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ONSOZ

YAGLI MADDELER VE YERLERINE
KULLANABILECEGIMIZ URUN

Bu seceneklerden ilki, yemek pisirme aligkanh@imizdan te-
reyagini tamamiyle ¢tkarmak olmalidir.

Yemek kitaplarinin timua (gerek buyiik sefler tarafindan,
gerekse daha az tamnmus, ancak yemek yapma ve egitim ver-
me yetenekleri agisindan basarli olan asgilar tarafindan yazil-
mis olsunlar) istisnasiz, yemek pisirirken kullamlmas: gere-
ken yag olarak tereyagimi onerirler. Koy mutfagin isleyen bu-
yik, klasik yemek kitaplarinda bulunan tanﬂerm buyuk bir
bolimunde bile tereyag kullanihr.

Bu ahgskanlik, tereyagimin eskiden az bulunan ve pahali,
yani asil bir artin olmasindan kaynaklaniyor. Zira, tereyag
kullamlan yemekler zenginlerin (aristokratlarm ve daha son-
ra burjuvalann) ayncahgiydi ve dolayisiyla bu yemekler ¢o-
gunlukla onlarin hizmetinde ¢alisan ascilar tarafindan gelisti-
rildi. Nitekim, geleneksel Fransiz mutfag, tereyagh yemekler -
iizerine kurulmustur. Buytk bir restoranin mutfagina girdigi-
nizde, ocagin bas kosesinde benmaride muhafaza edilen bu-
yuk bir kase yagh bir likidin dikkatinizi cekmemesi mimkiin
degildir. Antilmis tereyag olan bu likit, as¢ilar tarafindan, te-
reyagin yagini tutup icindeki ‘pisligi’ ayirmak amaciyla hazir-
lanir. San renginden taninan bu yagin 1si1s1 120 dereceyi geg-
tiginde rengi de koyulasir. Bu yag, yemeklerin hepsinin pis-
mesinde ve soslarin bir ¢cogunun hazirhginda kullanmlir.
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Bu noktada belirtilmesi gereken bir husus var. Tereyags, her
ne kadar ¢ig veya erimis sekilde tiiketildiginde (gtinde 10-25
gram olmak uzere) faydal bir besin olsa da, pistigi anda bunun
gecerliligi kalmiyor. Tereyagimn yapisim olusturan, kisa bir
yag asidi zincirinden olusan doymus yaglar, ince bagirsaktaki
enzimler yardimiyla hizla emilir. Bu sebepten dolay taze tere-

'/yagl, ornegin ekmegin tizerine surduguniz tereyag, kolaylikla
hazmedilebilir. Ancak, 100 dereceye ulastiginda bu kisa yag
asidi zinciri parcalanir. Pismis tereyag ‘hazmedilemez’ bir hal
ahr ve dijgstif enzimler tarafindan daha zor bir sekilde ¢cozil-

-dugh i¢in/ zararh olur. Dolayisiyla, saglik acisindan da ilaveten
potansiyel bir risk faktorii olusturur. 120 dereceden sonra te-
reya@l dogal halini tamamen yitirip, kararir. Bu durumda tere-
yagl kanserojen bir madde olan akroleine donusir.

Yani, geleneksel bir tarifi uygulamak vizere bir parca tere-
yagim bir tencere veya tavaya koydugunuzda, 151 genelde 160-
180 dereceye ulasir ve bu da bariz bir sekilde yemegi titkete-
cek kisinin saghg icin zararhdir.

Bu sebeptendir ki, ben 100 dereceye asacak tim pisirmeler
icin kaz (veya ordek) yagim éneririm.

Kaz yagmin g avantaji vardur. 11k olarak, tekli doymarms
bir yagdir. Ashinda oleik asittir, ve bu da zeytinyag ile aym
kimyevi yapiya sahip oldugu anlamina gelir. Zeytinyaginin
sagliga yararlarini da arttk hepimiz biliyoruz. Ayrica, moleki-
ler yapisim korumak acisindan, kaz yagimin yuksek derecele-
re (200’1 askin) direnci diger tim yaglardan daha fazladir.
Dolayisiyla, pistiginde de hazmedilebilir ve kardiovaskiiler
faydalarim korur. Kaz yagimn son avantaji da onun yiiksek
duzeyde gastronomik bir malzeme olmasimi saglayan ozelligi-
dir. Kaz yag1 hazirladiginiz yemege muhtesem bir lezzet katar.



GIRIS

. Dunya Saghk Orgiitt uzun zamandir alarma gegip, resmi
duyurularinda nefesi yettigi kadar yuksek sesle bir mesaj veri-
yor: ‘Batiin ditnya gergek bir obezite hastaligy gegiriyor.’

Uzun zamanlar, insanlar saf bir sekilde, fazla kilolarin yal-
nizca Amerika’y: etkileyen bir sorun olduguna ve dyle kalaca-
gna inandilar. Ve sonra, ayni semptomlar (daha az siddette
olsalar da) yavas yavas tiim Bat tilkelerinde gorilmeye bagla-
dilar.

Herkes bize senelerdir sdylenenin dogru olduguna inam-
yordu. Eger gitgide sismanhyorsak, bunun sebebi ¢ok fazla yi-
yip yeteri kadar egzersiz yapmamamuzdi.

1997°den beri bu dustncenin tamamen yanhs oldugu bili-
niyor. Canku, Amerika ve diger tlkelerde yuriitilen bilimsel
arastirmalar bize distndugiimiziin tam tersini gosteriyor: Ba-
tililarin ortalama yedikleri miktarlar yirmi senedir azaliyor.
Yagh maddelerin tiketimi kayda deger bir sekilde azaldi ve
egzersiz yapma aligkanlig artti. Ve buna ragmen ayni dénem-
de, obezitenin artist durmadi. O derecede ki arnk Amerika'da
‘Amerikan paradoksu'ndan s6z ediliyor.

Montignac yontemiyle ilgili ilk kitap ‘Comment maigrir en
faisant des repas d'affaires’ (Is Yemeklerinde Kilo Vermenin
Yolu) 1986 yilinda bu ikilemi ortaya koydu ve bu duruma bir
acitklama getirdi: Eger Amerikahlar gitgide sismanhyorlarsa ve
dunyamin geri kalan tlkeleri de aym yolda ilerliyorsa, bunun
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sebebi fazla yemek yememiz degil, yanlis yemekleri yememiz-
dir.

Bu durumun kaynaginda ti¢ nokta var:

1. Cagdas toplumun sosyo-ekonomik dengesinin altust ol-

masl ‘

2. Tanm dranlerinin tretiminin endustriyellesmesi

3. Bau toplumlarimin yemek aligkanhklarimin arasmdak1

fark

Ashinda bu noktalann tiamu birbirleriyle baglantili, ¢iinka
her biri bir sekilde digerinin neticesi.

lkinci Dunya Savasimdan sonra, yalmizca 50 yili askin bir
stre 6nce, Bat1 toplumu kayda deger bir degisim gecirdi. Se-
hirlerin gelismesi ve kirsal bolgelerin terk edilmesiyle birlikte,
nufus farkh gekillerde degisik bolgelere dagilda.

Neticede, gida maddelerini ureten ve titketen bolgeler ara-
sinda git gide buytiyen bir ayrnm olustu. Farkh sekilde uretip,
nakliye ve 6zellikle gidalan saklama sekillerinin (buzdolabin-
da saklama, dondurma, koruyucu madde kullamim) sorunla-
rina degisik ¢oztimler getirmek gerekti.

Ancak, ayn zamanda niifus artis: sebebiyle daha fazla mik-
tarlarda uretmek gerekti. Bu noktada gercek bir devrim yasan-
di. Makinalasma gida maddelerinin uretiminde faydah olur-
ken, kimyevi giibreler ve bitki saghgim koruyucu irunler sa-
yesinde tretimde artis goraldii.

Ote yandan, kadinlarin calismalanyla birlikte toplumun
duzeninde bir gelisme gorildu ve netice olarak yemek hazir-
ligina ayrilan zaman azalmis oldu.

Saklamas1 daha pratik ve hazirlamasi ve tuketimi daha hizh
olan yeni urtnlerin ¢tkmasi ve uluslararasi lezzetlerin yaygin-
lagmastyla birlikte yemek ahskanhklanmiz yavas yavas degisti.
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Ancak, yemek konusunda bu degisim o kadar hizla gercek-
lesti ki, kimse bunun ters etkilerini fark edemedi. Zira onlar-
ca sene gectikten sonra bu degisimin ozellikle saghgimiza yan
etkileri olmadan gerceklesmedigini anladik.

Metabolizmamiz1 etkileyen bir¢ok hastahk yemek konu-
sunda yasanan bu devrimden sonra gelisti: Seker hastahg,
kanserler, M.S. (Multiple sclerosis), Alzheimer hastahg, kalp
hastaliklan ve tabii ki obezite. Her birinin direkt veya dolayh
sebebi endiistriyel uretilmis gidalann besin degerlerinin du-
sukligii ve modern hayatin getirdigi koti beslenme aligkan-
Iiklandir.

Ik yaymmlandigindan beri, Montignac Yontemi, sorunu
analiz edip teshis etmekle kalmayip, ¢cozimler sundu. Bu ¢o-
zumlerin kalici etkileri, bir¢ok tlkede yasanan buyiik basariy-
la kanitlanmstir.

Montignac Yontemi iki veri tizerine kurulmustur.

Ilk olarak geleneksel rejimlerin korkun¢ basarisizliklari.
Bu rejimler hep, incelmenin tek yolunun daha az yiyip, ¢ok
fazla egzersizle daha fazla enerji sarf etmenin oldugunu belirt-
tiler. Yirmi seneyi askin bir saredir butin arastirmalar bunun
faydal olmamakla birlikte, bu prensiplerin uygulamalarimn
obeziteyi daha da arturdigini gosteriyor.

Bugun elimizdeki deneysel ve bilimsel kanit sayesinde, es-
ki inan¢larimiza karsin, enerji faktéranun kilo vermekle ala-
kasi olmadigim biliyoruz.

Ayrica, kilo almanin ve dzellikle obezitenin gercek sebebi-
nin, tum bat1 ulkelerinde tiketilen endustriyel gidalarin besin
degerlerinin vasat olmasi ve son elli senedir git gide benimse-
nen kot beslenme aliskanlhiklan olmas: belirlenmistir.

Gergekten de bir gidanin besin igerigi (vitaminleri, mine-
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ralleri, gerekli yag asitleri ve lifleri, nisastanin molekuler yap:-
s1) metabolizmamizin normal dengenin disindaki yag biriki-
minden sorumlu mekanizmalarinin devreye girip girmemele-
rini belirler.

Dolayisiyla, Montignac Yontemi’nde belirtildigi gibi, gida-
lann basit bir sekilde, besin degerlerine gore secilmeleri, me-
tabolizmamizin mekanizmalarinin basarth ve kalia1 bir sekil-
de cahismalarim ve kilomuzun optimal bir yere gelmesini sag-
lar.

Edinilen tecrubelere gore, yemek aliskanhklarinin tekrar
dengelenmesi sayesinde saghgimizda da ¢ok olumlu yan etki-
ler goruluyor: Kolesterol dusisu, trigliserid, seker disisi,
yorgunluk, migren ve bagirsak problemlerinde azalma. Dola-
yisiyla, Montignac Yoéntemi'nde yapilan tavsiyelerin diinya
saghgina faydal oldugu da soylenebilir.

Son olarak belirtmek isterim ki tavsiye edilen mentler sa-
dece onerilerdir. Her 6gun veya giin, degisik besinlerin denge-
lerini gozonunde bulundurma sartiyla, tabii ki degistirilebilir.

Yemek yapmak muzik ve resmin oldugu gibi, kendi basina
bir sanattir; bu sebeptendir ki ¢ok zevk verebilir. Ancak ye-
mek yapmaktan alinabilecek en buytk zevk, sevdiklerinizle
sevgi ve heyecanla yaptiginiz hazirliklar1 paylasmaktir.

Michel Montignac
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Kremah mantar ¢orbasi
2-3 kisilik

~ Malzemeler

* 1/2 su bardag (125 ml) mantar saplan

e 1 1/2 su bardag (375 ml) su

e 1 tath kagigr (5 ml) sizma zeytinyagi

* 1/2 adet orta boy sogan, dogranmis

* 1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

* 2 su bardag (500 ml) dilimlenmis mantar
e 1/2 su bardag (125 ml) krema

e Tuz ve karabiber

* Su ve mantar saplanni bir tencerede karigtinin. Bir tasim
-kaynatip, kisik ateste 30 dakika pisirin.

* Edindiginiz mantar suyunu bir kaseye stuziun ve sakla-
_yin. '

* Mantarlan pisirdiginiz tencerede sogan ve sarimsagi
zeytinyaginda kavurun. Dilimlenmis mantarlan ilave
edin ve orta ateste 5 dakika pisirin.

* Mantar suyunu ve kremay1 katip, tuz, karabiberle tat-
landinn. Ara sira kanisurarak, kisik ateste 5 dakika pisi-
rin ve servis yapin.



Kremali karnibahar ¢orbasi
4 Kisilik

Malzemeler

3 yemek kasig (45 ml) sizma zeytinyagi
1 adet orta boy sogan, kiyilmig

1 adet kigik boy karmbahar, kuciuk parcalara bolin-
mus

3 yemek kasigt (45 ml) ince kiyllmis maydanoz

2 su bardag: (500 ml) su

1 su bardag: (250 ml) ev yapim yag alinmis tavuk su-

yu

"1 su bardag1 (250 ml) krema

Tuz ve karabiber

Kisik ateste, sogam zeytinyaginda 3 dakika kavurun.
Karnibahar ve maydanozu ilave edin. Agz1 yan kapah
olarak 8-10 dakika pisirin.

Su ve tavuk suyunu ilave edip bir tasim kaynatin. Agz1
yar1 kapal olarak 5 dakika kisik ateste pisirin. ‘

Malzemeleri mikserde piire haline getirin. Kremay ila-
ve edin ve kisik ateste birka¢ dakika daha, ya da ¢orba
daha kremamst bir kivama gelene kadar pisirin. Tuz ve
karabiberle tatlandirip, servis yapin.



Sogan gorbasi
4 Kkisilik

Malzemeler

4 adet buyiik boy sogan, kiyilmg

4 su bardag (1 L) ev yapim yagt alinmis et suyu

1/2 su bardag (125 ml) sek beyaz sarap

Tuz ve karabiber

2 kucik dilim kepekli ekmek, kizarmig

1 su bardag (250 ml) rendelenmisg az yagh Emmenthal
veya Gravyer peyniri

Sogan ve et suyunu bir tencereye koyup, bir tasim kay-
natin. Kistk ateste 20 dakika pisirin.

Sarabu ilave edip 5 dakika daha pisirin. Tuz ve karabi-
berle tatlandinn.

Finnin 1zgarasini isitin.

Corbay1 kucik guveg kaplarina bolastaran. Her birinin
uzerine birer dilim kizarmis ekmek ve bir miktar rende-

lenmis peynir koyun. Izgaramn altinda peynir kizarana
kadar 8-10 dakika bekletin.



Arpa c¢orbasi
4 Kkisilik

Malzemeler

5 su bardag (1.25 L) ev yapum yag: alinmis et suyu,
1/2 su bardag: (125 ml) kabugu soyulmus arpa, 8 saat
islatnimig

1 adet orta boy sogan, iri dogranmig

1 sap kereviz, parcalar halinde kesilmis

1 adet buytuk boy pirasamin beyaz bolumii, halkalar ha-
linde kesilmis

1/2 su bardag1 (125 ml) kiyilmig mantar

2 yemek kasign (30 ml) ince kiyllmig maydanoz
Karabiber

Et suyunu bir tencerede bir tasim kaynatin.

Arpay: yikayin ve siziin. Et suyuna sebzelerle birlikte
ilave edin. Kisik ateste 30 dakika ya da sebzeler yumu-
sayana kadar pisirin.

Maydanoz ve karabiberle tatlandirip, servis yapin.



Cin ¢orbasi
3 - 4 kisilik

Malzemeler

1 yemek kasig1 (15 ml) sizma zeytinyag
2 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis
3 su bardag (750 ml) ev yapimi yag ahnmis tavuk su-

yu
1 su bardag (250 ml) dondurulmus Uzak Dogu sebze-
leri

.1 yemek kasig1 (15 ml) ince dogranmis taze zencefil

1/2 tath kasign (2 ml) toz Cin baharatlan

1/2 tath kasign (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber
10 adet orta boy taze deniz tarag

10 adet orta boy taze karides

1/2 tath kasign (2 ml) susam yag

Zeytinyagim biytk bir tencereye koyun ve sanmsag
orta ateste 1 dakika kavurun. -

Tavuk suyunu ilave edip, bir tasim kaynatin. Sebzeleri,
zencefil, baharatlar ve karabiberle birlikte kaup, tence-
renin agzim kapatin. Kisik ateste 5 dakika pisirin.

Deniz tarag) ve karidesleri ilave edin. 3-5 dakika ya da
karidesler pembelesip, deniz taraklan geffafhklarim yi-
tirene kadar pigirin.

Servis yapacaginiz zaman susam yagim ilave edin.



Pirasa ve semizotu ¢orbasi
4 kisilik

Malzemeler

¢ 1/2 yemek kasig (7.5 ml) sizma zeytinyaf

1 adet kigiik boy pirasanin beyaz bélimi, kiyilmig
1/2 adet yesil dolmalik biber, kugik dogranmg

1 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1 yemek kasig1 (15 ml) ince dogranms taze zencefil
1/2 su bardag (175 ml) semizotu yapraklan, yikanmg
3 su bardag (750 ml) ev yapimi yag alinmis tavuk su-
yu

1 tath kasign (5 ml) susam ya@

¢ 1 tutam toz ac1 kirmizi biber

s Zeytinyagim bir tencerede orta ateste 1s1tin. Pirasa, yesil
biber, sanmsak ve zencefili ilave edin. 5 dakika ya da p1-
rasa yumugayana kadar pisirin.

* Semizotunu, et suyu ve susam yag ile birlikte ilave
edin. Kirmiz1 biberle tatlandinp iyice kanstinn. Bir ta-
sim kaynatin ve kisik ateste 15 dakika pisirin.



Kuru fasulye corbasi
4 — 6 kisilik

Malzemeler

L
L]
[ ]
L]
L]
L ]
L]
L
L
[ ]
L]
L]

1 yemek kasig1 (15 ml) sizma zeytinyag
1 adet buyik boy sogan, dogranmis

1 buyiik dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis
2 tath kasigs (10 ml) toz ac1 kirmizi biber

1 tath kasign (5 ml) kuru kekik

8 su bardag (2 L) ev yapimi yag: alinmis tavuk suyu
2 su bardag (500 ml) kup kip dogranmis domates
1/2 tath kasign (2 ml) tuz

172 tath kasipn (1 ml) taze gekilmis karabiber

1/2 adet kicik boy lahana, iri dogranmis

1/2 su bardag (125 ml) kigik boy kepekli makarna

2 su bardag (500 ml) haslanmis kuru fasulye (pisme
yontemi igin 196. sayfaya bakin)

Arzu ettiginiz kadar taze 1spanak

Zeytinyagin1 buaytk bir tencereye koyun ve 5 dakika ya
da sogan yumusayana kadar orta ateste kavurun.
Sarimsak, kirmiz1 biber ve kekigi ilave edin ve 30 sani-
ye pisirin.

Tavuk suyunu, domates, tuz ve karabiberle katn ve bir
tasim kaynatin. Tencerenin agzim kapatin ve kisik ates-
te 15 dakika pisirin.

Lahana ve makarnay: ilave edin. Agzi kapal olarak, ki-
sik ateste 20 dakika ya da lahana yumusayana kadar pi-
sirin. ‘



10
¢ Kuru fasulyeyi katin ve iyice kanstirin. Birka¢ dakika
- daha pigirin.

* Servis yapacaginiz zaman 1spanagi ilave edin.
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Bezelye ¢orbasi
4 kisilik

Malzemeler

1 su bardag (250 ml) bezelye

1 yemek kasiga (15 ml) sizma zeytinyag -

1 sap kereviz, kiyilms

1 adet orta boy sogan, kiicik dogranmig

3 su bardag (750 ml) ev yapim yag alinmig tavuk su-
yu

1 dig sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 su bardag: (50 ml) kap kip dogranmis jambon

1 yemek kasign (15 ml) ince kiyilmig maydanoz

Tuz ve karabiber

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve kereviz ve sogam
kisik ateste pisirin.

Bezelyeleri kalan malzemelerle birlikte ilave edin. Agz1
kapah olarak, kisik ateste 20 dakika ya da bezelyeler yu-
musayana kadar pisirin.
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Maydanoz ¢orbasi
3-4 kisilik

Malzemeler
e 3 su bardag (750 ml) ev yapim yag ahinmis tavuk su-

yu
e 1/2 su bardag (50 ml) sek beyaz sarap

s 1 sap kereviz, iri dogranmig

e 1 adet taze sogan, dogranmisg

¢ 2 su bardag: (500 ml) kiyilmis maydanoz

* 1/2 su bardag: (50 ml) krema '
¢ Tuz ve karabiber

* Toz tath kirmiz1 biber

» Tavuk suyu ve garabi bir tencereye dokin. Kereviz ve
taze sogamn ilave edip, bir tasim kaynatin. Maydanozu
katin ve orta ateste 3 dakika pisirin.

* Kangimi ihmaya birakin ve mikserde ¢ekin.

o Tekrar tencereye dokiin ve kremay ilave edin. Tuz ve
karabiberle tatlandirin ve kisik ateste 10 dakika pisirin.

* Servis yapmadan once uzerine toz kirmizi biber serpis-
tirin.
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Sebze gorbaSI
4 kisilik

Malzemeler

2 yemek kasigr (30 ml) sizma zeytinyag

1 adet buyuk boy sogan, kigik dogranmis

2 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

5 su bardag (1.25 L) ev yapim yag alinmg tavuk suyu

2 sap kereviz, kiyilmis

1/2 adet kuguk boy lahana, iri dogranms

1 su bardag (250 ml) kiyilmig domates

1 su bardag (250 ml) kip kip dogranmis domates
2 yemek kasign (30 ml) domates piiresi

1 tath kasiga (5 ml) kuru feslegen
1 yemek kagigr (15 ml) kuru kekik

1/2 tath kasign (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber
1 adet kabak, dilimlenmis

1/2 su bardag (125 ml) kiguk boy kepekli makarna
1/2 su bardag (125 ml) haslanmis kirmizi kuru fasulye
(pisme yontemi icin 196. sayfaya bakin)

1/2 su bardag (125 ml) haglanmis kuru fasulye (pisme
yontemi i¢in 196. sayfaya bakin)

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve sogan ve sarimsag1
orta ateste 2-3 dakika kavurun.

Tavuk suyu, kereviz, lahana, domatesleri ve domates
puresini ilave edin. Baharatlarla tatlandirin. lyice kans-
trm ve bir tagim kaynatin. Agzim kapaup kisik ateste
20 dakika pisirin.
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» Kabak ve makarnay1 kaup kanistinn. Agz1 kapah olarak,
10-15 dakika pisirin. Fasulyeleri ilave edin. lyice kars-
unp 3 dakika kisik ateste pisirin. '
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Ispanak ¢orbasi
4 Kisilik

Malzemeler

1 yemek kasig1 (15 ml) sizma zeytinyag

1 adet orta boy sogan, kiciik dogranmis

1 kuguk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

200 gr. taze 1spanak, yikanmus, yapraklar ayiklanmis ve
kurutulmus

2 su bardag (500 ml) su veya ev yapim yag alinms ta-
vuk suyu

2 su bardag1 (500 ml) krema

Tuz ve karabiber

Zeytinyagini bir tencereye koyun ve sogan ve sarimsagi
kisik ateste 2 dakika pisirin. Ispanaklan ilave edin ve
surekli karistirarak 2 dakika pigirmeye devam edin.

Su veya tavuk suyunu katin ve bir tasim kaynatin. Ten-
cerenin kapagim yar1 kapaun ve 5 dakika kisik ateste
pisirin,

Kangimi mikserde piire haline getirin ve kremay ilave
edin. Kisik ateste daha kremams: kivama gelene kadar
birka¢ dakika pisirin. Tuz ve karabiberle tatlandirn.






SALATALAR
>
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Karnibahar ve brokoli salatasi
4 kisilik

Malzemeler

2 su bardag (500 ml) karnibahar, kii¢tiik pargalara bo-
lunmis

1 su bardag (250 ml) brokoli, kuguk pargalara bolun-
musg

1/2 adet kirmiz1 biber, seritler halinde kesilmis

1/2 su bardagt (50 ml) siyah zeytin, ¢ekirdekleri ¢ikari-
lip ikiye kesilmis

1/2 su bardag: (50 ml) sizma zeytinyag

1 adet limonun suyu

1 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1 yemek kasign (15 ml) balsamik sirke

1 tath kasig1 (5 ml) hardal (tercihen Dijon hardal)

1 tutam taze ¢ekilmis karabiber

1 yemek kasiz1 (15 ml) ince kiyilmis maydanoz

Karnibaharn kaynar suda 2 dakika haslaymn.
Brokoliyi ilave edip 3 dakika pisirin.

Kirmiz1 biberi katin ve 3-4 dakika daha pisirin. Sebzele-
rin yumusamis ancak hala diri olmalarina dikkat edin.
Pisme stiresinin sonunda sebzeleri soguk suya tutun ve
stiziin. Sebzeleri bir salata kasesine koyun ve zeytinleri
ilave edin. lyice kanstirin.

Kiguk bir kisede hardal ve karabiberi, zeytinyag, li-
mon suyu, sanmsak ve balsamik sirkeyle birlikte ¢irpin.
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* Sosu salatanin tzerine dokin. Uzerine maydanozu ser-
pistirin. lyice karigtirin ve soguk veya oda sicakhiginda
servis yapin.
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Karides ve enginar salatasi
4 kisilik

Malzemeler

* 24 adet orta boy karides, pismis, séyulmus ve bagirsak-
lan ayiklanmig ’

¢ 1 kutu enginar kalbi, stiziilmis

e 2 adet olgun avokado, dérde boélunmus

* 1 sap kereviz, kiyilmis

e 6 adet ceri domates, ikiye kesilmis

» Kremams: salata sosu (39. sayfadaki tarife bakin)

s Bir salata kisesinde tim malzemeleri kanstinn.

" e Salata sosunu katin ve iyice kanstinin. Servis yapmadan
once 10 dakika dinlendirin.
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Pirasa salatasi
4 kisilik

Malzemeler

4 adet orta boy pirasa
1/2 su bardag (50 ml) dilimlenmis siyah zeytin
1/2 su bardag (125 ml) ufalanmis beyaz peynir

Ug cesit yagh sos (37. sayfadaki tarife bakin)

Pirasalan, yesil bolumlerinden 5 cm birakacak sekilde
kesin. Uzunlamasina kesin ve iyice yikayin. Buharda pi-
sirin ve siiziin. B
Dort tabaga birkag salata yaprag: ve birer pirasa koyun.
Bunlarin tizerine esit sekilde zeytin ve: peyniri serplsn-,
rin. Salatalarin tzerlerine sosu gezdirin. - R
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Sultani bezelye ve andiv salatasi
4-6 kisilik

Malzemeler

125 gr. sultani bezelye

-1 adet kavircik salata

1/2 adet andiv
1/2 adet radikyo

1/2 adet kirmiz1 biber, ince seritler halinde kesdmls
Soya soslu salata sosu (41. sayfadaki tarife bakin)

Sultani bezelyeleri yikaymn ve uglarim kesin. Buharda 2
dakika pisirin. Soguk suya tutun ve kurutun. Bir kenar-
da saklaym. :

Kwvircik salata, andiv ve radikyo’yu yikayn ve kurutun.
Yapraklarini yirtin ve bir salata kasesine koyun. -

Bezelye ve biberi ilave edin. lyice kangtinn. Salata sosu-
nu gezdirin ve servis yapin.
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Sezar salatasi
4 Kisilik

Malzemeler

1 adet marul

1 kaguk dilim kizarmus kepekli ekmek, kiip kitp dog-
ranmig (tercihe gore)
4 dilim beykin, pismis ve ufalanmig

1/2 su bardag (50 ml) rendelenmis Parmesan peyniri
Sezar salatas1 sosu (61. sayfadaki tarife bakin)

Marulu yikaymn ve kurutun. Yapraklanm yirtin ve bir
salata kasesine koyun. Salata sosunu ilave edin ve iyice
kanstirn.

Parmesan ve beykini tizerine serpigtirin. lyice kanstirip
servis yapin.
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Renkli salata
4-6 Kkisilik

Malzemeler

1/2 adet radikyo

1/2 adet lollo rosso

1/2 adet kivircik salata

1/2 adet andiv

1/2 adet san dolmalik biber, kip kiip dogranmig

1/2 su bardag: (50 ml) ince kiyilmis maydanoz

1 yemek kasig1 (15 ml) ince kiyilmigs taze sogan

Hardalli sos (35. sayfadaki tarife bakin)

Radikyo, lollo rosso, kivircik salata ve andivi yikayin ve
kurutun. Yapraklarim yirtin ve bir salata kasesine ko-
yun.

Biber, maydanoz ve taze sogam ilave edin. Hepsini ka-
nistinn. Salata sosunu gezdirin ve servis yapin.
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Avokado salatasi
4-6 kisilik

Malzemeler

1 adet lollo rosso

2 adet olgun avokado, dorde bolunmus
1 adet domates, doérde bolinmiis

2 adet taze sogan, kiyilmis

Hardall1 sos (35. sayfadaki tarife bakin)

SaFat_'ajn yikayin, kurutun ve yapraklanm yirtin. Tam
malzemeleri bir salata kasesine koyup, iyice kanstinn.

Salata sosunu gezdirin ve servis yapin.
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Ispanak ve soya filizi salatasi
4 kisilik

Malzemeler

¢ 150 gr. taze 1spanak, ayiklanmg

¢ 2 su bardag (500 ml) soya filizi

e 1/2 gdet kirmizi biber, seritler halinde kesilmis

* Soya soslu salata sosu (41. sayfadaki tarife bakin)

* Ispanag yikayin ve kurutun. Yapraklarim yirtin ve soya
filizi ve biberle birlikte bir salata kasesine koyun. lyice
kansurn.

¢ Salata sosunu gezdirin ve servis yapin.
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Beyaz ve kirmizi lahana salatasi
4 Kkisilik

Malzemeler

2 su bardag (500 ml) rendelenmis beyaz lahana

1 su bardag (250 ml) rendelenmis kirmizi lahana

1/2 adet yesil dolmalik biber, kiyilmis

1 sap kereviz, kip kip dogranmig

1 adet taze sogan, kiigik dogranmis

Salata sosu

1/2 su bardag (125 ml) yogurt

1 yemek kasiga ( 15 ml) sizma zeytinya@

1/2 tatlt kasign (2ml) hardal (tercihen Dijon hardal)

1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis
Tuz ve karabiber

Sebzelerin hepsini bir salata kdsesinde karistinin.

Kugtik bir kasede salata sosunun malzemelerini yumur-
ta ¢irpma teliyle ¢irpin. Sosu salatanin tzerine dokin,
iyice kanstirin ve servis yapin.
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Semizotu salatasi
4 Kisilik

Malzemeler

* 1 adet kivircik salata

e 2 su bardag (500 ml) semizotu yapraklan

* 1 adet olgun domates, dorde bolinmuis

e 1 adet salatalik tursusu, ince dilimlenmis

* 2 adet taze sogan, kiyilms

* Tercih ettiginiz salata sosu (35 ve 41. sayfadaki tarifle-
re bakin)

* Salatayr yikaym ve kurutun. Yapraklarim yirtin ve bir
salata kisesine koyun.

* Kalan malzemeleri ilave edin ve iyice kangtirin. Salata
sosunu gezdirin ve servis yapin.
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Turp ve rezene salatasi
4 kisilik

Malzemeler

e 2 su bardag (500 ml) ince kiyilmis lahana

* 2 su bardag (500 ml) ince dilimlenmis turp
e 2 adet taze sogan, ince kiyillmig

» 1 adet rezene, kiyilmig

Salata sosu

* 1/2 su bardag (125 ml) sizma zeytinyag

e 1/2 su bardag (50 ml) balsamik sirke

e 1/2 tath kagig (2 ml) hardal tozu

e 1/2 tath kasign (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber
e ] tutam tuz

» Lahana, turp, taze sofan ve rezeneyi bir salata kasesin-
de karistinn.

¢ Kugik bir kdsede salata sosunun tiim malzemelerini
yumurta girpma teliyle iyice ¢irpin. Salatamin uzerine
gezdirin ve servis yapin.
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Yunan salatasi
4 Kkisilik

Malzemeler

2 adet orta boy olgun domates, dérde bolinmiisg
2 adet orta boy sogan, dorde boltinmuis

200 gr. beyaz peynir, ufalanmig

Balsamik sirkeli sos (38. sayfadaki tarife bakin)
Arzu ettiginiz kadar Kalamata zeytini

Domates, sogan ve peyniri bir salata kasesine koyun ve
iyice kanstrn.

Salata sosunu ilave edip, iyice kanstinn. Salatay1 Kala-
mata zeytinleri ile siisleyin. Servis yapmadan 6nce 15
dakika dinlendirin.
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Uzak Dogu salatasi
3-4 kisilik

Malzemeler

2 su bardag (500 ml) lahana, ince geritler halinde kesil-
mis ‘

1/2 adet kirmiz1 biber, kiyilmig

1 su bardag (250 ml) ikiye kesilmis sultani bezelye

1 adet taze sogan, ince dogranms

Salata sosu

L] e e o * o

2 yemek kasign (30 ml) soya sosu

2 yemek kasign (30 ml) su

1 yemek kasiga (15 ml) ince dogranmig taze zencefil
2 tath kasign (10 ml) susam yag

1/2 tath kasign (1 ml) sannmsak tozu

1/2 tath kasigy (1 ml) toz ac1 kirmiz1 biber

Tiun sebzeleri bir salata kisesinde kansturin.

Kugtk bir kasede salata sosunun malzemelerini yumur-
ta cirpma teliyle ¢irpin. Sosu sebzelerin tizerine gezdi-
rip servis yapin.



SALATA SOSLARI
<
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Hardalh sos
1/2 su bardakhk (125 ml)

Malzemeler

1/2 su bardag (125 ml) sizma zeytinyag

2 yemek kagign (30 ml) hardal (tercihen Dijon hardah)
1 1/2 yemek kasig (22 ml) taze sikilmis limon suyu

1 buyuk dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

2 tath kasi; (10 ml) ince kiyilmis maydanoz

Tuz ve karabiber

" » Sosun malzemelerini kicitk bir kasede yumurta ¢girpma
~ teliyle kanistinn.
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Sezar salatast sosu
1/2 su bardaklik (125 ml)

Malzemeler

1 adet yumurta sarisi

2 yemek ka1 (30 ml) taze sikilmig limon suyu

1 biiytk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmisg

1/2 su bardag (125 ml) sizma zeytinyafn

Tuz ve karabiber

Yumurta sansmi bir kisede ¢irpin. Limon suyu ve sa-
nmsag) ilave edin. Zeytinyagin azar azar akitarak ve st-
rekli qirparak kanisima katin. Tuz ve karabiberle tatlan-
dirmn.
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Ug cesit yagh sos
1 su bardaklik (250 ml)

Malzemeler

1/2 su bardag (50 ml) sizma zeytinyag

1/2 su bardag (50 ml) aycicek yag

1/2 su bardag (50 ml) misir 6zu yay

12 su bardag (50 ml) taze sikilmis limon suyu

2 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1 yemek kagign (15 ml) hardal (tercihen Dijon hardal)
1 yemek kasign (15 ml) ince kiyilmis taze kisnis

1 yemek kasigi (15 ml) ince kiyilms taze tarhun

Tuz ve karabiber

®* o o ° [ e o o [ ]

* Sosun malzemelerini bir kdsede yumurta qirpma teliyle
kanstirin.
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Balsamik sirkeli sos
1 su bardaklik (250 ml)

Malzemeler

1/2 su bardag (175 ml) sizma zeytinyag

1/2 su bardag1 (50 ml) ev yapim yag alinmis tavuk su-
yu

3 yemek kagigh (45 ml) balsamik sirke

2 yemek kasign (30 ml) taze sikilmig limon suyu

1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 yemek kagigi (15 ml) ince kiyilmis taze kekik

1 yemek kasign (15 ml) ince kiyilmms taze feslegen

Tuz ve karabiber

Sosun malzemelerini bir kasede yumurta ¢irpma teliyle
kanstirin,
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Kremamsi salata sosu
Takriben 1/2 su barflakhk (175 ml)

Malzemeler

* 1 adet yumurta sarisi

e 2 tath kasign (10 ml) hardal (tercihen Dijon hardali)
* 2 tath kasipn (10 ml) ince kiyilmis maydanoz

e Tuz ve karabiber

* 2 yemek kasigh (30 ml) taze sikilmig limon suyu

1/2 su bardag (50 ml) sizma zeytinyag1
1/2 su bardag (50 ml) aycicek yag
2 yemek kasign (30 ml) krema

s Yumurta sansini, hardal ve maydanozla bir kasede ¢ir-
pin. Tuz, karabiber ve limon suyu ile tatlandinn.

* Zeytinyaf ve aycicek yagim azar azar akitarak ve siirek-
li cirparak kangima katin. Kremay ilave edin.
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Aromatik salata sbsu
- Takriben 1/2 su bardakhk (175 mi)

" Malzemeler

1/2 su bardag (125 ml) sizma zeytinyag

3 yemek kasig1 (45 ml ) taze sikilmis yesil limon suyu
1 1/2 yemek kasign (22 ml) balsamik sirke

1 yemek kagign (15 ml) hardal (tercihen Dijon hardah)
1 kigtk dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

Tuz ve karabiber

e Sosun tim malzemelerini kigcuk bir kasede yumurta
cirpma teliyle kangtinn.
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Soya kso_slu salata sosu
2/3 su bardaklik (150 mil)

Malzemeler

* 1/2 su bardag (125 ml) ev yapimu yag ahinms tanik
suyu

1 veya 2 yemek kagig1 (15-30 ml) soya sosu

172 adet limonun suyu

1 dig sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 yemek kasign (15 ml) kuru maya

*® o ¢ o

¢ Sosun malzemelerini kiictik bir kisede yumurta ¢irpma
teliyle kanstinn.






DIiPLER
>






45

Domatesli dip
Takriben 2/3 su bardaklik (150 ml)

Malzemeler

2 adet orta boy olgun domates, gekirdekleri ayiklanmg
ve kiguk dogranmis

1 yemek kasiga (15 ml) kicuk dogranmis sogan

1 buyiik dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1 yemek kasigr (15 ml) s1zma zeytinyag

1 tath kasigr (5 ml) taze stkilmis limon suyu

1/2 tath kasign (2 ml) balsamik sirke

1 yemek kasigr (15 ml) feslegenli pesto sosu

1 yemek kagip1 (15 ml) ince kiyllmig maydanoz

Tuz ve karabiber ’

Malzemelerin tiimuni bir kdseye koyup iyice kanstirn.
Servis yapmadan once buzdolabinda 3-4 saat dinlendi-
rin.

Oneri

Bu sos et, balik, baklagiller ve pilav esliginde sunulabilir.
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Izgara kirmizi biber sosu
Takriben 1 su bardaklik (250 ml)

Malzemeler

» 2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinyag

* 2 yemek kasigr (30 ml) ince kiyllmis maydanoz

e 1 yemek kasign (15 ml) taze sikilmig yesil limon suyu

» 1 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

* 1 su bardag: (250 ml) buyuk parcalar halinde 1zgarada
pismis kirmiz1 biber

e Maydanozu mikserde zeytinyagi, yesil limon suyu ve
sarimsakla iyice kiyn.

» Kirmzi biberleri ilave edip makineyi kisaca ¢ahistirin ki
biber pargalan ¢ok kuculmesin. Servis yapmadan once
oda sicakhginda en az 30 dakika dinlendirin.

Oneri

Bu sos tavuk, balik, makarna ve pilav esliginde sunulabilir.
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Guacamole
Takriben 2 su bardaklik (500 ml)

Malzemeler

2 adet olgun avokado, soyulmus

1/2 adet limonun suyu

1 adet domates, kiigik dogranmis

1 adet kucuk boy kirmizi sogan, kigitk dogranms
2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 tath kasig1 (1 ml) taze gekilmis karabiber

Mikserde veya bir catal yarduimyla avokadolan limon
suyuyla birlikte pire haline getirin.

Kalan malzemeleri ilave edip iyice kangtinn.

Oneri

Kepekli kraker tizerinde veya krudite icin dip olarak servis
yapin.
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Humus

"Takriben 1 1/2 su bardaklik (300 mi)

Malzemeler

1 su bardag: (250 ml) haglanmg nohut (pisme yontemi
icin 196. sayfaya bakin)

1/2 su bardag (50 ml) yogurt

1/2 tath kasign (2 ml) kori

2 yemek kasign (30 ml) taze stkilmig limon suyu

Tim malzemeleri mikserde kremams: bir kivama gele-
ne kadar kansunn.

Oneri
Kepekli kraker tizerinde veya kridite icin dip olarak servis

yapin.
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Mayonez
1 1/2 su bardaklik (375 mil)

Malzemeler

* 1 adet buyuk boy yumurta

e 1 tath kasig1 taze sikilmig limon suyu
¢ 1 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis
L]
*

1 tutam tuz .
1 su bardag (250 ml) sizma zeytinyag

» Mikserde yumurta, limon suyu, sarimsak ve tuzu kansg-
tirin. Makine ¢alisirken zeytinyagini azar azar akitarak
ilave edin.
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Nohut puresi
Takriben 2 su bardaklik (500 ml)

Malzemeler

1 su bardag (250 ml) haslanms nohut (pisme yoéntemi
icin 196. sayfaya bakin)

—-

1/3 su bardag (75 ml) tahin
2 yemek kasigi (30 ml) sizma zeytinyag

2 yemek kasign (30 ml) kuguk dogranmis kirmzi biber
2 yemek kasigr (30 ml) kigik dogranmis yesil dolma-
lik biber

1 buyuk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmig

2 tath kasigi (10 ml) taze sikilmis yesil limon suyu
1 yemek kasipn (15 ml) ince kiyrlmis taze nane
Tuz ve karabiber

Nohut hari¢ tiim malzemeyi miksere koyup piire haline
getirin.

Nohutlarn azar azar ilave edin. Kremamsi bir kivam el-
de etmek igin gerekirse su veya sebze suyu ilave edin.
Tuz ve karabiberle tatlandinn.

Oneri
Kepekli kraker uzerinde servis yapin.
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Soguk salsa
Takriben 2 su bardaklik (500 ml)

Malzemeler

1 yemek kasig1 (15 ml) sizma zeytinyag

1 adet orta boy sogan, kiip kup dogranmig

2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 adet yesil dolmalik biber, kip kiip dogranms

1/2 adet kirmuzi biber, kiip kiip dogranmus .

1 su bardag: (250 ml) kup kitp dogranms domates

1 tath kasig1 (5 ml) kirmuzi sarap sirkesi

1/2 tath kasiga (2 ml) kimyon

1/2 tath kasipn (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber

1 tutam toz tath kirmiz1 biber

Tam malzemeleri bir kiasede kansurin. Servis yapma-
dan 6nce en az 12 saat buzdolabinda bekletin.
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Leziz dip
1 su bardaklik (250 ml)

Malzemeler

1/2 su bardag (125 ml) krema

1 yemek kasigr (15 ml) taze sikilmig hmon suyu

1/2 su bardag: (50 ml) yogurt

2 yemek kasigi (30 ml) kuaguk dogranmig kirmizi sogan
1 dig sanimsak, soyulmus ve ezilmis

2 yemek kasign (30 ml) ince kiyillmns taze sogan

1 tath kasiz1 (5 ml) ince kiyilmis dereotu (tercihe gore)

e Malzemelerin timuni hava gecirmeyen bir kapta kang-
tnn. Servis yapmadan o6nce takriben 45 dakika buzdo-
labinda bekletin. .

Oneri
I1zgara et esliginde veya krudite igin dip olarak servis yapin.
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Cack
1 su bardaklik (250 ml)

Malzemeler

1/2 su bardag (175 ml) krema

1/2 su bardag (50 ml) yogurt

2 yemek kasiga (30 ml) kup kup dogranmis salatalik

2 baytuk dig sanimsak, soyulmus ve ezilmis
1 yemek kagign (15 ml) taze sikilmis yesil limon suyu

1 tath kasign (5 ml) sizma zeytinyag

1/2 tath kasign (2 ml) balsamik sirke -
2 yemek kasign (30 ml) ince kiyilmis maydanoz

Malzemelerin timina yumurta ¢irpma teliyle kaguk
bir kasede karnistinn. Servis yapmadan 6nce en az 2 sa-
at buzdolabinda bekletin.

Oneri
Izgara et esliginde veya kridite i¢in dip olarak servis yapin.






SOSLAR, ET VE SEBZE
SULARI

>
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Maydanozlu pesto- |
Takriben 3 su bardaklik (750 ml)

Malzemeler

2 su bardag (500 ml) ince kiyilms maydanoz

1/2 su bardag (50 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

1 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 su bardag (125 ml) dolmalik fistik

1/2 su bardag (125 ml) sizma zeytinyagt

Maydanozu mikserde kiyin. Parmesan, sarimsak ve dol-
malik fistiklar ilave edin.

Tam malzemeyi parcaciklar kalmayacak sekilde iyice

- pure haline getirin ve zeytinyagin azar azar akitarak ka-
. nigtirn.

Not: Maydanoz yerine taze feslegen kullanabilirsiniz.
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Sicak salsa
Takriben 4 su bardaklk (1 L)

Malzemeler

1 yemek kasig1 (15 ml) sizma zeytinyag

1 adet orta boy sogan, kip kap dogranmig

2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 adet yesil dolmalik biber, kup kup dogranmis
1/2 adet kirmiz1 biber, kap kup dogranmis

2 su bardag: (500 ml) kiyilmig domates

1 tath kasign (5 ml) kirmizi sarap sirkesi

1/2 tath kasigr (2 ml) kimyon

1/2 tath kasigr (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber

1 tutam toz kirmiz biber

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve sogan, sarimsak ve
biberleri, sogan seffaflasana kadar kavurun.

Domates, sirke ve baharatlan ilave edin. lyice kanstinn
ve 30 dakika kisik ateste pisirin.

Oneri:

Tavuk, balik ve lazanya ile birlikte servis edilebilir.
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Kiymali sos
- 6 Kkisilik

Malzemeler

e 3 su bardag (750 ml) kiyilmis domates
* 3 su bardag (750 ml) domates sosu

* 1/2 su bardag (50 ml) domates puresi

e 2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinyag
¢ 2 adet orta boy sogan, iri dogranmis

e 1 sap kereviz, iri dogranmis

* 1 adet orta boy yesil dolmalik biber, iri dogranms
e 225 gr. yagsiz dana kiyma

* 1 tath kasigh (5 ml) bulyon sebze suyu

e 1/2 tath kasign (2ml) kuru kekik

* 1/2 tath kagigr (2ml) kuru feslegen

e 1/2 tath kasign (2ml) kuru tarhun

e 1/2 tath kagig (1 ml) kirmiz1 pul biber
e Tuz ve karabiber

e 1 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

* Kiyllmis domates, domates sosu ve domates puresini
buytk bir tencereye koyun. Zeytinyagini, sogan, kere-
viz ve biberle birlikte ilave edin ve bir kenarda tutun.

* Yapismaz bir tavada kiymayr kavurun.

* Kiymamn fazla yagim akitin ve bulyon sebze suyu ile
birlikte sosa ilave edin. Baharatlar, tuz ve karabiberle
tatlandirin. Hepsini iyice karistirin ve agz1 kapali, kisik
ateste ara s..a kanistirarak 30 dakika pisirin.

» Sanmsag katin ve agz1 agik olarak 45-60 dakika daha
pisirin. :
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Mercimekli sos
3-4 kisilik

Malzemeler

1 yemek kasign (15 ml) sizma zeytinya

1 adet orta boy sogan, kugiik dogranmug

1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 sap kereviz, kigik dogranmis

1/2 su bardag: (125 ml) kiyilmis mantar

2 su bardag (500 ml) kiyilmis domates

1/2 su bardag (125 ml) domates piiresi
1 tath kasipn (5 ml) kuru kekik
1/2 tath kagig (2 ml) kuru feslegen

1/2 tath kasign (1 ml) taze gekilmis karabiber
1 su bardag (250 ml) haslanmis mercimek (pisme yon-
temi i¢in 196. sayfaya bakin) '

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve sogan, sarimsak,
kereviz ve mantarlan 2-3 dakika pisirin.

Domatesi, domates piresi ve baharatlarla birlikte ilave
edin. lyice kanisurin ve 10 dakika kisik ateste pisirin.

Mercimegi katin ve 5 dakika daha pisirin.
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Domates ve kirmizi biberli sos
3-4 Kkisilik

Malzemeler

2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinya@

1/2 adet orta boy sogan, dogranmis

1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 adet kirmiz1 biber, ¢ekirdekleri ayiklanmis ve dogran-
mig

5 adet domates, dogranmis

12 adet taze feslegen yapragi, ince kiyilmis

1 adet defne yaprag

1 tutam iri tuz

1/2 tath kasiga (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber

Zeytinyagmi bir tencereye koyun ve sogan, sanimsak ve
kirmizi biberi orta ateste 10 dakika pisirin.

Domates ve baharatlan ilave edin. Tencerenin agzim
kapatip, 20 dakika boyunca ara sira kanstirarak kisik
ategte pigirin. '

Defne yapragim c¢ikann ve sosu mikserde pure haline
getirin.
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Ispanakli beyaz sos
3-4 kisilik

Malzemeler

2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinyag
2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis
1 adet orta boy sogan, dogranmis

2 su bardag (500 ml) taze 1spanak, yikanmus, yaprakla- -
r1 ayriklanms ve dogranmis

1 su bardag (250 ml) yogurt

1/2 su bardag (50 ml) beyaz sarap

1/2 .ath kagiga (1 ml) rendelenmis muskat

1/2 tath kasigz (1 ml) tuz

1/2 tath kasiga (1 ml) taze cekilmis karabiber

2 yemek kagig1 (30 ml) maydanozlu pesto ( tarif i¢in 57.
sayfaya bakin)

Buyuk bir tavada zeytinyagim orta ateste 1sitin. Sarim-
sag1, soganla birlikte ilave edin ve 3-5 dakika ya da so-
ganlar yumugayana kadar pisirin. :

Ispanaklan ilave edin ve 1 dakika stirekli kanstirarak
pisirin.

Kalan malzemeyi katin ve ara sira kanstirarak 2-3 dakika
pisirin. Sosu kepekli makarnanin tzerinde servis yapin.

Oneri
Tavuk ve beyaz etli baliklann yaninda sos olarak servis edi-
lebilir.
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Pembe sos
3-4 kisilik

Malzemeler

e 2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinyag

¢ 1 adet orta boy sogan, dogranms

e 2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

¢ 1 su bardag (250 ml) yogurt

e 1/2 su bardag (50 ml) krema

¢ 1/2 su bardag (125 ml) kip kip dogranmis domates
¢ 1/2 su bardag (50 ml) kiyilmis domates

e 1/2 su bardag (50 ml) beyaz sarap

e 1/2 tath kasiga (1 ml) rendelenmis muskat

e 1/2 tath kagign (1 ml) tuz

s 1/2 tath kasign (1 ml) taze c¢ekilmis karabiber

 Zeytinyagim bir tencereye koyun ve sogan ve sanmsag
orta ateste 3-5 dakika ya da soganlar yumusayana kadar
pisirin.

¢ Kalan malzemeleri ilave edin ve 5 dakika kisik ateste pi-
sirin. Kepekli makarnanin tizerinde servis yapin.
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Tofulu domates sosu
4-6 kisilik

Malzemeler
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7 su bardag1 (1.75 L) kiyilmig domates

1 1/2 su bardag (300 ml) domates piiresi

2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 1/2 yemek kasign (22 ml) bulyon sebze suyu

2 tath kasign (10 ml) kuru feslegen

1 tath kasign (5 ml) kekik

225 gr. tofu
2 yemek kas1g1 (30 ml) sizma zeytinyag

Kiyilmis domates ve domates piresini bir tencereye ko-
yun. Sarmmsak, bulyon, feslegen ve kekigi ilave edin.
Agz1 kapal olarak 30 dakika kisik ateste pisirin.

Tofuyu mikserde domates sosunun dortte biriyle pure
haline getirin. Sosa zeytinyag ile birlikte ilave edin. Ag-
z1 agik olarak 30-45 dakika daha pisirmeye devam edin.



65

italyan domates sosu
3-4 Kisilik

Malzemeler

1 kg. domates, soyulmug
3 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

2 yemek kagigh (30 ml) ince kiyllmus taze feslegen
2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinya@

Domatesleri mikserde pure haline getirin.

Kalan malzemeleri ilave edin. lyice kangtrin ve sicak
kepekli makarna vizerinde sos olarak servis yapin.

Not: Domatesleri 30 saniye kaynar suya batirarak daha ko-
lay bir gekilde soyabilirsiniz.
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Ev yapimi et suyu
Takriben 5 su bardaklhk (1.25 L)

Malzemeler

1 yemek kasipn (15 ml) sizma zeytinyag

1.35 kilogram dana incik

6 su bardag (1.5 L) su

2 adet orta boy sogan, iri dogranms
1 sap yaprakh kereviz, dogranmis

2 dis sannmsak, soyulmus ve ezilmis
1/4 tath kasigh (1 ml) kuru kekik

1/4 tath kasign (1 ml) kuru feslegen

1 tutam hardal tozu
Tuz ve karabiber

Zeytinyagmni buyuk bir tencereye koyun ve incigi icin-
de kavurun. Kalan malzemeleri ilave edin ve bir tasim
kaynatin. Agz1 kapal olarak kisik ateste 1.5-2 saat pisi-
rin. 30 dakika dinlendirin.

Et suyunu ince bir stizgecten gecirerek buyuk bir kase-
ye stiziin.

Agz1 kapali olarak buzdolabina koyun. Sogudugu za-
man, kullanmadan 6nce et suyunun tzerindeki yag: bir
kasikla ahin.

Not: Et suyunu 3 ginden uzun bir stire saklayacaksaniz,
dondurmaniz: tavsiye ederiz.
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Ev yapimi tavuk suyu
Takriben 5 su bardaklik (1.25 L)

Malzemeler

1 adet buyuk boy tavugun karkasi, kiiguk parcalar ha-
linde kesilmis
6 su bardag (1.5 L) su

2 adet orta boy sogan, dorde bolinmiis
3 sap yaprakh kereviz, iri dogranmis

1/2 adet beyaz turp

2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 yemek kasiz (15 ml) kiyilmis maydanoz
1/4 tath kasigz (1 ml) kuru kekik

1/4 tath kagigi (1 ml) kuru feslegen

1 adet kucuk defne yaprag

Tuz ve karabiber

Malzemelerin hepsini buytk bir tencerede karistirin.
Bir tasim kaynatin ve agz1 kapal olarak kisik ateste 1.5-
2 saat pigirin. 30 dakika dinlendirin.

Et suyuyla yaptigimiz sekilde stuiziin ve yagim alin. Buz-
dolabt veya buzlukta saklayin.
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Sebze suyu
Takriben 4 su bardaklk (1L)

Malzemeler
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5 su bardag1 (1.25 L) su

1/2 su bardag (125 ml) kirmuiz1 sarap sirkesi

1/2 tath kasign (2 ml) iri tuz

1 sap kereviz, iri dogranmsg

1/2 su bardag (50 ml) dogranmig sogan

1/2 tath kasipa (1 ml) kuru kekik

1/2 tath kasigz (2 ml) tane karabiber

1 adet defne yaprag

1 tath kasign (5 ml) ince kiyilmig taze maydanoz

Suyu bir tencerede kaynatin.

Malzemelerin hepsini ilave edin ve agz1 kapah olarak ki-
stk ateste 30 dakika pisirin.

Sebze suyunu ince bir siizgegten gegirerek saziin.



ET YEMEKLERIi
L
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Montreal usulli dana eti
4 Kisilik

Malzemeler

~ Sizma zeytinyag
. 450 gram dana biftek, yag1 alinmis ve 2.5 cm uzunlu-

gunda seritler halinde kesilmis
2 adet sogan, kiyilmis

.2 su bardag (500 ml) kiyilmis mantar

1/3 su bardag: (75 ml) ev yapimi yag alinmis et suyu
2 buyik dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 tath kasip1 (5 ml) hardal (tercihen Dijon hardal)
Tuz ve karabiber

1 tutam toz kirmizi biber

1/2 su bardag (50 ml) sek kirmiz1 sarap

1/2 tath kasign (2 ml) yulaf unu

1/2 su bardag (125 ml) krema

1 tath kasign (5 ml) taze sikilmis limon suyu

2 yemek kasig1 (30 ml) ince kiyilmis taze sogan

3 yemek kasign (45 ml) taze kiyilmis maydanoz

Eti baytk bir tencerede 2 yemek kasign zeytinyagi kul-
lanarak rengi donene kadar kavurun. Tencereden ¢ika-
rip bir kenarda saklayin.

Aym tencereye 1 yemek kasigy zeytinyag: ilave edin. So-
gan ve mantarlan katip, hepsi yumusayana kadar pisirin.

Eti tencereye katin. Et suyu, sarimsak, hardal ve baha-
ratlan ilave edip, kisik ateste takriben 10 dakika pisirin.
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Sarabu ilave edip 10 dakika daha pisirin.

Tencereyi atesten alip yulaf unu, krema, limon suyu, ta-
ze sogan ve maydanozu katn. lyice kanstinp servis ya-
pIn.
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Parmesan soslu kuzu kofte
6 Kkisilik

Malzemeler

675 gr. yagsiz kuzu kiyma

1 adet orta boy sogan, ince kiyilms

2 yemek kagign (30 ml) yulaf unu
1/2 su bardag (125 ml) domates suyu

2 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

1 tath kagi1 (5 ml) kuru kekik

1 tath kasign (5 ml) kuru feslegen

1 tath kasipy (5 ml) kuru tarhun

Tuz ve karabiber

Parmesanh sos

2 tath kagign (10 ml) sizma zeytinyag

1 adet ince kiyilmis taze sogan

1/2 su bardag (50 ml) beyaz sarap
1/2 su bardag (125 ml) krema
3 yemek kasip1 (45 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

1 yemek kagign (15 ml) ince kiyilmus maydanoz

Kuzuyu bir kdsede sogan, yulaf unu, domates suyu, sa-
nimsak ve baharatlarla iyice kanstirin. 30 dakika buzdo-
labinda dinlendirdikten sonra 6 adet kofte hazirlayin.

Sos i¢in, kigik bir tencereye zeytinyagin1 koyun ve ta-

ze sogan kisik ateste kavurun. Sarabi ilave edip bir ta-
sim kaynatin. Kremayi katin ve ¢ok kisik ateste 30 sani-
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ye pisirin. Peynir ve maydanozu ilave edip sosu 2 daki-
ka ya da kremams: bir kivama gelene kadar yumurta
¢irpma teliyle ¢irpin

Yapismaz bir tavada koftelerin her iki tarafim 3’er daki-
ka pisirin. Sos esliginde servis yapin.
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Siste siit danasi
4 Kkisilik

Malzemeler

e 675 gr. dana antrikot, yag alinmis

* 16 adet arpacik sogan, soyulmus

e 1 adet orta boy kabak, 1 cm kalinhginda dilimlenmis
¢ 16 adet ceri domates ;

Marine etmek icin sos

e 1/2 su bardag (50 ml) sizma zeytinyag

* 1 yemek kasipn (15 ml) soya sosu

e 2 yemek kasig1 (30 ml) kuagik dogranmis taze zencefil
e 2 tath kasig1 (10 ml) kori

* Eti 2.5 cm buyuklugunde kusbas: seklinde kesin.

» Buyuk bir kisede eti marine etmek i¢in kullamlacak so-
sun malzemelerini kanistinn. Bunun doértte birini pisme
siiresinde kullanmak tizere ayin. Eti ilave edin ve iyi-
ce karistinn. Takriben 3 saat buzdolabinda agz1 kapali
olarak bekletin.

e Soganlan yumusayana kadar hafif tuzlu suda kaynatin.
* Finnin 1zgarasin 1sitin.

¢ Et pargalan ve sebzeleri sirayla siglere gecirin. Sogan,
kabak ve domateslerin tizerine ayirdiginiz sostan strin.

e Sisleri s1g bir firin kabina koyun. Izgarann alunda tak-
riben 15 dakika pisirin. Sisleri ara sira ¢evirip tizerleri-
ne sos sturmeye dikkat edin.
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Chili con carne
4 kisilik

Malzemeler

3 yemek kasig1 (45 ml) sizma zeytinyag

1 adet buytik boy sogan, iri dogranmis

1/2 adet yesil dolmalik biber, iri dogranmis
1 sap kereviz, iri dogranmis

450 gr. yagsiz dana kiyma

3 dig sanmsak, soyulmus ve ezilmig

2 tath kasigh (10 ml) kuru kekik

2 tath kagigr (10 ml) kimyon

1 veya 2 tath kagigr (5-10 ml) toz ac1 kirmuzi biber

5 su bardag (1.25 L) kiyilmis domates

2 tath kagigh (10 ml) bulyon sebze suyu

1 tath kasig (5 ml) soya sosu

2 su bardag (500 ml) haglanmus kirmizi kuru fasulye
(pisme yontemi icin 196. sayfaya bakin)

Zeytinyagim bir tavaya koyup, sogan, biber ve kerevizi
kisik ateste pisirin.

Bu arada kiymay: bir tencerede kavurun. Sebzeleri, sa-

‘nimsak ve baharatlarla birlikte ilave edin. lyice karisti-

rip birkag dakika pisirin.

Domates, bulyon ve soya sosunu ilave edin ve kisik
ateste 30 dakika pisirin.

Fasulyeleri ilave edin ve 15 dakika daha pisirmeye de-
vam edin.
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Lahana dolmasi
4 Kisilik

Malzemeler

8 adet biyiik boy yesil lahana yaprag

2 yemek kasig1 (30 ml) sizma zeytinyag

3 adet orta boy sogan, dogranmis

3 disg sanmsak, soyulmus ve ezilmis

450 gr. yagsiz kuzu kiyma

1 su bardag (250 ml) haslanmig yesil mercimek (pisme
yontemi icin 196. sayfaya bakin)

2 yemek kasip1 (30 ml) soya sosu

1 yemek kasigh (15 ml) kuru kekik

1 yemek kasign (15 ml) kuru feslegen

1/2 tath kagigr (2 ml) toz tath kirmuzt biber

Tuz ve karabiber

4 su bardag (1 L) ltalyan domates sosu (tarif i¢in 65.
sayfaya bakin)

Ince kiyrilmig maydanoz (tercihe gore)

Lahana yapraklarimi yumusatmak i¢in buharda pisirin.
Bir kenarda saklayn.

Zeytinyagini bir tencereye koyun ve sogan ve sarimsagi
orta ateste takriben 5 dakika kavurun.

Kiymay: ilave edin ve 8-10 dakika pisirin.

Mercimek, soya sosu ve baharatlan ilave edip 5 dakika
daha pisirin. ‘
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e Firim 180 dereceye kadar 1siin.

» Hazirladigimiz mercimekli i¢i 8 yapragin tzerine esit bir
sekilde bolustarun. Yapraklarn sarip uglarim kiirdanla
tuturun. Dolmalarn bir firin kabina dizin ve tizerine do-
mates sosunu dokin. Kabi folyo ile kaplayin ve firinda
1 saat pisirin.
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Domates soslu dana pirzolasi
4 Kkisilik

Malzemeler

Sizma zeytinyag

1 adet orta boy sogan, ince dogranmis

6 adet orta boy olgun domates, soyulmus ve iri dogran-
mis

1 buytk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

3 yemek kasign (45 ml) feslegenli pesto sosu

2 yemek kasigy (30 ml) taze sikilmis yesil limon suyu
1 tath kasipr (5 ml) kuru kekik

1 tath kasig: (5 ml) kuru tarhun

1 tath kasig1 (5 ml) kereviz tuzu

1/2 tath kasigh (2 ml) toz kisnis

Tuz ve karabiber

8 adet 1zgarada pisirilmis dana pirzola

Biyuk bir tencereye 2 yemek kasigi zeytinyagim koyun
ve sogam kisik ateste 3 dakika kavurun.

Kalan malzemeleri 2 yemek kasin zeytinyag ile birlik-
te ilave edin ve iyice kanstirin. Tencerenin agzini yari
kapatin ve kisik ateste 1-1.5 saat ara sira kanstirarak pi-
sirin.

Sosu buzdolabinda 10-12 saat bekletin ve pirzolalarin
tzerinde servis yapin.

Not: Domatesleri 30 saniye kaynar suya batirarak daha ko-
lay bir sekilde soyabilirsiniz.
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Sebzeli dana eti
4 Kkisilik

Malzemeler
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2 yemek kasig1 (30 ml) sizma zeytinyag:

2 adet orta boy sogan, ince dogranmig

1/2 adet yesil dolmalik biber, seritler halinde kesilmis
1 adet kabak, ince dilimlenmis

1/3 adet karnibahar, kiguk parcalara ayrilmig

1 su bardag1 (250 ml) ince kiyilmmg mantar

450 gr. dana antrikot, yag1 alinmis ve 2.5 cm uzunlu-
gunda pargalar halinde kesilmis

5 su bardag (1.25 L) kiyilmis domates

2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

3 yemek kasign (45 ml) kirmiz1 sarap sirkesi

2 yemek kasig1 (30 ml) hardal (tercihen Dijon hardali)
1 tath kasigr (5 ml) bulyon sebze suyu

1/2 tath kagign (2 ml) kuru kekik

1/2 tath kagign (2 ml) kuru feslegen
Tuz ve karabiber

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve sebzelerin hepsini
kisik ateste kisaca kavurun. Eti ilave edin ve 5 dakika
pisirin.

Domatesi, sarimsak, sirke, hardal ve bulyon sebze suyu
ile birlikte katin. Baharatlar, tuz ve karabiberle tatlandi-
rin. lyice karistirin ve kisik ateste takriben 30 dakika pi-
sirin.
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Beyaz sarapta pismis dana snitzel
4 kisilik

Malzemeler
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Sizma zeytinyag

675 gr. dana snitzel

1 adet orta boy sogan, kiyilmis

2 buytik dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 1/2 su bardag (375 ml) kiyilmig mantar

2 yemek kagig1 (30 ml) taze sikilmis yesil limon suyu
2 tath kagigr (10 ml) soya sosu -

2 tath kagign (10 ml) balsamik sirke
1/2 su bardag (50 ml) sek beyaz sarap
Tuz ve karabiber

Buaytk bir tavada az miktarda zeytinyagim 1siaip, snit-
zellerin her iki tarafinmi 2-3 dakika, renkleri dénene ka-
dar pisirin. Bagka bir tabakta saklayin.

Ayni tavaya 3 yemek kasign zeytinyap ilave edip sogan,
sannmsak ve mantailan kisik ateste 5 dakika pisirin. Ye-
sil limon suyu, soya sosu ve sirkeyi ilave edin ve 2-3 da-
kika daha pisirin.

Tavaya sarap ve etleri koyun. Tuz, karabiberle tatlandi-
nn ve iyice kangtirin. Agz1 kapah olarak kisik ateste 3
dakika pisirin.



82

Lazanya
4-6 kisilik

Malzemeler

9 adet kepekli lazanya hamuru

5 su bardag (1.25 L) kiymali sos (tarif i¢in 59. sayfaya
bakin)

2 su bardag (500 ml) brokoli, kiigtik parcalara bolun-
miis

2 su bardag (500 ml) karmbahar, kiiguk parcalara bo-
lanmus

1 adet orta boy kabak, ince dilimlenmis

100 gr. taze 1spanak, yikanmis, yapraklari ayrklanmis ve
stuziulmig _

2 su bardag1 (500 ml) rendelenmis Gravyer peyniri

Lazanya hamurunu kaynar tuzlu suda 10 dakika pisirip,
suzan.

Firim 180 dereceye kadar-isitin.

Buaytik bir firin kabina 3 adet lazanya hamurunu yayn.
Hamurun uzerine kiymal sos ve sebzelerin yarnsini ko-

yun.

3 adet lazanya hamuru, kalan sos ve sebzelerle ikince
bir kat olusturup en iste kalan lazanya hamurlarini ya-
yin. Lazanyanin Gizerine peyniri serpistirin.

Firinda takriben 45 dakika pisirin.
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Kiymali ekmek
4-6 kisilik

Malzemeler

900 gr. dana kiyma

2 adet buyuk boy yumurta, ¢irpilmis

1 1/2 su bardag (300 ml) domates suyu

1/2 su bardag (175 ml) kiyilmms yulaf
1/2 su bardag (50 ml) kiyilmis bugday

1 tutam taze ¢ekilmis karabiber

1 tutam kuru adagay1

1 tutam kuru feslegen

1/2 su bardag: (50 ml) ince kiyilmis sogan

Firim 180 dereceye kadar 1sitin.

Bir kasede kiymay1, yumurta ve domates suyuyla kars-
tnmn.

Yulaf ve bugday, sogan ve baharatlarla ilave edip iyice
kanstinn.

Kanisimi bir ekmek kahibina yerlestirin. Finnda 1-1.5
saat pisirin.

Oneri
Domatesli dip veya izgara kirmiz1 biber sosu ile birlikte
servis yapin (tarifler icin 45-46. sayfalara bakin).
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Endiilis usulti kirmizi biber
4 kisilik

Malzemeler

Sizma zeytinyagi

450 gr. yagsiz dana kiyma

3 yemek kasig1 (45 ml) soya sosu

1 yemek kagsign (15 ml) balsamik sirke

4 adet kirmiz: biber, seritler halinde kesilmis

1 kugak dis sarnimsak, soyulmus ve ezilmis

2 yemek kasign (30 ml) taze sikilmis yesil limon suyu
1/2 tath kasigr (1 ml) kuru kekik

1/2 tath kagign (1 ml) kori

1 tutam sogan tozu
Karabiber

350 gr. dondurulmug bezelye

Yapismaz bir tavada kiymayi kavurun. Kavurmann ya-
nsinda soya sosunun ugcte birini ve balsamik sirkeyi ila-
ve edin. Bir kenarda saklayin.

1/2 su bardag zeytinyagim bir tencereye koyun ve kir-
muz: biberleri orta ateste 3 dakika pisirin. Sanmsag, ye-
sil limon suyunun yans: ve kalan soya sosuyla birlikte
ilave edin. Baharatlan katin ve sebzeler yumusayana ka-
dar pisirin.

Kiyma, bezelye, kalan yesil limon suyu ve 2 yemek kagi-
&1 zeytinyagim ilave edip iyice kanstinn. Agzim kapatin
ve orta ateste 20-25 dakika ara sira kanstirarak pisirin.
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Biber dolmasi
4 kisilik

Malzemeler

8 adet orta boy yesil dolmahk biber

3 yemek kasigi (45 ml) sizma zeytinyag

10 adet taze sogan, kiyilmis

2 su bardag (500 ml) kiyilmis mantar

1 su bardag (250 ml) kiyilmis kereviz

450 gr. yagsiz dana kiyma

2 dig sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 tath kasiga (2 ml) kuru kekik

1/2 tath kasiga (2 ml) kuru feslegen

4 adet orta boy olgun domates, kup kip dogranms

1 tath kasig1 (5 ml) bulyon sebze suyu

1/3 su bardag (75 ml) sicak su

Tuz ve karabiber

1/2 su bardag (175 ml) haslanmis soyulmus arpa (pis-
me yontemi i¢in 195. sayfaya bakin)

1/2 su bardag (175 ml) rendelenmis Parmesan peyniri
1 su bardag (250 ml) rendelenmis az yagh Mozzarella
peyniri

Biberleri uzunlamasina ikiye bélin, igini bogaltin ve iyi-
ce yikayin. Kaynar suda 4 dakika haglayin, kagit havlu
tizerinde suzun ve bir kenarda saklayin.

Finm 190 dereceye kadar 1s1tin,

Zeytinyagim buyik bir tavaya koyun ve taze sogan,
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mantar ve kerevizi kisik ateste 3 dakika pisirin. Kiyma-
y1 sarimsak ve baharatlarla birlikte ilave edip orta ates-
te kavurun. '

Bulyon sebze suyunu sicak suyla kanstirin ve domates-
lerle birlikte tavaya ilave edin. Tuz ve karabiberle tat-
landinn ve iyice karigtirin. Orta ateste takriben 8 daki-
ka pigirin.

Soyulmus arpay: ilave edip kanstinn. Biberleri yariya
kadar karisimla doldurup tuzerlerine Parmesan peyniri
serpigtirin. Biberleri kalan ic¢le doldurun ve en uste
Mozzarella peynirini serpistirin.

Dolmalan bir firin kabina dizin ve takriben 15 dakika
ya da peynir kizarana kadar pisirin.
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Soya filizli dana eti
4 Kkisilik

Malzemeler

2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinyag

1 adet orta boy sogan, kiyilmis

1/2 adet pirasanin beyaz bolumii, kiyilmis

1/3 adet yesil dolmahk biber, seritler halinde kesilmis
1 sap kereviz, kiyilmis

1/2 su bardag (50 ml) su kestanesi, dilimlenmis (terci-
he gore)

450 gr. dana antrikot, yag1 alinmis ve 2.5 cm uzunlu-
gunda pargalar halinde kesilmis

2 su bardag (500 ml) ev yapim yag ahnmis tavuk su-
yu

3 yemek kasign (45 ml) soya sosu

5 su bardag (1.25 L) soya filizi

Zeytinyagim buytk bir tencereye koyun ve sogan, pira-
sa, biber, kereviz ve su kestanesini hafif ateste sebzele-
rin rengi donene kadar kavurun. Dana etini ilave edip 5
dakika pisirin.

Tavuk suyunu, soya sosuyla birlikte katip iyice karisti-
nin. Bir tagim kaynatin ve kisik ateste 10 dakika pisirin.

Soya filizini ilave edin ve tencerenin agzim kapatin. Ara
sira kanstirarak 5 dakika pisirin.
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Giliney Amerikan usulii turl
4 kisilik

Malzemeler

3 yemek kasig (45 ml) sizma zeytinyag

450 gr. kusbas: dana eti

2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

2 1/2 su bardag (625 ml) ev yapim yag alinmis tavuk
suyu

12 adet arpacik sogan, soyulmusg

1 yemek kasigz (15 ml) kagiik dogranmis taze zencefil
2 tath kagign (10 ml) kori

1 tath kasign (5 ml) feslegenli pesto sosu

1 tath kasign (5 ml) toz kisnis

1 tutam toz tath kirmiz1 biber

3 yemek kasig1 (45 ml) sek beyaz sarap

1 adet yesil dolmalik biber, iri dogranms

1 adet kirnmz: biber, iri dogranmis

1 adet kabak, dilimlenmis

1/2 adet orta boy pathcan, iri dogranmig

1 su bardag: (250 ml) ikiye kesilmis taze fasulye
Tuz ve karabiber

2 yemek kasip1 (30 ml) krema

Zeytinyagin bir tencerede 1s1tin ve orta ateste eti sarim-
sakla birlikte her taraft kahverengilesinceye kadar kavu-
run.

Tavuk suyunu, sogan ve baharatlarla birlikte ilave edin.
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Karnstinin, agzini kapatin ve kisik ateste takriben 75 da-

kika pisirin. Gerekirse pigme siiresi boyunca biraz ta-
vuk suyuyla islatin.

¢ Sarap ve sebzeleri ilave edin. Tuz ve karabiberle tatlan-

dirm ve iyice kangtinin. Agz1 kapah olarak 15-20 daki-
. ka daha pisirin.

* Kremay: katin, karigtirin ve servis yapin.






TAVUK VE HINDi YEMEKLERI
‘ NeX
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Uzak Dogu usulili tavuk sis
4 kisilik

Malzemeler

675 gr. tavuk gogus eti, kemigi ve yag1 alinmig
4 adet orta boy sogan, dérde bolinmiis

2 adet orta boy kirmizi biber, iri dogranmig

2 sap Cin lahanasy, iri dogranmig

Eti marine etmek icin sos

1/2 su bardag (125 ml) sizma zeytinya®

1 1/2 yemek kasig1 (22 ml) soya sosu

2 tath kagign (10 ml) balsamik sirke

1 buyik dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis
1 tath kasig1 (5 ml) kuru kekik

Bir kasede eti marine etmek igin kullamlacak sosun
malzemelerini yumurta ¢irpma teliyle kangtirn.

Tavuk etini 2.5 cm? pargalar halinde kesip, sos ile iyice
kangtirn. Buzdolabinda agz1 kapali olarak takriben 3
saat saklaym.

Finnin 1zgarasini 1sitin.
Tavuk eti ve sebzeleri sirayla sislere gecirin.

Sisleri s1g bir finn kabina yerlestirin. Izgaranin altinda
ara sira gevirip Gzerlerine sostan sarerek 15 dakika pi-
sirin,
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Marine edilmis hindi snitzel
| 4 kisilik

Malzemeler

1/3 su bardag (75 ml) krema

172 su bardag (50 ml) ev yapim yag alinmis tavuk su-
yu

1/2 su bardag: (50 ml) taze sikilmis yesil limon suyu
3 yemek kasigr (45 ml) sizma zeytinyag

2 biyiik dis sanmsak, soyulmus ve kiyilmig

2 tath kagigr (10 ml) hardal (tercihen Dijon hardah)
1 yemek kasig1 (15 ml) ince kiyilmis taze sogan

1 tath kagign (5 ml) kuru kekik

1 tath kasign (5 ml) kuru feslegen

1 tath kasign (5 ml) kuru tarhun

Tuz ve karabiber

675 gr. hindi snitzel

Hindi hari¢ tiim malzemeleri bir kasede yumurta ¢irp-
ma teliyle kanstinn. Hindiyi ilave edip iyice karlsurm
Buzdolabinda takriben 2 saat dinlendirin.

Buytk bir tavay: orta ateste isitip, hindilerin her iki ta-
raflarim 2-3 dakika pisirin ve servis yapin.
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Musakka
3-4 kisilik

Malzemeler

1 adet orta boy pathcan, enine 1 cm kalinhginda dilim-
lenmisg

2 yemek kasi1 (30 ml) sizma zeytinyag

1 adet orta boy sogan, dogranmis

1/2 su bardag (175 ml) hindi kiyma

2 tath kasigi (10 ml) domates salgasi

1 tath kasign (5 ml) kuru kekik

1/2 tath kasigr (2 ml) taze gekilmis karabiber

172 tath kasign (1 ml) toz tarqin

1 tath kasip1 (5 ml) tuz

1/2 su bardag (175 ml) siit

1 adet buyik boy yumurta

2 yemek kasign (30 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

Finimi 220 dereceye kadar 1s1tmn.

Patlican dilimlerinin tzerine zeytinyagim surtp bir fi-
rn tepsisine dizin. Finnda pathcanlan 30 dakika pisi-
rin. Pigme stiresinin yansinda dilimleri ¢evirin.

Bu arada bir miktar zeytinyagim yapigmaz bir tavada 1s1-
tin ve soganlan 5 dakika ya da soganlar yumusayana ka-
dar kavurun.

Hindi kiymay ilave edin ve tahta kasikla ezerek etin
rengi donene kadar kavurun. Domates salgas: ve baha-
ratlan ilave edin ve iyice kanstirin.
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¢ Pathicanlann tg¢te birini bir finnn kabina dizin ve azerle-
rine kiymali karigimin yansini yaymn. Aym sekilde bir
kat daha olusturun ve en tste kalan pathicanlan dizin.

* Bir kasede yumurta ve siitii ¢irpin ve patlicanlarin uze-
rine dokan. En tste peyniri serpistirip, oda sicakhginda
30 dakika dinlendirin.

* 220 dereceye 1simnms finnda takriben 30 dakika ya da
yemegin Gsti kizarana kadar pigirin.
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Visne soslu hindi gégsi
4 kisilik

Malzemeler

* 1 su bardag (250 ml) visne (dondurulmus)

e 1/2 su bardag (50 ml) toz tatlandinic: (Aspartam)
e 2 yemek kagign (30 ml) sizma zeytinyag

* 675 gr. hindi gogus eti, kemigi ve yag alinmig

* Visneyi tatlandinciyla birlikte bir tencereye koyup iyice
kansunn. Bir tasim kaynatin ve 15 dakika kisik ateste
pisirin.

* Zeytinyagim buyik bir tavada 1sitin ve hindi gogus et-
lerinin her iki tarafin orta ateste 5-6 dakika ya da delin-
diklerinde pembe bir su akmayana kadar pisirin. Uzer-
lerine sosu dokup servis yapin.
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Portakal ve zencefil soslu tavuk g6gsii

4 kisilik

Malzemeler

1/3 su bardag (75 ml) sizma zeytinyag

2 yemek kasign (30 ml) taze rendelenmis zencefil

2 tath kasiga (10 ml) taze sikilmug portakal suyu
1/2 yemek kasigt (7 ml) portakal kabugu rendesi

2 tath kagign (10 ml) krema

1/2 tath kasig1 (2 ml) kuru anason tohumu
675 gr. tavuk gogus eti, kemigi ve yag alinmig

Tavuk_ hari¢ tim malzemeleri bir kdsede yumurta girp-
ma teliyle karnstirin.

Tavuk etini katip iyice karistinn. Takriben 3 saat buz-
dolabinda bekletin.

Buyuk bir tavada tavugun her iki tarafim orta ateste 5-6
dakika boyunca ya da delindiginde pembe bir su akma-
yana kadar pisirin.



99

Tavuk dolmasi
4 Kisilik

Malzemeler

* 2 yemek kagig1 (30 ml) sizma zeytinyag:

* 1 adet kiiguk boy kirmizi sogan, ince kiyilmig

* 1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

* 1 su bardag (250 ml) kiyilmis mantar

* 1/2 su bardag (50 ml) sek beyaz sarap

* 1/2 su bardag (50 ml) kibrit seklinde kesilmis kabak

* 1/2 adet kirmiz1 biber, kiyilmis

* 1/2 su bardag (125 ml) ince kiyilmis maydanoz

* 4 adet tavuk gogsu, kemik ve yagr alinmig

* 1 1/2 yemek kasign (22 ml) hardal (tercihen Dijon har-
dal)

e 1/2 tath kasiga (2 ml) tuz

¢ 1/2 tath kasign (1 ml) taze gekilmis karabiber

* 11/2 yemek kagigi (22 ml) rendelenmis Parmesan pey-
niri

* 4 adet orta boy domates, ¢ekirdekleri ayiklanmis ve ki-
yilmis

e 1 tath kasign (5 ml) toz tath kirmizi biber

* Bir tavada sogan ve sanmsag zeytinyaginda 1 dakika
kavurun. Mantarlan ilave edip, yumusayana kadar pisi-
rin.

¢ Sarabi, kabak, kirmiz1 biber ve maydanozun yans ile
birlikte katin ve 1-2 dakika daha pisirin.
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Tavuk goguslerini 2 parca yagh kagidin arasina koyup
bir tokmak veya merdane yardimiyla 0.5 cm kalinhgma
gelene kadar doviin.

Her tavuk gogusunin tzerine takriben yanm tatl kagi-
g1 hardal sirin. Tuz ve karabiberle tatlandinp, sebze
kangiminin dortte bir miktarim1 koyun ve peynir serpis-
tirin. Etleri sarin ve kiirdanla tutturun.

Firim 180 dereceye kadar 1sitin.

Domatesi kugiik bir kasede kalan maydanoz ve toz tath
kirmiz: biberle kanstinn.

Sarilmis tavuk etini bir firin kabina dizin. Domatesli ka-
nsim ile susleyip, aluminyum folyo ile kapatin. Firinda
40-45 dakika pisirin. Kitrdanlan ¢ikanp servis yapin.
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Cin usulli tavuk
3-4 kisilik

Malzemeler

2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinyad

1 dig sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1 yemek kasign (15 ml) ince kiyrllmis taze zencefil

1 adet tavuk gogsu, seritler halinde kesilmis

1/2 su bardag (50 n.l) soya sosu

1 adet orta boy sogan, iri dogranms

1 su bardag (250 ml) sultani bezelye

1 su bardag (250 ml) karmbahar, kaguk parcalara bo-
lanmaiis

1 su bardag (250 ml) brokoli, kiigiik pargalara bolunmis

1/2 adet yesil dolmalik biber, iri dogranms

1/2 adet kirmiz1 biber, iri dogranmg
1/2 su bardag (175 ml) dilimlenmis kabak

1/2 tath kasig. (2 ml) taze ¢ekilmis karabiber
1/2 tath kasig1 (2 ml) toz Cin baharatu
1 yemek kagign (15 ml) susam yag

Zeyiinyagim bir wok veya biiytuk bir tavada 1s1in. Sa-
rimsak ve zencefili 2-3 dakika kavurun.

Tavugu ilave edip, takriben 5 dakika kavurun. Soya so-
sunun yansim katip kavurarak tavuk pargalannn uze-
rinde karamelize olmasini bekleyin.

Sebzeleri kalan soya sosu ve baharatlarla birlikte katin
ve sebzeler yumusayana kadar pisirin. :
Servis yapmadan 6nce susam yagin ilave edin.
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Fas usulii tavuk
4 Kkisilik

Malzemeler

e 1/2 tath kasign (2 ml) toz tath kirmiz1 biber
e 1 tath kagig1 (5 ml) susam yag

e 1 adet limonun kabugunun rendesi

e 1 adet limonun suyu

* 3 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

e 1/2 tath kasign (1 ml) kimyon

e 1/2 tath kasig1 (1 ml) tar¢in

e 1/2 tath kasig1 (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber
* 4 adet tavuk gogsu

* Bir kasede tath kirmmz biberi, susam yag, limon kabu-
gu rendesi ve suyu, sarimsak, kimyon, tar¢in ve karabi-
berle birlikte kanistirin.

e Tavugu ilave edip sosun tavuklan iyice kaplamasim
saglaym. Buzdolabinda tavuklan ara sira cev1rerek 4-6
saat bekletin.

e Firim 190 dereceye kadar 1sitin.

_* Bir finn tepsisini folyo ile kaplayn ve tavuklar tep51ye
dizin. Sosu tavuklarin tizerine dokin.

* Finnda 20-25 dakika pisirin. Pisme stiresi boyunce so-
su 1-2 kez tavuklann uzerine strin.
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Hardal ve limonlu tavuk
4 Kkisilik

Malzemeler

¢ 1 adet limonun suyu

* 1 adet limonun kabugunun rendesi

* 1 yemek kasign (15 ml) hardal (tercihen Dijon hardal)
* 2 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

e 1/2 tath kasiga (2 ml) kuru kekik

¢ 4 adet tavuk gogsi

* 2 yemek kasipy sizma zeytinyag

* Limon suyunu ve kabugunun rendesini bir tabaga ko-
yun. Hardal, sarimsak ve kekigi ilave edip iyice karisti-
rin. Tavuklan tabaga koyup sosun iginde gevirin.

e Buzdolabinda en az 2 saat bekletin.

* Zeytinyagim bir tavada orta ateste 1s1tin ve tavuklarin
her iki tarafin1 4-5 dakika veya delindiklerinde pembe
bir su akmayana kadar pisirin.






BALIK VE DENIZ
MAHSULLERI

>
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Fransiz usulii balik ¢orbasi
6 kisilik

Malzemeler

2 yemek kasipn (30 ml) sizma zeytinyag

1 adet orta boy sogan, kiicik dogranms

1 adet pirasamin beyaz bolumu, kiyilmis

1/2 adet rezene, kiyilmis

2 dis sannmsak, soyulmus ve ezilmis

1 su bardag (250 ml) dérde bolinmiis mantar

1 su bardag (250 ml) kigcuk dogranms taze fasulye
4 adet orta boy domates, soyulmus ve iri dogranmis
5 sap maydanoz

1 yemek kagig (15 ml) portakal kabugu rendesi

5 su bardag (1.25 L) sebze suyu (tarif igin 90. sayfaya
bakin)

Tuz ve karabiber

225 gr. beyaz balk eti, buytk dogranmis

225 gr. orta boy karides, soyulmus

225 gr. orta boy deniz tarag:

Ince kiyilmis maydanoz (tercihe gore)

Zeytinyagini bir tencerede 1sitin ve sogan, pirasa, reze-
ne ve sarimsagt orta ateste 10 dakika kavurun.
Mantarlari, fasulye, domates, maydanoz saplari, porta-

kal kabugu rendesi ve sebze suyu ile birlikte ilave edip
tuz, karabiberle tatlandirin.

Bir tasim kaynatin ve balig ilave edin. Agz1 kapah ola-
rak kisik ateste 5 dakika pisirin.
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* Karides ve deniz taragim katip 5 dakika daha pisirin.

Not: Domatesleri 30 saniye kaynar suya batirarak daha ko-
lay bir sekilde soyabilirsiniz.
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Siste deniz mahsiilleri
4 Kisilik

Malzemeler

12 adet buyuk boy karides, soyulmus ve bagirsaklan
ayiklanmus

12 adet buyiik boy deniz tarag:

12 adet arpacik sogan

12 adet ¢eri domates

1 adet yesil dolmahik biber, iri dogranms

Marine etmek icin sos

1/2 su bardag (175 ml) sizma zeytinyag

2 yemek kagsig1 (30 ml) taze sikilmis limon suyu

1 yemek kasign (15 ml) taze sikilmis yesil limon suyu

1 buyiik dis sartmsak, soyulmus ve ezilmis

Tuz ve karabiber

2 yemek kasigh (30 ml) ince kiyilmis taze zencefil

1 yemek kasign (15 ml) ince kiyilmis dereotu

Deniz mahsillerini marine etmek icin hazirlanacak so-

'sun malzemelerini bir kisede karisurin. Sosun dortte

birini pisme siiresinde kullanmak tizere ayirin. Karides
ve deniz taraklarini sosa yatirin ve buzdolabinda takri-
ben 45 dakika bekletin.

Soganlan hafif tuzlu suda yumugsayana kadar haslayin.

Firim 230 dereceye kadar 1sitin.
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» Karides, deniz taraklari ve sebzeleri sirayla metal sislere
gecirin. Ayirdigimiz sosu sogan, domates ve biberlerin
Uizerine surun.

* Sisleri firinda takriben 10 dakika pisirin. Pisme stiresi-
nin yarisinda sisleri ¢evirin ve sosu tekrardan strin.
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Karabiberli karides
2 kisilik

Malzemeler

2 yemek kasig1 (30 ml) susam yag

2 tath kasign (10 ml) ince kiyilms taze zencefil
2 tath kasigi (10 ml) taze gekilmis karabiber

1 yemek kasign (15 ml) soya sosu

1/2 adet portakahn kabugunun rendesi

2 yemek kasigz (30 ml) sizma zeytinyag

10 adet buyik boy karides, seyulmus ve bagirsaklan
ayiklanmig
10 adet buyuk boy deniz tarag

Susam yagn, zencefil, karabiber, soya sosu ve portakal
kabugu rendesiyle kanstinn. Karides ve deniz taraklan-
ni1 sosa yatirin ve buzdolabinda en az 30 dakika bekle-
tin.

Zeytinyagim yapismaz bir tavaya koyun ve karides ve
deniz taraklanm orta-buytuk ateste 3-4 dakika pisirin.
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Somon kroket
4 Kisilik

Malzemeler

200 gr. pismis somon
1 adet buytik boy yumurta, ¢irpilmis

2 yemek kagig1 (30 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

1 adet bityuk boy taze sogan, kiyilmis

1/3 su bardag (75 ml) ince kiyilmis maydanoz

1/8 tath kasig1 (0.5 ml) taze cekilmig karabiber

2 yemek kasig (30 ml) sizma zeytinyag

Somonu, yumurta, peynir, taze sogan, maydanoz ve ka-
rabiberle birlikte bir kisede kanstinn. Karisimdan 4
kroket hazirlayin.

Zeytinyagim biyuk bir tavada orta ateste 1sitin. Kroket-
leri ilave edin ve her taraflarini 4-5 dakika ya da kroket-
ler 1sinana kadar pisirin.
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Trans somon
4 kisilik

Malzemeler

.
L4
L]
L]

1/2 su bardag (125 ml) sek beyaz sarap

1/2 su bardag (50 ml) taze sikilmig limon suyu

2 tath kagign (10 ml) sizma zeytinyag

2 buyuk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 tath kasign (2 ml) kuru kekik

1/2 tath kagign (2 ml) kuru tarhun

Tuz ve karabiber
4 trans somon -

Somon hari¢ tim malzemeyi bir kﬁséde kanstirin. So-
monlan sosa yatirip gevirin. Buzdolabinda takriben 1
saat bekletin

Firimin lzgarasini 1sitin.

Somonlari bir finn tepsisine dizin ve her iki taraflarim
1zgaramin altinda takriben beger dakika ya da baliklar
seffafliklarim yitirene kadar pisirin.
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Maydanoz soslu trans somon
4 kisilik

Malzemeler

4 trang somon

2 tath kasigr (10 ml) taze sikilmis limon suyu

Karabiber

Maydanoz sosu

1 su bardag (250 ml) lor peyniri

1/2 su bardag (50 ml) yogurt

1/2 su bardag (125 ml) ince kiyilms maydanoz

1 yemek kasig1 (15 ml) ince kiyilmis taze sogan

2 tath kasiga (10 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

Sosun malzemelerini mikserde pf#e haline getirin ve
saklayin. '

Firimin 1zgarasim 1sitin.

Somonlart bir firin tepsisine dizin. Uzerlerine limon su-
yu ve karabiber serpistirin.

Izgaranin altinda her iki taraflanm takriben beser daki-
ka ya da baliklar geffafliklarim yitirene kadar pisirin.

Somonlarin tizerine maydanozlu sosu dokin ve servis
yapin.
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Kasarh levrek fileto
4 kisilik

Malzemeler

L J

1/2 su bardagi (125 ml) rendelenmis taze kasar
Taze ¢ekilmis karabiber (tercihe gore)

1 tath kasign (5 ml) kiyilmis sanmsak, kurutulmus
4 adet levrek fileto

2 yemek kasigi (30 ml) sizma zeytinyag

1 adet limonun suyu

Ay

Baliklar: pane etmek i¢in peyniri karabiber ve sarimsak-
la bir tabakta karnisurin.

Filetolan tabaga yatirip gevirin. Peynirle iyice kaplan-
malan saglayin.

Zeytinyagim bir tavada 1sitin ve filetolarin her iki taraf-
larimi orta ateste 3-4 dakika pisirin. Limon suyu ile bir-

* likte servis yapin.
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Balik dolmasi
4 Kisilik

Malzemeler

1 yemek kagsigr (15 ml) sizma zeytinyag

1/2 su bardag (50 ml) kip kip dogranms kereviz
2 orta boy kirmizi sogan, kicuk dogranmis

2 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 su bardag (125 ml) sicak salsa (tarif i¢in 58. sayfa-
ya bakin)

1/2 tath kasign (1 ml) tuz

1 tutam taze ¢ekilmis karabiber

4 adet dil fileto

2 yemek kasig1 (30 ml) sek beyaz sarap

2 yemek kasig1 (30 ml) su

Yapismaz bir tavada zeytinyagini 1sitin ve kereviz, sogan
ve sarimsag) 5 dakika ya da sebzeler yamugayana kadar
kavurun.

Salsay: ilave edip, tuz, karabiberle tatlandinn. Iylce ka-
nigtinp saklayn.

Firim 200 dereceye kadar 1s1tin.

2 dil filetoyu sig bir finn kabmna koyun. Hazirladiginiz
sosu baliklara bolasturip tzerlerine siiran. Sosun tize-
rine kalan filetolen yerlestirin.

Baligin uzerine sarabi serpistirip, suyu finn kabmin igi-
ne dokun. Baligi aluminyum folyo ile kaplayin ve finn-
da 12-15 dakika ya da baliklar seffafliklarim yitirene ka-

.dar pisirin.
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Beyaz sarap Soslu dil baligi
4 Kkisilik

Malzemeler

1 adet orta boy sogan, kii¢ik dogranmis

1/2 su bardag (125 ml) sek beyaz sarap
1/2 su bardagi (125 ml) su

1/2 su bardag (50 ml) kiyilmus domates
4 adet dil fileto

1/2 su bardag (50 ml) krema

1 tutam toz kirmiz1 biber

Tuz ve karabiber

Buyuk bir tavada sogam, sarap, su ve domateslerle ka-
ngtirn. Tavamn igine baliklan yatirm ve agzim kapatn.
Bir tagim kaynatin ve orta ateste 8-10 dakika ya da ba-
liklarin eti kolaylikla aynlmaya baglayana kadar pisirin.

Filetolan delikli kepgeyle ¢ikarin ve sicak tutun.

Tavaya kremay: sturekli kanstirarak ilave edin. Tuz, ka-
rabiber ve kirniz1 biberle tatlandirip 2-3 dakika daha
pigirin.

Filetolarn uzerine sosu dokup servis yapin.
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Krema soslu alabalik fileto
4 kisilik |

"~ Malzemeler

1/2 su bardag1 (125 ml) krema
2 tath kasign (10 ml) taze sikilmis limon suyu

1/2 su bardag (50 ml) yogurt

2 yemek kagiga (30 ml) ince kiyilmug kirmiz: sogan

2 yemek kasign (30 ml) ince kiyilmig taze sogan =

1 tath kagig (5 ml) ince kiyilmis dereotu
Sizma zeytinyagi

4 adet alabalik fileto
Tuz ve karabiber

Firim 220 dereceye kadar 1sitin.

Bir kasede kremayi, limon suyu, yogurt, kirmizi sogan,
taze sogan ve dereotu ile birlikte kanstirin.

Bir finn kabini az miktarda zeytinyag ile yaglayn. File-
tolan kaba dizip, tuz, karabiberle tatlandirin. Uzerleri-
ne kremal: sosu dékiin.

Kab1 firina koyup baliklan 12 dakika pisirin. Bu sirenin
sonunda kabmn agzim aluminyum folyo ile kapatin ve 5
dakika daha ya da baliklar seffafliklarim yitirene kadar
pisirin.
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Akdeniz usulii levrek
3-4 kisilik

Malzemeler

450 gr. levrek fileto

1 yemek kasigi (15 ml) sizma zeytinyag

1 yemek kasigi (15 ml) kiyilmis taze sogan

1 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 su bardag (125 ml) kabak, uzunlamasina 1k1ye ke-
silip dilimlenmig

1 yemek kagigr (15 ml) sek beyaz sarap

1/2 su bardag (175 ml) kiyilms domates

1 tath kasipr (5 ml) ince kiyilmus taze feslegen -
1/2 su bardag (50 ml) kiyilmis siyah zeytin
1/2 tath kasign (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber .

Bir tencere dolusu suyu bir tasim kaynatin. I¢ine balik
filetolarin1 koyun ve agz1 kapal olarak 5 dakika ya da
baliklann eti kolayhkla ayrilmaya baslayana kadar pisi-
rin. Filetolan delikli kepgeyle sudan ¢ikarip suzin ve
sicak tutun.

Kugcuk bir tencerede zeytinyagini 1sitin ve taze sogan,

sarimsak ve kabag orta ateste 2 dakika kavurun.

Beyaz sarap, domates ve feslegeni ilave edin. Kisik ates-
te ara sira kanstirarak takriben 3 dakika pisirin.

Zeytinleri katin. Karabiberle tatlandirin ve iyice kansu-
rin. Bahklarin uzerine sosu dokun ve servis yapin.
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Folyoda balik
4 kisilik

Malzemeler

450 gr. balik fileto

4 su bardag: (1 L) Uzak Dogu sebzeleri, dondurulmus
ve ¢ozilmis

1/2 su bardag1 (50 ml) taze portakal suyu

1/2 su bardag (50 ml) soya sosu

1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 tath kasiga (5 ml) ince dogranms taze zencefil

Baliklan 4 adet 40 cm? ebadinda aluminyum folyo tze-
rine koyun.

Baliklarin tizerine Uzak Dogu sebzelerini bolasturin.

Kuguk bir kasede portakal suyu, soya sosu, sarimsak ve
zencefili yuamurta ¢irpma teliyle kanstinn.

Sosu esit bir gekilde sebzelerin tizerine dokiun. Folyoyu
icinden buhar ¢ikmayacak sekilde sikica katlayin.

Paketleri bir firtn tepsisine yerlestirin. Finnda 15-20 da-
kika ya da baliklar seffafliklarim yitirene ve sebzeler yu-
mugayana kadar pisirin.
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Baharatl karides sote
4-6 Kkisilik

Malzemeler

1/2 tath kasign (2 ml) toz tath kirmzi biber
1/2 tath kasign (1 ml) kimyon

1/2 tath kasiga (2 ml) hardal tozu

1/2 tath kasipn (2 mi) kuru feslegen

1 tutam pul kirmiz1 biber

1 tutam toz ac1 kirmizi biber

1 yemek kasig1 (15 ml) sizma zeytinyag

450 gr. buyik boy karides, soyulmus ve bagirsaklarn
ayiklanmig '

1 adet yesil limonun suyu

1 adet yesil limonun kabugunun rendesi

Tiam baharatlan biytk bir kasede iyice kanstirin. Kari-
desleri kansimin icinde cevirin.

Yapismaz bir tavada zeytinyagim 1siun. Karidesleri ilave
edip orta-yuksek ateste 1 dakika pisirin. Yesil limonun
suyunu ve kabugunun rendesini ilave edin. Karidesler
pembelesene kadar 2-3 dakika daha pisirin.
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Provans usulii ton baligi
2 kisilik

Malzemeler

1 yemek kasiga (15 1al) sizma zeytinyag
1 adet orta boy sogan, kucitk dogranmis
1 sap kereviz, kiyilmis

2 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 su bardag: (175 ml) ev yapimi yag alinms tavuk
suyu veya su

1 su bardag (250 ml) kiyilmig domates
1/2 adet limonun kabugunun rendesi

1 adet defne yapr 11

1/2 tath kasiga (2 ml) kuru feslegen

1/2 tath kagsip. (2 ml) kuru kekik
Karabiber

170 gr konserve ton balig

Zeytinyagim bir tavada 1s1tin ve sogan, kereviz ve sarm-
sa@1 5 dakika kavurun.

Tavuk suyu veya suyu, domates, limon kabugu rendesi
ve baharatlarla birlikte ilave edin. Bir tasim kaynatin ve
agz1 kapali olarak 15-20 dakika kisik ateste pisirin.

Ton bahigim katun ve 1 dakika daha pigirin.



YUMURTALI YEMEKLER
>
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Firinda kabak
2 kisilik

Malzemeler

2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinyag
1 su bardag (250 ml) dilimlenmis kabak
1/2 su bardag (50 ml) dilimlenmis sogan
1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

2 tath kasign (10 ml) ince kiyilmig taze feslegen

2 yemek kag11 (30 ml) ince kiyilmis maydanoz

2 adet buyilk boy yumurta

2 yemek kasigr (30 ml) krema

1/2 su bardag (50 ml) rendelenmis Emmenthal peyniri
1/2-1 yemek kasign (7-15 ml) toz ac1 kirmiz: biber

1/2 tath kasign (1 ml) taze gekilmis karabiber

Zeytinyagim buyuk bir tavada 1sitin ve kabaklan orta-
yitksek ategte 2-3 dakika kizarana kadar pisirin.

Soganlan ilave edin ve 2-3 dakika daha pisirin. Sarim-
sak, feslegen ve maydanozu katip iyice kanstirin. Kar-
sim bir firin kabina koyun ve saklayin.

Firmm 180 dereceye kadar isitin.

Bir kasede yumurtalari, krema ve peynirle birlikte yu-
murta ¢irpma teliyle ¢irpin. Kirmizi biber ve kargbiber-
le tatlandirip sebzelerin tizerine dokun

Fininda 20 dakika pigirin ve servis yapin.
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Sebzeli finrnda omlet
4 Kisilik

Malzemeler

2 yemek kasi1 (30 ml) sizma zeytinyagt

225 gr. pirasa, dilimlenmis

1 adet orta boy kirmizi sogan, ince dilimlenmis

1 adet kirmizi biber, kiyilmis

8 adet buyak boy yumurta

2 yemek kasign (30 ml) ince kiyilmig maydanoz

Tuz ve karabiber

1/2 su bardag: (175 ml) siyah zeytin, ¢ekirdekleri ayik-
lanmig

100 gr. kurutulmus domates

Finm 200 dereceye kadar isitin.

Firina girebilecek buyiik bir tavaya zeytinyagim koyun
ve kisik ateste 1sitin. Pirasa, sogan ve kirmizi biberi ila-
ve edin. Agzim kapatin ve ara sira kanstirarak 5 dakika

_ ya da sebzeler yumusayana kadar pisirin.

Bir kasede yumurtalan maydanoz, tuz ve karabiberle
¢irpin. Yumurtalan tavaya dokin ve esit bir sekilde ya-
yin. Ustinu zeytin ve kurutulmus domatesle sisleyin
ve 3 dakika daha pisirin.

Tavay: firina koyun ve 8-10 dakika ya da yumurtamn
ustit pisene kadar pisirin.
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Jamboniu yumurta
A kisilik

Malzemeler

e 1 yemek kasizz (15 ml) sizma zeytinyaf

* 2/3 su bardag: (175 ml) kip kip dogranmis jambon
» 1 adet taze sogan, kiyilmis

¢ 1/2 adet kirmizi biber, kup kup dogranmig

¢ 1 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

¢ 8 adet orta boy yumurta

* 1/2 su bardag (125 ml) sat

. Tuz ve karabiber -

e 1 yemek kasig1 (15 ml) ince kiyilmis maydanoz

e Zeytinyagim yapismaz bir tavada 1sitin ve jambonu ki-
sik ateste kizartin. Taze sogan, kirnmiz1 biber ve sanmsa-
£ kaup 30 saniye kavurun.

* Bir kasede yumurtalan sutle ¢irpin ve jambonun uzeri-
ne dokun. Tuz, karabiber ve maydanozla tatlandinn.
Orta ateste pisirin. Yumurtalan buyuk parcalar halinde
pisirmek i¢in, tavanin aln ve kenarlarina yapismaya
bagladiklarinda bir spatil yardimiyla siyirin. Pismis an-

cak yumusak yumurta elde etmek icin ara sira karisti-

rn. '
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Brokolili omlet
4 kisilik

Malzemeler

2 yemek kasigi (30 ml) sizma zeytinyag

1/3 adet orta boy brokoli, kiigik pargalara bolinmis

3 adet taze sogan, kiyilmig '

1 adet orta boy domates, ¢ekirdekleri aytklanmis ve kip
kap dogranmis

1 bayik dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

6 adet buytik boy yumurta

1/2 su bardag (50 ml) sut

Tuz ve karabiber

2 yemek kagig1 (30 ml) ince klyllmls maydanoz

1/2 su bardag: (125 ml) rendelenmis az yagh Cheddar
peyniri

1/2 su bardag (50 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

Firina girebilecek bir tavada zeytinyagim 1sitin ve bro-
koli, taze sogan, domates ve sarimsa@ kisik ateste 5 da-
kika kavurun.

Bu arada bir kdsede yumurtalan sutle birlikte ¢irpin.
Tuz, karabiber ve maydanozla tatlandirn.

Firinin 1zgarasini 1sitin.

Yumurtalan sebzelerin tizerine dokan ve hizla karisti-
rin. Takriben 5 dakika pisirin. Uzerine peynirleri ser-
pistirin ve peynirler kizarana kadar 1zgaranin altinda pi-
sirip servis yapin.
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Meksika usulti omlet
4 Kkisilik

Malzemeler

5 adet biyuk boy yumurta
1/2 su bardag (125 ml) siit
1-2 tath kasig1 (5-10 ml) toz act kirmiz1 biber

Tuz ve karabiber

1 yemek kagig (15 ml) sizma zeytinyag

1/2 su bardag (125 ml) kiyilmis mantar

1/2 adet kirmiz1 biber, kiip kiip dogranmis

1 adet kuguk boy domates, kiip kiip dogranms

2 adet taze sogan, kiyilmig

1 kacuk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 su bardag: (175 ml) rendelenmis Cheddar peyniri

Bir kdsede yumurta ve st gurpin. Tuz, karabxber ve
kirmiz: biberle tatlandinp saklayn.

Firna girebilecek bir tavada zeytinyagim 1sitin ve man-
tar, biber, domates, taze sogan ve sanimsag: kisik ateste
kavurun.

Finnin 1zgarasim isitin.

Yumurtalan sebzelerin tizerine dokun ve hizla kanst-
nin. Takriben 5 dakika pigirin. Uzerine peyniri serpisti-
rin ve peynir kizarana kadar 1zgaramin altinda pisirip,
servis yapin. :
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Yumurtali domates dolmast
4 Kisilik

Malzemeler

¢ 8 adet orta boy domates

¢ 8 adet orta boy yumurta

e 1/2 su barda@g (125 ml) siit

¢ Tuz ve karabiber

e 1 yemek kasigr (15 ml) sizma zeytinyag

¢ 4 adet taze sogan, kiyilmis

* 172 adet yesil dolmalik biber, kup kiup dogranmis
1 buyiik dis sarimsak, soyulmus ve ezilmig

e 2 tath kasig1 (10 ml) ince kiyrilmis taze feslegen

¢ Firim 190 dereceye kadar isitin.

¢ Her domatesin uist kismindan bir dilim kesip kucuk bir -
kasik yardimiyla iclerini bosaltin. Domateslerin igine
tuz serpistirin ve kesik yuzeyleri alta gelecek sekilde ka-
g1t havlu uzerinde 10 dakika stuzilmeye birakin.

¢ Domatesleri bir firin kabina dizin ve 10 dakika pisirin.
Sicak tutun.

* Bir kasede yumurtalar ve siiti ¢irpin. Tuz ve karabiber-
le tatlandinp saklaymn.

 Buytk bir tavada zeytinyagini 1s1tin ve kalan malzeme-
leri kisik ateste sebzeler yumusayana kadar pisirin.

e Yumurtalan ilave edin ve orta ateste pisirin. Yumurtala-
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n biyuk parcalar halinde pisirmek igin, tavanin altt ve
kenarlanna yapismaya basladiklarinda bir spatul yardi-

muyla siyirin. Pismis ancak yumusak yumurta elde et-
mek i¢in ara sira kanstirin,

* Yumurtalan domateslere doldurup servis yapin.
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Biber ‘demeti
4 Kkisilik

Malzemeler

[

1/2 su bardag (50 ml) sizma zeytinyag

2 adet orta boy kirmiz1 biber, ince seritler halinde kesil-
mis

2 adet orta boy san dolmalik biber, ince seritler halinde
kesilmis

1 kigik dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

2 yemek kagign (30 ml) soya sosu

1 yemek kasign (15 ml) taze sikilmig yesil limon suyu
1/2 tath kasigx (1 ml) kuru feslegen

1/2 tath kasigh (1 ml) kori

1 tutam sogan tozu

Karabiber

Zeytinyagimi buyuk bir tavada 1siin ve biberleri orta
ateste 5 dakika kavurun.

Kalan malzemeleri ilave edip iyice kanstinn. Agzin ka-
patin ve ara sira kanstirarak sebzeler yumusayana kadar
pisirin.
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Kabak ve biber sis
4 kisilik

Malzemeler

2 yemek kasigi (30 ml) sizma zeytinyag

1 tath kasigr (5 ml) toz tath kirrmzi biber

1 tath kagign (5 ml) kuru feslegen

1 tath kasipx (5 ml) kuru kekik

1/2 tath kasign (2 ml) hardal tozu

1/2 tath kasign (2 ml) toz ac1 kirmizi biber

1/2 tath kasign (2 ml) tuz

1/2 tath kasign (2 ml) taze gekilmis karabiber

1 adet kabak, uzunlamasina ikiye kesilip, 2.5 cm kahn-
hginda dilimlenmis

1 kacuk boy yesil dolmalik biber, ¢ekirdekleri ayiklan-
mis ve 2.5 cm kipler halinde kesilmis
8 adet ceri domates

Kugik bir kasede zeytinyagini ve baharatlan kanstinn.

Kabak, biber ve domatesleri buytuk bir kaseye koyun.
Sosu sebzelerin tizerine dokiin ve dikkatle kanstirin.
Buzdolabinda en az 1 saat bekletin.

Finm 180 dereceye kadar 1sitin.

Sebzeleri sirayla metal sislere dizin ve sig bir finn kabi-
na koyun.

Firinda en az 10 dakika ya da sebzeler yumusayana ka-
dar pisirin. :
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Dolmalik fistikh brokoli ve karnibahar
3-4 kisilik

Malzemeler

* 3 yemek kasign (45 ml) sizma zeytinyag

e 1 dig sarimsak, soyulmus ve ezilmis

* 2 su bardag (500 ml) brokoli, kuctk parcalara bolun-
milg

* 1 su bardag (250 ml) karmbahar, kiicuk parcalara bo-
linmiis

e 2 yemek kasign (30 ml) sek beyaz sarap

* 2 yemek kagig1 (30 ml) krema

¢ 1/2 su bardag: (50 ml) firnda kavrulmus dolmahk fis-
tik

* Birka¢ ince dilim Parmesan

¢ Buyuk bir tavada zeytinyagim isitin ve sarimsafy orta
ateste 4-5 dakika daima karistirarak kavurun.

* Brokoli ve karnibahan ilave edin ve brokoliler parlak
bir yesil rengini alana kadar 2-3 dakika pisirin. Sarab
katin ve tavanin agzim kapatin. Brokoli ve karmbahar-
lan yumusamis ancak hala diri olana kadar pisirin.

* Kremayi, dolmalk fistiklarla birlikte katin ve iyice ka-
ristinn. Parmesan ile stisleyip servis yapin.
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Korili karnibahar ve kabak
4 Kkisilik

Malzemeler

L]
.
L]
L

1 yemek kasig1 (15 ml) sizma zeytinyag
1 adet buyik boy sogan, dogranmis

1 buyuk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

2 tath kasig1 (10 ml) kori

1 adet kigitk boy karntbahar, kigik pargalara bolian-
mus

1 adet kugik boy kabak, ince dilimlenmis
1 tath kagign (5 ml) domates piresi
1/2 su bardag: (125 ml) ev yapum yag alinms tavuk

suyu
1/2 su bardag (125 ml) yogurt

2 tath kagsig1 (10 ml) ince kiyilmis maydanoz

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve sogam kisik ategte
kavurun. Sarimsag, kori ile birlikte ilave edin ve 2 da-
kika pisirin.

Karnibahar, kabak, domates puresi ve tavuk suyunu ila-
ve edin. lyice kanstirin ve agz1 kapah olarak kisik ates-
te 8-10 dakika ya da sebzeler yumusamis ancak hala di-
ri olana kadar pisirin.

Yogurt ve maydanozu katip karistinn ve servis yapin.
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Mantar tava
4 kisilik

Malzemeler

* 1/2 su bardag (50 ml) taze sikilmis limon suyu

e 2 yemek kasign (30 ml) soya sosu

* 1 yemek kasign (15 ml) rendelenmis taze zencefil
* 1 dis sannmsak, soyulmus ve ezilmis

* 3 su bardag (750 ml) dorde bolunmiis mantar

* 1 yemek kasign (15 ml) sizma zeytinyag

* Bir kasede limon suyunu, soya sosu, zencefil ve sarim-
sakla birlikte kanstirin.

* Mantarlan ilave edin ve iyice karstirin. 30 dakika din-
lendirin.

e Zeytinyagim bir tavada 1s1tin ve mantarlan orta ateste
yumusayana kadar pisirin
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Briiksel lahanasi
4 Kisilik

Malzemeler

*® & o o & ¢ o

200 gr. Briiksel lahanas:

2 yemek kagig1 (30 ml) sizma zeytinyag:

1/2 adet kigiik boy kirmizi sogan, kiyllms

Tuz ve karabiber

1 tutam rendelenmis muskat

1 yemek kasir (15 ml) taze sikilmis yesil limon suyu
3 yemek kasip1 (45 ml) ince kiyilmis maydanoz

Britksel lahanalarinin saplarim kesin, bozulmus dis
yapraklarim ayiklayin ve iyice yikayin. Her lahananin
kokune bir ¢arpraz ¢izin ve buharda 15 dakika pisirin.

Zeytinyagim bir tavaya koyun ve lahanalan soganla bir-
likte kisik ateste yumusayana kadar kavurun. Tuz, ka-
rabiber ve muskatla tatlandirin. Yesil limon suyu ve
maydanozu katip iyice karigtinn. Hemen servis yapin.
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Izgara kabak
4 kisilik

Malzemeler

2 yemek kagign (30 ml) sizma zeytinyag

2 yemek kagign (30 ml) taze sikilmis yesil limon suyu

1/2 tath kasiga (2 ml) balsamik sirke

2 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

2-3 tath kasign (10-15 ml) feslegenli pesto sosu

Tuz ve karabiber

2 adet orta boy kabak, uzunlamasina ikiye kesilmis

Kabak hari¢ tim malzemeleri bir yumurta girpma teliy-
le iyice kanigtinin ve kabaklarin wizerine siiriin.

Kabaklan bir tavaya koyun ve agz1 kapal olarak kisik
ateste her iki taraflarim 5%er dakika ya da kabaklar yu-
musayana kadar pisirin. Kabaklar piserken iizerlerine
ara sira sostan surun. Izgarada pismis gibi guzel bir go-
runim elde etmek icin orta ategte 1-2 dakika daha pisi-
rin.
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Domatesli patlican ograten
4 Kisilik

Malzemeler

o 2 yemek kasipn (30 ml) sizma zeytinyaf

e 8 adet pathcan dilimi, 1 cm kalinhiginda enine kesilmis
» 8 adet olgun domates dilimi

o 2 yemek kasign (30 ml) feslegenli pesto sosu

e Tuz ve karabiber

e 150 gr. taze kasar, ince dilimlenmig

e Yulaf ezmesi

e Pathcan dilimlerini buharda 3 dakika pisirin ve stiztn.
* Finnun 1zgarasini isitin.

¢ Pathican dilimlerini bir finn kabina dizin ve birer dilim
domatesle siisleyin. Pesto, tuz ve biberle tatlandinn.

* Peynir dilimlerini domateslerin uzerine dizin ve en us-
te yulaf ezmesi serpistirin. Takriben 4 dakika 1zgaramn
altinda pisirin.
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Kremali sebzeler
4 Kisilik

Malgzemeler

2 yemek kasign (30 ml) sizma zeytinyag

1/2 adet sogan, iri dogranmis

1/2 adet orta boy kabak, ince dilimlenmis

1/3 adet orta boy brokoli, kugiik par¢alara bolinmig

1/3 adet orta boy karnibahar, kugitk pargalara bolun-
mus

1/3 adet kirmiz1 biber, seritler halinde kesilmis

1 buyuk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 su bardag (50 ml) evyapum yag ahnmls tavuk suyu

1/2 tath kasigi (2 ml) toz kisnis

1/2 tath kasign (2 ml) kori

1/2 tath kasign (2 ml) toz zencefil
Tuz ve karabiber

1/2 su bardag: (50 ml) yogurt

1/2 su bardag (50 ml) krema
1 tath kagign (5 ml) taze sikilmig limon suyu

1 yemek kasign (15 ml) ince kiyrilmis maydanoz

Zeytinyagin bir tencereye koyun ve butin sebzeleri ki-
sik ateste 7-8 dakika kavurun.

Sarimsak, tavuk suyu ve baharatlan ilave edin. Kisik
ateste 3 dakika ya da sebzeler yumusamg ancak hala di-
ri olana kadar pisirin.

Yogurt, krema, limon suyu ve maydanozu ilave edip,
iyice kangtirin. Servis yapin.
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Arpacik soganl bezelye
4 Kkisilik

Malzemeler

10 adet arpacik sogan, soyulmus

2 yemek kasigy (30 ml) sizma zeytinyag

1 bayiik dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

350 gr. bezelye, dondurulmus

1 1/2 yemek kagign (22 ml) soya sosu

1 1/2 yemek kasig1 (22 ml) taze sikilmis yesil limon su-
yu

1/2 tath kasiga (1 ml) balsamik sirke

1/2 tath kasig1 (2 ml) kuru kekik

Tuz ve karabiber

Soganlan hafif tuzlu suda yumusayana kadar haslayin.

Zeytinyagin bir tencereye koyun ve soganlan sanimsak-
1a birlikte kisik ateste 3 dakika kavurun.

Bezelye ve kalan malzemeleri ilave edin. lyice kanstirin
ve agzim kapatin. Orta ateste ara sira kangtirarak 8 da-
kika pisirin. '
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TarlG
4 Kkisilik

Malzemeler

2 yemek kasiga (30 ml) sizma zeytinyag

10 adet arpacik sogan, soyulmus

1 1/2 su bardag (375 ml) kiyilmis domates

1/2 su bardag (50 ml) domates suyu

1 adet orta boy patlican, iri dogranmsg

1 adet orta boy kabak, iri dogranms

1/2 adet yesil dolmalik biber, iri dogranmis

1/2 adet kirmizi biber, iri dogranmg

1 su bardag (250 ml) taze fasulye, ikiye kesilmis

1 buytik dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

2 yemek kasig1 (30 ml) feslegenli pesto sosu

1 yemek kasig1 (15 ml) soya sosu

1/2 tath kasign (2 ml) kuru tarhun

1/2 tath kasign (2 ml) kuru feslegen

1/2 tath kasiga (2 ml) kuru kekik

Tuz ve karabiber

Zeytinyagin bir tencereye koyun ve sogam kisik ateste
2 dakika kavurun. '

Kalan malzemeleri ilave edin ve agzim kapatin. Kisik
ateste 20 dakika ya da sebzeler yumusams ancak hala
diri olana kadar pisirin.
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Nohutlu bulgur
4 kisilik

Malzemeler

* L ] [ ¢ @ [ [ ]

1 su bardag (250 ml) bulgur

2 su bardag (500 ml) evyapim yag alinmis tavuk suyu
2 yemek kasizn (30 ml) sizma zeytinyagi

1 adet orta boy sogan, iri dogranmis

2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 su bardagi (250 ml) brokoli, kiigitk parcalara bolun-
musg

1 su bardag (250 ml) karnibahar, kiigitk pargalara bo-
lanmus

1 su bardag (250 ml) kabak, uzunlamasina ikiye kesil-
mis ve dilimlenmis

1 su bardag (250 ml) kip kip dogranmis kuru kay1si
2 1/2 su bardag (625 ml) kup kiip dogranmis domates

2 su bardag: (500 ml) kiyilmis domates
2 tath kasigr (10 ml) kuru feslegen
1 tath kagign (5 ml) kuru kekik

1/2 tath kasign (1 ml) kimyon
1/2 tath kasign (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber

1 adet defne yaprag

1 tutam toz tath kirmizi biber
1 tutam toz kisnis '
1 tutam kori

1 1/2 su bardag (375 ml) haslanmis nohut ( pisme yon-
temi i¢in 196. sayfaya bakin)
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Tavuk suyunu bir tencerede kaynatin. Bulguru ilave
edin ve agz1 kapali olarak kisik ateste 20-25 dakika pi-
sirin. 10 dakika agz1 kapah olarak dinlendirin.

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve sogam sanmsakla
birlikte orta ateste kavurun.

Brokoli, karnibahar, kabak, kuru kayisi, domates ve ba-
haratlar: ilave edin. Kisik ateste takriben 20 dakika pi-
sirin.

Nohutu katip 5 dakika daha pisirin.

Bulguru bir servis tabagina alip tuzerine sebzeli kangimi
dokun ve servis yapin.
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Sebzeli kirmizi kuru fasulye
4 kisilik

Malzemeler

1 yemek kasig (15 ml) sizma zeytinyag

2 adet orta boy sogan, kiiciik dogranmis

1 sap kereviz, kiyilmis

3 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

1 adet kugitk boy pathican, soyulmus ve kup kup dog-
ranmis ,

1 adet kabak, kiip kup dogranmis

5 su bardag (1.25 L) kiyilmis domates

1-2 yemek kagigt (15-30 ml) toz aci kirmiz1 biber

1 yemek kasigh (15 ml) kimyon

1 yemek kasig1 (15 ml) kuru kekik

1 yemek kasiga (15 ml) kuru feslegen

1/2 tath kasiga (2 ml) toz tath kirmizi biber

1 adet sar1 dolmahik biber, kiup kip dogranmig

1 adet yesil domalik biber, kup kip dogranmis

2 su bardag (500 ml) haslanmis kirmizi kuru fasulye
(pisme yontemi igin 196. sayfaya bakin)

Tuz

Zeytinyagini buyuk bir tencereye koyun ve sogam, sa-
rimsak ve kerevizle birlikte kisik ateste 5 dakika kavu-
run.

Pathcam ilave edip, tencerenin agzimi kapatin. Kisik
ateste 10 dakika ara sira kangtirarak pigirin.
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¢ Kabak, domates ve baharatlari ilave edin ve iyice karis-
trin. Tencerenin agzim yar kapatin ve kisik ateste 30
dakika ara sira karnstirarak pisirin.

» Biber ve kuru fasulyeleri katin, karistinin ve tuzla tatlan-
dirin. Agz1 yan kapal olarak takriben 20 dakika daha
pisirin.

Oneri
Soyulmus arpa esliginde servis yapin.
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Peynir ve 1spanakli rulolar
4 Kkisilik

Malzemeler

L
L4
®
L4
L ]

4 adet kepekli lazanya hamuru

4 adet 1spanakli kepekli lazanya hamuru

1 yemek kasig1 (15 ml) sizma zeytinyag
1/3 adet orta boy sogan, kiuguk dogranmig
6 adet mantar, kiyilmig

1/3 sap kereviz, kiyilmis

3 1/2 su bardag: (800 ml) kiyilmis domates
2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 yemek kagign (7 ml) kuru kekik

Tuz ve karabiber

Gamnitir

1 adet orta boy yumurta, ¢irptlimig

3 adet orta boy yumurta, kan pisirilmis ve kiguk dog-
ranmis

1/2 su bardag (175 ml) lor peyniri

1/2 su bardagi (125 ml) rendelenmis az yagh Mozzarel-
la veya Cheddar peyniri

1/2 su bardag (125 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

2 yemek kasign (30 ml) ince ktyilmig maydanoz

1 su bardag (250 ml) haglanmig ve stuziilmiis 1spanak

Lazanya hamurlarini tuzlu kaynar suda 12 dakika has-
layin.
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Bu arada zeytinyagini bir tencereye koyun ve sogan,
mantar ve kerevizi kisik ateste sebzeler yumusayana ka-
dar pisirin. Ezilmis domatesi, sarimsak ve baharatlarla
birlikte katin. lyice karistirin ve agzi kapal olarak kisik
ateste 10 dakika pisirin.

Firim 180 dereceye kadar 1s1tin.

Garnitiir.malzemelerinden ilk altisint bir kisede kansti-
rin. Bu kansim, soguk sudan gegirip suzduguniz ha-
murlann Gzerine bolustirin. Hamurlarnn tizerine 1spa-
nag1 serin ve rulo yapm. Domates sosunun bir miktan-
n1 bir firln kabinin altim kaplayacak sekilde dokun. Ha-
murdan rulolan firnn kabinda dizin ve tzerlerine kalan
sosu dokun. Firinda 30-35 dakika pisirin. Servis yap-
madan o6nce 5 dakika dinlendirin.
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Kabak dolmasi
4 Kkisilik

Malzemeler

2 adet orta boy kabak

1 su bardag (250 ml) haglanmis yesil mercimek (pisme
yontemi igin 218. sayfaya bakin)

2 yemek kasigy (30 ml) sizma zeytinyag

1 adet orta boy sogan, kii¢ik dogranmig

1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

1 adet kirmuzi biber, kii¢ik dogranmis

1 yemek kagsign (15 ml) ince kiyilmis taze feslegen

1 yemek kasign (15 ml) soya sosu

1 su barda@ (250 ml) rendelenmis Emmenthal peyniri

Kabaklan uzunlamasina ikiye kesin. Cekirdeklerini bir
tath kagign yardimiyla kaziyarak ¢ikarn.

Bir kasede ¢ekirdekleri mercimeklerle kanstirin.

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve sogan ve sarimsagi
orta ateste 2-3 dakika kavurun. Biber, feslegen ve soya
sosunu ilave edip, 5 dakika daha pisirin. Mercimekli ka-
nsimi katin, iyice kanstirin ve 2-3 dakika pisirmeye de-
vam edin.

Finni 180 dereceye kadar 1sitin.

Kabaklann hazirladigimz i¢le doldurun ve uzerlerine
peynir serpistirin. Firinda 10-15 dakika ya da kabaklar
yumusayana kadar pisirin.
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Vejetaryen pate
Takriben 2 su bardaklik (500 ml)

Malzemeler

e 1/2 su bardag (175 ml) yesil mercimek

e 1 tath kasign (5 ml) sizma zeytinyag

e 1/2 su bardag (125 ml) kiyilms sogan

¢ 1 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

o 1 tath kasign (5 ml) kuru maya

e 1 tath kasiga (5 ml) soya sosu

e 1/2 tath kasipr (1 ml) toz karanfil

e 1/2 tath kasigp (1 ml) toz targin

e 1/2 tath kagig (1 ml) toz muskat

e 2 1/2 su bardag (550 ml) evyapim yag alinms tavuk
suyu veya sebze suyu

¢ Mercimekleri bir kahve degirmeni veya mutfak robo-
tunda o6gatan.

e Zeytinyagini bir tavada orta ateste 1sitin. Sogam, sarim-
sak, maya, soya sosu, baharat ve mercimeklerle birlikte
kanp takriben 3 dakika kavurun.

¢ FEt suyunu ilave edin ve 10 dakika daha pisirin.

¢ Karisimu bir kaltba dokiip sogumaya birakin.
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italyan usulii tofu kroketleri
3-4 kisilik

Malzemeler

e 225 gr. sert tofu, ufalanmis

e 2 adet buytiik boy yumurta, ¢irpilmig

e 1/2 su bardag (125 ml) yulaf unu

e 1/2 su bardag (50 ml) rendelenmis Parmesan peyniri
* 1/2 su bardag: (50 ml) ince kiyilmig maydanoz
¢ 1 yemek kagig1 (15 ml) sogan tozu

e 2 tath kasign (10 ml) sarimsak tozu

e 1 tath kasign (5 ml) kuru kekik

e 1 tath kasign (5 ml) kuru feslegen

* 1/2 tath kagigi (2 ml) taze ¢ekilmis karabiber

s 1/2 tath kasiga (2 ml) rendelenmis muskat

* Bir kdsede yumurta hari¢ tim malzemeleri iyice karnst-
rin. Buzdolabinda en az 2 saat bekletin.

e Finni 180 dereceye kadar 1sitin.

* Kansima yumurtay: ilave edin ve kroket sekline sokun.
Kroketleri bir firin kabina dizin.

¢ Fininda 10-15 dakika kizartin.
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Nohut koéftesi
4 Kisilik

Malzemeler

3 yemek kasig1 (45 ml) bulgur
1/3 su bardag: (75 ml) kaynar su

1 dis sanmsak, ikiye kesilmis

1 su bardag (250 ml) haslanmis nohut (pisme yontemi
icin 218. sayfaya bakin)

1/2 adet kiigik boy sogan, iri dogranmis

1/2 su bardag (125 ml) kip kap dogranms kepekh ek-
mek

2 yemek kagign (30 ml) taze sikilmig limon suyu

1/2 tath kasign (2 ml) kimyon

1/2 tath kasiga (2 ml) tez act kirmizi biber

1/2 tath kasign (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber

1/2 su bardag (50 ml) ince kiyilmis maydanoz

1 yemek kasign (15 ml) sizma zeytinyag

Bulguru bir kaseye koyup, Gzerine kaynar suyu dokun.
30 dakika dinlendirin.

Maydanoz hari¢ malzemenin hepsini mikserde ptire ha-
line getirin.

Maydanozu ilave edin ve iyice kanstirmn.
Finm 200 dereceye kadar 1sitin.

Bir firin kabini zeytinyag ile yaglayin. Bayuk bir kasik
yardimiyla, elde ettiginiz hamurdan birer kagik dolusu
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alip firtn kabina koyun. Her porsiyonu bastirarak 1 cm
kalinhigina getirin. Finnda 20 dakika ya da hamur sert-
lesene kadar pisirin. Pisme suiresinin yarisinda kofteleri
cevirin,
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Uc peynirli makarna
4 kisilik

Malzemeler

¢ 2 su bardag: (500 ml) soya makarnast

¢ 1 yemek kasign (15 ml) sizma zeytinyagi

e 2 1/2 su bardag: (625 ml) kiyilmis domates

» 1 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

e 2 yemek kagign (30 ml) ince kiyilmis maydanoz

e Tuz ve karabiber

e 1/2 su bardag: (125 ml) rendelenmis Cheddar peyniri

e 1/2 su bardag (125 ml) rendelenmis Mozzarella peyni-
ri

* 1/2 su bardag1 (125 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

e Finm 180 dereceye kadar 1sitin.

» Makarnalan tuzlu suda 10 dakika haslaymn ve sizan.
Makarnalarn firin kabina koyun.

» Zeytinyagini, domates, sarimsak ve maydanozla birlikte
ilave edip tuz karabiberle tatlandirin. lyice kanstinn.

e Makarnanin tzerine peynirleri serpistirin ve firinda tak-
riben 30 dakika pisirin.
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Saglik gliveci
4 Kisilik

Malzemeler

* 350 gr. sert tofu, kiip kiip dogranmis

* 2 adet orta boy sogan, kip kiip dogranmis

1 adet karmibahar, kii¢iik par¢alara boliinmiis

* 1 adet brokoli, kii¢iik pargalarar bélanmiis

* 12 adet mantar, ikiye kesilmis

* 2 su bardag (500 ml) domates, kiip kiip dogranmis
* 1 su bardag (250 ml) ev yapim yag alinmis et suyu
* 2 yemek kasipn (30 ml) sizma zeytinyag

* 1 yemek kasign (15 ml) sogan tozu

¢ 1 yemek kagign (15 ml) sarimsak tozu

e 1 tath kasig (5 ml) kuru kekik

* 2-3 adet defne yaprag:

* Tuz ve karabiber

* Malzemenin hepsini bir tencereye koyun ve kisik ateste
30-40 dakika pisirip, servis yapin.
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Mercimekli piring salatasi
4 Kkisilik

Malzemeler

1 1/2 su bardag (375 ml) haslanmis yesil mercimek
(pisme yontemi i¢in 196. sayfaya bakin.)

1 1/2 su bardagi (375 ml) haslanmis kepekli Basmati pi-
rinci (pisme yontemi igin 195. sayfaya bakin.)

1 adet sogan, kiigik dogranmis

1 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 su bardag (50 ml) ince kiyillmig maydanoz

Sos

1/2 su bardag: (50 ml) sizma zeytinyag

2 yemek kagigi (30 ml) taze sikilmis limon suyu

1 1/2 yemek kagign (22 ml) soya sosu

1/2-1 yemek kagigh (7-15 ml) feslegenli pesto sosu
Tuz ve karabiber

Salata ve sos malzemelerinin timunu bir kaseye koyup,
iyice kanstirin. Servis yapmadan 6nce buzdolabinda 30
dakika bekletin.



163

Kori ve kayisih kepekli pilav
4 Kisilik

Malzemeler
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1 yemek kasigh (15 ml) sizma zeytinyagi

1 adet orta boy sogan, kiyilmis

1 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

8 adet kuru kayisi, kiyilms

2 tath kasign (10 ml) kori

1/2 su bardag1 (175 ml) kepekli Basmati pirinci
2 su bardagi (500 ml) su

2 yemek kagigh (30 ml) taze sikilmig limon suyu
1/2 tath kagsign (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber

1/2 tath kasiga (1 ml) kuru kekik

Firim 200 dereceye kadar 1sitin.

Finna girebilecek bir tencereye zeytinyagim koyup, ki-
sik ateste 1s1tin. Sogan ve sarimsagl ilave edin ve 5 daki-
ka ya da soganlar yumusayana kadar kavurun.

Kayisiy1 ilave edip, ara swra kanstirarak 3 dakika daha
pisirin.

Koriyi katin ve 3-5 dakika daha pisirin. Pirinci ilave
edin ve 3-5 dakika kavurun.

Bu arada suyu kaynatin ve pirincin tzerine limon suyu
ile birlikte dokun.Karabiber ve kekikle tatlandirin. Ten-
cerenin agzim kapatip, firna koyun. Firinda 45-50 da-
kika ya da piring suyun timiint ¢ekene kadar pisirin.
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Bakliyat salatasi
4 Kisilik

Malzemeler

[ ]

1 sap kereviz, kip kup dogranms

1/2 adet yesil dolmalik biber, kup kiip dogranmis

1/2 adet kirmuz1 biber, kip kap dogranmg

2 adet taze sogan, kiyilmis

1 su bardag: (250 ml) haslanmis kirmizi kuru fasulye
(pisme yontemi icin 196. sayfaya bakin)

1 su bardag (250 ml) haglanmis nohut (pisme yontemi
icin 196. sayfaya bakin)

1/2 su bardag (50 ml) ince kiyilmis maydanoz
Balsamik sirkeli sos (tarif i¢in 38. sayfaya bakin)

Malzemelerin hepsini bir salata kasesinde iyice kansti-
rimn.

Balsamik sirkeli sosu katin ve kanstirin. Servis yapma-
dan 6nce 15 dakika dinlendirin.
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Sebzeli bulgur salatasi
4 Kkisilik

Malzemeler

2 su bardag (500 ml) su

1/2 tath kasig1 (2 ml) bulyon sebze suyu

1 su bardag (250 ml) bulgur

1 adet buytk boy olgun domates, kip kiip dogranmis
1/2 adet yesil dolmahik biber, kup kip dogranmisg

1/2 adet kirmuz: biber, kup kip dogranmis

1/2 adet kabak, kiip kap dogranmisg

1 kuguk dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

'1/2 su bardag (50 ml) taze sikilmis yesil limon suyu

2 yemek kasign (30 ml) yesil zeytin, cekirdegi ayiklan-
mis ve ince dilimlenmis

1 yemek kasig1 (15 ml) kapari

1 tath kasiga (5 ml) feslegenli pesto sosu

2 yemek kasi1 (30 ml) ince kiyralmis maydanoz
3 yemek kasig1 (45 ml) ince kiyilmis taze sogan
1 tutam kori

Tuz ve karabiber

Bir tencereye suyu ve sebze suyu bulyonunu koyup, hir
tasim kaynatin. Bulguru tencereye ilave edin ve agz1 ka-
pah olarak kisik ateste 20-25 dakika pisirin. Pigme su-
resinin sonunda agz1 kapal olarak 10 dakika dinlendi-
rin.
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-»  Bulguru bir salata kasesine koyun ve 1-1.5 saat buzdo-
labinda bekletin.

* Bir ¢atal yardimiyla bulgur tanelerini birbirinden ayirin
ve kalan malzemeleri ilave edin. lyice kanistirin ve ser-
vis yapmadan once 1 saat daha buzdolabinda bekletin.
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Kepekli piring salatasi
4 kisilik

Malzemeler

3 su bardag (750 ml) haslanmis kepekli piring (pisme
yontemi icin 195. sayfaya bakin)

1/2 su bardag (50 ml) kiyllmis taze badem

1/2 adet kirmiz1 veya sar1 dolmalik biber, kiip kuap dog-
ranmis

1/2 adet yesil dolmahk biber, kiap kip dogranmis

1/2 sap kereviz, kip kap dogranmis

2 yemek kasign (30 ml) ince kiytlmis kirmizi sogan
Balsamik sirkeli sos veya domatesli dip (tarifler icin 38.
ve 68. sayfalara bakin) B

Malzemelerin hepsini bir salata kasesinde iyice kansti-
rn.

Balsamik sirkeli sos veya domatesli dip veya ikisinden
de ilave edin ve kanstinin. Servis yapmadan once 15 da-
kika dinlendirin.



168

Nohutlu kisir
- 4 kisilik

Malzemeler

1 1/2 su bardag (375 ml) haglanms bulgur (pisme yon-
temi icin 195. sayfaya bakin)

1 su bardag (250 ml) haslanmis nohut (pisme yéntemi
icin 196. sayfaya bakin)

2 adet orta boy olgun domates, cekirdekleri aylklamrls
ve ince kiyilmig '

, 1 adet taze sogan, ince kiyilmig

2 dis sarimsak, soyulmus ve ezilmis

2 su bardag (500 ml) ince kiyilmis maydanoz

3 yemek kasig1 (45 ml) taze sikilmis limon suyu
2 yemek kasig1 (30 ml) sizma zeytinyag

Tuz ve karabiber

Malzemelerin hepsini bir salata kasesine koyup, iyice
kangtirin. Servis yapmadan 6nce buzdolabinda 30 daki-
ka dinlendirin.
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Limon ve koérili bugday
2 kisilik

Malzemeler

1 yemek kagign (15 ml) sizma zeytinyag

1 su bardag (250 ml) kiyilmis mantar

1 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 adet orta boy sogan, dogranmig

© 1/2 tath kasign (2 ml) taze c¢ekilmis karabiber

1/2 tath kasiga (1 ml) tuz
2 yemek kasipt (30 ml) sek beyaz garap

1/2 adet limonun kabugunun rendesi

1 su bardag (250 ml) haslanmis bugday (pisme yonte-
mi i¢in 195. sayfaya bakin)

1/2-1/2 tath kagigi (1-2 ml) kori

Zeytinyagim bir tencereye koyun ve orta ateste 1siun.
Mantar, sanimsak, sogan, tuz ve karabiberi ilave edin ve
5 dakika ya da mantarlar kizarana kadar kavurun.

Beyaz sarabi, limon kabugu rendesi, bugday ve koriyle
ilave edin ve iyice kanstinn. Birka¢ dakika pisirin ve
servis yapm.
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Kisir
2-3 kisilik

Malzemeler

1/2 su bardag: (175 ml) haslanmis bulgur (pisme yon-
temi i¢in 195. sayfaya bakin)

1 adet orta boy domates, dogranmis

1-adet taze sogan, kiyalms

1 su bardag (250 ml) ince kiyilmis maydanoz

1/2 su bardag (50 ml) ince kiyllmis nane

1 1/2 adet limonun suyu

1/3 su bardag (75 ml) sizma zeytinya$

1 dis sanimsak, soyulmus ve ezilmis

Tuz ve karabiber

Malzemelerin hepsini bir kasede kanstirin. Buzdolabin-
da takriben 30 dakika dinlendirin.

Kisin salata yapraklan tzerinde servis yapin.
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Izgara tofu
4 kisilik

Malzemeler

2 su bardag (500 ml) ince ktyilmis kirmizi lahana
1/2 tath kasign (1 ml) tuz

1 adet orta boy domates, kup kip dogranmis

1 adet taze sogan, kiyillmis

2 yemek kasign (30 ml) ince kiyilmis maydanoz

2 yemek kasign (30 ml) balsamik sirkeli scs

1 yemek kasigr (15 ml) susam yag

1 dis sanmsak, soyulmus ve ezilmis

1/2 tath kasign (2 ml) toz ac1 kirmiz1 biber

1/2 tath kasiga (1 ml) taze ¢ekilmis karabiber

Izgara tofu

350 gr. sert tofu

2 yemek kagig1 (30 ml) soya sosu

1 yemek kasiga (15 ml) susam yag

1 yemek kasign (15 ml) ince dogranms zencefil

Lahanayi bir kaseye koyun ve tuzerine tuzu serpistirin.
Buyiik bir kasede domates, taze sogan, maydanoz, Bal-
samik sirkeli sos, susam yag1, sarimsak, ac1 kirrnmzi bi-
ber ve karabiberi karistinin. Kirruzi lahanayz ilave edin
ve iyice kanstinn. Bir kenarda saklayin.

Tofuyu 1 cm kalinhginda dilimleyin.

Bir finn kabinda soya sosunu, susam yag ve zencefille
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kanigurin. Tofulant finn kabina koyun ve iyice sosla
kaplamak i¢in ¢evirin. Oda sicakliginda 30 dakika din-
lendirin. Arada bir kez cevirin.

» Finm 190 dereceye kadar 1s1tin ve tofuyu 20 dakika ve-
ya hafif kizarana kadar pisirin. Pigme sitresi boyunca bir
kez gevirin.

* Izgara tofuyu kirmizi lahana Gzerinde servis yapin.
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Domates dolmasi
4 ki§ilik_

Malzemeler

4 adet buytik boy domates

2 adet orta boy sogan, ince dogranmis

1 su bardag (250 ml) haslanmms kepekli Basmati pirin-
ci (pisme yontemi i¢in 195. sayfaya bakin)

1 su bardag (250 ml) haslanmig kirmizi kuru fasulye
(pisme yontemi i¢in 196. sayfaya bakin)

1/2 su bardag) (50 ml) rendelenmis Parmesan peyniri

1/2 tath kasiga (2 ml) taze gekilmis karabiber
1/2 tath kasiga (2 ml) toz ac1 kirmiz1 biber

Keskin bir bigakla her domatesin alundan ince bir dilim
kesin ki dik dursunlar. Domateslerin tizerinden bir ka-
pak kesin ve bir tath kasig1 yardimiyla iclerini bosaltin.
Domateslerin iclerini saklaymn.

Firini 200 dereceye kadar 1sitin.

Bir kasede kalan malzemeleri domateslerin icleriyle ka-
nstrn. Domatesleri hazirladiginiz malzemeyle doldu-
run ve bir finn kabina dizin.

Dolmalan aluminyum folyo ile kaplayin ve firinda 15
dakika pisirin.
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Frambuaz sosu
4 kisilik

Malzemeler

* 2 su bardag (500 ml) taze veya dondurulmus frambu-
az

‘e 1 yemek kasign (15 ml) toz tatlandirici (Aspartam)

e 1 tath kasign (5 ml) taze sikilmig limon suyu

* Mikserde frambuaz, tatlandinic ve limon suyunu karis-
tinn ve pure haline getirin. Bir kdseye dokiin ve servis
yapin.
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Frambuaz piiresi
4 Kisilik

Malzemeler

350 gr. yumusak tofu

1 su bardag (250 ml) taze veya dondurulmus frambu-
az

2 yemek kasigr (30 ml) toz tatlandiricr (Aspartam), (ter-
cihe gore)

Malzemelerin hepsini miksere koyun ve piire haline ge-
tirin.
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Cikolatal riyalar
4-6 kisilik

Malzemeler

¢ 250 gr sutsiiz ¢ikolata (kakao oram en az %70 olmali)
* 4 adet buyik boy yumurta sarisi

* 4 adet bayuk boy yumurta aki

* 1/2 su bardag (125 ml) toz tatlandiric1 (Aspartam)

e 1/2 su bardag (125 ml) cirpilmis krema

¢ Kugcuk pargalara bolinmiis ¢ikolatayr benmaride orta
ateste eritin ve saklayin.

* Bir kisede yumurta sarisi ve tatlandiriciyr kopukimsi
bir kivama gelene kadar gn’pm Dikkatle bu kanisimu ¢i-
kolataya karistirin.

* Bagka bir kasede yumurta akimi katilasana kadar ¢irpin.
Bunu da ¢ikolatali karisimla dikkatle karistinn.

* Buzdolabinda 4 saat bekletip servis yapin.

Cevirmenin notu: Benmari, ici tigte bir miktarda su ile doldu-
rulmus kucuk boy bir tencerenin tizerine 1s1iya dayanikh cam
bir kase oturtarak hazirlamir. Cikolata su kaynadiginda olusan
buhar sayesinde erir. Cikolatanin yanmamasi igin kasenin su-
ya degmemesi gerekir. Herhangi bir zehirlenmeye yol agma-
masl i¢in, yumurtay: pisirmeden tiketeceginiz tariflerde ¢ok
taze yumurta kullanmaya dikkat edin.
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Meyva esliginde siitlii tath
4 kisilik |

Malzemeler

* 2 adet buyuk boy yumurta

* 4 adet buyuk boy yumurta sansi

» 1/2 su bardag (50 ml) toz tatlandirici (Aspartam)

* 1/2 tath kagign (1 ml) tuz

o 1/2 tath kasign (1 ml) dogal vanilya esansi

» 2 su bardag: (500 ml) sut

* 3 yemek kasig (45 ml) rendelenmis taze Hindistan cevizi

* 3 yemek kasigh (45 ml) kiyrlms findik, fistik (hangisini
tercih ederseniz)

¢ Finm 150 dereceye kadar 1sitin.

* Bir kasede yumurtalan, tatlandinci, tuz ve vanilya ile
¢irpm. Sutd bir tencerede buharlasmaya baglayana ka-
dar 1s1tin ve durmadan qurparak yumurtali karigima ila-
ve edin.

* Kangim 6 adet kiguk boy kahba bolustarin ve fmﬁda
benmaride 1 saat pisirin.

* Kahplardan cikann ve uzerlerine Hindistan cevizi ve
findik fistik serpistirin. Taze meyva veya meyva sosu eg-
liginde servis yapin.

Cevirmenin notu: Bu tarifteki benmariyi hazirlamak icin kullandigi-
mz kaliplan bir finn kabina dizin. Finn kabim, kahplann agte bir
hizasina gelene kadar sicak su ile doldurun.
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Cikolatah fondii
3-4 kisilik

Malzemeler

* 200 gr sutsuz ¢ikolata (kakao orani en az %70 olmali)

¢ 1 su bardag (250 gr) kangik kiyitlms taze findik, fisuk

* 2-3 su bardag (500-750 ml) taze ¢ilek, saplan ayiklan-
mis :

¢ (ikolatay1 parcalar halinde bslin ve benmaride eritin.
 Erimig ¢ikolatay: bir ¢ikolata fondi kabina koyun.

¢ C(ilekleri 6nce cikolataya sonra findik, fistiga batinp, yi-
yin.
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Bademli cikolatalar
3-4 Kkisilik

Malzemeler

1/2 su bardag: (125 ml) sutsiz ¢ikolata (kakao orani en
az %70 olmal), parcalara bolinmis

1/2 su bardag (50 ml) kiyilmis taze badem

1/2 su bardag: (125 ml) rendelenmis sekersiz Hindistan
cevizi

Cikolatayr benmaride kisik ateste eritin. Atesten alin.
Badem ve Hindistan cevizini ilave edin ve iyice kansti-
rin.

Bir kasik yardimiyla, karisiom yagh kagit yaydiginmiz bir
tepsiye aktarin. Buzdolabinda en az 1 saat bekletip ser-
vis yapin.
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- Cikolatall mousse
4-6 kisilik

Malzemeler

* 100 gr. siitsiiz ¢ikolata (kakao orani en az %70 olmal)
* 3 adet buyitk boy yumurta sarisi

e 2-3 yemek kasip1 (30-45 ml) toz tatlandiric (Aspartam)
e 1/2 su bardag1 (175 ml) krema

e 5 adet buyik boy yumurta aki

¢ (ikolatay: parcalar halinde bolun ve 1 yemek kasigi su
ilave ederek benmaride saptil ile kangtirarak eritin.

» Bir kiasede yumurta sarlanm tatlandiricinin yans: ile
kopukimsi bir kivama gelene kadar ¢irpin. Erimis ¢i-
kolatay1 azar azar durmadan karistirarak katin ve sakla-

yin.

» Bagka bir kasede yumurta aklarim katillasana kadar ¢ir-
pn ve saklayin.

* Krema ve kalan tatlandinictyr krema katilasana kadar
curpin.

 Bir spatiill yardimiyla, cikolatall kanisima ilk once kre-
may1 sonra yumurta aklarim dikkatle kanistirin. 4-6 ku-
pa bolustariun ve servis yapmadan dnce 5 saat buzdola-
binda bekletin. '

Cevirmenin notu: Herhangi bir zehirlenmeye yol agmamasi i¢in, yu-
murtayt pisirmeden tuketeceginiz tariflerde ¢ok taze yumurta kul-
lanmaya dikkat edin.
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Cilekli mousse
4 Kisilik

Malzemeler

1 yemek kasign (15 ml) toz jelatin

1/2 su bardag (50 ml) su veya ¢6zillmus cilek suyu
1 su bardag1 (250 ml) taze veya dondurulmus cilek
1/2 su bardag (125 ml) yogurt

2 adet biytk boy yumurta aki

1/2 su bardag (50 ml) toz tatlandiric1 (Aspartam)

Kuaguk bir tencerede, jelatini su veya ¢ilek suyunun
Uzerine serpistirin ve sismesi igin 5 dakika birakin. Ki-
sik ateste eritin ve iyice kanstinn.

Bir kasede ¢ilekleri, yogurt ve jelatinle kanstnn. Kan-
sim donmaya baslayana, yani ¢ig yumurta aki kivamina
gelene kadar buzdolabina koyun.

Bagka bir kiasede yumurta aklarim yan kat1 hale gelene
kadar qirpin. Tatlandinciyr azar azar katin ve yumurta
aklarini, katilagip parlak bir gorinium alana kadar qirp-
maya devam edin.

Cilekli kangima yumurta aklannin ilk once dortte biri-
ni, sonra kalamm dikkatle karistirin. 4 kupa bolisturin
ve buzdolabinda 1 saat bekletin. Servis yapmadan énce
taze ¢ileklerle susleyin.
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Dondurulmus limonlu mousse
4 Kkisilik

Malzemeler

4 adet buytk boy yumurta sanst

1/2 su bardag (125 ml) toz tatlandirici (Aspartam)

1 adet limonun kabugunun rendesi (ince rendelenmis)
1 adet yesil limonun kabugunun rendesi (ince rende-
lenmis)

1/2 su bardag (50 ml) taze sikilmig limon suyu

1/2 su bardag: (50 ml) taze sikilmis yesil limon suyu

- 1 su bardag1 (250 ml) ¢irpilmis krema

-4 adet biytik boy yumurta aki

Buyuk bir kasede yumurta sarilarim, tatlandincinin ya-
nis1, kabuk rendeleri ve limonlarin sulanyla birlikte ka-
ngunn. Kiseyi kaynama noktasina gelmek uizere olan
yarim tencere dolusu suyun tzerine oturtun. Karisim
durmadan ¢irparak takriben 8 dakika ya da koyu ve ko-
pukumsa bir kivama gelene kadar pisirin. Bu pigme sti-
resi boyunca alttaki suyun kaynamamasina dikkat edin.
Karigimin ytizeyini streg filmle 6rtan ve takriben 30 da-
kika ya da kangim tamamen soguyana kadar buzdola-
binda bekletin.

Bagka bir kasede yumurta aklarini yan kati hale gelene
kadar qirpin. Kalan tatlandiniciyr azar azar kaun ve yu-
murta aklarim katilagip parlak bir géranam alana kadar
¢irpmaya devam edm ‘
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e Limonlu kansima yumurta aklarinin ilk énce dortte bi-
rini, sonra kalamim dikkatle kanistinn.

¢ Bir ekmek kalibinin i¢ini disar1 2.5 cm tasmak tizere
yagh kagitla kaplayin. Mousse’u kaliba dokin ve tsti-
nu duzeltin. Buzlukta en az 6 saat ya da mousse sertle-
sene kadar bekletin. Mousse'un tuzerini stre¢ film veya
aluminyum folyo ile ortiin ve ertesi gine kadar dondu-
run.
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Yulaf ezmesi ve kayisili muffinler
12 muffinlik

Malzemeler

e 1 1/2 su bardag) (375 ml) yulaf ezmesi

* 1/2 su bardag (175 ml) kaynar su

¢ 1 adet buyik boy yumurta

* 1/2 su bardag (175 ml) yumusak tofu

* 1/2 su bardag (125 ml) yogurt

* 1 yemek kagin (15 ml) sizma zeytinyagi

e 1/2 su bardag (125 ml) kiyilmis kuru kays1

* 11/2 su bardag (300 ml) tas tizerinde 6gutilmais, biyo-
lojik, kepekli un

e 1/2 su bardag (50 ml) toz tatlandiric1 (Aspartam)

e 1 tath kasiga (5 ml) karbonat

¢ 1 tutam tuz

e 2 tath kasipn (10 ml) kabartma tozu

* 1/2 tath kagigr (1 ml) toz karanfil

e 1/2 tath kasigh (2 ml) toz targin

e 1/2 tath kasign (2 ml) rendelenmis muskat

* Buytk bir kasede, yulaf ezmesinin tizerine sicak suyu
serpistirin. lyice karistirip, sogumaya birakin.

* Mikserde yumurta, tofu, yogurt ve zeytinyagim pire
haline getirin.

* Yulaf ezmesi ve kayisiy1 ilave edin.

e Un, tatlandiric1, karbonat, tuz, kabartma tozu ve ba-



188

hartlan bir kaseye eleyin. Bir ¢atal yardimiyla, piire ha-
line getirdiginiz malzemeleri kuru malzemelerle iyice
karistinn.

e Firim 200 dereceye kadar 1s1tin.

* Hamuru, az miktarda zeytinyagiyla yagladigimiz 12 adet
muffin kahibina bolustiran. Firinda 15-20 dakika pisi-
rin.

Not: Yumusak tofu yerine yogurt kullanabilirsiniz.
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Frambuazh kup
4 Kkisilik

Malzemeler

2 su bardag (500 ml) taze veya dondurulmus frambu-
az

1/2 su bardag (50 ml) toz tatlandiric1 (Aspartam)

1 su bardag (250 ml) yogurt

1/2 su bardag (50 ml) krema

172 tath kasiga (1 ml) rendelenmis portakal kabugu ren-
desi

1/2 tath kagsiga (1 ml) dogal vanilya esansi

Taze nane yapraklari- .

Bir kasede frambuazlar tatlaﬁdmcxyla birlikte iyice ka-
nistinn. Ara sira kangtirarak 20 dakika dinlendirin.

Yogurt, krema, portakal kabugu rendesi ve vanilyay:
bagka bir kasede karistinn.

Frambuazlh kangimin ugte birini esit bir sekilde 4 kupa
bolugturiin. Uzerlerini 2’ser yemek kasign yogurtlu kar-
simla 6rtun. Kuplarn igine birer kat daha frambuazh ve
yogurtlu kangimdan koyun.

Kalan frambuazlan kuplara esit bir gekilde bolistarin.
En tuste birer yemek kasign yogurtlu kanigimdan koyun.
Nane yapraklariyla siisleyin ve servis yapin.
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Armut tathsi
4 kisilik

Malzemeler

4 adet olgun, sert armut

1 adet limonun suyu

1/2 su bardag (125 ml) toz tatlandinic1 (Aspartam)
1/2 su bardag: (50 ml) su

1 tath kagigi (5 ml) dogal vanilya esansi

Keskin bir bicak yardlmlylé, armutlarin sekillerini boz-
mayacak bicimde alttan delerek cekirdekli kisimlarnm
¢ikarin. Armutlar: yukandan asagiya dogru soyun.

Kararmalarini onlemek icin armutlarin vizerine limon
suyunu strup, bir finn kabina dizin.

Firmm 180 dereceye kadar 1s1tin.

Tatlandiriciyr su ve vanilyayla birlikte bir tencereye ko-
yun. 1 dakika pisirin. Surubu meyvalann tzerine do-
kun.

Finnda 10-15 dakika ya da armutlar yamusayana kadar
pisirin.
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Yaz meyvalan salatasi
4 kisilik

Malzemeler

1 adet portakal, kup kup dogranmis

1 adet kirmizi elma, kap kiip dogranmis

1 su bardag (250 ml) taze ananas, iri dogranmis

1 adet geftali veya nektarin, kip kiip dogranmis

1/2 su bardag (175 ml) ¢ekirdeksiz yesil veya kirmiz1
Gzim

1/2 su bardag (175 ml) cilek, iri dogranmis

1/2 su bardag (125 ml) ananas suyu (sekersiz)

1/2 su bardag (125 ml) taze sikilmis portakal suyu

Buyiik bir kasede meyvalarin hepsini karistirip tizerleri-
ne ananas ve portakal sularimi dokun. Servis yapmadan
once 2 saat buzdolabinda bekletin.
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Cilekli sorbe
3-4 kisilik

Malzemeler

1 su bardag (250 ml) taze veya dondurulmus cilek

1/2 su bardag (50 ml) toz tatlandiric1 (Aspartam), (ter-
cihe gore)

1 adet buyik boy yumurta aki

Cilek ve tatlandinciyr mikserde pure haline getirin. Bu
kanigimi buyik bir tabaga yayin ve buzlukta en az 8 sa-
at bekletin.

Kansim dondugunda, bir bigak yardimiyla pargalara ke-
sin. Tekrar miksere koyun ve kuguk parcalar halinde
kiym.

Yumurta akim ilave edip kremamsi bir kivama gelene
kadar kanstrn.

Hemen servis yapin.

Cevirmenin notu: Herhangi bir zehirlenmeye yol agmamasi
icin, yumurta,1 pisirmeden tiiketeceginiz tariflerde cok taze
yumurta kullanmaya dlkkat edin.
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Frambuazh dondurulmus yogurt
4 kisilik

Malzemeler

1 su bardag (250 ml) yogurt

1 su bardag: (250 ml) taze veya dondurulmus gilek

1/2 su bardag (50 ml) toz tatlandiric1 (Aspartam), (ter-
cihe gore)
1 adet buyik boy yumurta aki

Yogurdu, frambuaz ve tatlandiniciyla birlikte mikserde
pure haline getirin. Bu kangsim buyutk bir tabaga yayin
ve buzlukta en az 8 saat bekletin.

Kangim dondugunda, bir bigak yardimiyla parcalara ke-
sin. Tekrar miksere koyun ve kugiuk pargalar halinde
kiyin.

Yumurta akim ilave edip kremams: bir kivama gelene
kadar kanstinn.

Hemen servis yapin.

Cevirmenin notu: Herhangi bir zehirlenmeye yol agmamas:
icin, yumurtay: pigirmeden tuketeceginiz tariflerde ¢ok taze
yumurta kullanmaya dikkat edin.
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TAHILLARIN PiSME YONTEMLERI

Tahillarin Hazirlanmasi

gecirin. Gerekiyorsa islatin.

. Pisirmeden once tahil tanelerini birka¢ kere ik sudan

. Suyu kaynatin, tahili ilave edip tencerenin agzim kapatin.

Kisik ateste gerekli siirede pisirin (tabloya bakin).

lendirin.

TAHILLARIN PISME TABLOSU

. Pisme suresinin sonunda agz1 kapah olarak 5 dakika din-

Tahil o :
(1'su bardakhk)

Islatma suresi

Pisme suyu,

Pisme siresi

(takribi) '

Elde edilen
miktar

(takribi)

Bulgur

Yulaf taneleri
Soyuln;us arpa
Kepekli piring

Bugday

3-4 saat

8-10 saat

2 su bardag

2 su bardag

2 su bardag

2 su bardag

2 su bardag:

15-20 dakika

15-20 dakika

45-60 dakika

40 dakika

45-60 dakika

3 su bardag

2 su bardag

3 su bardag

4 su bardag

3 su bardag:




[
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BAKLAGILLERIN PISME YONTEMLERI

Baklagillerin Hazirlanmasi

. Baklagilleri ayiklayin ve iyice y1ikayin.
. Buyitk bir kasede, arzu ettiginiz baklagilden 1 su bardag

kadarini 3 su bardag soguk suya yatirin. (Islatlmis bak-
lagillerin bir boliimiini dondurarak bir sonraki hazirlama
strenizi kisaltabilirsiniz.)

. Baklagilleri 1slatmak icin kullandigimiz suyu atin. Baklagili

pisirmek icin gerekli miktarda suyu (tabloya bakin) bak-
lagillerle birlikte bir tencereye koyun ve bir tasim kay-
natin. Agz1 kapali olarak kisik ateste baklagillerin
yumusamasi igin gerekli surede pigirin.

. Baklagillerin yendiklerinde daha az gaz yapmalan i¢in

pisme suresi boyunca suyu 1-2 defa degistirmenizi oneri-
riz.

. Baklagillerin daha kolay hazmedilmeleri icin cesitli

baharatlarin ilave edilmesini tavsiye ederiz (sarimsak,
sogak, vb.)



196

.BAKLAGILLERIN PISME TABLOSU

Bortilce
Kuru fasulye

Kirmiz1 kuru
fasulye

Soya fasulyesi

Kirmizi
mercimek

Yesil mercimek
Nohut

10-12 saat
10-12 saat

10-12 saat
*

24 saat

10-12 saat

3 su bardag
3 su barda@
3 su bardag

4 su barda@
3 su bardag

3 su bardag
4 su bardag

1 saat
1 saat
1-1 1/2 saat

3-4 saat
30 dakika

30 dakika
1-1 1/2 saat

3 su bardagn
3 su bardag
2 su bardagn

2 su bardag

21/2su
bardag:

2 su bardagn
3 su bardagt
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" BAHARAT VE YESILLIKLER REHBERI
Tazé-veya kurutulmus olarak kullanilmak ﬁ_zere

Aa kimiz blber Salata soslarl, soslar, et, givegler, corbalar,

;Ad'acayl:
‘,»Ana'son- o

g Bxbenye :
; Defne yapragl

;Dcreo.,tu. o
- Feslegen:

deniz mahsulleri zeytin

Guvecler et, tavuk, omletler, peynirler, -
(;orbalar sebzeler

Dana eti, ordek, ekmekler, pismis meyve-

_ 'ler pastalar ve biskuiler
- Corbalar et, av etleri, tavuk, balik, salatalar

.- Soslar, corbalar konsomeler, guvegler, et,
- tavuk, balik, sebzeler, baklagiller

,Salata soslan tursular, kereviz, bahk
‘Bah, deniz mahsulleri, tavuk, yumurta, ku-
- zu eti, dana eti, dana eti, tavsan eti, peynir-

o ler, sebzeler, makarnalar, domates bazh ye-

. Ha.:éal':- . '
Haghas tohumu
Képati:.
Karabiber: -
‘Karan‘ﬁ.l::

Kekik: ‘

Kereviz tohumu:

mekler, soslar
Salata soslar1, mayonez, dana eti, tavuk, so-

" sis, balik, yurnurta

Ekmekler, bagel’lar, pastalar, peynirler,
sebzeler

Mayonez, hardal, et, tavuk, balik, antreler,
pilavlar, soslar

Et, tavuk, balik, soslar, peymrler makama-
lar, sebzeler, salata soslar1

Guvegler, dana eti, patates, pastalar, bisku-
iler, domates sosu -
Domates bazh yemekler, salata soslart, sos-
lar, corbalar ve konsomeler, giivecler, et,

tavuk, balk, baklagiller, sebzeler, yumurta

Salata soslari, domates suyu, bahk, deniz
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Kimyon:
' Kisnis:

Kori:
Maydanoz:

Muskat:
Nane:
Safran:
Sarimsak:
Sogan tozu:

Tarcin:

Tarhun:

mahsilleri, baklagiller

Sosis, kuzu eti, peynirler, yumurta, bakla-
giller, pilavlar, domates, ekmekler
Peynirler, omletler, pilavlar, biskaviler,
pastalar, ekmekler

Et, tavuk, sebzeler, pilavlar

Corbalar, giivecler, et, tavuk, bahk, sebze-
ler

Pastalar, pismis meyveler, meyveler, yu-
murta, peynirler, soslar, salyangoz

Salata soslari, mayonez, et, av etleri, balik,
soslar, sebzeler

Corbalar, pilavlar, peynirler, yumurta, gi-
vecler, et, tavuk, balik

Salata soslan, sebzeler, givegler, et, bahk,
tavuk, ¢orbalar, zeytin, makarnalar

Et, tavuk, balik, salatlar, sebzeler

Pastalar, biskuiler, krepler, ekmekler, pis-
mis meyveler, elma, armut, seftali, yogurt,
guvegler, et, tavuk, hindi, domates sosu
Yumurta, balik, tavuk, corbalar, salatalar,
domates, soslar

Tath kirmiz1 biber: Givegler, tavuk, yumurta, sebzeler

Taze sogan:

- Zencefil:

Salata soslar, salatalar, sebzeler, c¢orbalar,
balik, et, omletler

. Et, tavuk, bahk, soslar, sebzeler, meyveler,

pilavlar, biskuiler

Not: Tariflerde kuru baharat yerine taze baharat kullanacak
olursaniz, belirtilen miktarin a¢ misini kullanmamzi tavsiye

- ederiz.



Benmari:
Dip:

Fileminyon:
Guacamole:

Konsome:

Krudite:

Marine etmek:
Mousse:

Mulffin:
Snitzel:

Trans:
Vinegret sos:

Wok:
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SOZLUK

Firina veya atese icinde kaynar su bulunan
bir tencere koymak

Cogunlukla i¢ine sebze veya kraker batira-
rak yemek uzere hazirlanan koyu bir sos
Bonfilenin u¢ kismina verilen isim
Meksika mutfagindan avokado ile hazirla-
nan bir dip

Cogunlukla et suyundan hazirlanan bir
corba

Tek basina veya bir dip esliginde servis edi-
len ¢ig sebzeler. Ornegin karnibahar, ha-
vug, salatalik, turp vb

Bir et veya sebzeye lezzet katmak amaciyla
onu tatlandirilms bir likide yatirmak
Krema iceren ve kopukiumsiu bir kivama sa-
hip olan bir Fransiz yemegi

Amerikan mutfagindan kucuk kekler
Cogu zaman sit danasi veya hindiden kesi-
len ince bir dilim et

Baligin enine kesilmis kalin bir dilim
Hardal, sirke ve zeytinyagindan hazirlanan,
Fransizlarin temel salata sosu

Uzak Dogu mutfaklarinda kullamlan, ya-
rim kure seklinde bir tencere






MONTIGNAC



Cikolatali Fondil (Sf. 181)









Kisir (Sf. 170)















Biber Dolmasi (Sf. 85)






Kiymali Ekmek
(Sf.83)



Cilekli Mousse
(Sf. 184)

Bademli Cikolatalar
(Sf. 182)









biriya Saghk Orgiitl, uzunca bir siiredir obezite
hastaliginin diinya ¢apinda tehlikeli boyutlara
ulastigina dair uyarilarda bulunuyor, yillardir bunun
tek nedeninin gokfazla yiyip yeteri kadar egzersiz
yapmamak oldugu 6ne strtliyor.ylncak son yirmi
yila baktigimizda 6zellikle Yatililarin yedigi yemek
miktarinin azaldigini, yagh maddelerin tiketiminde
disis oldugunu ve egzersiz yapma aliskanhginin
da yayginlastigini gériyoruz. Yuna ragmen
obezitenin artisi durmadi.

1986 yilinda Montignacyéntemi bu ikilemi ortaya
koydu ve bir agiklama getirdi: 8gerAmerikalilar
gitgide sismanhyorlarsa ve diinyanin geri kalan
Ulkeleri de ayni yolda ilerliyorlarsa, bunun sebebi
fazla yemek yememiz degil, yanlis yemekleri
yememizdir.

yemek Tarifleri nde somut olarak ortaya konan
Montignacydntemi 12 haftalik menulerden ve bu
mentlerde yer alan yemeklerin tariflerinden olusuyor.
Yu mena ve tariflere yon veren Montignacyéntemi,
obezite problemini teshis etmekle kalmiyor, ¢oztimler
sunuyor. Yu ¢ozamlerin kalici etkileri, birgok tlkede
bugiine kadar elde edilen bayuk basarilarla
kanitlanmistir.



