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BESLENME REHBERI

HAMILELER, YENi DOGUM YAPANLAR VE BEBEKLER iCIN

7. COCUK BESLENMESI (2-3 YAS)

1. DENGELi BESLENME
= Dengeli beslenme nedir?
= Besin gruplari nelerdir?
- iyi beslenme icin ipuclari
= Dogru bilinen yanlislar
= Ekonomik beslenmeyi planlamak
= Saglikli ve dengeli meniiler
= Haftalik aligveris listesi

2. HAMILELIKTE BESLENME
= ipuclari
» Ornek mendler
=3 aylik donemler
=1-2-3. Aylarda beslenme
= 4-5-6. Aylarda beslenme
= 7-8-9. Aylarda beslenme

3. EMZIRME SURECINDE BESLENME
= Emzirmeye baslamak
= S0t verirken beslenme
= Sttlnaz yeterli mi?
«» Ornek menii

L. EK GIDAYA GE§i$ 6-8 AY
= Bebeginizin ek besinlere gegcmeye hazir
oldugunu nasil anlarsiniz?
= Bebegin ilk ek gidalari neler olmali?
= Hangi gidayla ne zaman tanisacak?
= 6-8 aylik bebegin beslenmesi
=1 glinde almasi gerekenler
- Ornek menii
= Yemek tarifleri (22 adet)
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5. EK GIDAYA GEl;i.f_v 8-12 AY
= Menlye neler ekleniyor?

= Hangi gidayla ne zaman tanisacak?
= 8- 10 aylik bebegin beslenmesi
=1 glinde almasi gerekenler

= Ornek meniiler

=10-12 aylik bebegin beslenmesi
=1 glinde almasi gerekenler

- Ornek mendler
= Yemek tarifleri (36 adet)

6. COCUK BESLENMESi 1-2 YAS

= Menlye neler ekleniyor?

= Hangi gida ile ne zaman tanisacak?
=1-2 yas bebegin beslenmesi
=1 glinde almasi gerekenler

= Ornek ment
= Yemek tarifleri (104 adet)

7. COCUK BESLENMESI 2-3 YAS e
s

= Menuye neler ekleniyor? ............... i ...... 3
= 2-3 yas bebegin beslenmesi ... 4
=1 glinde almasi gerekenler ... 6
= OrNek MENULET ..o snssesssnseees 7
= Yemek tarifleri (105 adet) ... 8

iCINDEKILER






MENUYE NELER
EKLENIYOR?

Bu donem
abur cubura en cok
2 yagindan diiskiinlesilen déonemdir.
sonra bebeginize Bebeginizi abur cuburdan
bakla da AU S ve paketli, islenmis iiriinlerden
baslayabilirsiniz. uzak tutun. Evde saglikli kek ve

kurabiyeler yapmaya 6zen gosterin.

HAMILELER, YENi DOGUM YAPANLAR VE BEBEKLER iCiN BESLENME REHBERI 3



2 yas doneminde cocugunuz
inatlasma dénemine girer.
Yaygin ve normal bir dénemdir.
Gecicidir. Bu dénem onunla
inatlasmadan, saglikli yiyecekler
sunmaya devam edin. Sabirli olun.

Sevmedigi bazi yiyecekler varsa,
bunlari arkadaslarinin oldugu
ortamlarda yiyebilir.

Daha kolay yiyor diye TV ya da
ekran karsisinda yemek yemeye
alistirmayin. Bu onun icin zararll.

Yemek istemedigi zaman
zorlamayin.

N
- G___
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Cocugunuz bir sebzeyi
sevmiyorsa baska sebze
onerebilirsiniz. Tipki bayukler

YEMEGINI g
s s e : gibi, o da her seyi sevmek
YEM ESI Igl N zorunda degil. Ama sebzeyi

a2 .o : éniine koyunca “istemem
ODU LLER makarna yap” diyorsa kosa kosa
. : makarna yapmayin. Bastan iki
VERM EYIN. : alternatif sunun, birinden birini
5 yiyecektir. Eger yine yemezse
tabagini sofradan kaldirin ve o
6gunu atlayin.

Onun tercih etmedigi
sebzeleri farkli formlarda
sunmayi deneyin.
Ornegin yemedigi bir
sebzeyi omlet veya
mucverin, hatta koftenin
icine koymayi deneyin.
Ozellikle istemedigi

bir yemek varsa bunu
bir sire vermeyerek
unutturmayi deneyin.

Artik daha sosyal oldugundan,
girdigi ortamlarda beslenmesinin
bozulmamasina dikkat edin. Kictk
kacamaklara g6z yumabilirsiniz ama
genel olarak saglikli beslenmeyi
siirdiirmesi ¢cok onemli.
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1 GUNDE
ALMASI
GEREKENLER

2-3 porsiyon siit iiriinii
(1 porsiyon: 1 bardak siit/yarim bardak

yogurt/1 kibrit kutusu peynir)
> 4

2 porsiyon protein

(1 porsiyon: 1 yumurta/1 bayuk kéfte ya da
balik/tavuk/2 corba kasigi yesil mercimek ya
da kuru fasulye/1 corba kasigi fistik ezmesi)

2-3 porsiyon meyve
(1 porsiyon: 2 kuru kayisi/yarim bardak taze
meyve suyu/yarim meyve/1 ceviz)

4-5 porsiyon tam tahil

(1 porsiyon: Yarim dilim ekmek/2-3 yemek
kasigi tam pilav ya da makarna/2-3 kasik
pismis yulaf /1 orta boy tam tahilli kurabiye)
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MENU 1

07.30 Otlu-peynirli omlet ve dilimlenmis yarim
domates + bir dilim tam bugday ekmegi

10.00 Dilimlenmis meyve/ceviz/findik

13.00 Sebzeli tavuk corbasi + 1 dilim tam
bugday ekmegi

16.00 Bir tane tam tahilli kurabiye ve bir
bardak stt

19.00 Sebze soslu tam makarna ya da
domatesli sebzeli pilav

20.30 150-200 ml. inek siitii/Anne siitii
(Aksam yatarken)

07.30 Bir dilim ekmek tzerine fistik ezmesi ve
meyve suyu

10.30 Taze meyve ve Halk ekmek tam bugday
ekmegi ve yogurt

13.00 Yulafli kuru kayisili cevizli muhallebi

16.00 Firinda kabak ve patates cipsi + Lor
peyniri, zeytinyagi, nane ve kekikli sos

19.00 Bugulama mevsim baligi fileto ve
sebzeler

20.30 150-200 ml. inek sutii/Anne sitl
(Aksam yatarken)

BERNARD VAN LEER VAKFI EKONOMIK VE SAGLIKLI BESLENME PROJESI

MENULER ..

07.30 Peynirli menemen ve bir dilim tam
bugday ekmegi

10.30 Bir dilim tam bugday unundan kek ve
taze meyve suyu

13.00 Kiymali yesil mercimek yemegi

16.00 Tam bugday ekmegi ile peynir

19.00 Tam piringli sebze yemegi

20.30 200 ml. inek sati/Anne st
(Aksam yatarken)

MENU L

07.30 Tam yulaftan pekmezli muhallebi

10.30 Yogurt ve yarim meyve

13.00 Kiymali sebzeli makarna veya sebzeli
tam pilav ve 2 kofte

16.00 1 dilim tam ekmek (izerine lor peyniri ve
1 cay kasig zeytinyagi

19.00 Sebzeli yogurt corbasi ve bir tane
mercimek koftesi

20.30 Kuru meyve ve kuru yemis

Her cocuk farklidir. Bu beslenme onerileri
ortalama bir cocuga gore hazirlanmis ve beslenme
uzmani tarafindan onaylanmistir. Cocugunuzun
beslenme diizenini doktoruyla konusunuz.



YEMEK

TARIFLERI

Tarifleri denedikten sonra icindeki meyve ve sebzeleri mevsimine
uygun meyve ve sebzelerle degistirerek farkli tarifler yapabilirsiniz.

KABAKLI KUSKUS

Malzemeler:

1 kabak,

1 bardak kuskus,

1 corba kasigi tereyag,
Az miktarda tuz,

1 bardak ev yapimi yogurt,
Bir tutam nane

Yapilisi: Kuskuslari haslayin. Onlar
haslanirken bir tavada az miktarda tereyagi
ile minik kipler halinde dogradiginiz
kabaklari yumusayana kadar pisirin. Kuskusa
arzu ederseniz bir miktar daha tereyagi ve
az miktarda tuz ekleyip pisirdiginiz kabakla
karistirin. Biraz nane serpin. Yaninda bir kase
taze ev yapimi yogurt ile servis edin.

PATATES VE KABAKLI KOFTE

Malzemeler:

150 gram kiyma,

1 yumurta,

1 patates,

1 kabak,

1 kuru sogan,

2 dilim suda i1slatilmis bayat ekmek,
1 dis sarimsak,

1 corba kasigi maydanoz,
Kimyon,

Kuru nane,

Az miktarda tuz,
Kizartmak icin zeytinyagi

Yapilisi: Sogan, patates ve kabagi
rendeleyip fazla sularini sikin. Uzerine
diger malzemeleri ekleyip yogurun. Ceviz
bayukliginde parcalar alip kofte sekli verin
ve cok az sivi yagda onlu arkali kizartin.
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MERCIMEKLI VE BULGURLU SEBZE CORBASI

Malzemeler: Yapilisi: Dereotu harig bitiin malzemeleri

1 havug, dograyip tencerenin icine koyun. Ustiini bir

1 patates, parmak gececek kadar su ekleyin. Zeytinyagi
1sogan, ve tuzu da ilave edin. Kaynadiktan sonra altini

Bir avuc piring,

Bir avug bulgur,

Bir avug kirmizi mercimek,
Bir tutam dereotu,

3 kasik zeytinyagi,

Az miktarda tuz

kisin ve 10 dakika daha kaynatip atesten
alin. Pistikten sonra ince kiyilmis bir tutam
dereotunu serpin. Rondodan gegirin.

BiSKUViLi VE KiViLi KAHVALTI = YULAFLIVE KURUYEMISLi KAHVALTI

Malzemeler: . Malzemeler:
Yarim muz, © 1 bardak yulaf,
1 kivi, . 3 bardak sit,
6-7 adet ev yapimi biskivi, : 10 badem,
1 tatli kasigi tahin, © 8 ceviz,
1 tatli kasig1 pekmez, © 6 findik,
Yarim bardak st 1 cay kasigi tarcin,
. 4 gin kurusu kuru kayisi,
Yapilisi: Muzu ve kiviyi soyup dilimleyin. © 3 kastk kuru Gzam
Rondoda sutle birlikte plre haline :
getirdikten sonra ezilmis biskuvileri de Yapilisi: Kuru yemis ve kuru meyveleri
icine katip karistirin. Son olarak tahin ve . rondodan gegirin. Diger tim malzeme ile
pekmeziilave edin. : birlikte tencereye alin. Ara ara karistirarak

kaynatin. Altini kisin. Kivami koyulasana
kadar yaklasik 5-6 dakika pisirin.

\....
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SEBZELI VE BALIKLI MAKARNA

Malzemeler:

200 gram makarna,

2 yemek kasigi zeytinyagi,
1ince dogranmis sogan,

1 ezilmis sarimsak,

1 adet ince dogranmis biber,
1 parca brokoli,

1 orta boy dogranmis kabak,
250 gram mevsim baligi,

Az miktarda tuz ve karabiber

Yapilisi: Makarnayi haslayin. Bir tavada
zeytinyagini kizdirin. Sogan ve sarimsagi
karistirarak 3 dakika soteleyin. ince
dogradiginiz biber, brokoli ve kabagi
ekleyerek ara ara karistirarak pisirin. Bu
sirada baligi ayri bir tavada ¢ok az yagda 6nlu
arkali pisirin. Baligi kiiglik parcalara ayirin ve
kilciklarini temizleyin. Sebzelere ilave edin ve
2 dakika daha ateste tutun. Tuz ve karabiber
ekleyin. Makarna ile karistirin.

KEREVIZ SALATASI

Malzemeler:

Yarim kereviz,

1yesil elma,

Yarim havug,

3 kasik sizme yogurt,
4 ceviz,

1 dis sarimsak,

Kuru nane

Yapilisi: Kerevizi, elmayi ve havucu

rendeleyin. Cevizi ufak ufak kirm.
Sarimsagi ezin. Tim malzemeyi karistirin.

10

KOFTELI MAKARNA CORBASI

Malzemeler:

250 gram kiyma,

1sogan,

1 kasik un,

3 litre su,

1 bardak haslanmis nohut,
2 kaslk salca,

1 buguk bardak makarna,
Nane,

Tuz, karabiber

Yapilisi: Nohutu bir gece 6nceden islatin.
Haslayin ve kabuklarini soyun. Kiymayi
rendelenmis sogan, tuz ve karabiberle
yogurun. Top top yapip una bulayin. Suyu
kaynatin, icine 2 kasik salca, kofte ve
nohutu ekleyin. Tekrar kaynamaya birakin.
Kaynayinca makarnayi ekleyin. Nane, tuz,
karabiber ekleyin.

MERCIMEK KOFTESI
Malzemeler:

2 bardak yesil mercimek,
1sogan,

1 dis sarimsak,

1 yumurta,

Bir tutam maydanoz,
Aldigi kadar galeta unu

Yapilisi: Mercimegi haslayin, stiziin ve suyunu
iyice sikin. Sogani zeytinyaginda kavurun.
Tam malzemeyi karistirin. Kéfte kismina
gelecek kadar galeta unu ekleyin. Az yagli
tavada onli arkali kizartin.
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KIYMALI BEZELYE YEMEGI CITIR TAVUK

. Malzemeler:
Malzemeler: .1 parca tavuk gogs,
2 kasik zeytinyagi, © Yarim bardak un,
1ince dogranmis kuru sogan, 1 cirpilmis yumurta,
500 gram kiyma, : Yarnim bardak galeta unu,
Az miktarda tuz, : Az miktarda tuz,
1 kip kip dogranmis patates, © Karabiber,
1 bardak bezelye, - 1 tatli kasigi kuru maydanoz,
1 sarimsak, Kizartmak icin siviyag
2 bardak et suyu, ®
1 kap kip dogranmis havug QQ Yapilisi: Tavugu klicik parcalar halinde
: kesin. Unu bir tabaga alin. Tuz, karabiber
Yapilisi: Yagi tavaya alip isitin. Sogani . ve kuru maydanozla karistirin. Tavuklari
kavurun. Kiymayi ekleyip tuz ve karabiber : 6nce unlu karisima, sonra cirpilmis
ekleyin. Kiyma kahverengilestiginde patates, : yumurtaya ve en son galeta ununa bulayin.
bezelye ve havucu ekleyin. 2-3 dakika sonra Firin1 180 derece isitin. Firin tepsisine bir
et suyunu ilave edin. Sebzeler yumusadiginda : yagli kagit serin ve tavuklari Gzerine dizin.
altini kapatin. . Guzelce kizarana kadar pisirin.
KARNABAHAR SALATASI . BROKOLILI OMLET
Malzemeler: Malzemeler:
3-4 parca karnabahar cicegi, . 3 parca brokoli,
Yarim demet maydanoz, © 2yumurta,
1 avuc ceviz, : 1 corba kasigi maydanoz,
100 gram tulum peyniri veya beyaz peynir, © Az miktarda tuz ve karabiber,
Yarim cay bardagi zeytinyag, 1 kasik zeytinyagi
Yarim limon, :
Tuz, sumak, nane : Yapilisi: Brokoliyi ufak ufak bélin ve 10
dakika buharda haslayin. Haslaninca tim
Yapilisi: Karnabaharlari ¢ig olarak rondodan ' malzeme ile birlikte karistirin. Zeytinyagini
gecirin. Maydanozu incecik kiyin. Cevizleri . tavada kizdirin. Karigimi tavaya alin. Bir
ve peyniri ufalayin. Baharatlar, zeytinyagi © tarafi pistiginde cevirip 2 dakika daha diger
ve limon suyunu karistirip sosunu hazirlayin.  :  tarafini pisirin. Kiiciik parcalara bolerek
Tamna karistirin. - servis edin.
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PATATESLI BALIK TOPLARI

Malzemeler:

1 haslanmis patates,

200 gram mevsim baligi,

2 yemek kasigi ince kiyilmis maydanoz,
1 limonun kabugu,

2 yemek kasigi un,

2 yemek kasigi zeytin yagi,

Az miktarda tuz ve karabiber

Yapilisi: Haslanmis patatesi bir kaba

alip ezin. Baligi az suda haslayip suyunu
stzan. Kilciklarini ayiklayip didikleyin.

Balig1 patatesin icine ekleyerek iyice ezip
karistirin. Rendelediginiz limon kabugunu

ve maydanozu ekleyin. Tuz ve karabiberle
tatlandirin. Kuciik parcalara bolip sekil verin.
Balik toplarini una bulayin. Kizdirdiginiz zeytin
yaginda beser dakika 6nlu arkali pisirin.

ISPANAKLI SEHRIVE CORBASI

Malzemeler:

1 kase 1spanak,

Bir avug kiyma,

1 cay bardagi arpa sehriye,
1 tatli kasigi biber salcasi,
Bir tutam nane

Yapilisi: Kiymayi zeytinyagi ile kavurun.
Ispanaklari ince ince dograyip ekleyin. Salca
ilave edip kavurmaya devam edin. 2 bardak
su ilave edip kaynamaya birakin. Kaynayinca
sehriyeyi ilave edin. Sehriyeler yumusayana
kadar pisirin ve Gizerine kuru nane serpin.

12

YUMURTALI PiLAV

Malzemeler:

1 bardak piring,
1sogan,

2 yumurta,

1 carliston biber,
Az miktarda tuz,
Toz zerdecal,

2 kasik zeytinyagi

Yapilisi: Sogani ve biberi ufak ufak dograyip
zeytinyaginda kavurun. Bu asamada yarim
tatli kasigi zerdecgal ekleyin. Hasladiginiz
pirincleri ekleyin ve 5 dakika karistirarak
pisirin. 2 cirpilmis yumurtayl yemege ekleyin
ve 2 dakika boyunca karistirarak pisirin. Tuz
ilave edin. Afiyet olsun!

HAVUCLU VE YOGURTLU MAKARNA

Malzemeler:
1 paket makarna,
3 bardak su, i <
v Y. Y o
2 tatli kasigi tuz, . ﬂ'ﬁ s
3 havuc, SLETEER

3 yemek kasigi zeytinyagi,
1 dis sarimsak,
1 bardak yogurt

Yapiligi: Makarnayi haslayin. Havuglari
yikayin, kaziyin ve rendeleyin. Zeytinyaginda
tuz ilave ederek 5 dakika pisirin. SArimsagi
ezip yogurda karistirin. Havuglar ilininca
sarimsakli yogurdu ekleyip karistirin.
Makarnayi tabaga alip yogurtlu sosu lzerine
ekleyin.
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BALIK CORBASI

Malzemeler:

5 kuguk uskumru veya 1 beyaz etli orta boy
mevsim baligi fileto,

5 su bardagi su,

1 kuru sogan,

3 yemek kasigi tereyag,

2 havug,

2 patates, 0
2 avug maydanoz,

1limon,

Az miktarda tuz, karabiber

Yapilisi: Baligi temizleyip iyice kilciklarini
aylklayin. Tuzunu ekleyerek 3 bardak su
icinde 10 dakika haslayin. Pisen baliklarinizi
kicUk parcalara ayirin. Sogani yemeklik
dograyip yagda 4-5 dakika oldirin. Baligin
pisme suyunu ve kalan suyu ekleyin ve
kaynatin. Havug ve patatesi kaynayan

suya ekleyip 20 dakika pisirin. Maydanoz,
limon kabugu rendesi, limon suyu ve balik
parcalarini corbaya ekleyin. 3-4 dakika sonra
altini kapatin. Rondodan gecirin.

NOHUTLU TAVUKLU BULGUR

Malzemeler:

90 gram ince bulgur,

Bir bardaktan biraz fazla kaynar su,
5-6 yemek kasigi zeytinyag,

600 gram tavuk gogsd,

400 gram haslanmis nohut,

2 kasik ince kiyilmis maydanoz,

3 domates,

4 dal ince kiyilmis taze sogan,
1limon
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PIRASALI BOREK

Malzemeler:

3 dal pirasa,

5 yemek kasigi zeytinyagi,

Az miktarda tuz, biraz karabiber,
2 avug maydanoz,

2 yumurta,

2 yemek kasigi tereyag,

Bir bardaktan biraz az sit,
3yufka

Yapilisi: Pirasalari ince ince dograyip

2 yemek kasigi zeytinyaginda pisirin. Tuz ve
karabiber ekleyin. Kiyilmis maydanoz ve

1 yumurtayi ilinan pirasalara ekleyip
karistirin. Tepsiyi zeytinyagi ile yaglayin.
Tereyagini eritip, icine kalan zeytinyagini,
sttd ve 1 yumurtayi ekleyip karistirin.
Yufkalari ikiye bolin. Tepsiye, her katin
arasina sttll karisimdan strerek 4 kat yufka
serin. Pirasali ici duzglince yayin ve kalan
yufkalari da harcin Gstiine ayni sekilde, her
kat arasina sitli karisimdan ekleyerek serin.
En Ustteki yufkaya da satli karisimin kalanini
strin. 180 derece firinda 30 dakika pisirin.

Yapilisi: Bulguru kaynar su ile i1slatin ve
sismesini bekleyin. Tavugu haslayin ve kiguk
parcalara boélin. Bulgurlarin icine geri kalan
tim malzemeyi ekleyin. Tuz, karabiber, limon
suyu ve zeytinyagi ile tatlandirin. Tavuklari
Gzerine dizin ve servis edin.
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YOGURTLU POGACA

Malzemeler:

5 bardak tam bugday unu,

1 bardak oda sicakliginda tereyagi,
1 bardaktan biraz fazla yogurt,

3 yumurta,

1 tatli kasigr kabartma tozu,

200 gram ezilmis beyaz peynir,
Yarim demet maydanoz,

Az miktarda tuz,

Corek otu

Yapilisi: Unu bir kabin icine eleyin. Kabartma
tozu ve tuzu una ekleyip karistirin ve
ortasini agin. Tereyagini hafifce eritin.
Tereyagl, yogurt, 2 yumurtanin tamamini ve
bir yumurtanin daha sadece beyazini unun
ortasina koyun ve hamur kivamina gelene
dek yogurun. Elde ettiginiz hamurdan ceviz
buylkliginde parcalar koparip yuvarlayin.
Peynir ve kiyilmis maydanozu ayri bir kapta
karistirin ve bezelerin icine birer kasik
koyup yarim ay seklinde kapatin. Kalan
yumurta sarisini Ustlerine sirln. Cérek otu
serpistirin. 180 derece firinda altin rengini
alana dek pisirin.

CILEKLI ICECEK

Malzemeler:

8 cilek,

1 bardak sut,

2 kastk yogurt,

3 yemek kasigi bal,
1-2 cay kasigi vanilya

Yapilisi: Tim malzemeyi rondodan gegirin.
Dilerseniz buz ekleyerek gekin.

14

PAZILI SEHRIYE CORBASI

Malzemeler:
5 bardak ev yapimi et suyu,
2 kasik arpa sehriye,

1 bardak yogurt,

Yarim cay bardagi un,

1 yumurta,

2 avug pazi yapragl,
2 dig sarimsak,

1 kasik tereyagi,
Biraz tuz,

Tatli toz biber

Yapilisi: 2 bardak et suyunu kaynatip,
icinde 2 kasik sehriyeyi haslayin. Ayri bir
kasede unu ve yumurtayi ¢irpin. Karisima
yogurdu ekleyip karistirin. Uzerine kalan

3 bardak et suyunu ilave edin ve karistirin.
Bu karisimi sehriyelere ilave edin. Uzerine
inc dogranmis pazi yapraklarini ve
dévilmdis sarimsaklari da ilave edin. Strekli
karistirarak agir ateste pisirin. Tuzunu ilave
edin. Tereyagini eritip toz kirmizibiberi
ekleyin, corbanin lizerine gezdirin.
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BEZELYE VE PILAVLI POC

Malzemeler:

250 gram poc (inek kuyrugu) veya kuzu eti,
2 sogan,

4 kaslk tereyagi,

3 buguk bardak sicak su,

2 bardak piring,

1 bardak haslanmig bezelye,

Az miktarda tuz, karabiber

Yapilisi: Et, yag ve sogani birlikte tencereye
alin, 1 bardak su ve yaklasik 40 dakika

kisik ateste pisirin. Poc kullaniyorsaniz

kisik ateste 3 saat pismesini bekleyin.
Kemiklerini cikarip etlerini didikleyin. Daha
sonra et ve et suyunun oldugu tencereye
yikayip slizdiginuz piringleri ve yeteri
kadar kaynar suyu ekleyin. Tuz ve karabiber
katarak kisik ateste, kapagi kapali sekilde

suyunu cekene kadar pisirmeye devam edin.

Haslanmis bezelyeleri, tuz ve karabiberi
ekleyip karistirin. Altini kapatip 10 dakika
demlendirin.

SAGLIKLI KITIR CUBUKLAR

Malzemeler:

5 gram toz maya,

500 gram tam bugday unu,

1 cay kasigi bal,

Bir bardaktan biraz fazla su,
Yarim cay bardagi zeytinyag,
Az miktarda tuz,

1 tatli kasig1 corek otu, r r,.

1 tatli kasig1 hashas

S|
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PIRASALI TASLIK

Malzemeler:

500 gram tavuk taslik,
2 dal pirasa,

2 domates,

2 kapya biber,

1 yesil biber,

2 dis sarimsak,

4 kasik zeytinyag,

1 kasik tereyagi, %ﬂ,\%

Tuz, karabiber

Yapilisi: Tasliklari 15 dakika sirkeli suda
bekletin, yikayin, siiziin ve temizleyip incecik
dograyin. Kaynar suda yarim saat haslayin.
Pirasayi incecik kiyin, biber ve domatesleri
ince ince dograyin. Zeytinyaginda sebzeleri
biraz tuz koyarak soteleyin. Haslanmis
tasliklari biraz tereyaginda soteleyip

sebze karisimini Gizerine ilave edin. Tuz

ve karabiber ilave edip 2-3 dakika birlikte
pisirin. Pilav ile servis edin.

Yapilisi: Unun icine maya ve oda sicakligindaki
suyu katin. Hamur haline gelirken hashas ve
¢orek otu disinda kalan diger malzemenin
timuna ekleyin. Hamuru 1 saat mayalamaya
birakin. Daha sonra hashas ve ¢érek otunu da
karistirip 1 parmaga yakin kalinlikta cubuklar
halinde tepsiye dizin. 180 derece firinda

30 dakika pisirin.
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SEBZELi MAKARNA CORBASI

Malzemeler:

1 havug,

1 pirasa,

1 corba kasigi zeytinyagi,
Az miktarda tuz,

5 bardak tavuk suyu,

120 gram makarna

Yapilisi: Havucu temizleyip kip kiip dograyin.
Pirasayi ince ince dilimleyin. 5 bardak tavuk
suyunu tencerede kaynatin. Havug ve pirasayi
tavuk suyuna ekleyin ve yumusayincaya kadar
haslayin. Makarnay:i ekleyin ve tuzlayin. Corba

koyulasincaya kadar pisirin. ILininca rondolayin.

Son olarak Uzerine zeytinyagi dokup karistirin.

CiGERLI BULGUR PiLAVI

Malzemeler:

200 gram tavuk cigeri,

1 kuru sogan,

1 yesil biber,

Bir buguk bardak domates rendesi,
1 bardak pilavlik bulgur,

1 kasik tereyagi,

1 kasik zeytinyag,

Az miktarda tuz

Yapilisi: Bir rendelenmis sogani, dogranmis
yesil biberi ve temizlenip, zari alinip kip

kip dogradiginiz cigeri 6nce zeytinyaginda
soteleyin ve bir corba kasigi tereyagi ilave
edin. Domates rendesi ve tuz ilave edin.
Sonra bir bardak bulguru ekleyin. Bir bucuk-2
bardak kaynamis suyu ekleyerek ¢ok kisik
ateste suyunu ¢ekene kadar pisirin.
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KABAKLI PRATIK BOREK

Malzemeler:

2 kabak,

2 adet yufka,

1 bardak rendelenmis beyaz peynir,
Bir tutam dereotu,

1 yumurta,

Az miktarda tuz, karabiber,

Yarim cay bardagi zeytinyag,
Yarim bardak yogurt

Yapilisi: Kabaklari rendeleyin yagladiginiz
tavaya alin. Biraz pisirin. Beyaz peynir,
cirpilmis yumurta ve dereotu ile karistirin.
Tuz ve karabiber ilave edin. Bir yufkayi firin
tepsisine yayin. Uzerine yogurt ve zeytinyagin
karistirip striin ve hazirladiginiz kabakli harci
yayin. Uzerine diger yufkayi serin ve sosu bu
yufkanin Gzerine de sirin. 180 derece firinda
yufka kizarana kadar pisirin.

TAHILLI ELMALI ARA OGUN

Malzemeler:

1 corba kasigi piring,

1 corba kasigi bulgur,
Yarim elma,

Yarim seftali,

1 corba kasigi kuru Gzim,

1 bardak su, ‘

1 bardak yogurt

Yapiligi: Kiicik bir tencerede suyu isitin.
Piring, bulgur ve kuru Gzamu suya ekleyip
yumusayincaya kadar pisirin. Altini kapatip

2 dakika bekletin. Piring ve bulgura meyveleri
dograyin. Sonra hepsini genis bir kap icinde
yogurtla karistirin.
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SEBZELI HAMBURGER KOFTESI

Malzemeler:

3 patates,

2 yumurta,

3 dal taze sogan,

1 cay bardagi un,

1 havug,

1 kereviz,

1 corba kasigi tereyagi,

1 kicuk karnabahar,

1 pirasanin beyaz kismi,

3 corba kasigi ince kiyilmis maydanoz,
1 cay bardagi galeta unu,
Az miktarda tuz, karabiber

Yapilisi: Havucu ve kerevizi rendeleyin.
Tereyagini bir tavada eritin ve havucla
kerevizi kavurun. Uzerine ince dogranmis
karnabahar, pirasa, taze sogan ve tuzu ilave
edin. Karnabahar yumusayana kadar pisirin.
Patatesleri haslayip ezin. Yumurtalarin
aklarini ve sarilarini ayri kaselere ayirin.
Sebze karisimi, ezilmis patates, yumurta
sarisl, tuz karabiber ve ince kiyim maydanoz
ekleyip yogurun.

Yumurta akina gok az tuz atip karistirin.
Unu tuz ve karabiberle harmanlayin. Galeta
ununu ayri bir kaba alin. Hazirladiginiz
kofte harcindan kiiclik parcalar koparip
avucunuzun icinde yassilastirin.
Hazirladiginiz kofteleri 6nce una, sonra
yumurta akina, daha sonra da galeta ununa
batirip tavada kizdirdiginiz zeytinyaginda
pisirin. Hamburger ekmegi arasinda domates
dilimleri ile veya sadece yaninda yogurt ile
servis edebilirsiniz.
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TAVUKLU TOPLAR

Malzemeler:

300 gram tavuk gogis eti,

3 taze sogan,

1 yumurta,

Yarim bardak st,

3 gorba kasigi galeta unu,

1 su bardagi ufalanmis ekmek ici,
4 dal kiyilmis maydanoz,

3 gorba kasigi kasar peyniri rendesi,
Az miktarda tuz,

2 kasik zeytinyagi

Yapilisi: Tavugu haslayip ¢ok az su ile
rondodan gecirin. Ekmek icini sutle
yumusatin ve taze soganlarla maydanozu
ince ince kiyip Gizerine ilave edin. Ekmek icli
karisimi pire haline getirdiginiz tavuklara
ekleyip karistirin. Yumurta, kasar peyniri

ve tuz ekleyerek yogurun. Kiicik parcalar
koparin ve elinizle yuvarlak sekil vererek
her birini galeta ununa bulayin. Zeytinyagini
tavada kizdirin ve galeta ununa buladiginiz
tavuklu toplari kizartin. Kagit havlu serili

bir tabaga koyarak fazla yaglarini cektirin.
Ilininca servis edin.
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TAM BUGDAY EKMEGI

Malzemeler:
Bir bucuk bardak sut,
1 paket maya,

Aldig1 kadar tam bugday unu,
1 yumurta sarisi 0

Yapilisi: Unu maya ile karistirin, sttd ilitin

ve karisima ekleyip yogurun. Temiz bir

bezle kapatip mayalanmasini bekleyin,
mayalaninca yuvarlayin. Ekmek hamurunuzu
un serpistirilmis tepsiye koyun ve Ustline
yumurta sarisi siiriin. Onceden isititmis 200
derece firinda pisirin.

BOL TAHILLI PiLAV

Malzemeler:

1 kirmizi biber,

1 kiiglk patates,

Yarim bardak yesil mercimek,
1 kuru sogan,

Yarim bardak haslanmis nohut,
1 domates rendesi,

1 bardak bulgur,

Nane,

1 bardak sicak ev yapimi tavuk suyu,
1 bardak sicak su,

Az tereyagl ve zeytinyagi

Yapiligi: Minik minik dogranmis soganlari,
biberi ve patatesi zeytinyaginda biraz
kavurun. Dogranmis domatesi ekleyip suyunu
cektirin. Bulguru ilave edin. Mercimek, nohut,
tavuk suyu ve suyu ilave edin. Suyunu gekene

kadar pisirin.

N
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BROKOLI VE HAVUCLU PATATES

Malzemeler:

1 patates,

1 parca brokoli,

1 havug,

2 bardak ev yapimi et suyu

Yapilisi: Patates ve havucu soyup iri parcalara
bélun. Brokoli ile beraber bir tencereye alin,
lzerine et suyunu koyup pisirin. Sebzeleri
catalla ezin. Kéftenin yaninda servis
edebilirsiniz.

KIYMALI BRUKSEL LAHANASI

Malzemeler:
6-7 adet Briksel lahanasi,
1 havug,

1 corba kasig piring,
1 avuc kiyma,

1 kuru sogan,

Yarim domates,

Az miktarda tuz,
Zeytinyagi

Yapilisi: Havucu rendeleyin. Tencereye
zeytinyagini koyup kizdirin. icine rendelenmis
havucu ve ince dogranmis soganlari atin.
Biraz kavurduktan sonra Briiksel lahanalarini
da ikiye bolip ekleyin ve karistirin. Domates
rendesini ilave edin ve biraz pisirin. icine
yikayip stizdigunlz pirinci ve minik parcalar
halinde ufaladiginiz kiymalari ekleyin.
Kaynar su ekleyin. Kapagi kapatip tim
malzemelerin pismesini bekleyin. Yogurtla
servis edebilirsiniz.
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Malzemeler:

3 parca taze kasar peyniri,
1 yumurta,

Yarim bardak un,

Yarim bardak galeta unu,

Kizartmak icin zeytinyag,
Bir tutam karabiber ve tuz

Yapilisi: Taze kasar peynirlerini tiggen sekilde
kesin. Once una, sonra cirpilmis yumurtaya,
daha sonra da galeta ununa bulayin. Tavada
Isittiniz zeytinyaginda onla arkali kizartin.

ISPANAK KOFTESI

Malzemeler:

500 gram Ispanak,

250 gram rendelenmis kasar peyniri,
1 yumurta,

1 tatli kasigi tuz, karabiber,

2 yemek kasigi galeta unu,

2 yemek kasigi un

Yapilisi: Ispanagi yikayip ince ince kiyin.
Peynirin birazini ayirip kalanini ispanaga
ekleyin. Yumurta, galeta unu, tuz ve karabiberi
de i1spanaga ekleyin. lyice yogurun. Elinizi una
bulayarak ceviz blyukliglinde parcalar alip
yuvarlayin. Bunlari buharda 3-4 dakika pisirin.
Daha sonra ispanak koéftelerini yagli kagit
serdiginiz firin tepsisine icine alin. Peynirin
kalanini Gzerine serperek 10 dakika firinlayin.
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PATATESLI GOZLEME

Malzemeler:

3 yufka,

8 corba kasigi zeytinyagi,
3 haslanmis patates,
1sogan,

1 tatli kasigi salga,

Az miktarda tuz

Yapiligi: Tavaya 2 kasik zeytinyagini koyup
Isininca ince kiyilmis sogani ekleyin.
Pembelesince haslanmis patates, salca ve tuz
ekleyin. 3-4 dakika pisirin. Her yufkanin ylizeyine
2 corba kasigi zeytinyagi surln. Yufkanin ortasina
hazirladiginiz ici koyun. Karsilikli kenarlarini
bohca gibi kapatin. Uzerine hafifce bastirin. Az
yagli teflon tavada iki yizina kizartin. Iininca
kicUk parcalar halinde keserek tabaga koyun.

HAVUC PANCAR SALATASI

Malzemeler:

1 havug,

1 pancar,

1 tatli kasigr hardal,

Yarim limon,

4-5 kaslk zeytinyag,

Az miktarda tuz, karabiber

Yapilisi: Havug ve pancarin kabuklarini kaziyip
iri parcalara béliin. Once pancarlari, 10 dakika
sonra havuclari -tercihen buharda- haslamak
Gzere tencereye alin. Sebzeler yumusayana
kadar haslayin. Hardal, limon suyu, zeytinyagi,
tuz ve karabiberi karistirarak salata sosunu
hazirlayin. Ilinan sebzeleri biraz daha kiguk
parcalar haline getirin ve sosunu ¢cekmesi igin
Gzerine dokiip biraz bekletin.
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KEREVIZLi TAVUK CORBASI

Malzemeler:

1 tavuk,

2 kereviz,

3 kahve fincani arpa sehriye,

2 dis sarimsak,

1 yumurta sarisi,
1 limon,
Tuz, karabiber

Yapilisi: Tavugu haslayin, suyunu stzip
ayirin. Tavugu ayri bir tabaga alip etlerini
g¢ocugunuzun yiyebilecegi blyuklikte
ufalayin. Kerevizlerin kabuklarini soyup,
zar biyukliginde dograyin. Orta ateste
tavuk suyunun icine ezilmis sarimsak ve
kerevizleri ekleyin. 10 dakika sonra arpa
sehriyeyi ekleyin ve sehriyeler yumusayana
kadar pisirin. Atesten almadan énce limon
suyu ve yumurtanin sarisini ¢irpin. Kestirme
usull ile corbaya ekleyin. Tavuk parcalarini
ekleyin. Tuz ve karabiber ekleyin.

BiSKUVILI MEYVELI PASTA

Malzemeler:

25-30 adet ev yapimi biskuvi,
1 litre s,

1 bardak labne peyniri,

2 kasik bal,

1 bardak cilek,

1 muz

Yapilisi: Bisktivileri ortadan ikiye bolip
bir kaba doldurun. Labne peynirini

bal ile birlikte glizelce cirpin. Labne
ve dilimlediginiz muzlari bisklvilerin
Gzerine dokln ve iyice karistirip
buzdolabina koyun. Yuvarlak, cukur
bir kabi streg filmle kaplayin ve dibine
cilekleri yerlestirin. Cileklerin Gzerine
biskavili ve muzlu karisimi dékin ve

1 saat buzlukta bekletin. Buzluktan
cikarinca ters cevirip servis edin.

Arzu ederseniz lzerine cikolata sosu
dokebilirsiniz.

SAGLIKLI PATATES KIZARTMASI VE SEBZELI DIP SOS

Malzemeler:

4 patates,

Arzu ettiginiz baharatlar

(tuz, karabiber, tatli pul biber, kekik...),
3 kasik zeytinyag,

1 haslanmis enginar,

1 sarimsak,

1 avug Ispanak,

1 yemek kasigi ince kiyilmis dereotu,
1 bardak yogurt,

Yarim bardak rendelenmis kasar peyniri
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Yapilisi: Patatesleri ince ince dilimleyin.
Baharatlar ve zeytinyagi ile harmanlayip
firinlayin. Onlar kizarirken haslanmis
enginar, sarimsak, cok az hasladiginiz ve
suyunu stizdigiinliz 1spanak, peynir, yogurt
ve dereotunu rondoda putrli bir krema
haline gelene kadar ¢ekin. Dip sosunuzu
arzu ederseniz biraz limon, karabiber ve
tuzla tatlandirin. Patateslerle birlikte
servis edin.
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ZEYTINYAGLI PiRINGLI FASULYE = SEBZELI PiLAV

Malzemeler: Malzemeler:
1 kilo taze fasulye, © Bir avug haslanmis fasulye,
2 sogan, © 1 serit halinde dogranmis kirmizi biber,

Yarim bardak piring,

2 tatli kasigi tuz, 1sogan,

6 kasik zeytinyag, 2 dis sarimsak,

2 bardaktan biraz az kaynar su @ | 2yemek kasigi tereyagy,
- 1 bardak piring

1 serit halinde dogranmis yesil biber,

Yapilisi: Yikayip ayikladiginiz fasulyeleri ince

ince dograyin. Sogani yarim daire seklinde © Yapilist: Pilavi pisirin ve demlenmeye
kesin. Yayvan bir tencereye soganlari © birakin. Orta ateste zeytinyagini eklediginiz
yerlestirin. Uzerine fasulyenin yarisini, onun tavayi isitin. Fasulyeyi, biberleri, dogranmis
Gzerine pirinci, en Uste kalan fasulyeyi . sogan ve sarimsagl ilave edin. Sebzeleri
yerlestirin. Tuz serpin. Zeytinyagi ve suyu : 10 dakika soteleyin. Pilavinizin icine
ekleyin. Yumusayana kadar pisirin. karistirarak servis edin.
EV YAPIMI ARMUT SOSU . FIRINDA TAVUK PIRZOLA
Malzemeler: \’ . Malzemeler:
5 armut, © 4-5 parca tavuk pirzola,
Yarim ¢ay bardagi su, Yarim cay bardagi zeytinyagi,
1 cay kasigi limon suyu, 1 tatli kasigi kekik,
Yarim cay kasigi toz targin, © Yarim tatli kasigi tatli kirmizi biber,
Yarim cay kasigi zencefil tozu, Bir tutam karabiber,
Yarim cay kasigi vanilin . 1cay bardagi ilik su,

: 5-6 dis sarimsak,
Yapilisi: Armutlari soyun, cekirdeklerini © 4-5adet arpacik sogan,
¢ikarin ve kiip kip dograyin. Su, limon suyu, © Az miktarda tuz
tarcin, zencefil ve vanilya ile karistirin,
25 dakika kadar kaynatin. Armutlar . Yapilisi: Tavuk pirzolalari derin bir kaba alin.
yumusadiginda altini kapatin. Ilindiktan © Tuz ve su haric diger malzemelerle iyice
sonra rondodan gecirin. Cam kavanozda, karistirin. Firin tepsisine pirzolalari yayin
buzdolabinda 3-4 giin tazeligini koruyacak :ve Uzerine su ilave edin. Uzerini yagli kagit
olan sosunuzu muhallebilere, keklere, . ile kapatip 200 derece firinda 1 saate yakin
kurabiyelere katabilir ya da yogurtla : pisirin. Uzerini acip biraz kizartin ve tuzunu
karistirarak ara 6giin olarak servis - ilave edin. Pilav veya patates ile servis
edebilirsiniz. . edebilirsiniz.
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FIRINDA CITIR BALIK

Malzemeler:

1 adet mevsim baligr,

2 corba kasigi rendelenmis kasar peyniri,
Yarim gay kasigl sarimsak tozu,

Cok az tuz, karabiber,

1 cay kasigi tatli kirmizi toz biber,

Bir tabak galeta unu,

Bir tabak un,

2 yumurta

Yapilisi: Galeta unu, peynir rendesi, tuz,
karabiber, sarimsak tozu ve toz biberi bir
tabakta karistirin.Yumurtalari ayri bir kasede
iyice cirpin. Kilgiklari ayiklanmis baligi ince
uzun seritler halinde kesin. Kagit havlu ile
nemini alin. Sonra sirasiyla una, yumurtaya
ve galeta unlu karisima batirin. Yagli kagit
serilmis firin tepsisine dizin. Kaplamanin tam
olarak 6zdeslesmesi icin 10 dakika bekletin.
Daha sonra 200 derece isitilmis firinda 15
dakika pisirin.

LOR PEYNIRLI ATISTIRMALIK

Malzemeler:

1 kase lor peyniri,

1 kase kitir ekmek,

1 bardak zeytin ezmesi

Yapilisi: Lor peynirini elinizle ufalayin. Kitir

ekmekleri rondodan gegirip un haline getirin.

1 bardak zeytin ezmesi ile birlikte tim
malzemeleri karistirip yogurun. Avucunuzda
yuvarlayarak top top sekil verin.
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MEYVELi PANCAKE

Malzemeler:
1 su bardagi cavdar uny,

Bir bucuk cay kasigi kabartma tozu,
1 bardak sut,

1 yumurta,

1 muz,

1 avug kuru Gzim,
Kaynar su,

1 cay kasIgi tereyagi,
1 corba kasigi pekmez

PEKMEZ
e o
Yapilisi: Un ve kabartma tozunu bir kapta
karistirin. Sat ve yumurtayi ayri bir kapta
karistirip ¢irpin. Kuru tzamleri 5-10 dakika
kaynamis suda bekletin. Muzu catalla ezin. Unlu
karisim, sttlu karisim ve meyveleri karistirin.
Mikser ile cirpin. Kalin, kivamli bir hamur elde
edeceksiniz. Tavaya cok az tereyagi koyun. Atesi
orta derecede agin. Tereyagi eriyince hamurdan
2 corba kasigi tavaya alin, kasigin arkasiyla
sekillendirin ve kapagini kapatin. Yaklasik 2-3

dakika ,her iki tarafi da kizarincaya kadar pisirin.
Uzerine pekmez dékerek servis edin.

UzOmLO BADEMLI iCECEK

Malzemeler:

1 bardak taze Gzim,

1 bardak greyfurt suyu,
3 kasik tatli badem,

1 muz

Yapilisi: Bademleri kaynar suda 10 dakika
bekletin ve kabuklarini soyun. Muzu soyun ve
dilimleyin. Tim malzeme ile birlikte pUtirsiiz
bir kivama gelene kadar rondodan gegirin.
Saglikli ara 6gunin0z hazir.
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MEYVELI TART

Malzemeler:

120 gram tereyagi,
Yarim bardak kuru dut,
1 paket vanilya,

1 yumurta,

220 gram tam bugday unu,
1 cay kasigi targin,

400 gram labne peyniri,
2 yemek kasigi bal,

50 gram findik,

2 muz,

15 cilek,

2 kivi

Yapiligi: Firini 180 dereceye ayarlayin.
Oda sicakligindaki tereyagi, rondodan
gecirilmis kuru dut ve vanilya (vanilyadan
bir kastk krema icin ayirin) yumusacik
olana kadar ¢irpin. Yumurtayi, unu ve
tarcini ekleyin, gcirpmaya devam edin.
Hazirladiginiz hamuru 2 yagli kagit
arasinda oklava ile diizeltin ve alttaki
yagli kagit ile firin tepsisine alin. Kurabiye
hamuru kizarip sertlesene kadar (10-15
dakika) pisirin. 250 gram krem peynir, 2
yemek kasigl bal, 1 cay kasigi vanilya ve
rondolanmis findigi tel cirpici ile ¢irpin.
Hazirladiginiz karisimi hamurun tzerine
yayin. Meyveleri soyup dilimleyin ve
pastanin Gzerini stsleyin.

EZO GELiN CORBA

Malzemeler:

1 bardak kirmizi mercimek,
2 kasik piring,

2 kasik bulgur,

1 kasik ince bulgur,
1sogan,

4 kasik tereyag,

2 kasik zeytinyagi,

6 bardak kaynar su,

1 kasik domates salgasi,

1 kasik biber salcasi,

1 kasik kuru nane,

1 kasik un,

1 cay kasigr kimyon,

Karabiber, é
1 dis sarimsak

Yapilisi: Sogani incecik kiyin ve tereyagi

ve zeytinyagi ile kavurun. Piring, bulgur ve
kirmizi mercimegi yikayip igine ekleyin.
Birlikte biraz pisirin. Uzerine 6 bardak kaynar
su ekleyin. iyice pisirin. Ayri bir tavada 2
kasik tereyagi ve unu kavurun. Kaynar su

ile cirparak acin. Salcalari, naneyi, kimyon

ve karabiberi ekleyip kavurarak koyu bir

sos elde edin. 1 dis sarimsagi ezip ekleyin.
Gorba malzemeleri yumusadiktan sonra sosu
karistirarak icine ilave edin. Fazla kati olursa
bir bardak daha kaynar su ilave edebilirsiniz.
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KIRMIZI BIBERLi PIRASALI
SIYEZ BULGURU

Malzemeler:

2 dal pirasa,

2 kirmizi kapya biber,

2 bardak siyez bulguru,

2 kasik tereyagi,

2 kasik zeytinyag,

2 dis sarimsak,

biraz tuz,

4 bardak ev yapimi et suyu veya su

Yapilisi: Pirasa ve biberleri tereyagi ve

zeytinyaginda kavurun. 2 dis sarimsagi ezip :
icine ekleyin. Siyez bulgurunu iyice yikayin. icine :
ekleyip birlikte 3-5 dakika kavurun. Tuzunu :
ekleyin. Et suyu veya normal icme suyunu :
kaynatip ekleyin. Kaynayinca kapagini kapatip :
kisik ateste suyunu cekene kadar pisirin. :

TASLIKLI PiLAV

Malzemeler:
500 gram taslik,
3 bardak su,
1sogan,

Yarim cay bardagi zeytinyag,

Kekik, karabiber, tuz ve dilediginiz baharatlar,
2 bardak piring,

1 kase yogurt

Yapiligi: Taslig1 yikayip temizleyin. Sogan ve
3 bardak su ile 15 dakika dudukli tencerede
pisirin. Buhari inince kapagini agip firin tepsisine :
alin. Tim baharatlari ekleyip 180 derecede :
kizarana kadar pisirin. Pirinci birebir 6l¢ude
kaynar su ile pisirin. Kaselere 6nce pilav lizerine
taslik koyun. Yaninda yogurt ile servis edin.
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TASLIK KOKOREC

Malzemeler:

500 gram taslik,

1 cay bardagi elma sirkesi,
2 kirmizi biber,

2 yesil biber,

5 dal taze sogan,

3 domates,

2 tatli kasigi tatli pul biber,
1 tatli kasigi tatli toz biber,
1 tatli kasigi tuz,

2 cay kasigi kekik,

1 cay kasigr kimyon,

1 cay kasig karabiber,

3 yemek kasigi zeytinyagi

Yapiligi: Tasliklari yikayip temizleyin. 1 cay
bardagi elma sirkesi katilmis suda 15 dakika
bekletin. Sonra tek tek temizleyip yikayin.
Tasliklari cok ufak parcalar seklinde incecik
dograyin. Tavaya alip 1-2 bardak kaynar su
ekleyip kapagini kapatin, suyu cekene ve
taslik yagini salana kadar haslayin. Taslik sert
bir ettir ve uzun slrede piser. Yumusakligini
ara ara kontrol edin. Biberler, domates

ve taze sogani incecik kiyin. Biberleri
zeytinyaginda kavurun. Yumusadiginda
tasliklari ilave edip karistirin. Domatesleri
ilave edin. Karistirip tim baharatlari ekleyin.
Karistirip kapagi kapali olarak birkac dakika
pisirin. En son taze soganlari ilave edip

biraz karistirin. Taslik kokoreginiz hazir.
Yaninda bulgur veya patates puresi ile servis
edebilirsiniz.
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HiNDIi BOYUN TANDIR

Malzemeler: e
1 hindi boynu,

Yarim cay bardagi zeytinyag,

1 tatli kasig kekik,
Tuz,

Yarim bardak su

Yapilisi: Zeytinyagi ve kekigi karistirip
hindi boynunu bu sosa bulayin. Bir gece bu
sekilde buzdolabinda bekletin. Dudiklu
tencerenin icine sosu ile birlikte eti, tuzu
ve suyu koyun. Buhar cikarana kadar orta
ateste, daha sonra didigini kapatip, cok
kisik ateste bir bucuk saat pisirin. Firin
kabina biraz zeytinyagi koyup etin tzeri
hafif kizarana kadar firinlayin.

TASLIKLI PATATES

Malzemeler:
500 gram taslik,
2 patates,

1sogan, .
Yarim cay bardagi zeytinyagi,

Bir bucuk bardak su,

Biraz tuz, karabiber,
Zerdecal

Yapiligi: Tasliklari temizleyip yikadiktan sonra
iyice yumusayana kadar haslayip stzin.

Daha sonra kiiclk klicik dograyin, zeytinyagi
ve soganla birlikte tavaya alin. Patatesleri
klp kip dograyip ilave edin. Baharat ilave
edip biraz birlikte kavurun. Bir buguk bardak
su ilave edip kapagini kapayin. Patatesler
yumusayana kadar pisirin.
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NOHUTLU iSKEMBE

Malzemeler:

2 bliytk parca iskembe,
300 gram nohut,

1 cay bardagi sirke,

3 kasik zeytin yag,

1 kasik tereyagi,

2 sogan,

1 kasik domates salgasl,
1 kasik biber salgasi,

2 domates,

Tuz

Yapilisi: Nohutlari bir gece énceden islatin.
iskembeyi yikayin ve sirkeli suda bekletin.
Daha sonra tekrar yarim saat kaynar suda
bekletip yikayin. Uzerine bol su ekleyip
daduikla tencerede pisirin. Suyunu ayirdiktan
sonra klcuk kiglk dograyin. 2 sogani kigik
klicik dograyip zeytinyagi ve tereyaginda
kavurun. Domatesleri kiip kiip dograyip
ilave edin. Biraz kavurup nohutu ilave edin.
Biraz karistirip iskembeleri ekleyin. Birlikte
kavurup iskembeyi hasladiginiz suyu lzerine
ilave edin. Tuz ilave edip nohutlar haslanana
kadar pisirin.
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YUREKLiI PATATES

Malzemeler:

1 kuzu yuregi,

1 kasik tereyagi,

1 kasik domates-biber salcasi,
2 patates,

Tuz, karabiber

Yapilis: Yiiregi incecik dograyin ve
tereyaginda cok az kavurun. Uzerine

2 patatesi kiip kip kesip ekleyin. Tuz,
karabiber ekleyin. Salca ekleyin. 1 bardak
kaynar su ilave edip tencerenin kapagini
kapatin. Suyunu cekene kadar pisirin.

AYVALI KEREVIZ SALATASI

Malzemeler:

2 kereviz,

1 ayva,

1 eksi elma,

1 kase slizme yogurt,
3 dis ezilmis sarimsak,
Yarim cay bardagi zeytinyag,
1 kasik limon suyu,

3 ceviz,

Bir tutam maydanoz,

Tuz, karabiber, sumak

™

Yapilisi: Cig kereviz, ayva ve limonu soyun
ve limonla ovun. Mutfak robotunda birlikte
cekin veya rendeleyin. Sarimsaklari ezin
ve yogurda karistirin. Sarimsakli yogurdu
rendelenmis sebzelere ekleyin. Zeytinyagi,
tuz, karabiberi karistirip sosunu ekleyin.
Cevizleri kirip ilave edin. Sumak serpip
servis edin.
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KARNABAHAR SALATASI

Malzemeler:

1 top karnabahar,

Yarim kase yogurt,

1 kasik hardal,

1 kasik bal,

2 kasik ince kiyilmis dereotu,

6 kasik zeytin yagi,
2 dis ezilmis sarimsak,
Yarim limon,

3 kereviz sapl,

2 haslanmis yumurta, y)
1sogan, %
Tuz, karabiber

Yapiligi: Karnabahari ufak ufak dograyip
buharda haslayin. Hardal, bal, dereotu,
zeytinyagl, sarimsak, limon suyunu karistirip
sosunuzu hazirlayin. Kereviz saplari, sogan
ve haslanmis yumurtalari ufak ufak dograyin.
Tim malzemeyi karistirin. Tuz ve karabiber
ilave edin.

KAYISILI TOP TATLI

=
Yapiligi: Gin kurusu kayisilari Gzerini gececek
kadar su ile haslayin. Daha sonra mutfak
robotundan gecirip pire haline getirin. Findik
ve bademleri de mutfak robotundan gecirip
un haline getirin. Kayisi plresine yavas yavas
ekleyin. Ele yapismayacak bir hamur kivami

elde edin. Yuvarlak toplar halinde avucunuzda
yuvarlayip buzdolabinda 1 saat sogutun.

Malzemeler:

20 adet gln kurusu kayisi,
5 kasik badem,

5 kasik findik
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YUMURTALI PATATES SALATASI BROKOLI pPiLAVI

Malzemeler: . Malzemeler:

2 patates, : 1 kahve fincani bulgur,

3 yumurta, © 1arpacik sogan,

1 bardak cekirdekleri alinmis zeytin, 1 dis sarimsak,

1 dal taze sogan, . 1tatli kasigi tereyag, A8

1 tutam maydanoz, . 1 kap evyapimi kemik suyu,

Yarim limon, © 4 parca brokoli, '
Yarim gay bardagi zeytinyag, 3 kahve fincani su,

Tuz, karabiber, . 1kase yogurt

1 bardak ayran
Yapilisi: Brokoliyi buharda haslayin. Sogan ve

Yapilisi: Patatesleri haslayin ve kap kip sarimsagi rendeleyip tereyaginda soteleyin.
dograyin. Yumurtalari da kati haslayip . Bulguru ilave edin. Kemik suyu ve suyu
dograyin. Zeytin, kiyilmis taze sogan ve : ekleyip pisirin. Haslanmis brokolileri pisen
maydanozla birlikte karistirin. Limon suyu, bulgura ilave edin. Yogurt ile servis edin.

zeytinyagl, tuz ve karabiberi karistirip
sosunuzu hazirlayin. Patatesli karisima
ekleyin. Ayranla servis edin.

EKSILi KARNABAHAR YEMEG

...................................................................... Malzemeler:
© 200 gram kiyma,
2 sogan,

KAKAOLU SAGLIKLI DONDURMA 1 bardak zeytinyagi,

1 kasik domates salgasi,

Malzemeler: : 1 kasik biber salcas,
400 mL. sit, . 1top karnababhar,
1 kasik tam bugday unu, . 1havug,
1 kasik pirinc unu, .1 patates, *
1 kasik kakao, . Tuz karabiber,
1 kasik keciboynuzu tozu, © 1limon
Yarim bardak pekmez,
1 corba kasigi tereyagi . Yapilisi: Bol zeytinyaginda énce sogani sonra

. kiymayi ekleyerek kavurun. Salcalari ilave edin.
Yapilisi: Yag ve pekmez haric tim Havuc ve patatesi kip kip dograyip ekleyin.
malzemeleri tencereye ekleyip strekli . 1top karnabahari dorde béliip icine ekleyin.
karistirarak muhallebi gibi pisirin ve altini . Yapraklarindan da birkac adet ekleyin. Tuz ve
kapatin. 1 kasik tereyagi ekleyin, ilindiktan . karabiber ilave edip biraz su ekleyin. Kaynadiktan
sonra pekmezi ekleyin. Kaselere veya sonra altini kisip kapagi kapali olarak pisirin.
dondurma kaliplarina alip buzluga koyun. . Tabaklara servis ederken lizerine limon sikin.
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ZEYTINLI ciPS

Malzemeler:

4 yufka,

100 gram tereyagi,

1 bardak zeytin ezmesi

Yapiligi: Firininizi 6nceden 180 dereceye
ayarlayin. Firin tepsisi tereyagi ile yaglayin.
Yufkayi dlizglince tepsiye serin. Elinizle iyice
bastirin. Sonra tepsinin kenarindan sarkan
kisimlarini kesin. Yufkanin yirtilmamasina
Ozen gostererek bicakla Gizerine cok ince
bir kat zeytin ezmesi siiriin. Uzerine ikinci
yufkayi kapatin, bastirin ve sarkan kisimlari
kesin, yufkayi kiiciik kareler seklinde kesin.
Tepsinizi firinin orta katina yerlestirin.
Yufkalarin Gizeri hafif renkleninceye

kadar pisirin. Firindan cikarin. Sogumasini
bekleyin. Diger iki yufkayi da ayni sekilde
hazirlayarak pisirin. Béldiginuz kareleri
dikkatlice gikarin.

BAL KABAKLI TAHINLI BOREK

Malzemeler:

Yarim dilim bal kabag,
8 kasik tahin,

1 yufka,

2 kasik zeytin yagi

Yapilisi: Yufkayi 4’e bolan. Kabagi buharda
pisirin ve catalla ezerek pire haline getirin.
Her bir yufka parcasinin Gizerine bal kabagi
puresini yayin. Uzerlerine ikiser kasik da tahin
gezdirin. Yufkayi gézleme seklinde kapatin.
Cok az zeytinyagli tavada onla arkali pisirin.
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PEYNIRLI CiPS SOSU

Malzemeler:

1 kabak,

100 gram beyaz krem peynir, /
100 gram labne peynir,

100 gram krem peynir,

Yarim tatli kasigi nane

Yapilisi: Uc cesit peyniri tim pitirler yok
oluncaya kadar birlikte ¢irpin. Kabaklari cok
ince rendeleyin. Tuz ve karabiber ekleyip
yarim saat bekletin ve suyunu sikin. Kuru
kabaklari peynir sosa bulayin ve nane ekleyip
karistirin. Ev yapimi cipslerinizi batirabilir,
veya ekmek Uzerine sirup ara 6glin olarak
¢ocugunuza yedirebilirsiniz.

KITIR CUBUKLAR

Malzemeler:
2 buguk bardak tam bugday unu,
60 gram tereyag],
Yarim bardak soguk su,
1 yumurtanin saris,

1 cay kasigl karbonat,
1-2 damla limon suyu,
Corek otu

Yapilisi: Malzemelerin hepsini karistirip
pogaca kivaminda bir hamur elde edin.
Soguk suyu hamuru kivama getirmek

icin azar azar ekleyin. Kivama gére bir
miktar artirabilir yada eksiltebilirsiniz.
Hamuru yarim saat dolapta dinlendirin.
Sonra merdane yardimiyla agin. Cubuklar
seklinde sekillendirip, Uzerine yumurta
sarisini strin. Corek otu serpin ve 180
derece firinda pisirin.
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Malzemeler:

Yarim paket instant kuru maya,
2 bardak ev yapimi yogurt,

1 yumurta,

Yarim kilo tam bugday unu,
Yarim bardak zeytinyagi,

1 kase sit kaymagi,

Aldigr kadar 1lik su

Yapilisi: Una maya ilave ederek kivam
alincaya kadar ilik su ile yogurun. Ustii
temiz bir bezle kapatin ve kabarmasi

icin bekleyin. Bu arada yogurt yumurta,
zeytinyagi ve kaymagi bir kasede ¢irpin.
Kabaran hamurdan 2 yumruk blyutkliginde
bezeler alin. Uzun sekilde yuvarlayin (yilan
gibi) ve bicak ile iki parmak genisliginde
kesin. Kesilen taraflarindan tutarak yuvarlak
bir tepsiye sikisik sekilde dizin. Uzerlerine
hazirladiginiz karisimi glizelce yayin. 200
derecede pisirin.

ENERJi DEPOSU MEYVE PURESI

Malzemeler:

1 blyuk olgun muz,
4-5 ceviz,

4-5 badem,

4-5 findik,

1 kasik bal,

Az miktarda lik sGt

Yapilisi: Muzu catalla ezip plre haline getirin.

Ceviz, badem ve findig1 bir poset icerisinde
iyice doviin. Muzun igerisine ilave edin. Daha
sonra bal ve sut de ekleyerek muhallebi
kivamina getirin.
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BULGUR KOFTESI

Malzemeler:

1 su bardagi pilavlik bulgur,
1 yumurta,

3-4 dal taze sogan,

1 havug,

1 tabak galeta unu

Yapilisi: Bulgurun Gzerine biraz gegecek
kadar sicak su dokun. Kapagi kapali olarak,
yarim saat kadar sismesi icin bekletin.
Bekleyen bulgur iyice sisince icine cok ince
kiyilmis taze sogan, incecik rendelenmis
havug, 1 yumurta ve yeterli miktarda galeta
ununu ekleyip kéfte hamuru kivamina getirin.
Biraz beklerseniz hamur kendini daha da
toplayacaktir. Dilediginiz gibi sekillendirip
onceden isitilmis, az yaglanmis tavada onli
arkali kizartin.

BAL KABAKLI KEK

Malzemeler:
4 yumurta,
1 bardak zeytinyagi,

2 su bardagi pismis ezilmis bal kabagi puresi,
Yarim bardak ceviz,

Yarim bardak kuru Gztm,

3 corba kasigi keciboynuzu tozu,

1 tatli kasigi targin,

1 paket kabartma tozu,

3 bardaga yakin tam bugday unu

Yapilisi: Yumurtalari iyice ¢irpin ve diger
malzemeleri ekleyin. Koyu boza kivaminda
bir hamur elde edin. 180 derecede 6nceden
isititmis firinda, 25 dakika pisirin.
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BEYAZ PEYNIRLI KEK

Malzemeler:

1 su bardagi ufalanmis beyaz peynir,
2 patates,

3 yumurta,

3 corba kasigi tereyagi,

Yarim bardak zeytinyagi,

Yarim bardak yogurt,

2 corba kasigi mavi hagshas tohumu,
3-4 dal kiyilmis dereotu,

2 su bardagi tam bugday unu,

1 paket kabartma tozu,

Bir tutam tuz

Yapilisi: Patatesleri haslayip kabuklarini soyun,

daha sonra rendeleyin. Yumurtalari kirip oda
sicakligindaki tereyagi ile cirpin. Uzerine
zeytinyagl, yogurt, hashas tohumu, dereotu ve
tuz ekleyip cirpin. Daha sonra beyaz peynir,
rendelenmis patates, un ve kabartma tozunu
ekleyin. Karistirip, yaglanmis ve unlanmis
yuvarlak bir kek kalibina bosaltin. Onceden
1sitilmis 180 derece firinda 50 dakika pisirin.

KABAK CiPS

Malzemeler:

2 kabak,

3 kasik zeytinyag,
Tuz, karabiber,
Dilediginiz baharatlar

Yapilisi: Kabaklari incecik yuvarlak dilimler
halinde kesin. Firin tepsisine yagli kagit serin.
Zeytinyagi ve baharatlarla harmanlayin.
Onceden isitilmis 200 derece firinda pisirin.
Pistikten sonra biraz sogumasina izin verin.
Boylece sertlesecektir.

30

FIRINDA PATATES KIZARTMASI

Malzemeler:

3 patates,

Yarim bardak zeytinyag,

1 tatli kasigi tatli kirmizi biber,
1 tutam tuz, karabiber,

Kekik

Yapilisi: Patatesleri esit incelikle cubuklar
halinde dograyin. Firini 200 dereceye
getirin. Tepsiye yagli kagit serin. Patatesleri
zeytinyagi ile harmanlayarak karistirin ve
yagli kagit Gzerine tek sira olacak sekilde
dizin. Baharatlari ekleyip elinizle glizelce
karistirin. Citir citir olana dek glizelce
firinlayin.

CITIR TAVUK

Malzemeler:

1 parca tavuk gogis eti,

1 kahve fincani galeta unu,

1 kahve fincani un,

1 adet ¢irpilmis yumurta,
Yarim ¢ay bardagi zeytinyagi

Yapilisi: Tavuk g6gus etini iyice hasladiktan
sonra birkag kasik tavuk suyuyla beraber
robotta kiyma haline gelene kadar cekin.
Kati bir hamur olana kadar karistirin.

Kucuk parcalar halinde ayirip elinizle
dlzlestirin. Her parcayi 6nce una, sonra
¢irpilmis yumurtaya ve en son galeta ununa
batirarak kizgin yagda kizartin. Dilimlenmis
domatesle servis yapin.
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KAVUN GOBEGINDE MEYVE
SALATASI

Malzemeler:
1 kucguk kavun,
1 kucuk seftali,
7 adet kiraz,
5 adet kayisi,
1 dilim karpuz,
Yarim cay bardagi seftali suyu,
1 tatli kasigr cekilmis badem

Yapilisi: Kavunu ortadan ikiye bolip,

icini temizleyin. Sonra seftaliyi, karpuzu,
cekirdekleri cikarilmis kayisi ve kirazi kip
kip dograyin. Seftali suyunu dogradiginiz
meyvelerin Uzerine dokln. Meyveleri
ezmeden tekrar karistirin. Bu meyve
salatasini temizlediginiz kavunlarin icine

paylastirin. Uzerine dévilmus bademi dékiip,

buzdolabinda sogutup servis edin.

PEYNIRLI KREP

Malzemeler:

1 adet yumurta,

1 tatli kasig tuzsuz beyaz peynir, lor ya da
labne peyniri,

2 tatli kasigi rendelenmis ceviz,

Yarim bardaktan biraz az s(t,

2-3 tatli kasigi un,

Cok az tereyagi

Yapilisi: Bitiin malzemeleri ¢cirpma kabina
koyup iyice cirpin. Tereyagi ile yaglanmis

teflon tavada 6nlu arkali pisirin. Bal stirerek

servis edebilirsiniz.
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KIRMIZI BiBER SOSLU CILBIR

Malzemeler:

1 yumurta,

2 bardak su,

4-5 damla sirke,
Yarim kirmizi biber,
3 kasik yogurt,
Zeytinyagl,

Gok az tuz

Yapiligi: Suyu kaynatin ve igine sirke ve
tuz ekleyin. Yumurtayi bir kepcenin icine
kirin. Suyun icine kepceyi tutun. Yavasca
kasig1 devirip yumurtayi kaynayan suyun
icine birakin. Sarisi pisene kadar pisirin.
Bir yandan zeytinyaginda rendelenmis
kirmizi biberi pisirin. Pismis yumurtanin
Gzerine yogurdu ve biber sosu ekleyerek
servis edin.

YUMURTALI TOST

Malzemeler:

2 dilim tam tahilli tost ekmegi,
2 ince dilim taze kasar,

1 yumurta,

1 kasik zeytinyagi

Yapiligi: Tost ekmeginin kenarlarini
bicakla kesip arasina kasar dilimlerini
koyun. Yumurtayi ¢irpin ve tostun her iki
ylzUnQ iyice ¢irpilmis yumurtaya bulayin.
Zeytinyagli tavada arkali 6nli kizartin.



PEYNIRLi KRAKER - PAZILI BOREK

Malzemeler: Malzemeler:
Bir bucuk bardak tam bugday unu, © Yarim demet pazi yapragi,
100 gram tereyag, © 1sogan,
1 cay bardagi sut, 4 corba kasigl zeytinyag),
1 cay bardagi zeytinyagi, : Yarim demet maydanoz,
1 tatli kasigi tuz : 1yufka,

: 1 bardak ufalanmis beyaz peynir,
Uzeri icin: Az miktarda tuz, karabiber
3 yumurta sarisl, :
2 kahve fincani rendelenmis kasar peyniri, : Uzeriicin:
2 kasik corek otu : 1 yumurtanin sarisi, * n

© Corek otu —_—
Yapilisi: Derin bir kaba unu eleyin ve ortasini :
havuz seklinde agin. Tereyagi, sut, zeytinyagr  : Yapilisi: Sogani incecik kiyip, zeytinyaginda
ve tuzu ekleyin. Once ortadaki malzemeyi . pembelesene dek kavurun. Uzerine, kiyilmis
una karistirmadan harmanlayin. Daha sonra ©  pazi, maydanoz, tuz ve karabiber ilave edip,
kenarlardaki unu azar azar ilave edip, tim 1-2 dakika daha kavurun. Ocaktan alip
malzemeyi iyice yogurun. Yogurdugunuz . rendelenmis beyaz peyniri ekleyin. Yufkayi
hamuru 4 esit parcaya ayirin ve yarim saat © tezgaha yayip uzunlamasina seritler kesin.
dinlendirin. Tim hamur parcalarini oklava © Kenarlarina harci paylastirin ve muska
ile 1 cm kalinliginda agin. Actiginiz hamurlari seklinde sarin. Cirpilmis yumurta sarisi ve
yaglanmis firin tepsilerine yerlestirin. : corek otunu Gzerine slrln ve tepsiye dizin.
Hamurlarin Gzerine ¢irptiginiz yumurta . Onceden isitilmis 180 derece firinda Gzeri
sarisi siriin. Hamurlarin Gzerine rendelemis : kizarana dek pisirin.

oldugunuz kasar peynirini ve ¢érek otunu
serpin. 15 dakika daha dinlendirdikten sonra
180 derecede 10 dakika firinlayin. Arzu
ettiginiz sekillerde keserek servis edin.

TRABZON HURMALI YULAFLI TATLI

Malzemeler: Yapiligi: Stt, irmik ve piring ununu karistirarak
1 Trabzon hurmasi, pisirin. Biraz kati bir kivam elde edin. Trabzon
1 tatli kasigr irmik, hurmasinin kabuklarini soyup ekleyin ve

Bir tatli kasigi piring unu, birlikte mutfak robotundan gecirin. Yulaf

4 tatli kasigi yulaf ezmesi, ezmesini de ekleyin. Son olarak bal ilave
Yarim su bardagi sut, edip karistirin,

1 yemek kasigi bal
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LORLU POGACA

Malzemeler:

Hamur icin:

1 orta boy cezve siit,

2 yumurta,

1 paket yas maya,

1 su bardagi kadar sivi yag,

1 tatli kasigi seker,

Aldig1 kadar tam bugday unu,
Bir ¢cimdik tuz

Y

Giigin:
Lor peyniri

Yapiligi: Hamur igin tim malzemeleri
karistirip kulak memesi kivaminda bir
hamur elde edin. Yumurtalardan birinin
sarisini Gzerine stirmek icin ayirin. Hamuru
yarim saat kadar bekletip mayalanmasini
saglayin. Daha sonra kiiglik toplar koparip

icine lor peyniri koyup kapatin ve sekil verin.

Yumurta sarisini stirdikten sonra tepside
20 dakika bekletin. 180 derece firinda 15 -
20 dakika pisirin.

MANTARLI BULGUR PiLAVI

Malzemeler:

1 su bardagi bulgur,
500 gram mantar,

4 domates,

1sogan,

2 kasik tereyagi,
Yogurt,

1 cay kasigr kuru nane

BULGURLU MERCIMEK

Malzemeler:

1 su bardagi yesil mercimek,
Yarim bardak ince bulgur,

1 kuru sogan,

2 dal yesil sogan,
1 domates, ~.

2 tatli yesil biber,

Bir tutam maydanoz,
Bir tutam nane,

1 corba kasigi salca,
4-5 kasik zeytinyagi

Yapilisi: Bir su bardagi yesil mercimegi

once bir kasik kaynatip suyunu degistirin ve
tekrar haslayin. Sogumadan igerisine yarim
su bardagi kadar ince bulgur ilave edin.
Tenceredeki su konan bulguru yumusatacak
miktarda olmali. Tencerenin agzini kapatip
kenara alin. Tim yesillikleri, domatesi,
biberleri, kuru sogani ince ince dograyin.
Iliyan ve yumusamis olan mercimekli
bulgurun icerisine bir kasik salcayi sulandirip
koyun ve tim dogranmis malzemeyi ilave
edin. Uzerine zeytinyagi gezdirin.

Yapilisi: Sogani dograyip tereyagi ile
yumusayana kadar kavurun. Dogradiginiz
mantarlari ekleyip suyunu salip cekene kadar
kavurmaya devam edin. Bulguru yikayip iyice
stiz(n. Mantar sogan karisimina ilave edin.
Domatesleri soyup mutfak robotundan gecirin.
Ve icine ekleyin. Biraz daha kavurup 2 bardak
kaynar su ekleyip kisik ateste kapagi kapali
olarak pisirin. Yogurdun (izerine nane ekin ve
bulgurla birlikte servis edin.
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PATATES KROKET

Malzemeler:

1 patates,

1 havug,

1 yumurta,

1 yemek kasig1 tam bugday unu,
Zeytinyag,

Tuz, kimyon

Yapilisi: Patates ve havucu rendeleyin. icine
yumurta, un ve baharatlari ekleyip karistirin.
Az yagli tavada 1 yemek kasigi ile dékup, énli
arkali kizartin.

PIRASALI PUF

Malzemeler:

Yarim bardak zeytinyag,

2 yumurta,

1 bardak yogurt,

Yarim bardak st,

1 paket kabartma tozu, AN
1 bardak un, “
1 bardak ufalanmis beyaz peynir,

Yarim bardak dilimlenmis zeytin (dilerseniz),
Bir tutam dereotu,

2 sap ince dogranmis pirasa

!

N\

Yapilisi: Yumurtalari kirip ¢irpin. Satd,
yogurdu ve yagi ekleyip karistirin,

lzerine, pirasa, beyaz peynir az miktarda
dereotu ve zeytini ekleyin. Karisimi bes
dakika dinlendirin. Ayri bir kapta unu ve
kabartma tozunu harmanlayin. Bu karisimi
dinlendirdiginiz yumurtali karisima ekleyip
fazla cirpmadan tahta bir kasik ile karistirin.
Minik kaliplara dokup, 150 derecede 20-25
dakika pisirin.
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PAZI CORBASI

Malzemeler:

1 litre su,

Bir demet pazi,

2 parca brokoli,
1 havug,

2 kasik bulgur,

2 kasik piring,

2 kasik irmik,

2 kastk misir unu,
Zeytinyagi

Yapilisi: Bir tencereye bir litre suyu koyup,
kaynamaya birakin. Kaynamis olan suya,
dogradiginiz sebzeleri ekleyin. Sebzeler
kaynarken misir ununu karistira karistira
ekleyin. 5 dakika sonra bulgur, piring ve

irmigi de ekleyip kaynamaya birakin. Pismeye
yakin zeytinyagini ekleyin. 2 3 dakika daha
kaynattiktan sonra sonra ocagin altini kapatin.

ZENCEFILLI CILEKLI IHLAMUR CAYI

Malzemeler:

Bir bucuk bardak cilek,
Yarim bardak demlenmis thlamur,
1 yemek kasigi bal,

1 yemek kasigi taze,

1 dilim rendelenmis zencefil

Yapiligi: Tim malzemeleri
karistirip blendirdan gegirin.
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TERBIYELi DOMATES CORBASI

Malzemeler:

3 domates,

1 cay bardagi piring,
Tavuk suyu,

2 kasik un,

3 kasik yogurt,

1 yumurta sarisi,

3 kasik zeytinyagi,

1 tutam maydanoz,
Limon

Yapilisi: Domatesleri rendeleyin ve biraz
zeytinyaginda kavurun. Tavuk suyunu ve
pirinci ekleyip bir tagim kaynatin. Terbiye igin
un, yumurta ve yogurdu iyice ¢irpin. Corbanin
suyundan alip icine ekleyerek terbiyeyi ilitin
ve yavasca, karistirarak tencereye ekleyin.
Pirincler pisene kadar kaynatin. Ilindiktan
sonra servis ederken kiyilmis maydanoz ve
limon ekleyin.

YUMURTALI EKMEK

Malzemeler:

2 yumurta,

6-7 dilim ekmek,

Yarim ¢ay bardagi sit,
Kekik, tuz, karabiber,
Kizartmak icin zeytinyagi

Yapilisi: Yumurtalari iyice ¢irpin, tizerine st
ve baharatlari ekleyip, karistirin. Ekmekleri
bir parmak kalinliginda kesin ve bu karisima
batirin. Bir tepsinin Gzerine alin, icine cekmesi
icin birkag dakika bekleyin. Sonra tavaya
koydugunuz kizgin zeytinyaginda her iki
tarafini kizartin.
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SEBZELI BALIKLI CORBA

Malzemeler:

1 dilim mevsim baligi,

Yarim havug,

Yarim kabak,

Yarim kiiclk patates,

Kucuk bir tutam maydanoz,

2 dis sarimsak,

Geyrek kicuk sogan,

1 yemek kasigi piring,

Bir yemek kasig1 kirmizi mercimek

Yapilisi: Balig1 10-15 dakika haslayin. Diger

bir tencereye tim malzemeyi koyup Gstiin
hafif gececek kadar suda haslayin. Daha sonra
hasladiginiz baligi suyuyla beraber haslanan
sebzelerle karistirip blendirdan gegirin.

YOGURTLU DONDURMA

Malzemeler:

1 bardak stizme yogurt,

1 cay bardagi pire haline getirilmis kuru
ya da taze meyve,

1 corba kasigi bal,

5 dondurma gubugu,

istege bagli findik, badem, ceviz

Yapilist: Buz kaliplarini islatip icine 6gatilmius
findik, badem ya da cevizleri ince bir katman
seklinde dokiin. Baska bir kapta sectiginiz
taze ya da kuru meyve piresini yogurtla iyice
karistirin. Bal ekleyip iyice harmanlayin. Buz
kaliplarina, kuru yemislerin tizerine doékun.
Uzerlerine cubuklari saplayarak donmasi icin
buzluga alin.
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YOGURTLU SEBZE CORBASI

Malzemeler:

1 kucuk kuru sogan,

1 taze patates,

Yarim kabak,

250 gram semiz otu,

1 bardak yogurt,

1 yumurta,

1 kastk tam bugday unu,
1 kasik tereyagi,

Nane,

1 dis ezilmis sarimsak,
Yarim bardak arpa sehriye,
Yarim kirmizi biber,
Yarim yesil biber,

1 litre su

Yapilisi: Sogan ve diger sebzeleri cok kiiclik
kipler halinde dograyin. Tereyaginda
soganlari ve biberleri soteleyin. Ardindan
patates ve kabaklari ekleyin. Sebzeleri
biraz soteledikten sonra sehriyeleri
ekleyin. 1 dakika kadar karistirarak
kavurun ve su ekleyin. Sehriye ve sebzeler
iyice yumusayana kadar pisirin. Baska bir
kapta yogurt, yumurta, 1 kasik un, nane ve
sarimsagi karistirin. Sehriyeler yumusayinca,
yogurtlu karisimi corbaya azar azar ilave
edin ve karistirin. Bu sekilde 5 dakika daha
kaynadiktan sonra altini kapatin.
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YULAFLI KITIR

Malzemeler:

250 gram yulaf unu,

1 tatli kasigr hashas,

1 corba kasigi susam,

2 corba kasigi tahin,

1-2 kaslik eritilmis tereyag,
2 bardak 1lik su

Yapilisi: Bir kapta, hashasi, susami,

tahini iyice karistirin. Tereyagini ekleyin.
Uzerine kaynamis 2 bardak su koyun ve
oda sicakliginda sogumasini bekleyin.
Sonra Uzerine yulaf ununu katarak kulak
memesi kivaminda hamur elde edin.

Yulaf unu bulamazsaniz normal yulaf
ezmesini rondoda cekerek yulaf unu haline
getirebilirsiniz. Hamuru tezgahin Gizerine
alip incecik agin. Cay bardagi ile yuvarlak
sekiller cikarin. Yaglanmis tepsiye dizin,
180 derecede isitilmis firinda 20-25 dakika
pisirin, sogutup servis edin.

PATATESLI Pizza
Malzemeler:

1 patates, e o
1 yumurta, ce' o
1 domates,

100 gram kasar peyniri,
Bir avug zeytin

Yapiligi: Patatesi soyup halka seklinde
dograyin. Biraz zeytinyagi ve su ile pisirin.
Uzerine domatesi dograyin. Biraz da
domatesin suyu ile pisirin. Uzerine yumurtayi
cirpip dokiin. En son peynir ve cekirdekleri
cikarilmis zeytinleri ekleyin.
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ISPANAKLI BULGUR MANTI

Malzemeler:

1 bardak ince bulgur,
Yarim bardak irmik,

1 demet i1spanak,
1sogan,

1 tabak un,

1 kase sarimsakli yogurt

Yapilisi: Bulgur ve irmigi sicak suda bekletin.
Suyunu ¢ekince hamur haline getirip, minik
toplar yapin ve un serpilmis tepsiye alip
kaplayin. Ayri bir tencerede sogan ve Ispanagi
az su ekleyerek kavurun. Ispanak hazir olunca,
bulgurlu toplari kaynar suya atin. Yumusayip
pisince tabaklara alin. Uzerine kavrulmus
Ispanak, onun Gzerine de sarimsakli yogurt ve
az zeytinyagi koyup servis edin.

BAKLA EZMESI

Malzemeler:

Yarim kilo kuru bakla,
Yarim bardak zeytinyag,
2 kiiglik sogan,

Yarim limon,

Tuz, birkag dal dereotu

Yapilisi: Bir kap icinde zeytinyagiyla birlikte
incecik kiydiginiz soganlari kavurun. icine 5
bardak su ilave ederek kaynatin. Aksamdan
islattiginiz kuru baklalari temizleyin.
Hazirladiginiz harcin icine koyun. Tuz ve
limon ilave ederek pisirin. Bakla pistikten
sonra taneleri parcalanmis ve erimis sekilde
ocaktan alin. Slizgegten gecirin ve Gzerine
limon ve zeytinyagi gezdirin. Dereotunu
incecik kiyip ekleyin ve karistirin.
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BUGDAYLI NOHUTLU YAZ CORBASI

Malzemeler:

1 cay bardagi haslanmis nohut,
2 cay bardagi haslanmis bugday,
2 cay bardagi yogurt,

Yarim yemek kasigi yulaf unu,
Bir kiclk kabak,

2 dal taze nane,

1 bardak su

Yapilisi: Yogurt, su ve yulaf ununu bir tencereye
alip iyice cirpin. Ocagi acin, kabaklari da kip
klp dograyip bu karisima ekleyin. Strekli
karistirarak kaynatin. Kaynamaya baslayinca
haslanmis nohut ve bugdayi ekleyin. 10 dakika
karistirarak pisirip altini kapatin. Corba oda
sicakligina gelince buzdolabina alin. 2-3 saat
dolapta bekletip servis edin.

YESIL MERCIMEK SALATASI

Malzemeler:

1 bardak yesil mercimek,
Yarim cay bardagi zeytinyag,
1 domates,

Bir tutam dereotu,
Taze nane,
Semizotuy,

Yesil sogan,

Yarim limon,
Biraz tuz P2

Yapilisi: Yesil mercimegi yikayip haslayin.
Mercimekler sogurken tim yesillikleri ince
ince dograyin. Soguyunca yesillikleri ve
domatesi ekleyip zeytinyagi ve limon ile
harmanlayin.
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BAKLA CORBASI

Malzemeler:

250 gram taze bakla,

2 yemek kasigi tam bugday unu,
1 yumurta,

1 bardak yogurt,

2 kasik tereyag,

Yarim limonun suyu,

10 bardak su

Yapilisi: Baklalari bol suyla yikayip
temizleyin. Kiclk parcalar halinde dograyip
derin bir kaba alin. Uzerine soguk su ve
limon suyunu ekleyip 15 dakika bekletin

ve slizln. Tereyagini tencereye alip eritin.
Uzerine baklalari ilave edip 5 dakika
kavurun. Suyu ekleyip kaynamaya birakin.
Ayri bir kasede yumurta, un ve yogurdu iyice
karistirin. Kaynayan corba tenceresinden

1 kepge su alip yogurtlu karisima ekleyin.
Yogurtlu karisimi yavas yavas corbaya ilave
edip karistirin. Orta dereceli ateste strekli
karistirarak bir tasim kaynatin. Corbanin
kivami koyulastiginda tuzunu ekleyip
ocaktan indirin. Dilerseniz bu sekilde,
dilerseniz blendirdan gecirerek servis
edebilirsiniz.
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OTLU BULGUR PiLAVI

Malzemeler:
1 bardak pilavlik bulgur,

1sogan,

2 domates,

Evde hazirlanmis tavuk ya da et suyu,
Taze sogan,
Taze nane,
Dereotu,
Zeytinyag,
Tuz

Yapilisi: ince kiydiginiz soganlari rengi dénene
kadar kavurun. Domatesleri rendeleyin ve
soganlara ilave edin. Bulguru da tencereye
alip birlikte karistirin. Evde hazirladiginiz et
ya da tavuk suyunu ve tuzu ilave edin. Suyunu
cekip, gbz gbz olana kadar kisik ateste pisirin.
Demlenmeye birakin. Tim yesillikleri incecik
kiyin ve pilava ilave edip karistirin.

KAHVALTILIK FINDIK KREMASI

e

Yapilisi: Findiklari 130 derece dirinda ara
ara karistirarak kavurun. Ilikken rondoda
birkac dakika boyunca, kisa aralar vererek
cekin. icine zeytinyag), bal ve tuzu ekleyip
3-4 dakika daha cekin. Tam bugday ekmegi
dilimleri Gzerine surerek servis edin.

Malzemeler:

2 bardak findik,

1 tutam tuz,

3 kasik bal,

2 kasik zeytinyag,

2 dilim tam bugday ekmegi
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KADINBUDU KOFTE

Malzemeler:

iki kofte buyukliginde kiyma,
Kiymanin yarisi kadar piring,

2 yumurta,

1 tatli kasigr + 1 corba kasigi un,
Bir tutam maydanoz,

Az miktarda tuz, karabiber,
Kizartmak icin zeytinyagi

Yapilisi: 1 kofte blyukliaginde kiymayi
hafif kavurun. Bu kiymayi kavrulmamis
¢ig kiymayla karistirin. Pirinci haslayip
icine ekleyin. 1 yumurta, 1 tatli kasigi un,
maydanoz, tuz ve karabiber ilave edin.
lyice karistirip, kiiclik kofteler seklinde
sekillendirin. 1 yumurtayi cirpin. Kéfteleri
6nce yumurtaya ardindan una batirip az
yagli tavada onli arkali kizartin.

KESTANELi HURMALI
ATISTIRMALIK

Malzemeler:

8 adet haslanmis kestane,
6 hurma,

2 avuc findik

Yapilisi: Findiklari rondoda un haline getirin.
Haslanmis kestaneleri de rondolayin.
Hurmalari yarim saat kaynar suda bekletin,
kabuklarini soyun ve cekirdeklerini ¢ikarin.
Suyundan ilave ederek rondoda plre haline
getirin. Findiklarin yarisini hurma puresi ve
kestane unu ile karistirin. Elinizle top top
sekil verin ve kalan findik ununa bulayin.
Buzdolabinda bir saat bekletin.
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Malzemeler:

4-5 cicek karnabahar,

1 kasik tereyagi,

1 taze sogan,

1 yemek kasigl tam bugday unu,

1 cay bardagi sit,

Birkag kasik rendelenmis kasar peyniri

Yapilisi: Karnabahari 20 dakika haslayin.
Suyunu stiziip bir kenara koyun. Tereyagini
eritip, ince ince dogradiginiz taze soganlari
kavurun. Sonra unu ekleyip kavurmaya
devam edin. Siitl yavas yavas telle cirparak
ekleyin. Karisim purlzsiz bir hale gelsin.
Karnabahari bir firin kabina alin, Gzerine
sosu dokin, onun Uzerine de rendelenmis
peyniri ekleyin. 180 derecede (zeri kizarana
kadar pisirin.

FISTIK EZMELI KURABIYE

Malzemeler:

2 bardak yulaf ezmesi,
1 paket kabartma tozt
1 paket vanilya,

2 muz,

1 bardak kuru Gzim,
1 bardak sekersiz fistik ezmesi,
4 kuru erik,

1 tatli kagigi targin

Yapilisi: Yulafi rondoda un haline getirin.
Tim kuru malzemeleri yulaf ununa ekleyip
karistirin. Muzu rondoda pdre haline
getirin. Erikleri kiiguk kucuk dograyin. Tim
malzemeyi iyice karistirin. Elinizde sekil
verin. 180 derece firinda pisirin.
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PATATES TOST

Malzemeler:
2 patates,

1 bardak rendelenmis kasar peyniri,
1 yumurta,

1 kasik zeytinyagi,

1 tutam maydanoz,

1 tutam tuz, (]
Karabiber

Yapilisi: Patatesleri rendeleyin. Bir tiilbent
icine koyup suyunu iyice sikin. Maydanozlari
incecik kiyin. Kasar peyniri rendesi ile beraber
patateslere katip karistirin. Yumurta, zeytinyagi

ve baharatlari ekleyin. Tum malzemeyi yogurun.

Tost makinesinde, 2 parca yagli kagit arasinda
karisimi kizartin. Kiciik lokmalara boélin.

Malzemeler:

6 hurma,

2 yumurtanin beyazi,
1 bardak hindistan cevizi tozu,
3 kastk tam bugday unu,

1 tatli kasigr kakao,

1 kasik dogranmis cikolata

Yapilisi: Yumurta beyazlarini bir cimdik tuz
ile cirpin. Sert bir képuk elde edene kadar
¢irpmaya devam edin. Hurmalari sicak
suda yarim saat bekletin. Yumusadiktan
sonra kabuklarini ve cekirdeklerini cikartin.
Suyundan ilave ederek rondolayin ve

pure haline getirin. Hurma puresi ve diger

malzemeleri karistirin. Yumurta beyazina ilave
edip iyice harmanlayin. Kagikla yaglanmis firin

tepsisine dizin. 180 derecede firinlayin.
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HAVUCLU ENERJi TOPLARI

Malzemeler:

1 bardak findik,

4 kasik yulaf,

2 kasik rendelenmis havug,
2 kasik kuru Gzdam,

5 kasik bal,

Yarim cay kasigi targin,

1 kasik zeytinyagi,

1 paket hindistan cevizi tozu

Yapilisi: Yulaf ezmesini rondoda un haline
getirin. Findiklari firin tepsisine alin. 120
derecede, ara ara karistirarak kavurun.
Sicakken zeytinyagi ve bal ilave ederek
rondolayin. Tum malzemeyi karistirin ve
yogurun. Avucunuzun icinde kicik toplar
seklinde yuvarlayin. Hindistan cevizi tozuna
bulayip servis edin.

e

KAKAOLU ICECEK

Malzemeler:

2 kasik kahvaltilik yulaf ezmesi,
1 kaguk muz,

2 kasik bal,

1 kasik kakao,

2 bardak st

Yapilisi: Tim malzemeyi mutfak robotundan
gecirin. Dilerseniz icine buz ekleyebilir ve
birlikte cekebilirsiniz.
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