YAZARIN ONSOZU

Saglikli beslenmenin dnemi giderek daha iyi anlagilmaktadir. Biraz zaman kayb1 yasanmasina karsilik,
son yillarda 6zellikle de Covit-19 pandemisi sonrasinda yazili ve gorsel medyanin konuyla daha
yakindan ilgilenmesi ve uzman goriislerine yer vermesi, genis halk kitlelerinin ilgisini ¢ekmistir.
Dogru beslenmenin saglikli ve kaliteli bir yagama biiyilik katki saglayabilecegini ve bunun oldukga
ucuza yapilabilecegini, uygulayarak gelen birisi olarak, bu konuda edindigim deneyim ve bilgi
birikimimi yillardir yazarak, anlatarak, gostererek paylasmaktayim. Ozellikle kirsal kesime daha bir
agirlik vererek siirdiirdiigim g¢abalarin sonunda ortaya ¢ikan bu c¢aligmada cesitli toplantilarda dile
getirilen isteklere oncelik verilmis, ayn1 zamanda lezzet ve mutfak ekonomisi de dikkate alinmisgtir.
Saglikli beslenme toplantilarinin kendi deneyim ve bilgi dagarcigima da degerli katkilari olmustur.
Yararli olmas1 umuduyla.

Prof. Dr. Giilcan Kinaci

6 Subat, 2021
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TARIFLER

Bu kisimda yazarin kendisinin de uygulayageldigi tariflere yer verilmistir.



ANNEANNE KURABIYESI

3 yumurta (bunlardan birinin aki, daha sonra iizerine slirmek i¢in ayrilacak)
200 gram margarin 2,5 ajda bardag1 seker 1 ajda bardagi siv1 yag
1 ajda bardagi yogurt 4 kabartma tozu lizeri i¢in bir miktar seker

Once margarin biraz bekletilip yumusatilir, sonra bununla siv1 yag, yogurt, yumurta karigtirilir. Bu
karigimin i¢ine 2,5 ajda bardagi seker konulur ve karigtirilarak erimesi saglanir. Bunun i¢ine azar azar
un eklenerek ele yapismayacak bir hamur yapilir. Bu hamura kabartma tozlari (ve istenirse portakal
kabugu rendesi, una bulanmisg ¢ekirdeksiz kuru {iziim veya vanilya) ilave edilip tekrar yogrulur. Sonra
kiigiik bir mandalina biytkliiglinde hamurlar koparilip, yuvarlanir ve bunlarin iist kismi 6nce yumurta
akina, sonra sekere bandirilip tepsiye aralikli olarak yerlestirilir ve 250 derecede iizeri pembe renk
alana kadar pisirilir. Pisirilirken kurabiyelerin iistliniin ¢atlamasi i¢in tepsi 6nce firmin iist kismina
yakin rafa konulmali, ¢atlama olduktan sonra normal rafta pisirmeye devam edilmelidir.



POGACA

Hamur Kismu I¢in:

1 tam paket ve ilave olarak bir paketin beste biri kadar daha margarin

1,5 ajda bardagi sivi yag 1,5 ajda bardagi yogurt 2 tath kasig1 tuz

3 yumurta (birinin sarisi lizerine siiriilecek) 2 paket kabartma tozu

¢ Kismu icin :

100 gram kadar beyaz peynir (veya 100 gram ¢okelek de olabilir) ve yarim demet ince kiyilmig
maydanoz birbiriyle iyice karistirilir. Eger peynir yerine ¢okelek kullanilacaksa i¢ine bir ¢orba kasigi
yogurt ve bir ¢orba kasig1 un ilave edilmelidir.

Yumusatilmis margarin, yogurt, sivi yag, tuz ve yumurta karigtirilir. Sonra un ilave edilerek oldukga
yumusak bir hamur yapilir. En son kabartma tozu ilave edilir ve yeniden yogrulur. Sonra kii¢iik bir
mandalina biiylikligiinde hamurlar koparilip, yuvarlanir. Avug i¢inde agilir. Her birine bir yemek
kasig1 (veya istendigi kadar) i¢ konularak pogaca seklinde kapatilir (ama kenarlar: bastirilmaz).
Aralikl1 olarak tepsiye dizilir. Uzerine yumurta sarist siiriilerek kizarana kadar 250 derecede pisirilir.



ANNE POGACASI

1 ajda bardag: siit 1 ajda bardagi siviyag 1 ajda bardagi yogurt % paket yas maya
2 yumurta (birinin sarisi lizerine) ' paket margarin 8 esit parcaya ayrilir (yumusak olmali)

I¢ Olarak : Peynir, maydanoz karisimi

Hamur kulak memesi yumusakliginda yogrulur ve 8 esit parcaya ayrilir. Her bir parga bir tabak
biiyiikliiglinde acilip buna margarin yaginin bir parg¢asi siiriiliir. Sonra bunlar iist {iste konulur ve 8 adet
iist iste konulmus parca tek seferde acilir. Elde edilen yuvarlak énce dérde boliiniir, sonra her bir
par¢a da dorde boliinerek 16 parga elde edilir. Her parganin i¢ine maydanozlu peynir konularak

sarilir. Uzerine yumurta saris1 siiriilerek mayalanmaya birakilir. Mayalaninca, dnceden 1s1tilmis
firinda, 200 derecede pisirilir.



HANIM POGACASI

1 su bardagi ilik siit 1 sise maden suyu 1 su bardagi sivi yag 1 yemek kasigi tuz
1 paket yas maya 2 yemek kasig1 toz seker 1 yumurta (aki igine, sarisi iizerine)

I¢ Olarak : Peynir ve maydanoz karisimi veya ¢okelek, bir yemek kasigi un ve bir yemek kasig1
yogurt karigimi kullanilabilir.

Hamur kulak memesi yumusakliginda yogrulur. Pogaca sekli verilerek icine hangi i¢ istenirse eklenir.
Uzerine yumurta saris1 siirerek mayalandirilir ve 200 derecede pisirilir.



SUSLU POGACA

2 su bardag siit

1 su bardag siviyag

2 yemek kasig1 seker

1 tath kasig tuz

1 paket yas maya ( veya 1 poset instant maya)
1 yumurta (aki igine, saris1 lizerine)

Uzeri I¢in: Erik (¢eri) domatesler, sivri biber, zeytin, dogrannis maydanoz

Siit 1litilir. Ilitma derecesi el yakmayacak kadar olmalidir. Igine siv1 yag, seker, tuz ve maya konularak
yogrulur. Mayalanmaya birakilir. Mayalandiktan sonra yaglanmus elle mandalina biiyiikliigiinde
pargalar alinarak yuvarlanir. Elle hafifce bastirilarak iizerine yumurta sarisi siiriiliir. Maydanoz ile
saclar, zeytinle gozler, yarim kiiclik domatesle burun, biberle agiz yapilir ve mayalanmaya birakilir.
Hafif kabarinca, iizerine konulan malzemeler yukariya dogru ¢ikacagi i¢in hafifce bastirilir ve firma
konulur, pisirilip, pembelesince ¢ikarilir.



DUGUM POGACA

2 su bardag siit 1,5 su bardagi siviyag 1,5 tath kasigi tuz ( yani 3 ¢ay kasigi)
1 paket yas maya 1 adet yumurta (aki i¢ine, saris1 lizerine)

Uzeri I¢in: Susam veya ¢orekotu

Ici Icin: Peynir (Istenirse haslanmus patates, baharat karisimi)

Ilik siit icine 1 paket yas maya ufalanir, iyice eriyene kadar karistirilir. Siviyag, tuz ve yumurta akina
yavas yavas un eklenerek kulak memesi yumusakliginda ele yapismayan hamur elde edilir. Hamur
mandalina biiyiikliigiinde parcalara (beze) ayrilir. Toplam 28 adet elde edilir. Bir beze alinip oval
sekilde acilir ve i¢ine peynir konur rulo yapilir ve elle bastirilarak bir karis uzunlugunda rulo elde
edilir. Ruloya diigiim atilir ve diiglim yeri alta gelecek sekilde tepsiye yerlestirilir. Tepsiye dizilen
diiglimlenmis bezelerin {izerine yumurta saris1 siiriiliir. Cérekotu veya susam serpilip mayalandirilir.
Onceden 1sitilmus firinda pisirilir.



MERCIMEKLI veya PATATESLI BOREK

Hamur Kism I¢in :

2 bardak su

2 tath kasig tuz

2 yemek kasigi sirke veya limon suyu
aldig1 kadar un

Mercimekli Borek ici :

3 su bardagi mercimek

5-6 adet sogan

Mevsim yaz ise, 4-5 yesil biber

I¢in Hazirlanmasi:

Mercimek yikanir, igine birer silme ¢ay kasigi kimyon, karabiber ve pul biber konulup, tistiinii asacak
kadar su ilave edilip kisik ateste suyu ¢ekilene kadar pisirilir. Eger mercimekler diri kalirsa sicak su
ilave edilerek pisirmeye devam edilir. Mercimekler ne sert ne de yumusak olmalidir. Mercimek



pistikten sonra, ayr1 bir tencerede soganlar ve biberler dogranip ustiinii kapatacak kadar sivi yag
konularak kavrulur ve mercimegin igine ilave edilir. Istenildigi kadar tuz konulur.

Patatesli Borek ici :

5-6 adet orta boy patates

5-6 adet sogan

Mevsim yaz ise, 5-6 yesil biber

Icin Hazirlanmas::

Patatesler firca siirtiilerek yikanip, topragindan arindirilir ve diidiiklii tencerede kabuklar ile birlikte

7 dakika kadar haslanir. Bu siire diidiikliiniin cinsine gore azalip, artabilir. Bu patatesler soyulur, ezilir
veya rendelenir. Ayr1 bir tencerede dogranmis sogan ve biberler, iistlinii 6rtecek kadar yag konularak
kavrulur. Haslanip ezilmis veya rendelenmis olan patatesler bunun icine ilave edilir. Istenildigi kadar
karabiber, zerdegal, kirmizi biber, kimyon, tuz ilave edilir.

Boregin hamur kisminin hazirlanmasinda kullanmak {izere (hamuru yaglamak i¢in), 1 paket margarin,
1 ajda bardag siv1 yag i¢inde eritilip, sogutulmalidir.



Iki bardak suya iki ¢orba kasig sirke ve iki tath kasig1 tuz konularak karistirilir ve buna un eklenir.
Elde edilecek hamur sert olmalidir. Hamur sert olursa borekler daha gevrek olur. Elde edilen hamur
dort esit bezeye boliiniir. Once bezelerden biri agilir. igine hazirlanan yag siiriiliir ve bohga yapilir.
Bohga yapilirken yagsiz kalan kisim da yaglanir ve kapatilip dolabin dondurucu kismina plastik bir
tabakla konur. Tkinci beze agilarak tekrar yaglanir ve ortasina daha énce dolaba konmus olan bohga
bunun igine yerlestirilip yine bohga seklinde kapatilip dolabin dondurucusuna yerlestirilir. Sonraki
diger iki bezeye de ayn1 islem uygulanip, toplam iki bohga elde edilerek, dolaba konulur. Bohgalar
hafif donunca dolaptan ¢ikarilip, bir agagi-yukar bir de sola-saga oklava ile hafif¢e bastirilir. Sonra
yukaridan asagi 5 esit parcaya boliiniir, her bir parca da 6 esit pargaya boliiniir ve agilir. Her birinin
i¢ine daha once hazirlanmis olan borek icinden konularak biikme seklinde kapatilir, kapatilan yeri alta
gelecek sekilde tepsiye yerlestirilir ve 250 derecede 1sitilmig firina siiriiliir. Pembelesme baglayinca
tizerine silikon fir¢a ile siv1 yag siiriiliir ve pisirilmeye devam edilir (S1v1 yag boregin daha gevrek
olmasina yardimci olmaktadir).



PATATESLI ZARF BOREGI

2 ajda bardagi yogurt (yani 6 tepeleme ¢orba kagigi) 1 yumurta 1 ajda bardagi sivi yag
Y2 ajda bardagi su 1 yemek kasig1 sirke 1 tath kasigi tuz

I¢ Malzeme: 3-4 adet haslanmus patates, 100 gram peynir, bir tutam maydanoz, kirmiz1 biber,
karabiber, kimyon

Yaglamak i¢in, siviyag

Yogurt, siviyag, su, yumurta, tuz, sirke karistirilip aldigi kadar un ile yumusak bir hamur elde edilir ve
6 esit parcaya boliiniir. Her parca acilabildigince acilir, siviyagla yaglanir. Yuvarlak kisimlar1 kapatilir
kare hale getirilir. Dérde boliiniir, her parganin ortasina i¢ konur ve zarf seklinde katlanir. Katli yeri
alta gelecek sekilde tepsiye yerlestirilir. Uzerine yag siiriiliip 200 derecede dnceden 1s1tilmus firmda
pisirilir.



KOL BOREGi

3 ajda bardagi (her birinin Gstiinden iki parmak eksik) yogurt 1 yemek kasig1 sirke
1 ajda bardag (iistiinden iki parmak eksik) su 1 yumurta
1 ajda bardag (iistiinden iki parmak eksik) siviyag 5 ¢ay kasigi tuz

I¢ Olarak : Haslanmis patates, kavrulmus sogan ve varsa yesil biber karisim, istenirse baharat.
Veya  Kavrulmus ispanak veya pazi ile yagda pisirilmis yumurta karisimi, istenirse baharat. Veya
Kiiciik dogranmis biber kizartmasi, dogranip pisirilmis domates, istenirse baharat ve domatesin
eksisini azaltmak icin seker.

Yufkalarin iizerine siirmek icin: Margarin ve siviyag karigimi.

Yogurt, siviyag, su, tuz, sirke, yumurta karistirilip i¢ine aldig1 kadar un ile kulak memesi
yumusakliginda hamur yapilir. Hamurdan mandalina biiyiikliigiinde pargalar koparilir. Her parca
(beze) unla agilabildigi kadar agilir. Uzerine margarin siviyag karisimu siiriiliir. Yuvarlak kisim
kenarina ¢ok fazla olmamak kosulu ile i¢ konulur. Rulo haline getirilir. Tepsiye sik sik dizilir. Uzeri
bolca yaglanirsa gevrek olmaktadir. Onceden 1sitilmis yiiksek derecedeki firmna siiriiliir. Boregin iistii
pembelesince ¢ikarilip ilizerine yag karigimu siiriiliirse borek daha gevrek olmaktadir.



TALAS BOREGI
(36 adet- iki tepsi)

Hamuru I¢in:

1 su bardagi yogurt

1 su bardagi siv1 yag

1 bardak su

3 yumurta (birinin sarisi iizeri igin ayrilacak)
1 kabartma tozu

Iki tath kasig1 tuz

Bu borekte, ii¢ farkh i¢ hazirlamp kullanilabilir:
Tavuklu i¢

Bir kilo kadar tavuk g6gsii hafif dondurulup, kiigiik kavurmaliklar seklinde (kiip kiip) dogranir. 2-3
saat dnceden birer silme ¢ay kasigi karabiber, kirmizi toz biber ve kori, iki silme ¢ay kasig1 kimyon,
dort corba kasig1 sivi yag konularak, terbiye edilmesi i¢in dolaba konur ve en az iki saat bekletilir.



Sonra kizgin tavaya aliip suyu ¢ekilinceye kadar kavrulur, igine istenirse 6nceden dogranmis yesil
biber ve bundan sonra kiip kiip dogranmis domates ilave edilir, tekrar suyu ¢ekilinceye kadar pisirilir.

Kiymal ¢

Birinci ¢esidinde kiyma, tereyagi veya kuyruk yagi ile kavrulup, icine yesil biber ve kiip kiip
dogranmis domates ilave edilir ve suyu ¢ekilinceye kadar pisirilir.

Diger ¢esidinde ise kiyma, tereyagi veya kuyruk yagi ile kavrulup, i¢ine haslanmis bezelye eklenir.
Hamurun yaglanmasi i¢in 1 paket margarin, 1 bardak ajda bardagi siv1 yag ile eritilip sogutulur.

Su, yogurt, s1v1 yag, yumurta (birinin saris1 iizeri i¢in ayrilacak) karistirilir. Uzerine un ve kabartma
tozu ilave edilerek kulak memesi yumusakliginda bir hamur hazirlanir. Bu hamur 8 esit bezeye ayrilir.
[k beze acilir, yaglanir ve bohga yapilir. Yapilan bohca buzdolabinda dondurucuya konur. Ikinci beze
acilip yaglanir ve ortasina dondurucudaki bohga konularak ayn1 sekilde kapatilir. Diger iki bezeye de
ayni1 iglem uygulanir. Bu sekilde 4 bohga elde edilir. Her bohga dolaptan alinip enine ve boyuna oklava
bastirilip yagi sabitlendikten sonra 9 pargaya ayrilir. Her parca agilir. Ortasina i¢ konur ve zarf gibi
kapatilip, kapatilan kismi alta gelecek sekilde tepsiye konur, {izerine yumurta sarisi siiriilerek 250
derecede pisirilir. Kabaracagi icin tepsiye aralikli konmalidir.



ISPANAKLI BOREK
(30cm gapindaki tepsi igin)

Hamuru I¢in: 1 bardak su, 2 ¢ay kasig1 tuz ve aldigi kadar un
Ici I¢in: Yarim kilo 1spanak, siv1 yag ve 1 cay kasig1 seker, istenildigi kadar tuz
Ustii icin: 1 yumurta, % ¢ay bardagi sivi yag,1 yemek kasig1 yogurt, 1 fiske tuz, ¢orek otu

Ispanaklar yikanip suyu siizdiiriildiikten sonra dogranir ve i¢ine yag, arzu edilen baharatlar ve seker
veya rendelenmis havu¢ konularak suyunu ¢ektirinceye kadar pisirilir.

Hazirlanan hamur cevizden biraz daha biiylik 7 esit parcaya ayrilir. Yemek tabagi biiyiikliigiinde
acilip, lizerine s1v1 yag siirliliir ve beklemeye alinir. Daha sonra, hazirlanmis olan ilk hamur pargasi
diiz bir zeminde ¢ektirilerek uzatilir, {izerine biraz daha s1v1 yag siiriiliip, u¢ kismina hazirlanmis icten
1/7 si konularak rulo seklinde sarilir. I¢ malzemesi yarim parmak genisliginde olmalidir. Fazlasi
hamurun yumusamasina neden olmaktadir. Tepsinin ortasindan baslanarak dolanir. Diger kalan 6
hamura da ayn1 islem uygulanir. Uzerine de, iist i¢in hazirlanmis olan malzemeler karistirilarak
dokiiliir. Daha 6nce 1sitilmig firmnda 200 derecede pisirilir.



PIRASALI BOREK
(30 cm ¢apindaki tepsi igin)

1,5 su bardagi su 1 yemek kasi81 sirke 3 ¢ay kasig1 tuz
Arasma sitirmek i¢in 200 gram margarin ve 1 ajda bardagi siv1 yag eritilip hafif sogumaya birakilacak

I¢i I¢in: Yarim kilo pirasa ince olarak dogranir. Sivi yagda suyunu ¢ekinceye kadar kavrulur ve iistiine
kirmizi biber, 1 kepge seker, karabiber, zerdegal ve yarim ¢ay kasigi tuz eklenir.

Hamur yogrulup 4 esit parcaya ayrilir. ilk beze agilir, margarin ve sivi yag karisimi ile yaglanir ve
bohga yapilir. Yapilan bohga buzdolabinda dondurucuya konur. Ikinci beze agilip yaglanir ve ortasina
dondurucudaki bohg¢a konularak ayni sekilde kapatilir. Diger bezeye de ayni islem uygulanir. Bu
sekilde 2 bohga elde edilir. Her bohg¢a dolaptan alinip enine ve boyuna oklava bastirilip yagi
sabitlendikten sonra 6nce ilki tepsi biiylkliigiinde agilip, yaglanmus tepsiye elle yerlestirilir. Arasina
pirasali i¢ konulduktan sonra hazirlanmis ikinci bohga tepsi biiytlikligiinde agilip, i¢in iizerine
yerlestirilir. Istenilen biiyiikliikte kare olarak kesilip iizeri kalan yag karisimu ile yaglanir ve 250
derecede dnceden 1sitilmis firina siiriiliir. Uzeri hafif pembelesmeden 6nce ve sonra, gikartilip tekrar
yag karigim stirtiliir.



SU BOREGI

(Tarif 30 cm ¢apindaki bir tepsi i¢in) (normal firm i¢in 6l¢ii iki katina ¢ikarilmalidir)

3 yumurta

1 ajda bardagi su (yarim bardak)
Yarim limonun suyu

2 ¢ay kasig1 tuz

I¢ Olarak : Peynir, maydanoz karisimi veya kavrulmus igine baharat konulmus kiyma ve maydanoz
Agmak igin nisasta un karigimi kullanilmalidir.
Hamuru yaglamak i¢in 200 gram margarin ile 1 ajda bardagi sivi yag eritilmeli.

Haslamak i¢in bol tuzlu su (su tuzlu olmazsa bezeler parcalanir)(haslama tenceresi genis ve yayvan
olmalidir)

Soguk su dolu kap ve siizgegli bir kap



Hamur oldukga sert olarak yogrulur ve ceviz biiylikliigiinde parcalara ayrilir. Hepsi tepsi
biiyiikliiglinde olacak sekilde nisasta un karisimi ile agilip, bir bez tizerinde kurumaya birakilir.

Hamurlar kururken oldukg¢a genis ve yayvan bir kapta tuzlu su kaynatilir. A¢ilmis yufkalar haslama
kabimnin biiyiikliigiine gore ikiye veya dorde boliiniir ve tek tek haslama suyunun igine sokulur, delikli
kepce ile her tarafinin suya temasi saglanir ve hemen alinip soguk suya sokulup, ¢ikarilir ve diizgiin
sekilde bir siizgece almnir. Iyi bir su béregi icin énce yaglanmis tepsiye bir tane kurumus haslanmanus
yufka konulmali ve tizeri yaglanmali sonra iizerine bir sira haslanmis yufka konulup tekrar yaglanma
islemi yapilmali ve bir sira kuru agilmis yufka konulmalidir. Yufkalarm yarisindan bir fazlasi alta
yerlestirildikten sonra, bunun tizerine (bdregin arasi) i¢ konulur, sonra kuru yufka serilip, ayn1 sekilde
st kat1 yapilir. En iiste kuru yufka yerlestirilir. Yaglanir, kabarmamasi i¢in tizeri bigakla birkag
yerinden delinip, 6nceden 1sitilmis 200 derece firinda pisirilir. Pisince firindan ¢ikarilip iizerine kagit
havlu konulur ve bir kapak ile kapatilir. 10 dakika bekletildikten sonra tepsi ters ¢evrilip tekrar lizerine
kagit havlu kapatilip, kapakla ortiiliir.



KOLAY (ZAHMETSIiZ) SU BOREGI

4 yumurta 1 su bardag su 2 ¢ay kasigi tepeleme tuz
I¢ Olarak :
Peynir, maydanoz karisimi veya kavrulmus kiyma, baharat ve maydanoz kullanilabilir.

Hamuru yaglamak i¢in 200 gram margarin ile 1 ajda bardagi siv1 yag eritilecek.
Pembelesince dokmek icin 4 su bardagi su

Un, yumurta tuz beraberce yogrulur ve hamur 12 bezeye ayrilir. Her beze bir tabak biiyiikliigiinde
acilip tizeri yaglanir ve diger bir yufka bunun iizerine yerlestirilir, bu sekilde 6 sar yufkali iki grup
yapilir. Sonra yaglanan gruptan ilki tepsi biiyiikliigiinde acilip iizerine i¢ konulur. Obiir yufka grubu da
acilarak bunun {izerine yerlestirilir. Tepsiye yerlestirilen borek istenilen biiyiikliige gore dilimlenip,
tizerine yag siiriilerek 200 derecede pisirilir. Pembelesince lizerine 4 su bardagi soguk su dokiiliir,
firmda suyunu gekip iizeri kizarinca ¢ikarilir. Uzeri kagit havlu ile kapatilir ve bir tepsi ile ortiiliir.



GOBETE

Y su bardag siit ve iistiinii tamamlayacak kadar yogurt
1 yumurta

1 ¢ay bardagi (1/2 su bardagi) sivi yag

1 yemek kasig1 sirke

I¢ i¢in:

Yarim kilo kiyma kavrulur, i¢ine 1 ¢ay bardagi piring ve 1,5 ¢ay bardagi su konulur ve pisirilir. Sonra
beklemeye alinir.

ic icin:

1 tavuk gogsii yagda kavrulur (isteyen tavuk gogsiinii haslayip didikleyerek yagda kavurabilir), igine 1
cay bardag: piring eklenerek kavrulmaya devam edilir sonra 1,5 ¢ay bardagi su dokiilerek pisirilir.

Arasina slirmek i¢in 200 gram margarin ve 1 ¢ay bardagi siv1 yag

Acmak I¢in: Un ve nisasta karisin



Yukarda verilen biitiin malzemelerle kulak memesi yumusakliginda hamur yapilir. Yapilan hamur
toplam 9 bezeye ayrilir. 9 beze 3er li grup halinde tutulur. Ilk beze alinarak unlu nisastali karisimla
acilabildigi kadar acilir ve bir bez iizerine birakilir. Ikinci ve iigiincii beze acilir. Bu ii¢ beze teker teker
yaglanarak iist liste konulur ve hali diirer gibi rulo yapildiktan sonra buzdolabinin buzluk kisminda
dinlenmeye birakilir. Diger gruplara da ayni islem uygulanir ve bdylece buzluga 3 rulo konulmus olur.
[k konulan rulo ¢ikarilarak 4 parmak genisliginde kesilir, kesilen kisim yukarrya gelecek sekilde dik
hale getirilir. Elle bastirilip, ister elle isterse merdaneyle agilarak bir su bardagi agzi biiyiikliigline
getirilip, i¢ konularak yarim ay seklinde kapatilir. Bezelerin hepsine ayni islem uygulanip yaglanarak ,
onceden 1sitilmis firinda 200 derecede pisirilir.

Eger dilimli borek yapilmak istenirse hamur 6 bezeye ayrilip, iki tane ligerli grup yapilir. Yukarda
talag ve mercimekli borekte bahsedildigi gibi her beze agilip arasi yaglanir. Bohga yapilir. Diger beze
acilip yapilmig bohga bunun ortasina konup tekrar bohga seklinde kapatilir. Son iigiincii beze agilip
tizeri yaglanip, daha 6nceki boh¢a bunun ortasina konularak bohga seklinde kapatilir. Buzdolabinin
dondurucusuna konur. Kalan diger ii¢ bezeye de ayn1 islem uygulanir. Boylece ii¢ beze igeren iki
bohga elde edilmis olur. Bu bohgalardan biri tepsi boyutunda agilip, yaglanmis tepsiye serilir, iizerine
i¢ konulur, diger bohga acilip tepside bulunan i¢in iistiine serilir. Dilimlenip yaglanarak, 6nceden
1sitilmis firinda 200 derecede pisirilir.



BALKABAKLI MUSKA BOREGI

Bu borek tath veya tuzlu yapilabilir. Tath yapilacaksa 1 ¢ay kasig1 silme tuz, tuzlu yapilacaksa
2 ¢ay kasig1 silme tuz kullanilmalidir.

1 /4 su bardag siit 1 /4 su bardag1 yogurt
1/ 2 su bardagi su 1 yemek kasig1 sirke
1 adet yumurta 1 ¢ay kasig1 tuz

1 cay kasig1 karbonat(silme) veya 1 paket kabartma tozu

Tath i¢ I¢in: Yarim kilo balkabag rendelenir. Igine istendigi kadar doviilmiis ceviz, biraz tahin,

8 yemek kasigi seker, 1 cay kasigi tar¢in karistirlir.

Tuzlu i¢ i¢cin: Kabak rendelenir, yagda hafifce kavrulur (ya da istenirse énce sogan kavrulup sonra
kabak eklenir), suyu ¢ekince igine karabiber, kirmizi biber, zerdecal, kimyon, tuz eklenir.

Kulak memesi yumusakliginda hamur yogrulur. 6 bezeye ayrilir. Igine az miktarda nisasta konmus
unla agilir. Siviyag siirtiliir (s1iviyag yerine margarin, siviyag karisimi da kullanilabilir). 4 Parmak
genisliginde uzun dikdortgenler kesilir. Kenarina 1 tatli kasigi kadar i¢ konularak muska seklinde
sarilir. Tepsiye yerlestirilip iizeri yaglanir. Onceden 1sitilmis 200 derecede firmnda pisirilir. Piserken
boregin gevrek olmasi istenirse arada bir ¢ikarilarak siviyag siiriiliir. Bu béregin lezzetini
artirmaktadir. Bu borek tath olarak pisirildiyse tizerine pudra sekeri serpilir.



UN HELVASI

1 paket margarin

iki yemek kasigi tereyagi
stvi yag (aldigi kadar)

4 su bardagi un

3 su bardag seker

2 su bardag1 soguk su

Margarin kii¢lik parcalara ayrilir iizerine un eklenir. Un kisik ateste kavrulurken azar azar sivi yag
eklenir. Un helvasi, yag1 seven bir helva tiiriidiir. Un 1sininca topak olmayacak sekilde sivi yag
eklenmelidir. Un helvasinda karistirma hi¢ durdurulmaz, renk pembeden biraz daha koyu hale gelene
kadar kavrulmalidir. Kavrulmus un iizerine 3 su bardagi seker eklenerek biraz daha kavrulup sekerin
karamelize olmasi saglanmalidir. Helvanin piitiirlii olmamasi ve lezzetli olmasi i¢in en 6nemli nokta
suyun soguk olarak ilave edilmesidir. Su ilave edilirken elin yanmamasi i¢in ocagin alt1 kisa bir
stireligine kapatilmalidir. Tekrar ocagin alt1 agilarak bir ezici (Or. patates ezicisi) ile bastirilip,
piiriizsiiz bir hal almasi saglandiktan sonra tahta kasikla karistirilarak pisirilmeli, kurabiye kivami
alinca ocagn alt1 kapatilarak biraz sogutulmali, sonra istenen sekil verilmelidir.



IRMIK HELVASI

1,5 su bardagi irmik, 125 gram margarin, bir yemek kasigi tereyagi ve aldig1 kadar sivi yag
1 su bardagi seker, ayrica 1 avug dinlendirmek i¢in seker, 2 bardak kaynar su

[rmik, kiigiik pargalara boliinmiis margarin ve tereyagi ile kisik ateste kavrulmaya baglanir. Margarin
ve tereyagi eridikten sonra igine, un helvasinda oldugu gibi, alabildigi kadar siv1 yag ilave edilir.
Kavrulmaya devam edilir. Helvalarda en 6nemli 6zellik kisik ateste yavasga cevrilerek her tarafinin
homojen kavrulmasidir. Irmik kavrulup, pembe renk alinca ocagn alt1 kapatilir, 1-2 dakika hararetinin
gegmesi beklenir sonra irmigin i¢ine, daha dnceden 1 su bardagi seker ve 2 bardak su ile hazirlanan
kaynar sicakliktaki serbet dokiilmelidir. Sonra ocagin alt1 tekrar yakilarak serbet irmige ¢ektirilmeli
(emdirilmeli) ve iizerine 1 avug seker serpilip, lizeri kapakla ortiilerek demlenmeye birakilmalidir.



UZERI SUSLENEN SEKER HAMURLU KURABIYE

250 gram margarin ve bir ¢orba kasigi tereyagi

2,5 ajda bardag seker

1,5 cay bardagi s1vi yag (agzina kadar dolu)

3 yemek kasig1 siit veya su

2 yumurta

2,5-3 cay kasig1 kabartma tozu (yaklasik 1 paket) veya 1 ¢ay kasig1 silme karbonat

Once tereyag1, margarin, siv1 yag, seker ve 1lik su birlikte karistirilir, sonra buna un eklenir ve
yumusak bir hamur hazirlanir. Yarim parmak kalinliginda olarak unla agilir ve istenen bir kalipla
kesilerek, aralikli sekilde yagli kagit serili bir tepsiye yerlestirilir. 200 derecede 1sitilmuis firinda
pisirilir, iistiiniin kizarmas1 beklenmeden yani beyaz iken firmndan ¢ikarilir. Uzerine istenirse ayni
Olciide kesilen ve nisasta ile agilan seker hamuru konulabilir. Eger konulacaksa seker hamuru ince
olmalidir. Seker hamurunun kurabiyeye yapistirilmast i¢in altina su siiriiliir ve pisen beyaz
kurabiyenin iistiine yapistirilir.



UN KURABIYESI

250 gram margarin

1 cay bardag1 siv1 yag

4 yemek kasig1 pudra sekeri

4 kasik nisasta (bugday veya musir)
Aldig1 kadar un

Margarin yumusatilarak yani oda sicakligina getirilerek s1vi yag ve pudra sekeri ile ovulur. Sonra
nisasta ve un ilave edilerek yogrulmaya devam edilir. Un kurabiyesinde en 6nemli nokta fazla
yogrulmasidir. Kulak memesi yumusakligina gelen hamura istenen sekil verilerek, 6nceden 1sitilmig
firinda 180 derecede pisirilir.



ZENCEFILLI KURABIYE

250 gram margarin 1 ajda bardagi siv1 yag 2 ajda bardag: seker

3 yemek kasigi su 3 yemek kasig1 sirke 1 fiske tuz

5 gorba kasig1 tepeleme nisasta 5 ¢ay kasig1 silme tar¢in 3 ¢ay kasig1 silme zencefil
3 ¢ay kasig1 silme karbonat 1 yumurta (saris1 igine, aki iizerine)

Uzeri icin susam

Malzemeler ile kulak memesi yumugakliginda hamur yapilir. Ceviz biiylikliigiinde pargalar alinir. Ay
sekli verilerek 6nce yumurta akina sonra susama batirilir, 200 derecede 6nceden 1sitilmis firinda
pisirilir.



BAHARATLI KURABIYE

250 gram margarin 1 ajda bardagi siviyag 3 yemek kasigi su 3 yemek kasigi sirke
3 ¢orba kasig1 seker 5 yemek kasigi tepeleme nigasta 3 cay kasigi silme tuz

Acisi fazla olsun istenirse baharatlar tepeleme, normal olsun istenirse silme kullanilir.
3 cay kasig1 pul biber 1,5 ¢ay kasigi kimyon 5 cay kasig1 kekik
2 cay kasigi silme karbonat 1 yumurta (aki i¢ine, sarisi iizerine)

Bir paket yumusak margarine dnce sivilar konur, sora un ve diger katt malzemeler karistirilir ve kulak
memesi yumusakliginda hamur yapilir. Sekilli kalipla kesilir veya sicim yapilip iki parmak
genisliginde kesilir, biraz bastirilip 6nce yumurta akina sonra tatli kirmizi biber ve kekik karigimina
(1 6l¢ii toz kirmiz1 biber, 1 6l¢ii kekik) batirilir, 6nceden 1sitilmig firinda 200 derecede pisirilir.



MISIR UNLU SALCALI KURABIYE

125 gram tereyagi 1 ajda bardagindan 1 parmak eksik siviyag (ay ¢icek)
1 yumurta (aki igine, sarisi lizerine) 1 yemek kasig1 sirke

1 yemek kasigi salca 3 yemek kasig1 tepeleme misir unu

1 cay kasig1 zerdecal 2 ¢ay kasig1 kekik

2 ¢ay kasi1g1 kirmizi toz biber 1 silme tatl1 kasig1 karbonat

1 tath kasig1 tuz

Hamur kulak memesi yumusakliginda yogrulur. Limon boyutunda alinip, kare veya elips sekil verilir
veya hafif yaglanmis diiz bir yerde (tezgah, masa, sofra vb.) acilip, lizerine susam ve ¢orek otu
serpilip, hafifce bastirilip kare kesilir. Uzerine yumurta sarisi siiriiliip, nceden 1sitilmis firinda 180

derecede pisirilir.



NANELI TUZLU KURABIYE

125 gram margarin 1 ¢ay bardagi siviyag 1 yemek kasig1 yogurt (silme)
1 yemek kasig1 nigasta 1 yemek kasig1 seker (silme) 2 yemek kasigi sirke

2 ¢ay kasi81 tuz (tepeleme) 1 yemek kasig1 kuru nane (tepeleme)

1 ¢ay kasig1 silme karbonat 1 yumurta (aki i¢ine, sarisi iizerine)

[stenirse igine 1 kahve fincan1 beyaz peynir konabilir.

Uzeri I¢in : Birer yemek kasigi nane ve pul biber veya acisiz toz biber karistirilir.

Hamur hazirlanir. Istenilen sekil verilir. Uzerine yumurta sarist siiriiliip, nane-pul biber karigimi
serpilir. Hafifce bastirilir. Onceden 1sitilmus firinda 180 derecede pisirilir.

Kurabiyelerde karbonat kullanmak, kabartma tozu kullanmaktan daha iyi sonug¢ vermektedir.



YUMUSAMAYAN ELMALI KURABIYE

125 gram margarin 1 gay bardagi siv1 yag 1 yemek kasig1 tepeleme nisasta
2 yemek kagig1 pudra sekeri 1 ¢imdik tuz 4 yemek kasigi siit
1 ¢ay kasig1 silme karbonat 1 paket vanilya

I¢: Dort elma rendelenip, 4-5 yemek kasig1 toz seker ile susuz kalana kadar pisirilip, soguyunca icine
1 ¢ay kasig1 tar¢in, yarim ¢ay kasigi zencefil, 1 ¢orba kasigi Hindistan cevizi eklenir.

Hamur, kulak memesi yumusakliginda yogrulur, ceviz biiylikliigiinde pargalar alinip, avug i¢inde
acilir, igine 1 ¢ay kasigi tepeleme elma i¢i konulur, pogaga gibi kapatilir, ay sekli verilip, ek kismi
tepsinin altinda kalacak sekilde, dnceden 1sitilmis firinda 180 derecede pisirilir. Sekil vermek
istenmiyorsa, hamur dikdortgen acilip kisa kenarma yarim parmak kalinliginda elmali i¢ konulup bir
kez dondiirdiikten sonra iki parmak genisliginde kesilir ve tizeri bastirilip veya bastirilmadan tepsiye
dizilir. Firindan ¢ikar ¢ikmaz {lizerine pudra sekeri serpilir.



MISIRLI KURABIYE

100 gram margarin

1/2 ajda bardagi siv1 yag

1 ajda bardag: seker

1 yumurta (aki {izerine, saris1 i¢ine)
Y ajda bardag siit

1 kabartma tozu

1,5 ajda bardagi misir unu

1 tath kasig1 doviilmiis karanfil (istenirse konulabilir, lezzet artirir), 1 yemek kasig1 portakal kabugu
(istenirse)

S1vi malzemeler karistirilir, sekerin erimesi saglanir. Icine Once misir unu sonra normal un eklenerek
kivam olusturulur. Ceviz biiyiikliigiinde parcalar alinip yuvarlanir, dnce yumurta akina sonra sekere
batirilir. 200 derecede 1sitilmis firinda, dnce iist géozde pembelestikten sonra normal gézde

pisirilmelidir.



KANDIL SIMIDi

125 gram margarin 2/3 ¢ay bardagindan biraz fazla sivi yag 3 ¢orba kasig1 sirke
1 ¢ay kasig1 karbonat 2 yemek kasigi seker 1 yumurta (sarisi igine, beyazi iizerine)
1 ¢ay kasig1 mahlep

Istenirse {izeri igin bir tath kasig1 pekmez yumurta aki ile karistirilir.

Kulak memesi yumusakliginda hamur hazirlanir, bundan kiigiik simitler yapilir. Once yumurta akina
sonra susama bulanir. Veya 6nce pekmezli yumurta akina sonra susama batirilir. Isitilmis firinda 180
derecede susamlar pembelesinceye kadar pisirilir. Cok pisirilirse sert olur. 15 dakika pisirilmesi
yeterlidir.



DAMLA CIKOLATALI KURABIYE

150 gram margarin 1 ajda bardagi siv1 yag 1 adet yumurta

1 su bardag (5 ¢orba kasig1) pudra sekeri 1 su bardagi nisasta 1 tath kasig1 vanilya
1,5 ¢ay kasig1 kabartma tozu 1 cay bardag1 damla cikolata
2 yemek kasig1 kakao 1 tath kasig1 Turk kahvesi

Hepsi karistirilip aldig1 kadar un ile yumusak bir hamur yapilir. Istenilen sekil verildikten sonra
200 derecede pisirilir.



CEVIiZLi - DAMLA CiKOLATALI SEKILSiZ (DAGINIK) KURABIYE

1 paket margarin

1 ¢ay bardagi pudra sekeri

1 ¢ay bardagi siv1 yag

2 yumurta

1 ¢ay bardagi ceviz

1 ¢cay bardag1 damla cikolata
1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

Oldukc¢a yumusak bir hamur yapilir. Dondurma kepgesi ile tepsiye konulabilir. Bu zor olursa koparip
oldugu gibi konulabilir. 180 derecede 6nceden 1sitilmis firinda pisirilir.



GOFRETLI ve MISIR GEVREKLIi KURABIYE

125 gram margarin 1 yumurta 1,5 ¢ay bardagi pudra sekeri
1,5 su bardagi nisasta 1 paket kabartma tozu 1 paket vanilya

Uzeri I¢in: 200 gram ¢ikolatali krema, 1/2 ¢ay bardagi sivi yag

Misir gevregi ve 2 paket gikolatali gofret bir pargalayicidan gegirilerek toz haline getirilir.

Margarin, yumurta, pudra sekeri, nisasta karistirilip un eklenerek yogrulur. Kivam alinca kabartma
tozu ve vanilya eklenerek tekrar yogrulur. Misket biiyiikliigiinde yuvarlaklar yapilir. 180 derecede
onceden 1sitilmig firinda 20 dakika pisirilir. Bu kurabiye beyaz olarak firindan ¢ikarilmalidir.
Kurabiyenin sicakligi gegince, 6nce eritilmis ¢ikolatali krema ile siviyag karigimina, sonra Misir
gevregiyle gofret karisimina batirilir.



KAKAOLU KURABIYE

125 gram margarin

1 ajda bardag pudra sekeri
1 ajda bardagi siv1 yag

3 yemek kasig1 kakao

1 adet yumurta

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

Islatmak icin : 1 su bardagi su ve 1 su bardagi seker 6 dakika kaynatilir ve limon sikalir.

Tiim malzemeler ile yumusak hamur yapilir. Ceviz biiylikliigiinde pargalar alinarak yuvarlanir.
Onceden 1sitilmis firinda 200 derecede 10 dakika pisirilir. Pisip firindan ¢ikinca hemen sekerli suya
batirilarak tek sira halinde dizilir ve sogumaya birakalir.



HINDISTAN CEViZi DOLGULU KURABIYE

125 gram margarin 1 ¢ay bardagi sivi yag 1 ¢ay bardagi toz seker
2 yemek kasig1 nisasta 1 paket kakao 1 paket kabartma tozu

Iciicin: 2 ¢ay bardag: Hindistan cevizi, 1 ¢ay bardagi pudra sekeri,1 yumurta aki, bunlarin
yapigmasini saglayacak kadar siit

Islatmak Icin: 1,5 su bardag: seker ile 1,5 su bardag: siit (yoksa su) karistirilir

Margarin, siviyag, toz seker karigtirilir ve sekerin erimesi saglanir. Daha sonra un ile karigtirilmig
nisasta, kabartma tozu ve kakao ilave edilir. Ele yapismayan yumusak hamur elde edildikten sonra
ceviz biiyiikliigiinde parcalar alinip, i¢ine findik biiylikliigiinde yuvarlanmis i¢ konularak kapatilir.
Onceden 1sitilmis firinda 180 derecede pisirilir, firinda ¢ok bekletilmez. Cikarilip sicakligi biraz
gecince, siitlii sekerli karigima batirilir. Tepsiye tek sira halinde dizilerek sogumaya birakilir.



HINDISTAN CEViZLi KURABIYE

1 paket margarin

1 yumurta (aki iizerine)

1,5 ¢ay bardagi pudra sekeri

1 ¢ay bardagi Hindistan cevizi
1 yemek kasig1 yogurt

1 /2 ¢ay bardagi siv1 yag

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

Uzeri I¢in: Hindistan cevizi

Once az miktarda un ile oda sicakliginda bekletilmis margarin ufalanir. fyice yedirdikten sonra s1vi
yag, yogurt, yumurta eklenerek iyice karigtirildiktan sonra un, pudra sekeri, Hindistan cevizi, kabartma
tozu ve vanilya eklenerek yumusak hamur yapilir. Ceviz biiylikliigiinde pargalara ayrilir. Pargalar dnce
ayr bir kapta bekletilen yumurta akina sonra Hindistan cevizine batirilir, 180 derece sicaklikta hafif
pembelesene kadar pisirilir.



PORTAKALLI KURABIYE

100 gram margarin

1 cay bardagi s1v1 yag

1,5 cay bardag: seker

2 yumurta (birinin aki, tizeri i¢in ayrilacak)

1 ¢ay bardag1 portakal suyu ve bu portakalin kabugunun rendesi
2 kabartma tozu

Margarin, siviyag, portakal suyu, seker karistirilip, seker eritilir. Sonra alabildigi kadar un eklenerek
ele yapismayan yumusak bir hamur elde edilir. 2 kabartma tozu ve portakal kabugu rendesi ilave
edilerek tekrar iyice yogrulur. Mandalina biiyiikliigiinde parcalar alinarak bu yuvarlaklar 6nce yumurta
akina sonra sekere bulanip tepsiye yerlestirilir. Onceden 1sitilmis 200 derece firinda, dnce firmin ist
gbziinde lizerleri ¢atlayana kadar tutulur, sonra normal gézde hafif pembelesip, alt1 kizarinca firindan
cikarilir.



LOKUMLU KURABIYE

1/2 paket margarin

2 ¢ay bardagi siv1 yag
1 paket krem santi

1 paket kabartma tozu
1 kase lokum

Lokum harig biitiin malzemeler karistirilarak yumusak hamur yapilir. Lokumun biiyiikliigline gére
hamurdan bir parga koparilarak avug iginde agilir. Ortasina lokum konup kapatilir. Uzerine bir art1
isareti seklinde kesik atilabilir veya oldugu gibi birakilip, birlestirilen kismi tepsinin alt kismina
gelecek sekilde yerlestirilir ve 180 derecede pisirilir.



KOSTEBEK PASTA

Kek Kism

3 yumurta

2 su bardag seker

2 yemek kasig1 kakao
1 su bardag siit

1 su bardagi siv1 yag
2 su bardagi un

1 paket kabartma tozu
1 paket vanilya

Kremasi

yarim litre siit (2,5 bardak)

yarim su bardagi un (3 corba kasig1)

yarim ¢orba kagig1 nisasta

bir su bardaginin yarisindan biraz fazla seker
1 paket vanilya



75 gram margarin
Ayrica soguk siit (kekin iistiine siirmek igin)

Once kek hazirlanip 175 derecede firinda pisirilir (normal firin tepsisi). Eger mini firinda yapilacaksa
kek olgiisii 1su bardagi yerine 1 ajda bardagi veya yarim su bardagi olmalidir. Yani tiim dlgiiler yariya
indirilmelidir.

Margarin eritilir, igine un ve nisasta eklenip kokusu ¢ikana kadar kavrulur ama ¢ok kavrulmamali.
Buna diger malzeme eklenir ve pisirilir. Krema kivamina gelince indirilir ve kremanin parlak olmasi
i¢in igine bir ¢orba kasig1 s1v1 yag eklenerek sogumaya birakilir.

Kek pisince hafif sogutulup istenilen biiyiikliikte yuvarlaklar kesilmelidir. Kek ¢ok sogursa kesme

islemi diizgiin olmamaktadir. Yuvarlak kesimden sonra arta kalan pargalar elle pargalanip derin bir
kaba alimmalidir. Kesilen daireler siite batirilip iizerine 1 tath kasigi krema konulur ve pargalanmis
keklerin oldugu derin bir kaseye batirilir.

Kek beyaz, muhallebi kakaolu, siit kakaolu yapilabilir ya da kek beyaz, muhallebi gida boyasi ile
renklendirilebilir.



RENKLI, TATLI ve TUZLU KEKLER

3 yumurta 1/2 su bardagi sivi yag 1 su bardagi toz seker
1 paket kabartma tozu 1 su bardag siit

Renkli istenirse gida boyasi kullanilabilir. Gida boyasi sivi ise 5 damla; toz ise yarim ¢ay kasigi
kullanilmalidir.

Yukaridaki malzemelerinde i¢inde oldugu adeta tahin kivaminda olacak sekilde hazirlanan bir hamur,
yaglanip unlanmis degisik sekilli silikon kek kaplarina, her bir kabin sadece yarisma kadar dokdiliir.
Onceden 1sitilmis 180 derecedeki firinda pisirilir. Istenirse krem santi veya pasta kremasi bir bardak
soguk siit ile ¢irpilip lizeri siislenebilir.

Tuzlu kek yapilacaksa, siit yerine yogurt kullanilir. I¢ine 1 adet yesil sogan, 1 ¢ay bardagi ¢okelek,
yarim demet dereotu konulmali ve tuz oran1 ¢ékelegin icerdigi tuz oranina gore ayarlanmalidir.



PORTAKALLI MISIRLI KEK

2 yumurta 3/4 ajda bardagi siit ve bardagin iistiinii tamamlayacak kadar yogurt

1 portakal (kabugu rendelenecek, i¢i ise rondodan gegirilip kiiglik pargalara ayrilacak)

3 /4 ajda bardagi siviyag ve bardagin geri kalanini tamamlayacak kadar su

1 ajda bardagi misir unu 2,5 ajda bardagi un 1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya 1 cay kasig1 yenibahar 1 cay kasig1 karanfil (doviilmiis)

Kek yapim gibi biitiin malzemeler karistirilir. Yaglanmis tepsiye dokiiliir. Uzeri diizlenir (tepsi sert
bir zemine vurulursa iistli diizlesebilmektedir). Biraz beklenirse daha ¢ok kabarmasi saglanir. Sonra
onceden 1s1tilmis firinda 180 derecede pisirilir.



HAVUCLU veya BALKABAKLI KEK

2 yumurta

1 ajda bardag1 s1v1 yag

1 ajda bardag: seker

1/2 tath kasig1 targin

1 /2 gay kasig1 zencefil

3 ajda bardagi un

2 ajda bardag1 havug veya balkabagi rendesi
1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

Once seker ile yumurta ¢irpilir. Sonra siviyag karistirilir. Bir miktar daha cirpildiktan sonra havug
veya balkabagi rendesi eklenir. En son un, kabartma tozu, vanilya, tar¢in ve zencefil eklenerek,
yaglanmig ve unlanmis tepsiye yayilir. 180 derecede 6nceden 1sitilmis firinda pisirilir.



LIMONLU KEK

3 yumurta 1 su bardagi seker 1 subardagi su 1 ¢ay bardagi (1 /2 su bardagi) sivi yag
2 yemek kasig1 limon suyu 1 limon kabugu rendesi 2 su bardagindan 1 yemek kasig1 fazla un
2 paket kabartma tozu

Tiim keklerdeki gibi karistirilir. Sonra dnceden 1sitilmis firinda 180 derecede pisirilir.



TAHINLI KEK
(30 cm ¢apli tepsi igin)

1 yumurta

1 ajda bardag: yogurt

1 ajda bardagi siv1 yag

1 ajda bardagi seker (yarisi iizeri i¢in)

3 /4 ajda bardagi tahin (yarisi1 i¢i i¢in, yarisi {izeri i¢in)
2,5 ajda bardagi un

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

Uzeri i¢in susam

Tahinin yaris1 ile kek yaparken yapilanin aynisi olan islemler yapilir. Hazirlanmis kek yaglanip
unlanmig tepsiye dokiilmeli ve {izerine tahinin diger yarisi ile yarim ajda bardagindan az seker
dokiilmeli ve susam serpilmelidir. Sonra 180 derecede pisirilmelidir.



ISPANAKLI KEK

3 yumurta 1,5 ajda bardag seker 1 ajda bardagi siviyag 1 paket vanilya
1 ajda bardag1 1spanak piiresi 2,5- 3 ajda bardagi un 1 paket kabartma tozu

Ispanak piiresi: 4-5 kok 1spanak 1 su bardagi su ile haslanip elde edilen su mikserden gegirilir, elde
edilen piirenin 1 ajda bardag: kadar1 alinir.

Yumurta, seker ile beyazlagincaya kadar ¢irpilir. Igine stviyag, 1spanak piiresi eklenir ve ¢irpmaya
devam edilir. En son un, kabartma tozu ve vanilya karisimi eklenir. Kekin kivanmu kasik dolastirilinca
iz birakacak sekilde olmalidir (igine fazla un konulursa kek sert olur, az konulursa ¢abuk dagilir).
Onceden 1sitilmis 180 derecedeki firinda pisirmeye alinir. Bu 6l¢ii 30 cm capindaki tepsi igindir. Daha
biiyiik kapta yapilmak isteniyorsa 6l¢ii 2 veya 3 katina ¢ikarilmalidir.

Kekin tstii istenirse siitle ¢irpilmis krem santi veya evde yapilmis nisastali muhallebi ile siislenebilir.
Eger tek sunumluk istenirse, silikon kek kalibinin yarisina kadar doldurulup, pisirilir ve {izeri
pastacilik pompasi ile siislenebilir.



LABNE PEYNIRSIZ CiZ KEK

Hamuru Icin:

1 /2 ajda bardagi seker

1 adet yumurta

50 gram yumusatilmis margarin

1 su bardagindan biraz fazla un

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

ici icin:

2 su bardag1 yogurt (siizme veya kat1)
1 ajda bardag: seker

100 gram erimis margarin ve bir ¢orba kasig1 tereyagi
4 adet yumurta

3 yemek kasigi un

1 paket vanilya



Uzeri i¢in :

1 ajda bardag su

1 yemek kasig1 tepeleme nigasta

1 avug dolusu visne veya kuru kayisi
2,5 yemek kasigi seker

Once hamuru hazirlanir. Yumusamis margarin, yumurta, seker karistirilir, hamur sert olarak yogrulur.
Cap1 30 cm olan yaglanmis tepsiye merdane ile agilarak yerlestirilir ( kelepgeli kalip kullanilirsa daha
giizel bir goriintii elde edilir).

Hamurun {izerine birinci kat igin, seker ile yumurta aki beyaz bir kdpiik gibi olana kadar ¢irpilir. Igin
diger malzemeleri, ayr bir kapta karistirilip, bunun igine yumurta aklarini sondiirmeden eklenir ve bu
hamurun tizerine dokiiliir (kelepgeli kalip yerine kiigiik kaliplara konularak tek sunumluk ¢iz kekler de
yapilabilir). Sonra dnceden 1sitilmig firina siirtilerek 180 derecede pisirilir.

Bir taraftan visneli veya kayisili sostan hangisi istenirse o hazirlanir. Ornegin visneli isteniyorsa
dondurucuya konmus vigneden bir kase ayrilarak suya atilir. Sekeri ve nisastasi eklenerek vigne
rengini alana kadar kaynatilir. Kek firindan ¢ikip hafif soguyunca bu karisim iizerine dokiilir.



INGILiZ KEKi

2 yumurta 1 su bardagindan bir parmak eksik seker (2 ajda bardagi)
1 ajda bardagi siviyag 1 su bardagindan bir parmak fazla un
1 ajda bardag: siit 1 paket kabartma tozu 1 portakal kabugu rendesi

Sosu I¢in: 1,5 su bardag: siit 1,5 yemek kasig1 kakao 2 yemek kasig1 seker

Bulamak icin : Hindistan cevizi

Yumurta, seker ile beyaz renk alastya kadar ¢irpilir. Igine siit, yag eklenir. En son portakal kabugu
rendesi, un, kabartma tozu eklenerek hamur hazirlanir. 30 x 30 cm boyutundaki yaglanip unlanmis
veya yaglh kagit serilmis kare tepsiye dokiiliir. Tepsi sert bir zemine hafif¢e vurularak i¢indeki kek
diizlenir. 180 derecede dnceden 1sitilmis firinda pisirilir. Firindan ¢ikar ¢ikmaz kareler halinde kesilir
ve sogumaya birakilir. Soguyan kare kekler 6nce yukarda verilen 6l¢iide hazirlanmis olan sosa sonra
Hindistan cevizine bulanir.



ELMALI KEK

3 yumurta

1 ajda bardag siit

1 ajda bardagindan biraz daha az yag ve lizerini tamamlayacak kadar su
1,5-2 ajda bardag1 seker

1-2 adet kiip kiip dogranmis elma (una bulanacak)

1 avug kus veya ¢ekirdeksiz iiziim

2 cay kasigi targin

1 cay kasiginin yaris1 zencefil

istenirse ceviz kirgi veya findik kirigi

Yumurta sekerle beyaz hale gelesiye kadar ¢irpilir. Igine siit ve s1viyag-su karisimi eklenir En son
elma, iiziim, (istenirse ceviz), un ve kabartma tozu eklenmelidir. Bu kek yaklasik 3 ajda bardagi un
alsa da bu 6l¢ii unun cinsine gore degisebilmektedir. Bu sekilde hazirlanmis hamur, yaglanip
unlanmis tepsiye(30 cm ¢apli) yayilarak dnceden 1sitilmig 180 derecedeki firinda pisirilir. Pigip
pismedigi kiirdan sokularak belirlenir. Kiirdan temiz ¢ikarsa pigsmis anlamina gelmektedir. Bu kek
hazirlanirken elmalar istenirse ince dilimler seklinde dilimlenip, ilave seker ve tarcin ile karistirilip,
kekin altina veya tistiine yerlestirilerek degisik bir kek de elde edilebilir.



ELMALI KEKIN RULO PASTA GiBi OLANI

Alt1 I¢in: 4-5 adet elma (rendelenmis) yarim ajda bardag seker
1 ¢ay kasigi targin  yarim ¢ay kasigi zencefil 2 adet doviilmiis karanfil

Hazirlamisi: Elmalar rendelenip, igine toz seker (yarim ¢ay bardagi kadar), targin, zencefil, istenirse
karanfil konularak suyunu ¢ekene kadar pisirilir.

Hamuru I¢in:

3 yumurta 1 ajda bardag {it 1 paket kabartma tozu

1,5-2 ajda bardagi seker 1 ajda bardagindan biraz daha az yag ve {lizerini tamamlayacak kadar su

Alt1 i¢in hazirlanan malzeme yaglh kagit serilmis firin tepsisine ince olarak yayilir. Kek hazirlar gibi,
once yumurta ile siit ¢irpilip beyaz hale gelince siit ve su ile karisik yag konur ve yaklasik 2,5 -3 ajda
bardagi un ve kabartma tozu eklenir. Kek kivamini alinca, tepsiye konmus olan elmali harcin {istiine
ince olarak dokiiliir (kalin olursa kivrilmaz) . Ayn1 kek gibi pisirilip lizeri hafif pembelesince alinir ve,
firindan ¢ikar ¢ikmaz yaglh kagit rulo haline getirilir. Biraz nemlendikten sonra yagli kagit ¢ikarilir,
Uzerine 1 poset krem santi, 1 bardak soguk siit ile karistirilip iizerine siiriilebilir. Hindistan cevizi ile
stislenebilir.



MISIR UNLU KEK (Tuzlu)

1 ajda bardagi siviyag

1 ajda bardag1 yogurt

2 yumurta

1 ajda bardagi kavrulmus pirasa

1 ¢ay kasig1 silme pul biber

1 cay kasig1 kimyon

1 cay kasig1 kekik

2 cay kasig1 tuz

2 paket kabartma tozu

2 ajda bardagi misir unu ve 1/2 ajda bardagi un

Siviyag, yumurta, yogurt, kavrulmus pirasa, pul biber, kimyon, kekik karigtirtlir. Misir unu ve
kabartma tozu-un karigimi eklenerek, yaglamis ve unlanmis 30 cm boyutundaki tepsiye dokiiliir. 180
derecede igi pisinceye kadar tutulur. Misir unlu kek kiigiik silikon kaliplarina da dokiilebilir.



PATATESLI KEK (Tuzlu)
(Biiyiik firmn tepsisi)

3 orta boy kiip kiip dogranmus ¢ig patates

yemeklik dogranmis 2 orta boy sogan

yarim demet maydanoz (ince dogranmis)

2 yumurta

1 su bardag siviyag

1 su bardag: yogurt

2,5 su bardagi un

1 paket kabartma tozu

tuz (2 ¢ay kasig),

baharatlar (karabiber, kimyon, muskat, kirmizi biber )

Yumurta, siviyag, yogurt karistirilir. Un, kabartma tozu, tuz, baharatlar, kiip kiip dogranmus patatesler,
kiip kiip dogranmig soganlar ve maydanoz eklenip karistirilir. Unlanip, yaglanmis tepsiye dokiiliip
onceden 1s1tilmig 180 derecedeki firinda pisirilir.

(Bu kek 30 cm ¢apinda tepsi i¢in istenirse, Olgiilerin hepsi yartya indirilmelidir).



KAKAOLU ISLAK KEK
(30 cm ¢apinda tepsi i¢in)

2 yumurta 1 ajda bardag siit 1 ajda bardag1 siviyag
2 ajda bardagi un 1/2 paket dark kakao 1 paket kabartma tozu
Uzeri i¢in:

1 ajda bardag: siit yukarda kullanilan kakaonun diger yaris1
1 /2 ajda bardagi seker  biraz siviyag

Arasi I¢in:

1 ajda bardag1 seker
1 paket vanilya

1 adet yumurta aki, Y% ajda bardagi Hindistan cevizi, 1 yemek kasig1 pudra sekeri ve bunlarin hepsini

1slatip yapismasini saglayacak kadar siit (1,5 yemek kasig1).

Yumurta ile seker ¢irpma teli ile ¢irpilir. Yumurta sarisi beyaz hale gelince igine siit ve siviyag eklenir.
Un, kakao, kabartma tozu, vanilya karistirilir, yaglanip, unlanmus tepsiye yarisi dokiiliir. Uzerine arasi
icin olan malzemeler karistirilarak kiiciik toplar yapilir ve aralikli olarak tepsiye yaris1 dokiilmiis kekin
istiine yerlestirilir. Kekin kalan yaris1 bunlarin lizerine dokiilerek, 180 derecede pisirilir. Firindan

¢ikinca 1limaya birakilir. Buna iizerine, 6nceden tizeri i¢in hazirlanan karigim dokiiliir.



TAM BUGDAY UNLU EKMEK

1 su bardagi su (1lik olacak elinizi sokunca hafif¢e 1siracak)

1 avug dolusu eksi maya

1/ 6 paket kiigiik yas maya (istenirse)

2 silme cay kasig1 tuz

1 tath kasig1 seker

1 avug dolusu tam bugday unu, kalan1 normal unla tamamlanacak

Eksi Maya Yapimu:

Yaris1 tam bugday, yaris1 beyaz un olacak sekilde 1 fincan un, 1 fincan 1lik su ile karistirilip bir litrelik
kavanoza konulur, mayalanma hizinin artmasini saglamak i¢in kavanoz kaloriferin {izerine veya
ocagin yakininda bir yere yerlestirilir. Ikinci giin, ilk giin hazirlanan karisimin igine, bir fincan tam
bugday unu ve bir fincan beyaz un eklenir ve koyu kivamda kalacak sekilde bir fincan 1lik su ilave
edilir. Suyun 1lik olmas1 énemlidir ¢iinkii mayalanma siirecini kisaltacaktir. fkinci giin artik
kavanozdaki hamur kabarmaya baslayacak ve seviyesi yiikselecektir. Ugiincii giin, mayanin kivami
kontrol edilmeli ve un ekleyip koyu kivamda kalacak sekilde su ilave edilmelidir. Genelde ii¢ilincii giin



sonunda veya dordiincii giine gelince hamur nerdeyse kavanozu dolduracak kadar kabaracaktir. Bu
sekilde hazirlanan eksi maya, 1 su bardag su ile yapilacak ekmek i¢in yeterlidir.

Ekmek Yapim:

Ilik su, eksi maya, istenirse ilave yas maya, tuz, seker, tam bugday unu karigtirilir. Homojen hale
gelince normal beyaz unla yumusak bir hamur yapilir. Ekmek hamuru ne kadar yumusak olursa o
kadar iyi sonu¢ alinmaktadir. Hamur ele yapigsmayacak bir hale geldikten sonra {izerinin kaymak
baglamamas1 ve iyi kabarmasi i¢in, az bir siviyag ile cevrilir ve iizeri ortiilerek 1lik bir yerde
mayalanmaya birakilir. Uzun siireli mayalanma, ekmegin i¢indeki pek ¢ok mineralin alinabilir
olmasini saglamaktadir. Mayalaninca bir daha yogrularak tekrar mayalanmaya birakilir. Tekrar
kabarinca istenirse kepek-un veya Misir unu-un karisimlari ile yuvarlanip ve iizeri ¢izilerek tekrar
mayalanmaya birakilir. Mayalaninca, dnceden 1sitilmis, yiiksek derecedeki firinda pismeye alinir
firinin en al kismina 1stya dayanikli su dolu bir kap konur. Ekmekte eger hafif bir odun kokusu
istenirse bir glive¢ kabina kurumus ve giiveg kab1 boyutunda kesilmis kiigiik dal pargalar1 konur ve su
dolu kabin yanma yerlestirilir. Ekmeklerin iizeri pembelesince iizerine firca ile su siiriilmelidir. Uzeri
kizaran ekmekler firindan ¢ikarilir. 1 su bardagi suyla hazirlanacak hamurla, bir 6giinde yenilebilecek
dort tane ekmek elde edilmektedir. Ekmegin iistii susam, ¢orekotu gibi malzemelerle siislenebilir.
Istenirse igine yulaf ezmesi, ay ¢ekirdegi ici vb. konulabilir.



KEPEKLi EKMEK

1,5 su bardag 1lik su 1/2 su bardag 1lik siit 2 yemek kasig1 s1vi yag (veya tereyagi)
1/2 paket yas maya 1 tath kagig1 tuz 1 tath kasi81 toz seker
2 su bardagi kepek 2 su bardagi beyaz un 1 yumurta (istenirse)

Ilik su, siit, s1v1 yag, yas maya, tuz, toz seker iyice karigtirilir buna kepek ve un eklenir, 5 dakika
beklenir, bu siirede kepek suyu ¢ekip katilasacaktir. Yogrulup, elde edilen hamur az bir yagla
yaglanarak iizeri bir kapakla veya stre¢ film ile kapatilir, hamur kabarip iki katina ¢ikinca, yogrulup
tekrar mayalanmaya birakilir. Mayalaninca, hamur ii¢ veya dort parcaya boliiniip ekmek sekli verilir
ve aralikli olarak bir tepsiye yerlestirilir ({izeri, istenirse, yumurta sarisi, ¢orek otu, susam ile siislenir.
Yumurta siirmeden sadece unla yuvarlanip birakilabilir). Bunlar tepside tekrar mayalandirilir, sonra
Onceden 1sitilmus yiiksek derecedeki firma siiriiliir. Uzeri pembelesince firga ile su siiriiliir. Kizarinca
firindan ¢ikarilir.



SiMIiT BENZERi YUVARLAK EKMEKLER

1/2 su bardag: yogurt 1/2 su bardagi siviyag 1/2 su bardagi su
1 yumurta (aki i¢ine, sarisi iizerine) 1 yemek kasigi (tepeleme) seker
1 tath kagig1 instant maya 1/2 ¢ay kasi1g1 mahlep

Uzeri icin:
Yumurta sarisi, 1 tath kasig1 pekmez, 1/2 cay bardagi su, bulamak i¢gin susam

Yogurt, siviyag, su, yamurta aki, seker karistirilir. Un eklenerek yogrulur. Yogrulurken igine instant
maya, mahlep eklenerek kulak memesi yumusakliginda, ele yapigsmayan bir hamur elde edilir ve tlizeri
yaglanip stre¢ film ile kapatilip mayalanmaya birakilir. Mayalanan hamurdan yumurta biiyiikliigiinde
parcalar alinir. Kiigiik simit sekli verilerek, 6nce iizeri i¢in hazirlanan yumurta sarisi, su, pekmez
karisimina, sonra susama batirilir ve tepsiye dizilir. Veya pargalarin igine, istenilen bir baska i¢ konur,
tizerine bigakla cizikler atilip, 6nce sulu karisima sonra susama batirilir. Parcalar yagl kagit serilmig
tepsiye aralikli olarak dizilir, mayalanmaya birakilir. Mayalandiktan sonra 200 derecede, 6nceden
1sitilmis firinda pisirilir.



HAMBURGER EKMEGI

1 ajda bardagindan bir parmak eksik siit ( yogurt )
1/ 2 ajda bardagi siviyag

3 ajda bardagindan bir parmak eksik su (1l1k)

4 yemek kasig1 seker

1 tath kasig1 tuz

1 paket yas maya

1 yumurta (sarisi iizerine, aki igine)

Hamburger ekmegi yapiminda kullanilan siit ve yogurt 1lik olmalidir. Uzerine 1lik su, siviyag, tuz,
seker, yumurta aki ve yas maya eklenip, hepsi homojen sekilde karistirilir. Bu karigima tam bugday
unu veya normal un eklenerek, yumusak bir hamur yapilir, izeri yaglanip streg film veya bir kapakla
ortiiliir. Mayalanmig hamurdan mandalina biiyiikliigiinde koparilan parcalar, yuvarlanip tepsiye dizilir.
Uzerlerine yumurta sarist siiriiliir ve susam serpilip mayalanmaya birakilir. Mayalanan hazirlanmig
yuvarlak ekmekler daha dnce 1sitilmis yiiksek derecedeki firinda pisirilir.

Hamburger ekmegi yapiminda yogurt kullanilirsa yumusak, siit kullanilirsa biraz gevrek olmaktadir.



ZEYTINLI VE DEREOTLU EKMEKLER

1,5 ajda bardag siit

1,5 tath kasig1 toz seker

1 ajda bardagi siviyag

1 paket instant maya

1 adet yumurta (aki i¢ine, saris1 {izerine)
yarim demet dereotu

2 ¢ay kagi81 silme tuz

I¢i igin zeytin, peynir veya ¢okelek

Ilik siit, seker ve maya karistirilir. 10 dakika beklenir. Yumurta, siviyag, ince kiyillmig dereotu ve tuz
eklenir. Sonra yavas yavas un konulur ve kulak memesi yumusakliginda bir hamur elde edilir. Uzeri
yaglanarak bir kapak veya stre¢ film ile ortiilerek mayalanmaya birakilir. Mayalaninca hamurdan ceviz
biiyiikliiglinde parcalar alinir, elle agilir ve igine istege bagl olarak zeytin, peynir veya ¢okelek
konulup, agz1 biiziilerek kapatilir ve ters gevrilip tepsiye dizilir. Uzerine yumurta saris1 siiriiliir.
Isitilmig firinda pisirilir.



YOGURMADAN EKMEK YAPIMI

2 su bardagi su

Istenirse eksi maya yoksa 1 ¢ay kasig kuru maya
1 su bardagi tam bugday unu

3 su bardagi normal un

1 tath kasig1 tuz

Hig¢ yogurmadan tiim malzemeler tahta kasikla (veya plastik spatula ile) karistirilir. Mayalandirilir. Bu
ekmegin diger ekmeklerden farki, el bulastirmadan hazirlanabilecek bir ekmek olmasidir. Mayalanmig
hamur tam bugday unu veya misir unu ile toparlanir, ve yuvarlak, en az 4 parmak derinliginde ve
20-25 cm ¢apindaki yuvarlak bir tepsiye yaglh kagitla yerlestirilir. Tekrar mayalandirilip, tizeri bir
kapak ile kapatilip 6nceden 1sitilmis yiiksek derecedeki firinda pisirilir. Bir siire sonra kapak agilip
kizarmasi saglanir.



EV YAPIMI PiDE

1 su bardag siit 1 yemek kasig1 tepeleme yogurt 3 yemek kasig1 siviyag
2 ¢ay kasig1 silme tuz 1 paket kuru maya aldig1 kadar un

I¢i i¢in: Kiymali ise icine kiip kiip dogranmis sogan, ince kiyilmis yesil biber, kiip kiip dogranns
domates, baharatlar, ince kiyilmis maydanoz, biraz siviyag veya eritilmis margarin. Peynirli (veya
cokelekli) olacaksa bunun igine ince kiyllmis maydanoz, ince kiyilmig dereotu, ince kiyilmis yesil
sogan,( ¢okelekli olursa igine 1 ¢orba kasig1 yogurt, bir ¢orba kasig1 un ve yumurta eklenmelidir),
siviyag veya eritilmis margarin. Mantarli olacaksa, mantar kavrulur. I¢ine yumurta kirilir, baharatlarla
zenginlestirilir. Pazili ve 1spanaklida, yag ve kirmiz1 biber, rendelenmis havugla kavrulur, igine
yumurta kirilir, kivam almasi igin bir yemek kasigi misir unu da eklenebilir.

Siit, yogurt, siviyag, tuz, maya karistirilip alabildigi kadar un ile yogrulur, biraz mayalandirilir. Ceviz
biiyiikliigiinde parcalar alinarak unla oval boyutta acilir. Icine malzeme konularak kenari biraz daha
inceltilip iki kez kivrilir (bir kez kivrilirsa agilabilir). Unlanmis tepsiye alinarak mayalanmaya
birakilir. Onceden 1s1tilmus firinda yiiksek derecede pisirilir. Pideler ¢ikinca tereyagi ile yaglanarak
kagit havlu ile sarilir.



TAVADA MISIR EKMEGI

3 yemek kasig1 tepeleme yogurt 1 ajda bardagi su 1,5 cay kasigi tuz 1 paket kabartma tozu
1/2 ajda bardag siviyag (yaklasik 6 yemek kasigi. Yarisi igine, diger yaris1 pisirirken kullanilacak)
1 orta boy sogan rendesi (istenirse) 1 tatli kagigi seker

1 ajda bardagi misir unu 2 ajda bardagi un

Yogurt, yagin yarisi, su, tuz, seker, baharatlar, sogan rendesi (istenirse) karistirilir. Misir unu ve
kabartma tozu da karisima eklenir. Buna 2 ajda bardagi un ilave edilerek kek kivaminda bir hamur
elde edilir. Bu hamur, 3 yemek kasig1 siviyag dokiilmiis 26 cm ¢apindaki bir tavaya dokiiliip tizeri
stviyag ile diizeltilir. Bu ekmegin hamuru sert veya ¢ok yumusak olmamalidir. Kek kivamindan hafif
yogun olmalidir. Tavanin tizeri bir kapak ile kapatilip kisik ateste pismeye alinir. Alt yiizii pisince
kenarlarda kizarmalar goriiliir, bu sirada {istii yapigmayacak kuru bir hale gelecektir. Bu hale gelen
ekmek hafif yaglanmig bir tabaga ters ¢evrilir ve yine hafifce yaglanan tavaya kaydirilir. Alt1 pisince
almnir.,



TAVADA PiZZA

1 adet yumurta 3 yemek kasig1 yogurt (1 ajda gay bardagi )
1,5 yemek kagig1 siviyag 3 Tiirk kahve fincani un (1,5 ajda bardagi)
1/2 yemek kasig1 seker 1/2 cay kasig1 tuz 1/2 paket kabartma tozu

Sos Icin: 1 yemek kasig1 domates salgasi, 1 yemek kasig1 biber salgasi, istenilen baharatlar ve
sarimsak

Uzeri icin: Sosis, salam, sucuk, peynir, zeytin, domates, biber, mantar

28-30 cm ¢apinda teflon tava yaglanir, hamur yagl elle yayilir. Uzeri sosla kaplanir ve istenen
malzeme ile siislenerek ocagin en kiigiik goziinde kisik ateste pisirilir. Uzerine ilave olarak bir
yumurta ile ¢irpilmig bir ¢orba kasigi siit ve biraz yag eklenerek dokiiliirse lezzeti artmaktadir. Sakiz
gibi siinmesi istenirse inmeden Once kasar rendesi serpilmelidir.



FIRINDA PiZZA

(L. Tarif) (kabartma tozlu)

1 ajda bardagi su 1 ajda bardag1 yogurt
1,5 yemek kagig1 siviyag 1,5 cay kasig1 tuz
2 ¢ay kasig1 (1 tath kasigi) seker 1 paket kabartma tozu

3 ajda bardagi un

Su, yogurt, seker, tuz hepsi karistirilir. Un, kabartma tozu eklenerek yumusak bir hamur elde edilir.
Hamurun iizerine sarimsak, salca, yag, baharat karisimu siiriiliir. Ustiine peynir, domates, sucuk, salam
karigimi konur. 3-4 kasik siit ve 1 yumurta ¢irpilip iistiine dokiiliip, pigirilir.

II. Tarif ( yas mayali)

2 ajda bardag: siit 1/2 ajda bardagindan biraz az siviyag
1 ¢orba kasig1 seker 2 silme cay kasig1 tuz
1 ¢orba kasig1 yogurt 1 paket instant maya

Bu pizza da digeri gibi yapilir.



RAMAZAN PiDESI

1 su bardag su (1l1k) 1 su bardag siit (1l1k) 2 tath kasig1 tozmaya
1 yemek kasig1 toz seker 1,5 tatl kasig silme tuz 1 yemek kasig1 siviyag

Uzeri igin: 1 yumurta sarisi, 1 yemek kasigi yogurt, siviyag

Acmak I¢in : Un-su karisimi

Biitlin malzemeler ile kulak memesi yumusakliginda bir hamur yogrulur. Hamur yaglanir ve iizeri
ortiilerek mayalanmaya birakilir. Mayalaninca hamur ikiye boliiniir. Masanin {istiine tercihe gére misir
unu veya irmik serpilir, elle un- su karisimi yardimiyla inceligi 1 santim olacak sekilde acilir. Uzerine
yumurta sarisi, yogurt, yag karigimu siiriiliir; hamurun dibine kadar batirilan parmaklarla sekillendirilir
{izerine susam, ¢drekotu serpilip, mayalandirmaya birakilir. Uzeri ortiilmelidir, aksi halde hamurda
sertlesme olabilmektedir. Mayalanma olunca, dnceden yiiksek derecede 1sitilmis firinda 15 dakika
pisirilir. Eger yumusak pide istenirse firindan ¢ikar ¢ikmaz temiz bir beze sarilmalidir.



HASHASLI COREK

1,5 ajda bardagi siviyag 4 ajda bardagi 1lik su 1 ajda bardag: seker
1 tath kagig1 tuz 1 paket yas maya

Arasina siirmek icin : Hashas ezmesi, onu siv1 hale getirecek kadar siviyag

Biitlin malzemeler ile bir hamur yogrulur. Yogrulan hamur ceviz biiyiikliigiinde parcalara ayrilir. Bir
parca almnir, ¢ok ince olmayacak sekilde acilir, icine hashas ezmesi-yag karisimu siiriiliir. ikinci bir
parca alinir ve hamur agilarak tekrar haghag ezmeli kargim siiriiliir. Sonra ikinci agilan, ilk agilanin
istiine konulur ve rulo yapilarak biiktiiriiliir, kol boregi gibi sarilarak tepsiye yerlestirilir. Bu isleme
hamur bitene kadar devam edilir. Tepsi dolunca, iizerine artan hashas ve yag karisimu siiriiliir. Bu
sekilde yapimi uzun siirdiigii i¢in istenirse hamur 6 bezeye boliiniir, her biri agilabildigi kadar agilip,
aralarina hashas ezmeli karisim siiriiliir ve {ist {iste konulup. hal1 sarar gibi rulo yapilir. iki parmak
genisliginde kesilip, tek tek tepsiye yerlestirilip, tizerine yaglh karisim siiriiliir ve mayalanmaya
birakilir. Mayalandirildiktan sonra, 6nceden yiiksek derecede 1sitilmis firinda pisirilir.



PATATESLI COREK

4 patates (orta boy, haglanmis) yarim su bardagi siviyag 1 su bardagi 1lik siit
125 gram erimis margarin (yarim paket) 2 yumurta (bir tanesinin sarisi iizerine)

4 cay kasigi tuz 1 paket yas maya 1 ¢ay kasig1 pul biber

V4 cay kasig1 karabiber cay kasig1 ucu ile zerdegal ¢ay kasig1 ucu ile muskat

(istenirse baharatlar)

Patatesler iyice ezilir veya rendelenir. Istenirse baharatlar eklenir. Ortas acilarak 1lik siit, maya biraz
seker konulur ve patatesin kendi 1s1s1 ve 111k siit ile bir siire mayalanmasi beklenir. Igine yumurta
(birinin saris1 harig) ve tuz eklenerek kulak memesi yumusakliginda hamur yapilir. Mayalandirilir.
Sonra yagh elle lokma seklinde parcalar koparilarak tepsiye bir dizilir. Uzerine yumurta saris1 (veya
yumurta saristnin igine biraz yogurt ve biraz yag konularak) siiriiliir. Uzerine susam, ¢érekotu
serpilirse hem lezzeti hem de sagliga faydasi artmaktadir. Bu ¢6regin igine ¢ok az ¢okelek, yogurt, un,
maydanoz karigimi birer tatli kagig1 miktarda konulabilir. Bdylece karbonhidrat yaninda protein igerigi
artirilmis olmaktadir.



ERZURUM KETESI

(20 adet) (tath veya tuzlu)(istenirse mayali yapilabilir).

1 su bardag siit 1/2 su bardagi margarin ve siviyag karigimi
3 ¢ay kasi81 tuz 1 yemek kasig1 sirke

Arasmm yaglamak icin: Eritilmis ve sogutulmus margarin-siviyag karisimi
Ag¢mak icin: Nigasta un karigimi

I¢ I¢in: 1 su bardagi un, yarim paket margarin ile kavrulur. Un koyu renk ((pembe) alana kadar
kavrulur. En 6nemli nokta budur. Ciinkii ketenin lezzeti buna baglhidir. Tuzlu istenirse i¢ine bir yemek
kasig1 tuz, sekerli istenirse 1 su bardagi seker konur.

Un, tuz, sirke, yag karisimi ve aldig1 kadar un yogrulup kulak memesi yumusakliginda bir hamur
yapilir. Toplam 5 parcaya ayrilir. Un-nisasta karisimi yardimiyla agilir. Agilan yufka margarin-siviyag
karisimi ile yaglanir, kare hale getirilir, dorde boliiniir. Hazirlanan igten konulup bohga seklinde
katlanir ve yag siiriip pisirilir.



ACMA

1 ajda bardag: siit

1 ajda bardagi su

1 ajda bardagi siviyag
1 tath kasig tuz

3 tath kasig1 seker

Y2 paket yas maya

Hamur kulak memesi yumusakliginda yogrulur. Mayalanmaya birakilir. Mandalina biiyiikliigiinde
parcalar alimir, yumusamis margarin siiriilerek, tabak biiyiikliigiinde agilir. Uzerine bir kat daha
aynisindan yapilip birincinin iizerine kapatilir. Hamurlar bitesiye kadar bu islemler devam ettirilir.
Ikili hamur s1v1 yag ile biraz daha agilir, rulo yapilir, biiktiiriilerek Istenen sekil verilir. Uzerine
yumurta sarisi siiriilerek dinlenmeye birakilir. Mayalaninca 6nceden 1sitilmis firinda yiiksek derecede

pisirilir.



LOKMA

(Tatl1 veya tuzlu)

1 su bardagi su

1,5 su bardagindan biraz fazla un

Y paket yas maya

1 tath kasig1 tepeleme seker

2 ¢ay kasi81 tuz (tath olarak tiiketilmek istenirse, tuz 1 silme ¢ay kasig1 olmalr)

Kekten daha civik bir hamur hazirlanir. Mayalanma olunca yaglanmus bir torbanin ucu hafifge
delinerek, kizgin yaga sikilarak kiiciik toplar halinde kizartilir. Tuzlu olarak isteniyorsa oldugu gibi
tiketilir. Tath olarak tiiketilmek isteniyorsa 1 su bardag: seker, 1,5-2 su bardagi su ile karistirilip,
kaynatilir, biraz limon sikilip bir iki dakika daha kaynatilir, sogumaya birakilir. Kizgin olarak ¢ikmus
kiigiik toplar sogumus serbete atilip bir ¢evrilip, ¢ikartilir ve tizerine 6zellikle sekeri daha az
yiikseltmesi i¢in tar¢in, Hindistan cevizi serpilmelidir.



SADE ERISTE

1 kase yumurta 1 kase siit 1 kase irmik aldig1 kadar un
veya 1kgun, 5yumurta, 1 yemek kasigi tuz, 1 su bardag siit veya su, 1,5 bardak irmik
veya 6 yumurta, 2 subardagisiit, 2 subardagisu, 2 tath kasigi tuz, Aldigi kadar un

Un haricindeki malzemeler bir yogurma kabina alip karigtirilir. Azar azar un ilave edilerek sert bir
hamur elde edilir (kulak memesinden daha sert). Hamur 6 adet bezeye ayirilir, teker teker acilip,
serilir. Yufkalar 3 parmak genisliginde seritlere boliiniir, seritler ikiser, iiger iist iste koyup 1 cm. den
daha kisa kesilir. Kesilen bu seritleri yan dondiiriip ayn1 kalinlikta yeniden kesilir. Sonra giines goren
bir yere serilir. Bir giin bekleyen eristeler toplanmaya hazir hale gelir.



ISPANAKLI ERISTE

250 gram 1spanak yapragi

4 su bardag1 tam bugday unu
2 ¢ay bardagi beyaz un

1 adet yumurta

Ispanak yapraklar1 sirkeli suda 15 dakika bekletildikten sonra bol su ile yikanir ve bir tencerede
kaynayan suda 1-2 dakika bekleterek yumusatilir. Yapraklar siiziiliir, mutfak robotundan gegirereck
piire haline getirilir.

Sade eriste yapimi da aynen uygulanir.



DOMATESLI ERISTE

2 orta boy domates rendesi

2 su bardag1 tam bugday unu
1 ¢ay bardagi beyaz un

1 yumurta

1 cay kasig tuz

Domatesler rendelenir, siizgegten gegirilerek ¢ekirdekleri ayrilir ve piire héline getirilir (yaklasik 1 ¢ay
bardagi). Genis bir kaseye 2 su bardagi tam bugday unu ve 1 ¢ay bardagi beyaz un konur, ortasi agilir,
havuz haline getirilir. Buraya 1 yumurta, 1 ¢ay kasig1 tuz ve domates piiresi konulur. Un, kenarlardan
ortaya dogru alinip, karistirilarak malzeme dagilimi homojen bir hamur haline getirilmek i¢in iyice
yogrulur, yogurduk¢a hamur birbirini tutarak biitiinlesir. Hamur ele yapismayacak hale gelene kadar
yogrulduktan sonra yaklagik 15 dakika buzdolabinda dinlendirilir. Sonra bu hamurdan parcalar
koparilip, agilir ve 2x3 santimlik dikdortgenler halinde kesilir. Istenirse ortalarmdan sikip
biizdiiriilerek kelebek sekli de verilebilir.



SUT RECELI

5 su bardag siit
1 su bardagindan 1 parmak az seker
1 ¢ay kasiginin tigte biri kadar kabartma tozu veya karbonat

Siit ve seker derin ve yayvan bir tencereye konup kaynamaya birakilir. Kaynamaya baslayinca igine
karbonat veya kabartma tozu eklenir. Cirpiciyla karigtirilir. Kaynamaya devam ettikge siitiin rengi
degismeye baglar (stlirekli kontrol edilmeli aksi halde dibi tutar). Orta hararetli ateste ara sira
karigtirilarak bir saat kadar pisirilir (bu siire biraz daha uzayabilir). Kagikla alip akitildiginda civik
mubhallebi kivaminda olmalidir (bekledikge katilasir, asirt koyulastirilmamali). Pisen siit regeli
kavanoza konmal1 ve soguyunca, agzi kapatilip buzdolabina kaldirilmalidir. Dolapta en az 2 ay
dayanabilmektedir. Siit regelinde verilen Ol¢iilerin iistiinde kabartma tozu veya karbonat kullanilirsa
renk koyulagir.

Istenirse pisirdikten sonra igine ceviz, yerfistig1, findik déviip koyabilirsiniz. Siit regeline kakao da
eklenebilir.



COKELEK YAPIMI

1 kg yogurt 1 su bardagi su 2 su bardag siit 1 ¢ay kasig1 tuz

1 kg yogurt bir tencereye alinip iizerine 1 bardak su eklenir, karistirilir (tuzlu istenirse 1 ¢ay kasigi tuz
atilir) ve kisik ateste kaynamaya birakilir. Kenarlarindan kaynamaya basladigi goriildiigiinde, daha
lezzetli olmast igin 2 su bardag siit eklenmeli, bir tasim kaynayinca alt1 kapatiimalidir. Once disarida
sogumasi beklenir sonra buzdolabina konup, 3-4 saat suyuyla beraber bekletilir, boylece yagmin suya
gecmesi engellenebilmektedir. Daha sonra bir tiilbent yardimiyla ¢okelek siiziilmeli, iyice siiziilene
kadar serin bir yerde tutulmalidir. Suyu iyice siiziilen ¢okelek tiilbentten gikarilip, ister hemen
kullanilabilmekte veya dondurucuya kaldirilip sonra kullanilabilmektedir.

Cokelegin Korunmasi
500 gram ¢okelek 1 yemek kasig1 ¢orek otu 1 yemek kasig1 kekik 2 ¢ay kasig1 kimyon
1 ¢ay kasig1 yenibahar 1 cay kasig1 kignis biraz biber salcasi 1-2 dis sarimsak

Hep birlikte yogrulur. Istenirse kiigiik toplar haline getirilir veya 1 litrelik kavanoza doldurulur ve
bardak alt1 ile bastirilip, {izeri zeytinyag: ile Ortiiliir.



LABNE YAPIMI

Yarim kilo siit kremasi
1 yemek kasig1 limon suyu
Krema tencereye konup kaynama baslamadan dnce (85° C) limon suyu konulur ve kestirilir.

MAYASIZ PEYNIR YAPIMI

(yarim kilo peynir i¢in)

5 kg. siit

1 ajda bardag: sirke (elma veya iiziim) (bunun da yarisi limon suyu olabilir)
Salamuraya 6zel, kaya veya deniz tuzu (iyotlu veya rafine olmamali)

Cig siit fokur fokur kaynamaya baslayinca igine sirke dokiiliir. Ates kisilir, {izerine kesik parcalari
cikip, altinda yesil suyu belirene kadar kaynatilir ve alt1 kapatilir. 15-20 dakika bekletildikten sonra
tiilbent veya pamuklu sik bezden yapilmis bir siizek baska bir tencereye yerlestirilip, peynir kesigi
suyundan siiziiliir. Eger tuzlu istenirse igine her kilo i¢in 1 ¢ay kasigi tuz atilip karistirilir. Stizegin
agz1 dolanip bastirilir ve lizerine bir agirlik konup 3-4 saat boyunca bekletilir. Bu siire sonunda peynir
stizekten almip dilimlenir ve bir kavanoza yerlestirilir. Yaklagik bir hafta boyunca bozulmadan
kalacaktir. Peynir yapilan siit kaynadigi i¢in brusella gibi bir risk olmamaktadir. Bekletilmeden hemen
tiketilebilir.



DONDURMA

1 su bardag: kiip kiip dogranmus ¢ilek (2 adet rondada par¢alanmis seftali)
2 adet limonun suyu (istenirse kabugu rendelenip i¢ine eklenebilir)

2,5 su bardag1 yogurt (kat1 olmali, suyu az olmali)

2-3 su bardag1 krema veya ayni 6l¢iide siit ile ¢irpilmis krem santi

1 /2 su bardag seker

Hepsi mikserle i¢ine hava girecek sekilde uzun siire ¢irpilir, karistirilip buzdolabinin dondurucusuna
yerlestirilir. Birer saat ara ile ¢ikarilip giin boyu yine karistirilir. Dondurmada malzemenin i¢ine hava
girmesi 6nemlidir.



KARAMELLI PUDING

1 litre siit (5 su bardagi)
8 yemek kasig1 seker
4 yemek kagig1 un

Karemeli I¢in: 1 su bardag: seker

Siit, seker, un iyice karistirilir, karisimda piitiir kalmayacak hale gelince kisik ateste pisirilmeye
baslanir. Koyu hale gelince tath kaselerine bolistiiriiliir. Ocagin istiine bir tava konup, bir su bardag:
seker dokiilir (asla su eklenmemelidir) ve kisik ateste karistirilarak 6nce pembelestirilmeli, sonra
pekmez rengi alincaya kadar pisirilmeye devam edilmelidir. Erimis pekmez rengi almis seker hizli bir
sekilde kaplarin iistiine boliistiiriilmelidir. Erimis seker dokiilmiis kaplar buzdolabinda bir giin
bekletilmelidir. Ertesi giin kaplarin iistli, parmaklar hafif aralik olacak sekilde elle kapatilip ters
¢evrilerek igindeki su doktiirtliir.



DEGISIiK RENKLi MUHALLEBI

Beyaz RenKli :
5 su bardagx siit 1 su bardag seker (8 yemek kasigi) 1 paket vanilya
3 yemek kasig1 tepeleme nisasta 2 yemek kasig1 tepeleme un

Portakall veya Visneli:

3 su bardagi portakal veya visne suyu

1 ajda bardagi toz seker (4 yemek kasig1)

1 yemek kasig1 tepeleme un 2 yemek kasig1 tepeleme nisasta

Iki muhallebi ayr1 ayri iki tencerede pisirilir. Onceden 1slatilmus silikon kaliplara isteye gore iki renk
ayr1 ayr1 dokiiliir veya ince uzun ve 1slatilmig bir borcam kaba bir sira beyaz, bir sira portakalli veya
visneli sos dokiiliir. Istenirse catalla karistirlarak dalgali goriintii olusturulabilir. Ya da yulafl veya
kakaolu biskiivi ufalanip aralara yerlestirilebilir.



KAZANDIBI

1 kg siit

7 kasik seker

2 kasik piring unu
2 kasik nisasta

Siite seker karigtirilip, kaynatilir. Bunun igine, az bir suda eritilmis piring unu ve nisasta katilir ve bir
siire daha kaynatilir. Kaynamaya baslayip koyulasinca, ocaktan indirilir. 30 cm lik bir aliiminyum
tepsi yaglanir, iizerini ortecek kadar pudra sekeri dokiiliir, kisik atesteki bir ocaga yerlestirilir.
Yapilmis karisimdan (muhallebi) bir kepge dokiiliip her tarafi pekmez rengi alincaya kadar kizartilir.
ve kizartildiktan sonra muhallebinin geri kalani ilave edilir. Bir dakika sonra ocaktan alinir.
Kazandibinde diiriim yapilacag: i¢in serilen muhallebi kalin olmamalidir, kalin olursa sarilirken
kirilmalar meydana gelir. Bu sekilde en az bir giin buzdolabinda bekletilmelidir. Sonra dolaptan
cikarilarak 15x10 santimlik parcalara ayrilir ve rulo haline getirilir. Bu tathida; her tarafini esit sekilde
( homojen) yakmak, buzdolabinda bekletmek ve karigimi ince sermek dnemlidir.



GULLAC

10 yaprak giillag

10 su bardag: siit

20 yemek kasig1 seker

arasina serpmek i¢in ceviz, fistik, findik

1-2 yemek kasig1 giil suyu (en son eklenecek )

Siit sekerle kanistirilip, 1lik hale gelene kadar 1sitilir. Sekerli siitiin, sicak veya soguk olmamast
onemlidir ¢ilinkdi siit sicak olursa giillag yapraklar1 hamurlasmakta, soguk olursa sert olarak
kalmaktadir. Giillacin kalitesine gore siit cekme miktar1 degismektedir. Giillag tiim yapilip kare
seklinde kesilecekse, giillag yapraklart genisce bir tepside, elle, tek tek, birer kepge sekerli siit
dokiilerek 1slatilir ve ayr1 bir tepsiye alinir. Siitiin daima ayni sicaklikta olmasi igin ara sira 1s1s1
kontrol edilir, gerekirse 1sitilmalidir. Islatilmis giillag yapraklar yaklasik 30 cm ¢apindaki bir tepsiye
veya dikdortgen bir borcam kaba yerlestirilir. Bu yerlestirmede yapraklarin yarisi alt tarafa konulur
lizerine araya konmak istenen i¢ serpilir, bunun {izerine diger yapraklar yerlestirilir. Tek kisilik bir
porsiyon istenirse giillag yapragi yariya kirilir, bir parcasi sekerli siit ile 1slatilip, diiz kenarina i¢
konduktan sonra kol boregi gibi sarilir veya ortasindan biizdiiriiliip etrafinda dondiriiliir.



SUTLU KREM SANTILI TATLI

1 ajda bardag tepeleme un 1 ajda bardagindan bir parmak eksik irmik
1 ajda bardagindan 1 parmak eksik seker 3 yumurta 1 paket kabartma tozu
1 paket vanilya 1 tath kasig1 limon suyu

Serbeti Icin : ajda bardagindan bir parmak eksik 8 adet siit ajda bardagindan bir parmak eksik
2 adet toz seker,
Uzeri i¢in: ajda bardagindan bir parmak eksik 2 adet soguk siit 1 poset krem santi

Yumurta ile seker ¢irpilip, buna un, irmik, kabartma tozu, vanilya ve limon suyu eklenir. Yaglanmig
ve unlanmus bir tepsiye (30 cm ¢apli) dokiiliir. 180 derecede dnceden 1sitilmus firinda pisirilir. Bu kek
firina konduktan sonra 2 bardak 1lik siitte sekerin tiimii eritildikten sonra iizerine geri kalan 6 adet siit
buna eklenir. Kek firmndan ¢ikinca soguk siitlii sekerli karisim iizerine dokiiliir. Uzeri i¢in belirtilmis
olan 2 adet soguk siit ile krem santi ¢irpilir, sogumus serbetli kekin {izerine siiriiliir, istenirse Hindistan
cevizi, findik, fistik, meyve jolesi veya joleye bulanmis meyve ile siislenir.



SUTLAC

1 litre siit 1/2su bardagi piring 8-9 yemek kasig1 seker 1 yemek kasigi tepeleme nisasta

(firmn siitla¢ yapilacaksa ayrica 2 yumurta sarisi)

Piringlerin tizerindeki un giderilene kadar yikanir, sonra 1 su bardag: su katilarak suyu ¢ekinceye
kadar pisirilir. Pigmis piring siite konularak pisirmeye devam edilir, bir siire kaynatilip piringler
dagilinca igine seker eklenir. Bir siire daha kaynatilip, 1 ¢orba kasig1 nisasta yarim su bardagi yavas
yavas eklenip karistirilir ve bir siire daha pisirilir. En son indirilirken i¢ine yarim ¢ay kasig1 zerdegal
koymak veya bir iki damla sakizi1 atmak sagliga faydasi artirir. Siitlag pisirildikten sonra igine suda
1slatilmis kusiiziimii, kays1 kurusu, kuru iiziim eklenirse besleyiciligi artmaktadir. Eger firin siitlag
yapilacaksa, pisirilen siitlag giive¢ veya 1siya dayanikli kaplara konur, bunlar i¢ine su konulmus firm
tepsisine yerlestirilip, {izeri kizarincaya kadar pisirilir. Tepsiye konan su, siitlacin pismesini engelleyip
kurumamast ve iizerinin ¢abuk kizarmasini saglamak igindir. Istenirse siitlacin iizeri ceviz, yerfistigi,
Hindistan cevizi, targin, zencefil, meyvelerle veya visne, erik receli ile siislenebilir.



KREM EKLER (BEBEK MAMALI PASTA)

1 su bardag1 su 1/2 su bardagi siviyag 1-1,5 bardak un

1 fiske tuz 1/2 gay kasi181 seker 3 yumurta

Kremasi I¢in: 2.5 su bardag sit, 4 yemek kasig1 seker 2,5 yemek kasig1 un

1 yemek kasig1 nisasta 1 paket vanilya i¢ine portakal veya limon kabugu rendesi

Uzeri igin: 1 paket gikolata sosu 2,5 su bardag siit; ya da istenilen gikolata ve krema karisimi

1 su bardagi su, 100 gram margarin veya yarim su bardagi siviyag (daha gevrek istenirse), alisina gore
1 veya 1,5 su bardagi un ile kivam alasiya kadar pisirilir. Pigsen hamur soguduktan sonra iizerine birer
birer yumurta kirilip (hamurun civik olmamasi i¢in yumurta miktarma dikkat edilmelidir) hamura
karigtirilir. Hamurun kivami, yaglanip ucu hafif kesilmis torbadan akacak kivamda olmalidir (ne civik
ne de sert olacak). Bu hamur yagli kagit serilmis bir tepsiye torba ile sikilir. Onceden 1sitilmis 200
derecedeki firma siiriiliir, 20 dakika pisirilir, 1s1 150 dereceye diisiiriiliip 15 dakika daha pisirilir. Firin
kapatilip 10-15 dakika kapagi agilmadan beklenir (bu sekilde hazirlanms ekler hemen
kullanilmayacaksa buzdolabina kaldirilir).



Icinin malzemesi : 2,5 su bardag siit, 4 yemek kasig1 seker, 2,5 yemek kagigi un, 1 yemek kagig
nisasta.

Bunlar karigtirilarak, kisik ateste koyulagincaya kadar pisirilir, sogumaya alinir (sicak doldurulursa
hazirlanmis ekler yumusamaktadir).

Diger taraftan ¢ikolata sosu ve siit pisirilip sogumasi i¢in birakilir (i¢ine birkag damla siviyag eklenirse
parlak goriintii vermektedir.

Diger bir yontem: Bir tencerenin i¢ine su konulup igine bir diger tencere yerlestirilip, bunun igine
cikolatalar kirilir ve krema eklenir. Eritilip soguga yakin hale gelince i¢i doldurulmus eklerin iistiine
dokiiliir. Bundan da baska bir yontem : 2,5 su bardagi siit, 5 yemek kasigi seker, 2 yemek kasigi
nisasta, bir yemek kasig1 un, yarim paket siyah kakao karistirilip, pisirilir. Pisince i¢ine limon veya
portakal kabugu rendesi, biraz siviyag, 50 gram kadar margarin veya tereyagi eklenebilir.

Hazirlanan pismis eklerin kenarindan hafifce agilir. Pastacilik pompasina doldurulan soguk krema
soguk eklere doldurulur. Islemin hepsi bittikten sonra soguk sos dokiiliip iizeri istenilen sekilde
stislenir.

Pasta hamuru dnceden hazirlanip, buzdolabinda bekletilebilir. Sonra istenen bir zamanda igi
doldurulabilir. En 6nemli nokta kullanilan pismis ekler ve krema soguk olmalidir.



YAS PASTA YAPIMINDA DIiKKAT EDILECEK NOKTALAR

Yas pasta ve rulo pasta hamurunda hep aym 6l¢ii kullanilmalidir. Hamur tepsiye ince bir tabaka
halinde yayilirsa istenen sekil verilebilir. Sekil vermek i¢in yapilacak kesim islemleri hamur
sicakligini kaybetmeden yapilmalidir. Seker hamuru ise, nisasta ile oldukga ince agilarak, pastanin
tizerine yerlestirilebilir. Sekilli pasta yapiminda, pratik olmasi bakimindan istenilen sekil 6nce kagit
tizerine ¢izilir, renkli boyalarla boyanip, bakilir.

Orta boy bir pasta i¢gin 3 yumurta yeterlidir, ancak mini firin tepsisinde 4 adet, biiyiik tepsi ile
yapilacaksa 5-6 adet gerekebilmektedir. Yas pastada 6l¢ii sabittir: Yumurtanin iki katindan bir eksik
sayida yemek kasig1 un ve iki katindan yine bir eksik yemek kasig1 seker, bir yemek kasigi siviyag ve
su (istenirse) eklenir. Iyi kabarmasi i¢in islemin sonuna dogru kabartma tozu ve vanilya eklenmelidir.
Renklendirilmek istenirse 1spanak suyu konulup yesil bir hamur elde edilebilir. Renkli hamur istenirse,
daha once renkli kurabiyeler kisminda bahsedilen yontem kullanilabilir. Yapilan hamur sert veya ¢ok
stv1 olmamalidir. Konulan un 1 yemek kasi81 eksiltilip, yerine 1 yemek kagig1 nisasta kondugunda da
yas pasta hamuru giizel olmaktadir. Pasta siislemede krem santi, meyve jolesi veya pastact kremasi
(evde hazirlanmisi da olur) kullanilabilir.



UGUR BOCEGI ve BENZERI DiGER YAS PASTALAR

5 yumurta (sayis1 boyutuna ve tepsinin biiyiikliigline gore degisir) 9 yemek kasig1 seker

9 yemek kasig1 un (yumurta az olursa, daha az) (un sayisindan bir yemek kasig1 azaltip yerine bir
yemek kasig1 nisasta koyulursa da giizel olmaktadir).

1 yemek kasig1 su (istenirse) 1 yemek kasigi sivi yag 1 paket kabartma tozu 1 paket vanilya

Kremasi I¢in: Pastac1 kremas giizel olmaktadir (bundan 2 paket biri sade, birisi kakaolu).
Kakaolunun rengi koyu olmadigi i¢in, igine bir yemek kasig1 siyah (dark) kakao ve sekerli istenirse
biraz pudra sekeri eklenebilir. Ya da krem eklerdeki muhallebiliden hazirlanip, i¢ine beyaz, digina
kakao eklenerek kullanilabilir, ancak disina pastact kremasi daha uygun olmaktadir.

Ugur Boceginin Ustii I¢cin: Bir kase visne piiresi, 1 su bardag1 su, iki yemek kasig1 (tepeleme) nisasta
karistirilip, pisirilir ve 30 santim ¢apinda 1slatilmis bir borcam kaba dokiiliir.

Ya da bir kase vigne pliresi, 1 su bardagi su, 2 paket visneli jole, kanistirilip, pisirilir ve yine ayni
boyutta bir kaba dokiiliir.

En iist tabakaya farkli boyutta yuvarlak ¢ikolata ve ¢ubuk ¢ikolata



Once yumurta ile seker beyazlasincaya kadar mikserle cirpilir. Icine su ve siviyag konulur, onun icine
un, kabartma tozu ve vanilya karigimi azar azar eklenir, ¢irpilir (pastanin daha kabarik olmasi
isteniyorsa yumurta aki ile saris1 ayrilmali dnce sarisi ile dl¢iiniin yarisi kadar seker ¢irpilmali ve
beyaz hale getirilmelidir. Bagka bir kapta yumurtanin beyazi ile sekerin diger yaris1 ¢irpilip, kap ters
cevrildiginde dokiilmeyecek hale getirilir. ik ¢irpilan yumurta sarisi-seker karisimina en son yavasca
yumurta beyazi ile ¢irpilmis havalanmig karisim sondiiriilmeden konulur, hafif¢ce karistirilir).
Hazirlanmis bu hamur, yagli kagit serilmis bir tepsiye oldukga ince olarak dokiiliir. Keklerde genelde
kullanilan 180 derecede pisirilir, ancak bu derece firina gére degisebilir. Hamurun tistii hafif
pembelesince ¢ikarilir, yoksa sertlesir. Firindan ¢gikan kek hamuru g6z karar ikiye boliiniir. Her bir
parcadan (bir yuvarlak tabak veya yogurt kapagi vb. yardimiyla), bir yuvarlak kesilir (keki kestikten
sonra krema koymadan 6nce 1 su bardag siite 1 tath kasig1 seker konup keklerin yapistigi kisma
stiriilmelidir, aksi halde pasta kuru olur). Bu yuvarlaklardan biri, stre¢ film kaplanmig bir makarna
stizgecinin i¢ine konur. Bunun igine sade beyaz renkli krem santi, pastaci kremasi veya muhallebi
konup, iizerine hazirlanan joleden kiigiik parcalar ve damla ¢ikolata eklenebilir. Bunun {istiine diger
yuvarlak kapatilir, bir siire bekletilip yavasca ters ¢evrilir. Boylece ugur boceginin ana kismi elde
edilmis olur. Uzerine kakaolu ve siyah (dark) kakao eklenmis pastact kremasi yanlar1 dahil olmak
tizere her tarafina siiriiliir. Sonra pastanin tstii ortadan uzunlamasina bir bigak ucu ile hafifge ¢izilir,
ugur boceginin basi gibi olmasi istenen yer de hafifge cizilir. Pastanin gévde kismina jole dikkatlice
stiriilmelidir. Kakaolu kalan bas kismina biraz daha kakao serpilmesi iyi olmaktadir. Pudra sekeri su



ile karistirilip bundan g6z seklinde iki yuvarlak yapilarak bas kismindaki tahmini yere yerlestirilir, g6z
bebegi olarak da yuvarlak ¢ikolata konulur. Pastanin, ugur boceginin kirmizi renkli kismi gibi olan
pargasi da yuvarlak cikolatalar ile stislenmelidir. Bunlar ugur boceginin benekleri olacaktir. Ugur
bdceginin anteni olarak ¢ikolata kapli ¢ubuklar kullanilmalidir (ugur bécegi pastasi, istenirse, kek
firindan ¢iktiktan sonra 10 santim ¢apinda yuvarlaklar kesilerek tek sunumluk olarak da yapilabilir).

Tavsan pasta yapilmak istenirse, esit boyutta dort yuvarlak kesilmeli, ikisi basi i¢in kullanilirken, diger
ikisi kenarindan kulak sekilde kesilmeli, ortada kalan kismi ise tavsanin papyonu olarak
kullanilmalidir. Bu pastada sadece beyaz krema kullanilmali ve tizerine bol Hindistan cevizi
serpilmelidir.

Ayicik pasta yapilmak isteniyorsa, birbirine esit ikisi biiytik, ikisi kiigiik yuvarlaklar kesilmeli, biiytik
yuvarlaklar st {iste yerlestirilir, diger iki tane kiigiikten, yiiziin yuvarlagina gére kesilerek kulak
yapilir.

Ay1 Panda sekilli pasta yapmak isteniyorsa, ikisi biiyiik ikisi kii¢lik yuvarlak kesilir Bu yuvarlaklar
birbiri {izerine yerlestirildikten sonra, kiiciik {istte, biiylik altta olacak sekilde bitistirerek konulur.

Eger kelebek pasta istenirse, 2 esit yuvarlak kesilir. Bu yuvarlaklar ortadan ikiye ayrilir. Béliinen
parcalar Uist Uiste yerlestirilir. Diiz kenar disa, yuvarlak kenar ige gelecek ve birbirine degecek sekilde



(sirt sirta) yerlestirilir. Her yarim ay seklindeki par¢anin alt kismina yakin olan 1/3 lik pargasi kesilip,
dis kenardan asagiya dogru ¢ekilerek kelebek sekli aldirilir. Uzeri istendigi sekilde siislenir.

Kalp sekilli pasta isteniyorsa, bir kare ve karenin kenar1 kadar ¢apli bir yuvarlak kesilir, yuvarlak olan
ikiye boliiniir. Kare, baklava dilimi gibi (kdseli, pesli) yerlestirilip, iisteki iki kenara yarim yuvarlaklar
konur.

Satrang tahtasi benzeri bir pasta yapmak istenirse, 3 er yumurta ile yukarida belirtilen 6l¢lide biri
beyaz digeri kakaolu iki yas pasta hamuru hazirlanir ve bunlar 30 santim ¢apindaki iki tepsiye ayr1 ayri
dokiiliir. Tepsi sert bir zemine yavasca vurularak i¢indeki malzeme diizlenir. Iki hamurda pisirildikten
sonra her tepsiden ¢ikan yuvarlakta 30 santimden kiigiik iki farkli 6lgiide /biri digerinden kiigiik
olacak) tabak ile iki yuvarlak ¢izilir, buradan kesilir ve iki ¢izgi arasinda kalan halka alinir. Bu
halkalardan kakaolu olan beyaz pandispanyaya (pisirilmis olan kek) beyaz olan halka kakaolu olan
pandispanyaya yerlestirilir. Sekerli siitle 1slatilip krema siiriiliir, sonra iki kek hamuru {ist iiste
yerlestirilip, lizeri yine krema ile kaplanir ve siislenir.

Arta kalan varsa degerlendirmek icin 1 paket krem santi bir bardak siit ile ¢irpilir, pismis keklerin
kenar vb. kisimlardan kalan pargalar ufalanir ve bununla karistirilip kiigiik yuvarlaklar yapilir, istenirse
kakaoya, Hindistan cevizine batirilir veya buz kabinin her bir goziine bir ¢cay kasig1 olacak sekilde
eritilmis ¢ikolata konup yuvarlaklar bunun iizerine yerlestirilip dondurulur.



MUHALLEBILI MiDYE BAKLAVA

1 ¢ay bardag siit 1 gay bardag1 yogurt 1 ¢ay bardagi siviyag (varsa zeytinyagi)
1 adet yumurta 1 yemek kasig1 sirke 1 cay bardag1 nisasta
1/2 gay kasig1 karbonat 1 silme ¢ay kasigi tuz

Muhallebisi i¢in:

2,5 su bardagi siit

1/2 su bardagi un (3 yemek kasig1 tepeleme)

3 yemek kasig1 seker

1 yumurta (istenirse), bir limon kabugu rendesi ve igine biraz karabiber

Uzeri igin: 150 gram margarin, 1 ¢ay bardag: siviyag karisimi. A¢mak i¢in: nisasta-un karisimi

Once muhallebi pisirilir, kaynadiktan sonra 2 dakika daha pisirilip, siviyag eklenip, beklemeye alinir.

Kaymaklanmamasi i¢in ara sira karigtirilir.
Siit, yogurt, siviyag, yumurta, sirke, karbonat, tuz karistirilir ve nigasta-un eklenerek yogrulur. Bundan

toplam 12 beze ¢ikmaktadir. Her bir beze un-nisasta karisimi yardimiyla bir tabak biiytlikliigiinde



acilir, arasina nisasta siiriiliir ve 6 adedi {ist iiste yerlestirilir (fazlas1 kalin olur), bu nedenle iki beze
grubu olusmaktadir. Bu iki gruba da ayni islemler uygulanir. Her bir grup 3 mm inceliginde agilir,
hali diirer gibi rulo yapilir ve bir parmak genislikte parcalara kesilir. Istenirse, kesilen parcalar masa
tizerine yatirilip az bir nisasta ile bir fincan agz1 genislikte agilir, i¢ine hazirlanmis muhallebili i¢ten az
bir miktar (6r. 2 ¢ay kasig1 kadar) konulur ve yarim ay seklinde kapatilir. Veya kesilen her parga
parmakla igeriye dogru ittirilip huni sekli alinca bu kisma i¢ konulur.

Bunlar istenmezse, 6 11 bir grup agilip, yuvarlak bir tepsiye yerlestirilir ve lizerine muhallebi
konulduktan sonra, agilan diger grup bunun iizerine yerlestirilir, ister baklava dilimi, isterse dikdortgen
sekilde kesilir. Ustiine yagl karistmdan bolca siiriiliir ve dnceden 1sitilmig firinda 200 derecede
pisirilir. Firindan ¢ikar ¢ikmaz pudra sekeri serpilir.

Istenirse, elma rendesi, seker, tar¢in, zencefil karisim pisirilip i¢ olarak kullanilabilir.

Ya da hamur yapildiktan sonra 3 bezeye ayrilir. Her beze nisasta-un karigimi ile agilabildigi kadar
agilir. Uzerine margarin, siviyag karisimu siiriiliir ve su bardagi ile yuvarlaklar kesilip, yaglanmis tek
sunumluk kek kaliplarina yerlestirilir. Onceden 1sitilmus firmda pembelesinceye kadar pisirilir,
mubhallebi konup iizeri meyve ve ¢ikolata ile siislenebilir. Bunda 6nemli olan, hamurlar 6nceden
pisirilmeli ve servis yapilmadan az dnce muhallebi ve meyve karigimi konulmalidir.



ELLE ACILAN YAS PASTA

Bir ¢ay bardaginin yarisi kadar siit ve bunun iistlinli tamamlayacak kadar yogurt

1 paket kabartma tozu 1 ¢ay bardagi kadar seker
100 gram erimis margarin (1 ¢ay bardagi) 2 yumurta
Muhallebisi i¢in:

2,5 su bardag siit,

4-5 yemek kasig1 tepeleme seker,

2 yemek kagig1 kakao,

2 yemek kasigi nisasta 1 yemek kasigiun  biraz siviyag

Bu malzemeler yag hari¢ karistirilarak pisirilir, koyu kivamli krema elde edilir ve parlaklik vermek
i¢in s1viyag eklenir.

Stit-yogurt karigimi, seker, erimis margarin, yumurta karistirilir ve {izerine azar azar un ve kabartma
tozu eklenerek kulak memesi yumusakliginda bir hamur yapilir. Hamur agilarak, istenilen sekilde
kesildikten sonra, yagli kagit serilmis bir tepsiye aralikli olarak dizilir ve daha dnce 1sitilmis firinda
180 derecede hafif pembelesene kadar pisirilir. Pigen hamurun arasina krema siiriiliip, tizerini de
krema siirtildiikten sonra istenildigi sekilde siislenir.



PORTAKALLI VEYA VISNELI, iIRMiKLI PUDING

3 su bardag siit 4 yemek kasig1 irmik 1 yemek kasig1 nisasta
1 yemek kasig1 Hindistan cevizi 4 yemek kasig1 seker

Portakall veya Visneli Sos:
3 su bardag portakal veya visne suyu 1 ajda bardag: toz seker (4 yemek kasi81)
1 yemek kasig1 tepeleme un 2 yemek kasig1 tepeleme nisasta

Arasi I¢in : Kakaolu biskiivi

Iki muhallebi hazirlanir. Dokiilecek kap 1slatilip altina 6nce visneli veya portakalli kisimin yarisindan
fazlas1 alta ve arasina kakaolu biskiivi konup iizerine irmikli karisim konur. Vigneli veya portakalli
kisim irmikli pudingin tizerine noktalar halinde yuvarlak halinde i¢ ice gegmis ¢emberler seklinde
damlatilarak yapilir. Sonra bu noktalar bir kiirdanla uzatilarak birbirleri ile birlestirilir. Bdylece giizel
bir desen elde edilir. Bu muhallebide tersi de yapilabilir. Alta irmikli puding araya biskiivi iiste visne
veya portakal taneleri igeren jole dokiilebilir. Bu tiir yapilirsa kelepgeli kalip kullanmak daha giizel
olmasina neden olacaktir.



ASURE

1,5 su bardagi asurelik bugday 1/2 bardak nohut 1/2 bardak fasulye

Y4 bardak liziim 6 adet kayis1 kurusu 6 adet incir

1 paket kus tiziimii 2 yemek kasig1 giilsuyu 2-3 dilim portakal kabugu
1 yemek kasig1 piring unu 3-4 bardak seker

bir veya iki yemek kasig1 pekmez tizerine karanfil ve ¢ubuk tar¢in parcalari batirilmig bir elma

Asurelik bugdaya, geceden iizerini gegecek kadar su konur ve bir tagim kaynatilip beklemeye alinir.
Nohut ve fasulye de geceden islatilir, ertesi giin yar1 pigsmis hale gelene kadar haslanir. Asurelik
bugdaya, lizerine karanfil ve targin batirilmis elma, portakal kabugu konulur ve kaynamaya alinir. Bu
sirada kayist kurusu, kusiiziimii, incir, liziim ayr ayr kaplarda 1slatilir. Asurelik bugdaya gerektikce
sicak su eklenir ve 6zlesmeye yakin haslanmis fasulye, nohut ve seker eklenir. Asure ¢ok sulu
olmamali, bugday1 6zlesmis olmali ve nigastali kivam olugsmalidir. Kivami bulunca igine suda 1slatilan
tiziim, dilimlenmis kayis1 kurusu, kusiiziimii konur, bir siire kaynatilir sonra biraz su veya siitle piring
unu eklenip, iyice karistirilir, sonra en son igine incir dilimlenir, pekmez ve giilsuyu eklendikten sonra
ocagn alt1 kapatilir. Asurede kuru meyveler pek fazla olmamalidir. Uzeri istenirse, kavrulmus susam,
yerfistig1, ceviz, Hindistan cevizi, tar¢in ve nar daneleri ile siislenebilir.



BAKLAVA

2 ¢ay bardag siit 2 yumurta 1,5 ¢ay bardagi siviyag (zeytinyagi daha gevrek yapar)
1 fiske tuz 1 yemek kagig1 sirke  c¢ay kasiginin ucu ile karbonat

Serbeti I¢in: 3 su bardagi su, 3 su bardag: seker, bir ¢ay kasigmnin ucu ile tuz, biraz limon suyu
Ag¢mak icin: Nisasta ve un karigimi

Uzerine dokmek i¢in: 300 gr margarin ve 1 ajda bardagi siviyag

Arasi icin: Doviilmiis ceviz i¢i

Siit, siviyag, yumurta, bir fiske tuz, sirkede eritilmis karbonat karistirilir ve kulak memesi
yumusakligindan biraz daha sert bir hamur yapilir. Findiktan biraz biiyilik bezeler yapilir ve iki grup
yapilir. i1k gruptaki bezeler tek tek unlu nisastali karisim ile yemek tabag biiyiikliigiinde agilir, arasina
nisasta siiriilerek iist iiste yerlestirilir ve dinlenmeye alinir. ikinci gruba da ayn1 islemler uygulanur,



Ikinci grup bezeler bitince ilk grup bezeler hep birlikte tepsi biiyiikliigiinde agilir. Tepsi biiyiikliigiinde
acilan bezelerin iistiine doviilmiis ceviz serpilir. Ikinci gruptaki bezeler de aym sekilde agilip,
cevizlerin lizeri ortiiliir ve baklava sekli verilerek kesilir.

Uzerine kizdirilmis margarin ve siviyag karisimi dokiiliir, dnceden 1sitilmis 200 derecede ki firma
konulur. Uzeri kizartilip yagini iyice ¢ekince ¢ikarilir.

Baklava firina verilmeden 6nce 3 su bardagi seker, 3 su bardagi su, ¢ay kasiginin ucu ile tuz beraberce
ocak tistiinde once eritilip, sonra kaynamaya birakilir. Kaynamaya baslayinca kisik atese alinarak 20
dakika daha kaynatilir, sonra igine bir dilim limon sikilir ve kabugu da i¢ine atilip 5 dakika daha
kaynatilir ve kapatilir.

Serbet baklavaya dokiiliirken, baklava soguk, serbet hafif 1lik olmalidir. Serbet sicak olursa baklava
¢ok yumusak olmaktadir.

Ay baklava i¢in hazirlanan iki grup tepsi biyiikligiinde a¢ilip, yufkanin kenar1 katlanip diiz kenarma
ceviz serpilip hali rulosu yapar gibi diiriiliir. Bu rulo su bardaginin kenari ile ay seklinde kesilir.
Tepsiye sik sik dizilir. Baklavada oldugu gibi tizerine kizdirilmis margarin ve siviyag karisimi
dokiiliir, onceden 1s1tilmis firinda tizeri kizartilip ¢ikarlir. Baklava 1lik bir sicakliga indiginde iizerine
serbet de 1lik olarak dokiilmelidir.



OKLAVA CEKMESI

(30 cm tepsi i¢in uygun)
2 yumurta 1 cay bardag: siit 1 cay bardag1 aycicek yagi
1/2 gay bardagi su 1 tutam tuz 1 yemek kasigi sirke

Serbeti I¢in: 2 su bardagi su, 2 su bardag1 seker, bir ¢ay kasiginin ucu ile tuz, biraz limon suyu
Acmak I¢in: Nisasta ve un karigimu

Uzerine Dokmek I¢in: 200 gram margarin ve 1 ajda bardagi siviyag

Arasi I¢in: Doviilmiis ceviz i¢i ve istenirse Hindistan cevizi

Yumurta, siit, aycicek yagi, su, tuz ve sirke karistirilir. Kulak memesinden daha sert bir hamur elde
edilecek kadar un konarak yogurulur. Ceviz biiyiikliigiinde bezelere ayrilir. Nisasta ile tek tek ince
olasiya kadar agilir. Yufkanin kenari katlanir, diiz kenarma déviilmiis ceviz konulur, oklavaya sarilip
bilizdiiriiliir veya 2 parmak genislikte katlanir, bunun {izerinde her {i¢ parmak genislikte bir biizdiirme
yapilir, biiziilen kismin tam ortasindan kesilir. Margarin siviyag karisimi kizdirilip tizerine dokiiliir.
Onceden 1sitilmis 200 derecedeki firma siiriiliir, iizeri pembelesinceye kadar pisirilir.

Serbet baklava serbeti gibi hazirlanir. Tepsi firmdan ¢ikinca sogutulur. Uzerine Ilik serbet dokiiliir.



SEKERPARE

3 yumurta 250 gram margarin 1 gay bardagi pudra sekeri
3 su bardagi un 1 su bardag1 irmik 1 cay kasig1 karbonat

Uzeri i¢in: Yerfistig1, findik

Serbeti Icin: 3 su bardagi seker 4 su bardagi su

4 bardak su ile 3 bardak seker karistirilip kaynatilir. Limon eklenip 5 dakika daha kaynatilir (portakalli
sekerpare yapilacaksa, bir su bardagma 1 portakalin suyu sikilir {izeri su ile tamamlanir ve 3 bardak
daha su eklenerek kaynamaya alinir. Daha kokulu ve saglikli olmasi icin portakal kabugu da eklenir).
Oda sicakliginda yumusamis margarin, pudra sekeri, yumurta eklenerek iyice karistirildiktan sonra un,
irmik ve karbonat eklenir. Ister oval isterse yuvarlak sekil verilerek iizerine fistik veya findik konulur.
Onceden 1sitilmis 180 derecede pisirilir ve firmdan ¢ikinca iizerine serbet sicak olacak sekilde dokiiliir.

Portakalli sekerpare yapilacaksa, hamurun i¢ine portakal suyu ve portakal kabugu rendesi eklenir.
Istenen sekil verilerek iizerine findik fistik konulur veya yumurta sarist siiriiliip catalla gizik atilabilir.



HALKA TATLISI
( Iki kisi i¢in yaris1 yapilmalidir)

2 su bardagi un 1,5 su bardagi su 25 gram (1 yemek kasig1) margarin veya tereyagi
3 yumurta 2 yemek kasig1 irmik 1 yemek kasig1 nisasta 1 fiske tuz
Serbet: 2 su bardag1 seker 1,5 su bardagi su 1 dilim limon

Seker ve su kaynatilir, limon sikildiktan birka¢ dakika sonra kapatilir. Bu serbet koyu olmalidir.

Bir tencereye su, margarin (veya tereyagi), tuz konulur, yag eriyince iizerine un eklenir ve
katilasincaya kadar pisirilir ve sogumaya birakilir. Soguyunca igine yumurtalar kirilir. Yavas yavas
yedirilir ve 2 ¢orba kasig1 irmik ve bir ¢orba kagigi nisasta ile kat1 hale getirilir. Yumurtalar kii¢iik
olursa irmik azaltilabilir. Pastaci pompas1 varsa tirtikli ug takilarak (yoksa ucu kesilmis i¢i yaglanmis
bir naylon torba) yardimiyla, yayvan bir tencereye konmus olan soguk aygicek yagi igine halka
seklinde sikilir. Tencere dolunca alt1 yakilarak kizartmaya baslanir. Kizarmis halka ¢ikarilinca soguk
serbete atilir, bir iki dakika bekletildikten sonra alinir. Bu tatli hamuru ceviz biiylikliigiinde yapilip
ortasi delinir ve kizartilirsa hanimgdbegi, uzun yapilirsa vezirparmagi, ceviz seklinde parcalar
almdiktan sonra elle agilip igine cevizli karisim konursa dilberdudagi olarak adlandiriimaktadir.



KALBURA BASTI

125 gram margarin 1 ajda bardagi siviyag (zeytinyagi ile daha gevrek olur)
1 ajda bardag siit 2 yemek kagig1 irmik 1 yemek kasig1 nisasta 1 fiske tuz
1 yemek kasig1 sirke 2 ¢ay kasigi karbonat (biri karbonat biri kabartma tozu da olabilir)

Ici Icin: Ceviz

Serbeti I¢in: 3,5 su bardag: seker 3,5 su bardagi su cay kasig1 ucu ile limon tuzu veya

1 tath kagig1 limon suyu

Once 3,5 su bardag suya, 3.5 su bardag seker eklenerek 6nce 20 dakika kaynatilir, sonra igine limon
suyu (veya limon tuzu), ilave edilerek 5 dakika daha kaynatilip, alt1 kapatilir.

Yumusamis margarin, siviyag, siit, tuz karistirtlir. Kiiglik bir cam kapta karbonat sirkede eritilerek,
karisima eklenir. Yavas yavas un, irmik, nisasta eklenerek ele yapismayan hamur haline getirilir.
Sonra ceviz biiyiikliigiinde pargalar alinarak iizeri kiigiik karelerden olusan silikon nihale {izerine
bastirilip igine ceviz pargalar1 yerlestirilir. 190 derecede iyice kizarincaya kadar pisirilir. Yapiminda
karbonat kullanilmasi ve iyice kizarmasi énemlidir. Tepsi firindan alinip, ilk sicaklig1 gecince soguk
serbet dokiiliir.



KADAYIF

500 gram yas kadayif 200 gram margarin 1 ajda bardagi siviyag
1 yemek kasig1 pekmez 1 su bardag doviilmiis ceviz

Serbeti icin: 3 su bardag: su, 3 su bardagi seker, cay kasiginin ucu ile limon tuzu veya 1 tatli kasigi
limon suyu

Seker, su ile karistirilip, eritilir ve 15-20 dakika kaynatilir, limon suyu veya tuzu eklenip 5 dakika daha
kaynatilip, alt1 kapatilir.

Yarim kilo yas kadayif, eritilmis 200 gram margarin, 1 ajda bardagi siviyag, 1 ¢corba kasigi pekmez,

1 su bardagi doviilmiis ceviz ile iyice harmanlanir. Karisim, yaglanmis tepsiye bir santimi gegmeyecek
bir tabaka halinde yerlestirilir. Tepsiye konan kadayifin iistii bir cam bardagin tersi ile bastirilarak
iyice sikistirilir ve 6nceden 1sitilmig firinda 200 derecede pisirilir. Kadayifin iyice kizarmasi , ince 1 ve
yaginin fazla olmasi 6nemlidir. Kizarmis ve firindan ¢ikmis kadayifa dnceden hazirlanmig soguk
serbet hemen dokiiliir.



YUFKALI SARMA KADAYIFI

250 gram yag kadayif 125 gr margarin 1/2 ajda bardagi siviyag 1-2 yemek kasig1 pekmez
2 adet yutka 1 su bardagi ceviz i¢i 1 tath kasig1 tar¢in (istege bagli)

Serbet icin: 3 su bardagi su, 3 su bardagi seker, ¢ay kasiginin ucu ile limon tuzu veya 1 tatl kasigi
limon suyu.

Seker, su ile karistirilip, eritilir ve 15-20 dakika kaynatilir, limon suyu veya tuzu eklenip, 5 dakika
daha kaynatilip, alt1 kapatilir.

Kaday1f, erimis margarin, siviyag, ceviz i¢i, tar¢in karistirilir. Yufkalar ikiye boliinerek 4 parca elde
edilir. Her bir par¢anin diiz kenarina, kadayifin dortte biri yerlestirilir ve sikica sarilip rulo haline
getirilir. Rulolar 2 parmak genigliginde kesilerek, kesilen kisim {iste gelecek sekilde yaglanmis tepsiye
yerlestirilir. Onceden 1s1tilmis 200 derecedeki firinda iizeri iyice kizarincaya kadar pisirilir.
Cikarildiktan sonra bir siire 1limasi beklenir ve tizerine soguk serbet dokiiliir.

Diger bir sekil: Kadayiflar her bir parga yufkanin diiz kenarina bir parmak kalinliginda yerlestirilir ve
iki kez sikica diiriiliip, 4 parmak genisliklerde kesilir (diiz veya verev). Uzerine yag ve pekmez
karisimi veya sadece yag siiriilerek firinda pisirilir, ilimas1 beklenir ve soguk serbet dokiiliir.



MIDYE TATLISI

125 gram margarin 1 gay bardagi zeytinyagi (siviyag) 2 yumurta 2 yemek kasig1 irmik
1 yemek kasig1 sirke 1,5 tath kagig1 yogurt  1¢ay kasigi karbonat 1 fiske tuz

Serbet I¢in: 3 su bardagi su, 3 su bardag: seker, ¢ay kasigi ucu ile limon tuzu veya 1 tatli kasig
limon suyu.

Seker, su ile karistirilip, eritilir, 15-20 dakika kaynatilir, limon suyu veya tuzu eklenip 5 dakika daha
kaynatilip, alt1 kapatilir.

Margarin, zeytinyagi, yumurta, yogurt, tuz karistirilir. Ayr1 bir kapta sirke ve karbonat karistirilip,
karisima ilave edilir. Irmik ve un eklenerek ele yapismayan bir hamur yapilir. Ceviz biiyiikliigiinde
pargalar koparilip, yuvarlanir, {ist yuvarlak kisma midye sekli verecek cizikler atilir. 180 derecede
onceden 1s1tilmig firinda pisirilir. Kizarinca, ¢ikarilir, ilk sicakligi gegtikten sonra, soguk serbet
dokiiliir. Istenirse, hamur ikiye boliiniir yarismnin igine Hindistan cevizi, yumurta aki, ceviz igi ve tahin
(yoksa siit ) karistirilarak yogrulur, bundan findik biiyiikliiglinde toplar yapilir. Diger hamurdan ceviz
biiyiikliiglinde pargalar alinir, i¢li kofte oyar gibi agilip, igine findik toplardan konup kapatilir. Diger
islemler 6nceki tatlida verildigi gibi uygulanir.



PORTAKAL CiCEGI TATLISI

125 gram margarin 1 ajda bardagi siviyag 1 ajda bardagi portakal suyu 1 fiske tuz

1 yumurta (sar1s1 hamura, aki i¢e) 2 ¢orba kasigi tepeleme irmik 1 ¢ay kasigi karbonat

Ici Icin: 2 portakal kabugu rendesi 1 cay kasig1 targin 1 yumurta ak1 1,5 ajda bardag doviilmiis
ceviz

Serbet I¢in: 2,5 su bardagi su, 2 su bardag seker, bir portakalin suyu, ¢ay kasiginimn ucu ile limon
tuzu veya bir tatl kasigi limon suyu, portakal kabugu rendesi,

Seker, su ve portakal suyu ile karigtirilip, eritilir, 15-20 dakika kaynatilir, limon suyu veya tuzu
eklenip, 5 dakika daha kaynatildiktan sonra alt1 kapatilir.

Yumusatilmig margarin, siviyag, portakal suyu, karbonat, tuz, yamurta saris1 karistirilip, iizerine irmik,
un eklenerek kulak memesi yumusakliginda bir hamur yapilir. Hamur ikiye béliiniip, yarim santim
kalinliginda agilir, kahve fincani ile yuvarlaklar kesilir. Bunlarin ortasinda 50 kurus biiyiikliikte bir
daire kisim birakilir, bunlara degmeyecek sekilde kuzeyden-giineye, dogudan-batiya kesilir.
Kesilmemis ortadaki yuvarlak kisma i¢ konur, kesilen kisimlar yukar1 dogru kaldirip giil sekli verilir.
derecede pisirilir. Cikarildiktan sonra, ilk sicaklik gegince, iizerine soguk serbet dokiiliir. Kapanmig
firina konup, firmin kapagi kapatilmadan iginde bekletilir.



DENIiZ KESTANESI TATLISI

125 gram margarin 1 ¢ay bardagi siviyag 2 yemek kasig1 Hindistan cevizi
2 yemek kasigi irmik 1 cay kagig1 karbonat (eritmek icin limon suyu)
1 yumurta (ak iistine) 1 fiske tuz ~ Ustiine bulamak igin bir kiigiik kase siit ve siyah hashas

Serbet icin: 3 su bardag: su, 3 su bardag: seker, cay kasigimin ucu ile limon tuzu veya 1 tatli kasig
limon suyu

Seker, su ile kanigtirilip, eritilir, orta boy ocak goziinde hizli ateste 10 dakika kaynatilir, limon suyu
veya tuzu eklenerek 5 dakika daha kaynatildiktan sonra alt1 kapatilir.

Yumusak margarin, siviyag, Hindistan cevizi, irmik, limon suyunda veya sirkede eritilmis karbonat,
yumurta sarisi, tuz karistirilir ve yavas yavas un ilave edilir. Ele yapismayan yumusak bir hamur
yapilir ve bundan findiktan biiyiik, cevizden kiigiik hamurlar koparilir. Bu hamurlar dnce siite sonra
hashasa bulanirlar ve 180 derecede pisirilir. Toplar firindan ¢ikinca ayri bir kaba alinip, 1lik serbet
dokiiliir.



SAMBALI
(26- 30 cm gapindaki dikdortgen ve yuvarlak tepsi igin )

3 su bardagi irmik 1,5 su bardagi yogurt (1/2 bardak siit olabilir)
2 cay kasig1 karbonat 1 avug toz seker

Serbet icin: 3,5 bardak su, 3 su bardagi seker,  cay kasig1 ucu limon tuzu

Seker, su ile karistirilip, eritilir, kaynatilir, kaynayinca buna limon tuzu (veya 1 tatli kasigi limon suyu)
eklenir, orta boy ocak goziinde hizli ateste kaynatilir ve hemen kapatilir. Serbette daha hafif bir tat
istenirse, portakal suyu ve portakal kabugu rendesi kullanilabilir.

Yogurt, karbonat, irmik ve toz seker karistirilir. Sonra bu karisim bir ¢ay kasigi yagla ve yemek
kasiginin ucu pekmezle yaglanmus tepsiye dokiiliir ve iizerine sira halinde fistik yerlestirilir. Ust
yiiziine pekmez siiriiliir ve bir saat bekletilirse daha iyi kizarmaktadir. Tepsi 6nceden 1sitilmis firinda
konulur ve pembelesince ¢ikarilip sambali seklinde, yani dar ve uzun dikdortgenler seklinde kesilip,
pisirmeye devam edilir. Sambali firina koyulur koyulmaz, serbet de ocaga koyulmali ve kaynatilip
kapatilmalidir. Cok tath sevmeyenler pigmis irmikli karisim firindan ¢ikinca dnce 1 su bardagi soguk
su, sonra serbeti dokerlerse daha hafif bir tat elde ederler. Tath sicak, serbet ise 1lik olmalidir.



KETCAP

6 olgun domates 3 orta boy sogan 5-6 dolmalik tatli kirmizi biber ~ 8-10 sivri kirmizi biber

Cesni (tat) Vericiler: 1,5 yemek kasigi targin 1 yemek kasig1 karanfil 3 dis doviilmiis sarimsak
yarim su bardagi seker  1+1/4 su bardagi sirke 3 tatli kasigi tuz

Domates, sogan, biber dogranir, genis ve yayvan bir tencerede birlikte pisirilir, soguyunca kevgirden
gecirilir. Alta gecen kismin igine, tiilbent bezine konulmus ¢esni (lezzet) vericiler bir ip ile sarkitilir ve
yeniden kaynatilir, tencereye konulan malzemenin 6l¢iisii yariya inince igine seker, sirke ve tuz
eklenir, kaynatmaya devam edilir. Kivami bulmaya yakin siviyag konulur (dayanikliligini artirir) ve
kivami bulunca kaynatmaya son verilir. Hemen sicak halde iken kavanozlara koyup, kaynar suya
batirilip ¢ikarilmig kapak ile kapatilip, ters gevrilir.

Kirmiz1 biberi sevenler icin yapilabilecek bir diger ketcapta malzeme olarak; 3 kg kirmizi biber ,
Y2 kg havug, 1 kg salgalik domates, 4 cay kasigi tuz, 5 ¢cay kasigi kirmizi biber, 4 ¢ay kasigi karabiber,
5 gay kasig1 kekik, 1 ¢ay kasig1 zerdegal, Y4 cay kasigi kisnis, Y4 cay kasigi yenibahar, 1 cay bardagi
sirke kullanilir. Yapilis1 yukardaki ketcap ile aymidir.



TATLI ve ACI KIRMIZI BIBER TURSUSU

4 kilo tath (salgalik) biber veya ac1 Maras biberi 3 dis sarimsak 2 litre sirke
2 su bardagi siviyag 2 avug tursu tuzu 2 yemek kasig1 seker

Siviyag, sirke, tuz, seker karistirilip, kaynatilir. icine biber atilip bir tasim kaynatilir ve alinip
kavanoza konur ve iizerine kalan s1v1 karisimi sogutulup dokiiliir. Kavanoz cam ise sicakken de
dokiiliip agz sikica kapatilir.

Tursu yapilirken dikkat edilecek noktalar

Her litre su i¢in 1 tepeleme tahta yemek kasigi tuz konulup, kaynatilir, igine 2 ¢ay kasigi
(1 tath kasig1) limon tuzu eklenir.

Hiyar tursusu yapilacaksa ¢igekleri iyice temizlenir, ¢atalla veya bigakla delikler yapilir,
izeri maydanoz veya kereviz saplari ile ortiiliir.

Lahana ve biber tursusunda tuz, tahta yemek kasig1 tepeleme degil silme olmalidir.
Tursuya her litre su i¢in bir ¢ay bardag sirke konulmalidir.



TARHANA

1 kg domates 1 kg kirmizi1 tath biber 1 kgsogan 1 kg suyu azaltilmis yogurt
nane yapraklar1 ~ haglanmis baklagil (nohut, kuru fasulye)

Hepsi dogranir, i¢ine 1 ¢ay bardagi su konularak tercihan diidiiklii tencerede pisirilir. Soguyunca
kevgirden gegirilir ve fazla suyu yani izerine ¢ikan su alinir veya suyu ¢ekinceye kadar ocak {izerinde
pisirilir. Kalan kat1 piireye yogurt ve dort yemek kasig1 tuz eklenerek, unla sert bir hamur haline
getirilir. Bu hamur eksimeye birakilir ve her giin yogrulur. Bu siiregte un eklenmesi tarhananin
lezzetinde bozulmaya neden olabilir. Hafif eksiyince, bezler tizerine kii¢iik pargalar halinde
serilmelidir. Glinese konursa rengini kaybedecegi igin gdlge ve varsa riizgarl bir ortamda kurumaya
birakilmali, bir yiizli kuruyunca diger yiizii ¢evrilmelidir. Daha sonra, 6ncekilerden kii¢lik parcalara
ayrilip, kurumaya yakin kivama gelince elekten veya siizgecten gegirilerek ufalanir ve tekrar golgede
kurumaya birakilir.



NANE SERBETI

10 su bardagi su 8 yemek kasig1 tepeleme toz seker 1,5 ¢ay kasig1 limon tuzu
Bir limonun suyu ve kabugunun rendesi (yoksa portakal kabugu rendesi)

10 bardak suya 8 ¢orba kasig1 tepeleme seker konulur ve kaynatilir.

Uzerine bir demet yikanmis nane konulur. Bir iki dakika kaynatilir, sonra indirilir ve tencerenin kapagi
kapatilir. Yarim saat sonra kapak agilip nane demeti ¢ikarilir.

Serbet iyice soguduktan sonra 1,5 ¢ay kasigi limon tuzu varsa bir limonun suyu ve kabugunun rendesi
eklenir. Sogumadan konursa, serbetin rengi yesil yerine kirmiziya yakin bir renge doner.



LIMONATA

2 limon 1 portakal 8 yemek kasig1 seker 10 su bardagisu 1.5 cay kasigi limon tuzu

Bir portakal ve limonlar kiiglik parcalara boliiniip dondurucuya konur. Bir giin beklettikten sonra
dondurucudan ¢ikarilip dograyicida (rondoda) iyice pargalanir. Derince bir kaba alinarak seker serpilir
ve iyice ovulur. Uzerine 10 bardak su ve 1,5 ¢ay kasig1 limon tuzu eklenir. Bir giin siireyle
buzdolabinda bekletilir, ertesi giin siiziilerek yeniden dolaba konulur.



KARPUZ KABUGU RECELI

1 kg i¢i ¢ikarilmis karpuz kabugu
3 su bardag seker

2 su bardagi su

2 cay kasig1 limon tuzu

4-5 adet karanfil

Ince dilimler halinde kesilen karpuz kabuklarinmn dis yesil kisimlart aliir. Daha sonra bunlar kiip kiip
ufak parcalar halinde kesilir ve bir kaba alinir. 1 Yemek kasig1 karbonatla 1 litre su karistirilir ve
karpuz kabuklar1 bunun i¢ine dokiiliir. Kabuklarin {izerine ¢ikana kadar su koyulur ve karistirilir. Bu
sekilde 5-6 saat bekletilir. Aksamdan yapilirsa sabaha kadar beklemelidir. Karbonat burada kireg
gorevi gormektedir. Karpuz kabugu kag kilo ise bu 3 le ¢arpilmali ve ona gore su ve seker
konulmalidir. 1 kg karpuz kabugu i¢in 3 su bardagi seker, 3 bardak su ve 4-5 adet karanfil birlikte 20
dakika kaynatilir, igine karpuz kabugu (istenirse, karbonatli su ile 1slanmig) konularak, 45 dakika
kisik ateste kaynatilir. Karpuz kabugu seffaf hale gelince, yani beyazligi kaybolunca, 2 ¢ay kasigi
limon tuzu eklenip, 5 dakika daha kaynatilir. Eger recel sulu olursa, giines géren bir yere, lizeri bezle
ortiiliip konulmali ve kivami artirilmalidir. Glines ayn1 zamanda regeli dezenfekte edecektir.



ELMA RECELI

1 kg orta boy elma

3 su bardag seker

2 su bardagi su

yarim ¢ay kagigi limon tuzu
1 adet kabuk tar¢in
Istenirse zencefil

Su ve seker bir tencereye konup kaynamaya birakilir. Elmalarin kabuklar soyulup, kiip kiip dogranir.
Kaynamaya baslayan surup 15 dakika kaynatilir, bu siirenin sonunda elmalar ve tar¢in i¢ine atilir.
Arada bir hafif karigtirilarak 30 dakika daha pisirilir. Targin, 10 dakika sonra i¢inden alinmalidir yoksa
agirlasir. Indirmeye yakin, limon tuzu koyulur. Sulu olan regel, genis yayvan bir kaba konup, iizerine
temiz bir tiilbent ortiiliir ve giines géren bir yere konur, boylece hem suyu azaltilir, hem de yogunlugu
artirtlir. Yaz aylarinda giines hem iyi bir dezenfektan hem de regelin kivamini artiran bir unsurdur.
Regel kivamini aldiktan sonra da kavanoza konup, bir iki giin daha giineste tutulur.



FAYDALAR

Bu kisimda; onceki kisimda verilen tariflerde kullanilan ¢esitli madde ve malzemelerin
baz1 ozellikleri, faydalari, varsa olumsuz yonleri ile tarifler uygulanirken dikkat
edilmesi gerekenler ve oneriler verilmektedir.



YOGURT

Tiirkiye’de en ¢ok tiiketilen siit iiriinii olan yogurt, yapisi ve besin degeri nedeniyle insan saghgi
acisindan, siitte bile olmayan faydalara sahip miitkemmel bir gidadir. Sade siitten veya siit tozu,
peynir suyu tozu, vb. iiriinler katilmis siitten, laktik asit fermantasyonu sonucu elde
edilmektedir. Diizenli yogurt tiiketen yetiskinlerde bagisiklik sisteminin giiclendigi
bilinmektedir. Bu etki; yogurdun bagirsaklarda asitligi artirmasi sonucu zararh
mikroorganizmalarin gelisiminin baskilamasi ve yogurt bakterilerinin ortama hakim olmalar
sonucu zararhh mikroorganizmalarin gelisimini engellemeleri ile saglanmaktadir. Yogurt
kolesterol seviyesini diisiirmekte ve kan sekeri seviyesini korumaktadir. Kesin olmamakla
birlikte, diizenli yogurt tiiketimi ile meme ve rahim kanseri riskinin azaltilabildigi
zannedilmektedir. Siitteki laktozu sindiremeyen ve bunun sonucunda karin agrilari, midede
siskinlik, gaz, kramp ve ishal gibi rahatsizliklar ¢ekenler, siit yerine yogurt tiiketebilirler. Laktik
asit bakterilerinin metal iyonlarinin hareketini engelleyebilmesi veya hiicre icine hapsedebilmesi
sayesinde, yogurt agir metal zehirlenmelerini engelleyici olarak da kullanilabilmektedir.
Yumusak yapis1 nedeniyle mideyi rahatsiz etmemekte, sindirim bozuklugu olanlar, cocuklar ve
hastalar icin elverisli bir gida maddesidir. Yogurt uygun teknolojide iiretildigi takdirde saghk
acisindan hicbir sakincasi olmayan, besleyici degeri yiiksek bir gidadir.



PEYNIR

Peynir; tryptophan amino asidi, melatonin ve seratonin salgisi olusturarak iyi bir uykuya ve
insanin kendisini mutlu hissetmesine yardimci olmaktadir. En ¢ok tiiketilen cesit olan beyaz
peynir yiiksek oranda protein yaninda karacigere faydal olan lesitin maddesini de icermektedir.
Peynirin yag1 ve kuru madde oram arttikca, kalori degeri yiikselmektedir. Siitten gelen yag, iyi
bir doku olusturmakta, tad vermekte, peynirin aromasini zenginlestirmekte, kalitesini
artirmakta ve kolay hazmedilir hale getirmektedir. Peynir kalsiyum ve fosfor icermektedir.
Peynirdeki kalsiyumun biyolojik degeri yiiksektir ve kullanilabilir formdadir, bu nedenle
kadinlarin, yashlarin, hamilelerin, emziren kadinlarin, gelisme ¢agindaki cocuklarin peynir
tiikketmeleri faydahdir. Beyaz peynirde kuru madde oram diisiik oldugu icin kalsiyum oram da
diisiik, kuru maddesi yiiksek olan kasar peynirinde ise kalsiyum orani daha fazladir. Fosfor
kalsiyumla birlikte oldugunda daha etkili olmaktadir. Fosfor kemik ve dislerin olusumunda
kalsiyumla birlikte gorev almaktadir. Dokularin tamirinde, protein sentezinde, karbonhidrat ve
yaglarin viicut tarafindan kullaniminda, bobreklerin fonksiyonu, kas ve sinir aktivitesi icin de
fosfor gereklidir. Fazla olgunlasmis peynirler migreni tetikleyebilmektedir. Penisiline alerjisi
olan Kisiler kiiflii peynir tiiketmemelidir. Peyniri kiiflenmekten korumak i¢in, sirkeye batirilmis
bir kagit havluya sarip, plastik bir posete konulmahdir.



SUT ve SUT URUNLERI

Siit saghkh beslenmede ¢ok onemli yeri olan bir gida maddesidir. Hayvansal protein, kalsiyum,
fosfor ve cesitli vitaminler acisindan zengindir ve icindeki protein, yag, karbonhidrat dengeli bir
sekilde bulunmaktadir. Yetiskin bireylerin giinde 2 su bardag, cocuklar, gencler, gebe ve
emzikli anneler ve menapoz sonrasi kadinlarin 3-4 su bardag siit tiikketmesi faydahdir. insan
beslenmesinde 6nemli bir yeri olan siit ve siit iiriinleri faydah olduklar1 kadar pek ¢ok hastalik
yapicl mikroorganizmanin da iyi gelisebildigi bir besi ortamidir. Siit iiriinlerinde bulunan
protein, yag, karbonhidrat gibi besin maddeleri bu organizmalar tarafindan kullamlarak kotii
bir tat ve aromaya sebep olurlar, metabolit iireterek; acillasma, kokusma, eksime gibi
bozulmalar meydana getirirler. Siitiin temel karbonhidraty, siit sekeri olarak da bilinen
laktozdur. Laktoz az tathdir, kan sekerini diizenler, hiicrelerin olusumunda gorev alir, bagirsak
florasimi gelistirir, kalsiyum ve fosfordan yararlanmayi saglar. Laktoz ince bagirsakta bir
enzimle sindirilir. Bu enzim siit icme ahiskanh@ olmayan Kisilerde giderek azalir ve bu Kkisiler
siit ictiklerinde gaz, bulanti, siskinlik hisseder ve ishal olabilirler. Bu Kisiler ya laktozu azaltilmis
siit tiikketmeli ya da siit yerine peynir ve yogurdu tercih etmelidirler. Sokak saticilarindan alinan
siitiin iyi bir sekilde kaynatilmasi, siitten gecmesi olas1 hastaliklara yakalanmamak i¢in
zorunludur. Kaynatilirken siitiin karistirilmasi, tencerenin her tarafinin kaynama isisindan
yararlanmasim ve zararh mikroorganizmalarin yok olmasim saglar. Kaynama baslayp siit



kabarinca ates sondiiriilmemeli, mikroplarin 6lmesi icin en az on dakika daha kaynatilmahdir.
Evde uygulanan kaynatma, siitteki B, C ve folik asit gibi vitaminlerin kaybina neden olmakta
fakat kalsiyum, fosfor ve diger mineral icerigi degismemektedir. Pastorize edilmis siitler, dogal
ozelliklerinde degisiklik olmadan, kaynama derecesinin altinda belli sicaklikta tutularak
hastalik yapici ve bozulmaya neden olucu etmenlerden arindirilmis siitlerdir ve buzdolabinda
birkac giin bozulmadan kalabilmektedir. Giinliik olan siitlerin raf 6mrii, ambalaj1 acilmadig: ve
buzdolabinda saklandig: takdirde 5-7 giin arasindadir. Giinliik siitler evde kaynatilmadan
tiiketilir, aksi halde besin degerini azaltmaktadir. Uzun 6miirlii siit olarak tanimlanan UHT
siitler ¢ok yiiksek 1sida (135-150° C) 2-6 saniye tutularak elde edilen icme siitleridir.
Mikroorganizmalardan arindirilmislardir ve oda sicakhginda 4 ay bozulmadan saklanabilirler,
ancak bunlar da ambalaj acildiktan sonra buzdolabinda saklamak kosuluyla bir hafta icerisinde
tiiketilmelidir.

Siitlii tathlar: Sindirimi ve hazirlanmasi kolay olan ve Tiirk mutfaginda énemli bir yere sahip
olan cok cesitli siitlii tath bulunmaktadir. Siitlii tathlar saghkh tathlar arasinda yer almaktadir
¢iinkii pek ¢ok tath cesidine gore daha az yag, seker, un icerigine sahiptirler ve enerji degerleri
diger tathlara gore daha diisiiktiir. Siitlii tathlarda genellikle seker, un, nisasta, yuamurta, piring
ve pirin¢ unu kullamilmaktadir.



Dondurma: Besin degeri icinde bulunan maddelere gore degismektedir. Meyveli dondurmalar
sadece su, seker ve meyve konsantresinden yapilirken, digerlerinin icinde siit bulunmaktadir. Bu
tiir dondurmalar protein, karbonhidrat ve yagin yam sira A, B, D, E vitaminleri ve kalsiyum,
fosfor, magnezyum, sodyum, potasyum, demir, ¢inko gibi mineralleri iceren besin degeri yiiksek
gida maddeleridir. Dondurma siite gore karbonhidrat, protein ve enerji bakimindan daha
zengindir. Kemiklerin bashica yapitas: olan kalsiyum ve fosfor miktar1 dondurmada siite gore
daha fazladir. Ozellikle kalsiyum ihtiyacinin arttig1 ergenlik, gebelik, menopoz dénemlerinde
dondurma tiiketmek, cok yarah olmaktadir

Mubhallebi : Yapimi en Kolay siitlii tath olan muhallebi, esas olarak siit, pirin¢ unu, nisasta ve
sekerden meydana gelmistir. Nisasta iltihap giderici bir maddedir, bagirsak ve mideye fayda
saglayarak sindirim sistemini diizenlemekte, gogiis hastaligina iyi gelmekte, sesi acmakta,
viicuda enerji vermekte, bagirsaktaki faydah bakterilerin iiremesini artirmaktadir. Siitiin ana
madde olarak kullanildig: tathlarda kullanilan pirin¢ unu tathya daha ince ve gevsek kivam
verirken, nisasta daha kati ve tok kivam kazandirmaktadir. Siitlacta, kazandibinde, keskiilde,
muhallebide pirin¢ unu kullanilmaktadir. Pirin¢ unu manganez acgisindan zengin olup, bu
mineral ile kalsiyum emilimi saglanmakta, kan sekerini diizenlenmektedir. Pirincte bol
miktarda bulunan karbonhidrat viicuda enerji saglamakta, beyin saghigini1 korumakta, liflerle
serbest radikalleri temizlemektedir.



Cokelek: onemli bir protein kaynagi olmasinin yani sira yag oraminin diisiikliigii nedeniyle de
beslenme fizyolojisi agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir. Yiiksek kolesterol, damar sertligi,
hipertansiyon, damar tikaniklig1 neticesinde sonuclanan fel¢, kangren, kalp gibi rahatsizliklar,
hayvansal yagh gidalarin viicutta birikmesi ile olusmaktadir. Cokelek peyniri o6zellikle az yagh
olmasi ve kalori degeri diisiik, iyi bir protein ve kalsiyum kaynagi olmasi sebebiyle Tiirk Kalp
Vakfi tarafindan diyet listelerinde yer almasi 6nerilen bir gidadir. 100 gram cokelek 215
kaloridir ve neredeyse hi¢ yag icermez. 100 gram beyaz peynir ise 237 kalori olup en az 20 gram
yag icerir. Ayrica ¢okelek sifira kadar inen diisiik bir kolesterol degerine sahiptir.

Cokelek beyazimsi renkte, kendine 6zgii kokusu olan bir peynirdir. Kisa siirede tiiketilebildigi

gibi tuzlanarak uzun bir siire muhafaza edilmesi de miimkiindiir. Tiirkiye’nin biiyiik
kentlerinde cars1 ve pazarlarinda satilan ¢okelek peynirinin disinda, yerel 6zellikleri agir basan,
taze tiiketilen, tulum ya da kiipe basilarak 6mrii uzatilan, giineste kurutularak saklanan cesitli
¢okelek tipleri de bulunmaktadir. Hatay bolgesinde yapilan ¢okelek peynirleri tuz, kirmizi
biber, kekik ve istenen diger baharatlarla karistirilarak, iicgen prizma sekli verildikten sonra
kurutulup, kiiflendirilerek satilmaktadirlar. Kendine 6zgii bir yapiya sahip olup, ilkel sartlarda
ve istenen standartlarin disinda iiretilerek ve ambalajsiz olarak satildiginda, insan saghgini
olumsuz yonde etkileyebilmekte, bobrek, merkezi sinir sistemi, dolasim sistemi ve karacigerde
fonksiyon bozukluklarina neden olabilmektedir.



GULLAC

Giilla¢ yufkasinin ¢ogu kismini olusturan misir nisastasi, bir¢cok bakimdan 6nemli bir gida
maddesidir. Enerji bakimindan degerli bir besin kaynagi olan nisasta kolay sindirilebilme
ozelligine sahiptir. Ancak viicuda ihtiya¢tan fazlasi alinan nisasta, tipki seker gibi depolanmakta
ve kilo almaya sebep olmaktadir. Giilla¢ serbetinin cogunu besleyici degeri yiiksek olan siit
olusturmaktadir. Siit tiim yas gruplarimin kalsiyum, protein, fosfor, antioksidan olan A vitamini
ihtiyacinin karsilanmasinda 6nemli bir gidadir. Serbetteki seker, bircok bakimdan zararh olan
ve insanda bagimhlik yaratan bir gidadir. Fakat her gida da oldugu gibi sekerin de kararinca
tiiketilmesinin viicuda faydalari olmaktadir. Enerji verici bir gida olan seker, beyin
fonksiyonlari icin gereklidir, insanda depresyonun etkilerini azaltmakta, kan basincina
diisiiriicii etkiler yapmakta, cilt saghginin korunmasina yardimei olmaktadir. Serbetin icine az
miktarda konulan giilsuyu, hem antibakteriyel hem de antiseptiktir. A, B3, C, D, E vitaminleri,
demir minerali, tanenler ve antioksidan maddeler icerir. Bu maddeler hos bir koku ve tad
katmanin yam sira, stresi azaltmakta ve viicudun pH dengesini korumakta, mide problemini
azaltmaktadir. Giilla¢ yufkalarinin ara katina konulan ceviz, omega 3 ve omega 6 yag asitlerini
icerdiginden 6nemli bir besindir. Bu 6zelligiyle kalp koruyucu ve Kkalp ritim bozukluklarim
gidermeye yardimcidir.



ASURE

Tamamen tahil, kuru baklagiller ve meyvelerden hazirlandig: icin hicbir sekilde hayvansal yag,
kolesterol icermemektedir. I¢ine katilan cesitli gida maddeleri sayesinde asurede A, B grubu ve
C, vitaminlerinin yam sira bol miktarda demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, kalsiyum, bakir ve
sodyum mineralleri de bulunmaktadir. Ustiinii siislemek i¢cin kullamlan hatta bazen icine de
konulan findik, fistik, ceviz gibi yagh tohumlar nedeniyle Omega 3 ve 6 asitleri ve E vitamini
yoniinden zengin bir hale gelmekte, ayrica bu kuru yemislerde bulunan yaglar sayesinde,
¢oziinmesi ancak yagda olabilen vitaminlerin de viicut tarafindan (A, D, K) alimim
kolaylastirmaktadir. Findik, fistik, ceviz, badem gibi yagh tohumlar sayesinde asure kalp,
damar saghgi icin koruyucu bir besindir. Asure kuru baklagiller ve yagh tohumlardan dolay1
bitkisel proteinler yoniinden de zengindir ve bu proteinler ¢ocuklar, yashlar ve vejetaryenler
icin 6nemlidir. icine konulan yas meyvelere bagh olarak da C vitamini icerigi ve lif oram
artmaktadir. Meyvelerle birlikte baklagillerin de katkisiyla yiiksek oranlara ulasan bu lifler
(posa) sayesinde kabizlik sorunu olanlar icin de ¢ok yararh olmaktadir. Seker yerine pekmezle
veya daha fazla kuru meyveyle tatlandirildiginda ise kansizhi@ olan Kkisiler icin daha yararh
olmaktadir.



BAKLAVA

Baklavanin ana maddesi un oldugu icin verdigi enerji yiiksektir. Hamurun i¢ine konulan siit ve
yogurt ve yumurta ile hamurun vitamin ve mineral iceridi ve protein degeri artirlmaktadir.
Baklava hamuru c¢ok ince a¢ilirken yufkanin dagilmamasi icin yeteri miktarda yumurta koymak
gerekir. Baklava hamuruna konulan limon tuzu veya limon suyu ya da sirke baklavanin kitir
kitir olmasim saglamaktadir. Baklava hamuru acmada gereken nisasta beyaz renkli, sindirimi
kolay, enerjisi yiiksek iyi bir besin kaynagidir. Nisasta, hamurun oklavaya ve zemine yapisip
dagilmasimi engellemektedir. Baklava hamuru ac¢ilirken genellikle misir nisastasi
kullamlmaktadir. Lezzetli baklavanin en 6nemli 6zelliklerinden biri de, serbetinin iyi
hazirlanmis ve dengeli dokiilmiis olmasi ve serbetinin bogazi yakmamasidir.

LOKUM

Bayramlarda, mevlitlerde ilk akla gelen, genelde kahve ile iyi giden, naneli, giillii, ¢ifte
kavrulmus, fistikli, findikh gibi pek cok cesidi olan lokum imal edilirken su, seker, nisasta, sitrik
asit kullanildig1 icin tam bir enerji deposudur. Viicuttaki zararli maddelerin bobreklerden
atihmim kolaylastirmada ve bademcik iltihaplanmasinin 6nlemesinde yarar saglayan lokum,
fazla kalorili oldug@undan giinde en fazla 4 tane tiiketilebilir.



CIKOLATA

Hammaddesi kakao olan c¢ikolata, sakinlestirici ve rahatlatici etki vererek mutluluk hormonu
salgilatir, kalp-damar sagh@m Korur, icerdigi magnezyum ile viicudun asitlik seviyesini
diizenler, kaslarda rahatlama saglar, kanser olusumunu engeller. Beyne giden damarlarda
tikamkh@imin oniine gecer. Cikolata icerdigi azot, lif, yag sayesinde zihin acikhg saglamaktadir.
Kalorisi yiiksektir, asir1 tiikketimi, dis saghgimi olumsuz etkilemekte, alerji, bas agrisi ve kabizhga
neden olmaktadir. Asir1 bitter olan cikolata ise kan sekerinin diismesine ve Kisinin kendisini
halsiz hissetmesine neden olmaktadir.

KAKAO

Flavonoidler acisindan zengin olan kakao tansiyonu diisiirebilmekte ve damarlarin elastikiyetini
artirabilmektedir. Giiclii bir antioksidan olup, viicutta stresle olusan maddelerin viicuttan
atilmasina yardimci olmaktadir. Beyne giden kan akisin artirarak beyin saghgini
korumaktadir. Kolestroliin diizenlenmesinde, insiilin direncinin azalmasinda faydahdir.
Seratonin seviyesini artirarak ruh halini olumlu etkiler. Astim hastalarinda rahatlama saglar,
bakir ve magnezyum eksikliginin giderilmesine katki saglar.



NISASTA

Nisasta kullamlan hamur isleri uzun siire dayanir. icine konuldugu hamur islerinin agizda
dagilan bir yapida olmasim saglar. Baklava ve su boregi hamurunun kolay acilmasini ve
birbirine yapismamasini saglar. Nisasta karbonhidratca zengin oldugu icin viicuda enerji verir.
Bagisiklik sistemini destekler, viicuttaki iltihab1 dnler, bagirsak fonksiyonlarim iyilestirir.

PEKMEZ

Icerdigi yiiksek sekerden dolayi iyi bir karbonhidrat ve enerji kaynagidir. Pekmezdeki
karbonhidratlar sindirime gerek kalmadan ince bagirsaktan emilerek enerji acigim1 kapatmada
yararh olmaktadir. Uziimden yapilan pekmez kan yapicl, enerji verici, mide, bagirsak, bébrek
iizerine olumlu etkileri olan, kalp ve dolasim sistemine yardimci olan bir etkiye sahiptir. Duttan
yapilan pekmez mide rahatsizhg ve iilsere, kansizhga, soguk alginhigina, astima iyi gelmekte,
gargara yapilmasi halinde agi1z ve bogaz hastaliklarina karsi etkili olmaktadir. Nefes darhigina
karsi oldukca etkili olan keciboynuzu pekmezi, kolestroliin diisiiriilmesi, tansiyonun
dengelenmesi, kalp carpintisinin azaltilmasi, bagirsak parazitlerinin diisiiriillmesinde etkili
olmaktadir. Andiz kozalaklarinindan elde edilen 6zden yapilan andiz pekmezi damar
tikaniklarinin giderilmesinde, kolestroliin diisiiriilmesinde, bas, mide, dalak, sirt agrilarinin
azaltilmasinda, nefes darhginda ve ates diisiiriilmesinde yararh etkiye sahiptir.



ZENCEFIL

Gida ve ilag olarak kullamlan bir baharattir. I¢eriginde gingerol giiclii bir iltihap 6nleyici
oldugundan, yasa bagh eklem agrisi, diz agris1 gibi, agrilarin hafiflemesinde faydahdir. Taze
zencefilde daha fazla bulunan gingerol, ayn1 zamanda agr1 Kesici, yatistirici, ates diisiiriicii,
bakteri onleyici, giiclii bir antioksidan, iltihap ve kanser onleyicidir. Zencefil viicutta biriken
sekerin enerjiye doniismesini saglamakta, icerdigi zengin B1 vitamini ile sindirimi
diizenlemektedir. Zencefil cayi, siskinligi almak, karm asir1 gazlardan arindirmak, sindirim
organlarini uyarmak, sindirim enzimlerini hizlandirmak gibi sindirim sisteminin diizenli
caliymasina yardimci olmasi icin kullanilmaktadir. Gida emilimini artirarak hazm
desteklerken, mide agrilarindan korumakta, mideyi bakteriyel enfeksiyona kars1 korumakta,
hamilelerde sabah olusan mide bulantilar1 ve kusmalara, ara¢ tutmalarindan kaynaklanan
bulantiya iyi gelmektedir. Mevsime bagh olarak yakalanilan nezle, grip, 6ksiiriik gibi hastaliklar
icin de yararhdir. Viicut 1s1s1m yiikselten zencefil, gripte saghkh terlemeyi saglayarak hastahgin
viicuttan atilmasina yardimeci olmaktadir. Solunum yolu hastaliklarini tedavi eden bu baharatin
icinde bulunan shogaol maddesi astim ilacinin etkisini artirarak daha fazla ferahhk ve nefes
alma kolayhg saglarken, mukuslara etki ederek balgamlarin gevsemesi ve atilmasina da
yardimci olmaktadir.



CEViz

Halk arasinda goriintiisiiniin benzerligi nedeniyle beyin icin faydah olarak nitelendirilen ceviz,
icerdigi yiiksek orandaki Omega 3 yag asitleri ile gercekten de bir beyin gidasidir. Ceviz ici
%60-75 gibi yiiksek bir oranda yag icermektedir. Cevizin oldukc¢a yiiksek miktarda icerdigi
bitkisel temelli Omega 3 yag asidi olan ALA (alfa linoleik asit), viicut icin bircok faydah ve
iyilestirici etkiye sahiptir. Bir insan beyninin %60' 1 6zellik tasiyan yaglardan meydana gelmekte
ve insan beyninin siirekli ve diizgiin calismasi icin Omega 3 yag asitlerine ihtiyac
duyulmaktadir. Ceviz tiiketimi hafizay: giiclendirmeye, konsantrasyonu artirmaya sagladigi
onemli katki sayesinde basta cocuklarda olmak iizere zeka gelisimine biiyiik fayda
saglamaktadir. Omega 3 bunama (demans) ve epilepsi gibi hastaliklara iyi gelmekte, cocuklarda
hiperaktivite, sinirlilik, 6fke, depresyon ve stresi azaltmaktadir. Omega 3 yag asitlerinin saghga
bu katkilar1 yaninda eklem romatizmasina, astima, egzama ve sedefe de iyi geldigi ileri
siirillmektedir. Ceviz icerdigi lif miktari ile tokluk veren, kilo kontroliine katki saglayan,
kandaki glikoz degerinin diizenlenmesine yardimci olan, bagirsak hareketini hizlandirip,
kabizligi ¢6zen bir meyvedir. Metabolizmay1 hizlandiran, viicut 1sisin1 artiran, hamilelik
boyunca yendiginde bebegin alerjiye kars1 direncli olmasimi saglayan cevizden, giinde 1-2 adet
tiiketmenin zarari olmamaktadir, ancak cevizin asir1 tiiketimi kilo almaya neden olabilmekte,
mide ve bagirsak sorunlarina yol acabilmektedir. Ceviz baz Kkisilerde alerjide yapabilmektedir.



HINDISTAN CEVIiZi

Hindistan cevizinin sayisiz faydasi vardir. Tam bir lif deposu olup, glikoz salgilanmasini
yavaslatarak enerjiye doniistiirmeye yardimci olmaktadir. Seker hastalarinda insiilin
salgilanmasim azaltir. Sindirim sistemine faydahdir. i¢indeki bazi maddeler kansere kars:
koruma saglar. Beynin zinde olmasini saglar. Anne siitii ile esdeger laurik asit iceren Hindistan
cevizi, cilt saghgina yararhdir. Alzheimer gibi bircok hastaliga karsi direncli olmay1 saglayan
bagisiklik sistemini giiclendirir. Hindistan cevizi her yasta insanin tiiketebilecegi bir gidadir.

TARCIN

Giinde yarim c¢ay kasigi tarcin tiiketilmesinin kolestroliin diisiiriilmesinde etkili oldugu, kan
sekerini dengeledigi, insiiliiniin etkin olmasini saglayip kilo kontrolii ve kalp Krizi riskinin
azaltilmasina yardimei oldugunu gosteren ¢calismalar bulunmaktadir. Hamile ve emziren
kadinlar, tarcin cayini doktorlarina danismadan kullanmamahdirlar. Seker hastalarimin da
tarcimi doktor izni olmadan ila¢ yerine veya ilaglariyla beraber kullanmalar1 zararh olabilir.
Tar¢in kabizhiga da neden oldugu icin yalmzca onerilen sekil ve dozda kullanilmahdir.



TAHIN

Seker, bal veya en cok da pekmezle karistirilarak tiiketildiginde lezzetli, besleyici ve enerji verici
bir gidadir. Tahin pekmez karisiminda 1.5 kasik tahin, 1 kasik pekmez olmasi uygundur, ancak
tath sevenlerde 1 kasik tahin, 1-1.5 kasik pekmez seklinde de hazirlanabilir. Tahin ve pekmez,
besleme degeri bakimindan dogru bir ikilidir. Bu ikili yiiksek enerji icerdigi ve minerallerce
zengin oldugu icin 6zellikle biiyiime ¢agindaki cocuklar, beden calismasi ¢ok olan gencler, zayif
ve istahsiz Kisiler, hamile ve emziren kadinlar ve sporcular icin ¢ok yararh bir besindir. Tahin
mevsim degisikligi nedeniyle olusan yorgunlugun azaltilmasinda da etkilidir. Tamamen susamin
ezilmesi ile elde edilen tahin kolestrol icermemektedir. Ancak bir ¢cok faydasi yaninda tahin ;
diyabet ve hipoglisemi olanlar, fazla kilolu, obez kisiler, damping sendromlu kisiler tarafindan
sinirh ve dikkatli tiiketilmesi gereken bir gidadir. Hamile kadinlar da ¢ok tiiketirse hem bebekte
kalic1 zararlar olusabilmekte hem de kendilerinde kaslarin kasilmasi, uyku bozuklugu ve deri
iistii yaralar ortaya cikmaktadir. Tahin bozulmayan bir iiriindiir, sadece yag ayrilip iiste
toplanabilir ve dibinde tortulasma goriiliir. Kullanmadan 6nce karistirthirsa eski halini alir.
Biiyiik bir kismi, tahin helvasi iiretiminde kullamlmaktadir. Helva buzdolabinda degil, kapah
bir kapta ve oda sicakhiginda saklanmalhidir. Giinliik tahin helvasi tiikketiminin 1 Kibrit kutusu
biiyiikliigiinii, tahin- pekmez karisiminin ise 1-2 corba kasigin1 asmamasi dogrudur, tiiketirken
asirtya kagmaktan sakimlmalhdir.



PATATES

Patates enerji kaynag bir sebzedir. Iyi korundugunda uzun siire dayanir. Beyaz etli olanlarin
nisastasi zengin, proteini diisiiktiir. Sar1 etli olanlarda protein daha yiiksektir. Patateste protein
genel olarak diisiiktiir fakat insana yarayis1 yiiksektir. Patates tahillarla birlikte, 6rnegin
patatesli borek olarak tiiketilirse viicuda yararhihg artmaktadir. Patatesin yag icerigi azdir
fakat kizartma yapilirsa yag icerigi ve kalorisi yiikselmektedir. Cips ve diger kizartmalarda
akrilamid icerigi yiikseldigi icin insanlara kanserojen etkili olabilmektedir. Yag ilaveli patatesler
viicutta seker artisina neden olurken, firinlanmis patates ve patates piiresi seker artisi
yapmamakta, kilo artisina da neden olmamaktadir. Patates giinesli yerde bekletilirse hem
vitaminler kaybolmakta hem de kabugunun yesillenen kisimlarinda solanin adh insana zararh
bir madde olusmaktadir ki, bu patateslerin tiiketilmesi zararhdir. Fazla patates tiiketmek sekeri
yiikseltir. Seker hastasi olanlar icin; patates iyice yikanir, bir siire sirkeli suda bekletilir ve
mikroplardan arindirilmis kabuklu patatesler firinda (varsa kiilde) veya cift tabanh tencerede
pisirilmek ve fazla olmamak sartiyla tiiketilebilir. Normal tiiketiciler icin de icerigindeki
mineralleri kaybetmemek icin soyulmus patatesler su icinde fazla bekletilmemelidir. Patatesin
glisemik indeksi yiiksektir ve kan sekerini hizh yiikseltir. Seker hastalarinin ve kilo vermek
isteyenlerin dikkatli tiiketmesi gerekir.



PAZI

Paz icerigindeki C ve A vitamini ile viicudun hastaliklara direncini artirir. Yiiksek miktarda
beta karoten iceren pazi, goz sagh@imin korunmasina yardimei olur, glokom, gece korliigii gibi
g6z rahatsizhiklarina iyi gelir. Bu sifali sebzenin iceriginde giizellik vitamini olarak da bilinen
biyotin de bulunmaktadir. Suda c¢oziinen vitaminler kategorisinde listelenen biotin viicutta
depolanmamaktadir. Temel olarak diger B vitaminleri gibi viicuda enerji saglar, gidalar yoluyla
alinan yag ve karbonhidratlarin sentezinde kullamilir, merkezi sinir sisteminin ¢alismasina
yardimei olur. Antibiyotik kullanimi, Safra kesesi veya safra yolu hastahklari, Kistik fibrozis,
¢olyak hastaligi, karaciger hastaliklari, kan inceltici ilaclar, ciddi yaniklar ve hemodiyaliz
tedavisi, K vitamini eksikligine neden oldugundan, bu sorunlari olanlar K vitamini i¢ceren paziy1
(ve diger yesil yaprakh sebzeleri) yeterince tiiketmelidir. Pazi, kansizhiga iyi gelerek anemi
rahatsizhigina fayda saglayabilmekte, lifli olmas1 nedeniyle kan sekerinin ve tansiyonun
diizenlenmesine yardimci olabilmektedir. Kemikler ve dislerin kuvvetlenmesini saglayan
kalsiyumun yam sira magnezyum da icermesi faydal etkisini artirmaktadir. Bircok yesil
yaprakl sebze gibi pazi da icerdigi antioksidanlar sayesinde kansere kars1 koruyucudur,
ozellikle kolon kanserini 6nlemede 6nemli faydas: olmaktadir. Idrar séktiiriicii 6zelligi ile idrar
yolu iltihab1 sonucu olusan yanmalar1 azaltmaktadir. I¢erdigi vitaminler, mineraller ve lif ile
saghik icin her kis bir kac kez tiiketilmesi 6nemli fayda saglayabilecek olan paziy1 pisirirken icine
su konulmamali, kendi suyu ile kisik ateste pisirilmelidir. Haslama suyu dékiilmemeli ve sebze
corbasinda veya pazi1 dolmasi pisirilirken kullamlmahdir.



BEZELYE

Fasulyeden sonra en cok tiiketilen baklagil olan bezelye, biitiin baklagillerde oldugu gibi iyi bir
bitkisel protein kaynagidir. Saghkl beslenmede 6nemli yeri olan proteinin 6nemli bir kisminin
hayvansal kaynaklardan, bir kisminin da bitkisel kaynaklardan karsilanmasinin insan viicudu
icin daha faydah olacagi konusunda goriisler bulunmaktadir. i¢eriginde nisasta ve lif bulundugu
icin bezelye kompleks bir karbonhidrat kaynagidir. %35 kadar olabilen karbonhidrati, kanda
yavas ¢oziinen bir tiirdiir. Bezelye oldukca yiiksek oranda lutein, karoten, zeaksantin gibi giiclii
antioksidanlar1 icerir, bunun yaninda A vitaminince zengin oldugu i¢cin mukus zarlari, deri ve
g0z saghgini korunmasinda faydahdir. B vitaminlerince de (B1, B2, B3, B6, B9) oldukca zengin
olup, fasulye, nohut ve baklaya gore daha fazla C vitaminine sahiptir. B6, C ve folik asit, cilde
dogal kolajen saglamakta ve iltihaplanmay1 engellemektedir. Bezelyede bulunan kombestrol
olarak adlandirilan koruyucu polifenol i¢ceriginin, kanserin 6nlenmesinde faydah olabildigi
bildirilmektedir. Flavonoidler, katesin, epikatesin, karetonoid, alfa karoten ise cildin yaslanma
siirecini azaltabilmekte ve cilde dogal bir parlakhk saglayabilmektedir. icerisinde B grubu
vitaminlerin fazla olmasi ve bunlarin suda erimesi nedeniyle konserve olarak tiiketimi daha az
tercih edilmeli veya konserve suyu dokiilmeden pisirilmelidir. Her yastaki insan icin besleyici ve
saghga yarayish olan bezelye, kan sekerini dengeleyen ve kabizliga da iyi gelen bir sebzedir.
Havuc ve patates ile pisirildiginde besleyici de@eri artan bezelyenin, az miktarda pilavla ve
salata ile tiiketilmesi viicuda yarayisim artirmaktadir.



ISPANAK

Ispanak yesil eczane olarak nitelendirilir. Ispanagin oldukc¢a bol icerdigi antioksidanlardan olan
ve retinada bulunan lutein ve zeaksantin bilgisayar, telefon ve televizyon 1s1klarin filtrelemekte,
katarakt ve makular dejenerasyonun 6nlenmesine ve géorme yetisinin iyilestirilmesine yardimei
olmaktadir. Lutein, goz saghgina katkis1 yaninda, atar damar duvarlarinda kalinlasmay1
engelleyici ve kalp Krizini 6nleyici etkiye de sahiptir. Ayrica kanser hiicrelerinin cogalma
yetenegini de baskilayabilmektedir. Ispanak giiclii bir antioksidan ve antikanser ozellige sahip,
damar ve bellek dostu, kaslara gii¢ veren bir besindir. iceriginde ¢cok 6nemli bir antioksidan
olan Koenzim Q10’ bulunmaktadir. Bu 6nemli madde ve C vitamini pisirilince azaldigindan,
1spanagin bazen pisirilmis bazen cig titkketimi saghga daha fazla katkida bulunur. Ispanak, B12
vitamini, kalsiyum ve demirin viicuda alimi icin gerekli olan betain maddesine sahiptir. Bu
madde ayrica homosistein seviyesini azaltip, kalp krizini, Alzheimer ve felci engellemekte,
karaciger yaglanmasim onlemekte, kaslan giiclendirmekte, sindirime katkida bulunmaktadir.
Eksikliginde el, ayak uyusmasi, kas agrisi, uyku bozuklugu gibi sikintilara neden olan
magnezyum, ispanakta bulunmaktadir. Ispanak demir zengini olan gidalar arasinda 10. sirada
yer almaktadir. Sanilandan daha az olan demir, bitkisel kaynakhdir, viicut tarafindan ancak
%5-8 i emilebilmektedir. Pisirilirken icine kiyma, et, yuamurta konmasi demir emilimi artirir.
Ispanaktaki peptidler tansiyonun diismesini saglayarak kalp-damar saghgim korumaktadir.



Koyu yesil rengi saglayan klorofil, karaciger ve bagirsagi zararh maddelerden arindirarak,
hastaliklari engelleyici etkisi yapar. Ispanak, ¢oziiniir lif acisindan zengindir, mide saghginin
korunmasi ve bagirsaklarin hareketlenmesine yardimei olur, diyet yapanlar icin de iyi bir
secenektir. Ancak asir1 ispanak tiiketimi, viicudun mineral emme kapasitesini azaltabilmektedir.
Ayrica midede gaz, siskinlik, kramplara neden olabilmekte ve ishale sebep olmaktadir. Ispanak
yiiksek miktarda piirin icerir ve asir1 tiiketimde bu madde iirik aside doniisiip, bobreklerde
kalsiyum ¢cokmesine neden olmaktadir. Gut hastalari doktor onayi ile tiiketmelidirler. Ispanagin
acisinl almak icin yapilan tuz ile ovalama, sikma veya suda hafif haslayip suyunu dokme gibi
islemler 1spanagin icerisindeki C vitamininin kaybolmasina neden olmaktadir. Ispanak yiiksek
1s1da ve Kkisa siirede pisirilmeli ve icerdigi A ve D vitamininden daha iyi faydalanmak i¢in, i¢ine
bir miktar yag ve acisim almak icin 1 ¢ay kasig1 seker veya 1 havuc rendesi eklenmelidir.
Karbonath su icinde 15-20 dakika bekleterek toprak, kum ve tozun ¢okmesi saglandiktan sonra,
normal su ile durulanip pisirilmelidir. Yikanip torbalanmis 1spanak almak yerine, tiiketicinin
1spanagi kendi yikamasi giiven acisindan daha dogrudur. Omega 3 iceren nadir sebzelerden olan
1spanak, diisiik kalorili ve degerli bir sebzedir, istah1 azaltarak kilo kontroliine de yardimei
olabilmektedir. Evde varsa etle yoksa yumurta, nohut veya mercimekle pisirmek, salata olarak
tiiketilecekse yumurta veya peynir ve sivi yagla tiiketmek viicuda olan faydasimi artirmaktadir.



PIRASA

Icerdigi vitamin, mineral ve antioksidanlar ile saghga pek cok katkisi olan pirasanin, her yasta
insanin beslenme programinda bulunmasi gereklidir. Pirasa giiclii bir antioksidan olan polifenol
icerdigi icin viicutta yiyeceklerden, stresten ve alinan ilaclardan kaynaklanan serbest radikallere
kars1 koruma saglamaktadir. Kaemoferol adli flavonoidi 6nemli miktarda iceren pirasa,
damarlar zarar verici faktorlere karsi korumakta, rahatlatmakta ve tansiyonu diisiiriip
hipertansiyon riskini azaltmaktadir. Pirasa antioksidan ozelligi ile yaslanma hizim1 da
yavaslatmaktadir. Pirasada bulunan kiikiirt bilesenleri kanser olusumunu onlemekte, kanser
hiicrelerinin ¢cogalmasini yavaslatmakta, prostat, kolon ve ynmurtalik kanserine yakalanma
riskini azaltmaktadir. A vitaminince zengin olan pirasa goz saghgina fayda saglamakta, lutein ve
zeaksantin sayesinde goz hiicrelerini korumaktadir. Pirasa C ve K vitaminini birlikte icermesi
nedeniyle kemik ve kikirdak doku yenilenmesine yardimei olabilmekte, kalsiyum ve demir
icerigi ile de kemik saghgina katkida bulunmaktadir. Manganez, fosfor ve folik asit ile merkezi
sinir sistemi iizerine olumlu etki yapmaktadir. Bu maddeler, konsantrasyonun saglanmasinda
bellege yardimci olmaktadir. Sinirleri giiclendiren pirasa ruh saghgina faydah ve bas agrisina
iyi gelen bir sebzedir. Her yastan insanin viicudunun her sistemine faydasi olabilen pirasa,
hamileler ve bebeklerin saghgi icin de faydalidir. Hamilelik doneminde 6dem soktiiriicii, demir
ve folat ihtiyacimi karsilayan bir sebze oldugu icin bu donemde tiiketilmesi faydal olmaktadir.



MAYDANOZ

Her mevsim bulunabilen maydanoz, aym miktardaki portakahn 3 kati1 kadar C vitamini,
1spanaktan daha fazla demir, yiiksek miktarda A ve K vitamini icermekte; saplariyla birlikte
tiiketildiginde, 6dem soktiiriicii etkisiyle viicuttaki fazla suyun atilmasina yardimei

olmaktadir. Maydanozda bulunan folik asit kalp saghgini korumaktadir, kansere yakalanmayi
engelleyen apeginen adh giiclii bir antioksidam ve flavonoidleri icerir, iltihaplara kars: etkilidir,
astima iyi gelmektedir. idrar yollar: sagh@im koruyup, kan basimcim diizenlemekte, romatizma
ve eklem agrilarina iyi gelmektedir. Karaciger yaglanmasina karsi da etkili oldugu ileri
siirillmektedir. Ancak maydanoz “apiol” isminde bir madde i¢cerdiginden hamilelerde fazla
tiikketiminin, diisiiklere sebep olabildigi bildirilmektedir. Maydanozun icinde bol miktarda K
vitamini ve kumarin fitokimyasali, oldugundan, kan sulandirici ilaclarla beraber asla
kullamlmamahdir. Maydanozun icinde yiiksek miktarda oksalat olmasi nedeniyle fazla yenmesi
ozellikle bobrek taslar ile problem yasayan insanlar icin sorun olabilmektedir.



BALKABAGI

Hem tath hem tuzlu tiiketilebilecek bir gidadir maddesidir. Sebze zannedilen fakat ashnda bir
meyve olan balkabagindan tath, corba, salata, miicver, pasta, puding, komposto, marmelat,
recel, borek, kek, pasta ve yemek yapilabilir. Balkabagina esas besin degerini lutein, alfa ve beta
karoten ve A vitamini vermektedir. Etli kismi ne kadar koyu turuncu renkte ise, 6nemli bir
antioksidan olan ve A vitaminine donen beta karoten bakimindan o kadar zengin demektir.
Kabakta bulunan C ve E vitamini, goz saghgin1 desteklemektedir. Beta karoten'le akraba olan
luteinin ve zeaksantin’in de gozlere bir¢ok faydasi vardir. Bu maddelerin gozlerde yasla ilgili
dejenerasyon ve katarakta kars1 koruyucu etki gosterdigi saptanmistir. Cilt icin de yarayish
olan beta karoten, kansere kars1 da koruyucu bir antioksidandir. Beta karoten A ve C vitamini
ile birlikte serbest radikallerle miicadele ederek kanser hiicrelerine karsi koruyucu
olabilmektedir. Akciger, kolon, mesane, meme, mide, prostat, lenfoma ve cilt kanserine
yakalanmay azaltabilmektedir. Bebeklerde kabizlik sikayeti oldugunda 6- 8 aydan sonra piire
ve corba olarak tiikettirilebilecegi gibi yulaf, siit, yogurt ile zenginlestirilebilir. Balkabag fazla
yenilince diger sar1 ve turuncu sebzelerde oldugu gibi, ten renginde sararmaya neden
olmaktadir. Bu olaya karotenemi denmektedir. Bu, beta karoten alimi (turuncu renkli sebze ve
meyve alimi) azaltildiginda cilt normal rengine donmektedir



HAVUC

Havuc insan beslenmesine neredeyse daha besikteyken giren ender 6zellikte bir sebzedir. Havug
suyu bebeklerin beslenmesine katilabilmekte, dis ¢cikaran ¢ocuklara bu déonemlerinde ¢cok
faydah olmaktadir. Havug¢ tam bir A vitamini deposudur. Havucun icinde bulunan beta karoten,
yashhik nedeniyle gozlerde meydana gelen gorme zayifligim 6nleyici, viicudun bagisikhik
sistemini giiclendirici 6zellige sahiptir. Yemek borusu ve mide yanmasina faydah olan havuc,
mide ve bagirsakta olusan bircok rahatsizhigin 6niine gecerek insan saghg iizerine onemli
etkilerde bulunmaktadir. Mide ve onikiparmak bagirsaginda iilseri olanlarin havu¢ suyu icmesi
ya da haslanmis havuc yemesi yararh olmaktadir. Havug kara turpla birlikte tiiketilirse
kireclenmeyi de engellemektedir. Havug suyu siitle karistirthrsa astim, bronsit, ses kisikhigi ve
oksiiriige iyi gelmektedir. Havug¢ ve havug suyu tiiketimi, iire ve bircok zehirli maddenin
viicuttan atilmasini saglamakta ve gida zehirlenmelerini de engellemektedir. 100 gram 30-42
kalori olan havug, diisiik kalorisi ve tok tutma ozelligi ile zayiflamaya yardime1 olabildiginden,
giinde iki orta boy havug tiiketimi onerilmektedir. Soyularak yendiginde vitamin ve mineral,
rendelendi@inde ise B ve C vitaminlerinde kayiplar meydana gelmektedir. Havucun saghgimiza
biiyiik bir zarar1 yoktur, ancak fazla tiiketildiginde karacigerde hasar, ciltte sararma
yapabilmekte ve sekeri yiikseltmektedir. Asir1 havuc suyu tiiketiminde de cilt hafif portakal
rengini almaktadir (bu renk kalic1 olmayip bir siire sonra kaybolmaktadir).



SOGAN

Sogan antiseptik ve antibiyotik nitelikte olup, kuru ve yesil sogan bakteri oldiiriicii ve agr1 kesici
ozellige sahiptir. Sogan bolgesel yaglan eritici 6zelliginin yam sira, damardaki yag birikintilerini
temizleyerek damarlarin acilmasim da saglayabilmektedir. Diger bir 6zelligi de viicuttan
toksinlerin atilmasina ve kanin temizlenmesine yardimei olmasidir. Sogan, kilcal damarlar1
genisletme 6zelligi nedeniyle ciltteki ¢atlaklari ve kirisiklar: azaltmaktadir. Sogan idrar
soktiiriicii ve 6dem giderici 6zellik de tasimaktadir. icerdigi dogal antibiyotik sayesinde
cibanlari olgunlastirmakta ve ¢cibanin bas vermesini hizlandirmaktadir. Astim ve bronsite karsi
da etkili olan sogan, sigara icenlerin akcigerlerinin temizlenmesine 6nemli katki
yapabilmektedir. Sogan bronslar1 calistirarak oksiiriigii soktiirmekte, burun tikanmasi, siniizit
ve gribe karsi viicudu korumaktadir. Soganin maydanozla birlikte yenilmesi insanda sinirlerin
yatismasina, zihin yorgunlugu ve kalp ¢arpintisinin giderilmesine yardimei olmaktadir.
Aksamlari sogan yemek iyi uyumaya yardimeci olmaktadir. Sogan, bobrek kumlariin ve
taslarmin dokiilmesine yardimci olmakta ve tekrar olusmasimi engellemektedir. Sogan seker
icerdigi halde pankreasi ¢calistirip insiilin salgisinin artmasini saglayarak sekeri diisiirmektedir.
Sogan tiiketiminin yiiksek oldugu iilkelerde ortalama yasam siiresinin daha uzun oldugu ve
kanser vakalarimin daha az goriildiigii bildirilmektedir.



DEREOTU

Dereotu yapraklarinda bulunan cumarin maddesi kolestrolii diisiirmede etkilidir. Dereotu safra
ve sindirim suyu salgilanmasini saglar, mide kramplar1 ve spazmina karsi etkilidir. Gaz
soktiiriicii, yatistirici ve hazmettirici 6zelliklere sahiptir. Dereotu, mide rahatsizhigim
engelleyerek mide kanserine kadar giden hastaliklarin gelismesinin engellenmesine katki
yapmaktadir. Icindeki yaglar ve B vitaminleri yatistirica etkiye sahiptir. Dereotunda bulunan ve
antiseptik ve lokal anestetik olarak kullanmilan 6jenol, aym zamanda diyabetik hastalarda kan
sekerini diisiirmeye yardimei olmaktadir. Dereotu antiseptik oldugu icin ishali de engellemekte.
agizdaki mikroplar dldiirerek, agiz kokusunu giderebilmektedir. Hemoroid ve romatizma
hastalarina da faydalar saglayabilmektedir. Menapozda ates basmasi ve terleme gibi sikayetleri
azaltmada yardimci olabilmektedir. Aym zamanda iyi bir antioksidan olan dereotu, sigara
dumaninin viicuda verdigi zararlarin azalmasina yardimci olmaktadir. Kalsiyum bakimindan
zengin oldugundan kemik ve dis saghg icin de faydahdir. Anti-histaminik 6zellikleri sayesinde
alerji, hapsirma ve oksiiriigii de iyi gelebilmektedir. Idrar soktiiriip, viicuttaki toksinlerin
atilmasina yardimci olmaktadir. Kortizon kullananlarda goriilen tiroid fonksiyonu
bozulmalarina karsi, varsa tiroid nodiillerinin kii¢iilmesi icin taze dereotu iyi gelmektedir.
Dereotunun diger bir yarar1 da zayiflamaya, kilo vermeye yardimci olmasidir.



MANTAR

Ete yakin oranda, ¢ok degerli ve zengin bir protein kaynagidir. Sahip oldugu proteinin

%72-83" ii hazmedilebilir 6zellikte olup, insan beslenmesi icin hemen hemen tiim amino asitleri
icerdiginden, diger sebzelerden daha yiiksek besin degerine sahiptir. Lifli bir besin oldugu icin
de saghkh bir gida olan mantar, kolestroliin uygun bir seviyede kalmasina yardimei olmaktadir.
Icerdigi D vitamini sayesinde bagirsaktan kalsiyum ve fosfor emilimini artirarak bu
minerallerin kemik tarafindan alimim kolaylastirmakta, D vitamininin yani sira polisakkaritler
ile de bagisiklik sistemini giiclendirmektedir. Mantar, D vitamini ve selenyum minerali
sayesinde etkili bir antioksidandir. Cilt saghgina, sa¢ saghgina olumlu etkide bulunmaktadir.
Enerji iiretimi, sindirim ve beynin ¢alismasi icin en 6nemli vitamin grubu olan B vitaminlerinin
pek cogunu biinyesinde barindirmakta, beyin ve sinir sistemini hastahklarindan korumaktadir.
Mantar, B9 yani folik asit yoniinden zengin oldugu icin kansizlik tedavisinde 6nemli olup
yashlarin, hamilelerin, kadinlarin, gelisme ¢agindaki tiim cocuklarin beslenmesinde 6nemlidir.
Sahip oldugu selenyum minerali ile beta glukan ve konjuge linoleik asit gibi polisakkkaritlerce
zengin oldugundan, kanser hiicrelerinin etkilerini azaltmakta, basta meme ve prostat kanseri
olmak iizere kansere yakalanma riskini azaltmaktadir. Mantar %88-91 oraninda su
icerdiginden pisirilirken icine su konulmamasi ve kendi suyunu ¢ekene kadar pisirilmesi uygun
olmaktadir.



ET

Et, esas olarak icerdigi protein ve zengin minerallerle viicudun metabolizma islevinde 6nemli bir
yere sahiptir. Halkin genel olarak tiikettigi sigir, koyun, keci vb. kirmiz etlerin tiiketimi
konusunda degisik goriisler bulunmaktadir fakat bunlar1 diyetten tamamen ¢ikarmak da, fazla
tilkketmek de dogru degildir. Et posali bir besin maddesi olmadi@1 i¢in sindirimi zordur, bu
nedenle lif oram yiiksek bulgur pilavi, yesil salata vb. ile tiiketilmesi sindirimini
kolaylastirmakta ve bazi minerallerin (demir, ¢cinko vb.) alim1 kolaylasmaktadir. Kizartma ve
kavurma, etin sindirimini zorlastirmakta ve mide asidinin daha fazla salgilanmasina neden
olmaktadir. Haslama veya Izgara seklinde pisirmek saghk agisindan daha uygundur.

Tavuk eti: Beyaz et grubundadir ve en fazla tiiketilen et budur. Tavuk etinin icerdigi protein
de, diger etlere benzer sekilde yiiksek kalitelidir. Bir iistiinliigii, enerji degerinin diisiik,
sindirilebilme o6zelliginin yiiksek olmasidir. Tavuk eti protein icerigi yoniinden sigir ve koyun
etinden farksizdir. Hem mineral ve vitamin, hem diisiik yag orani, hem de nitelikli protein
icerigi nedeniyle cok faydah besinler arasinda yer alan tavuk eti, kirmizi ete gore daha diisiik
yag oranina sahiptir, bu nedenle kandaki kotii kolestorol seviyesinin yiikselmesine neden
olmamaktadir. Tavuk eti, kemik gelisiminde rol oynayan fosfor ve kalsiyum yoniinden zengin
bir icerige sahiptir. Fosfor aym1 zamanda goz saghg icin de 6nemlidir. Tavuk eti cinko
bakimindan da, troid fonksiyonunu diizenleyen selenyum yoniinden de zengindir. Erken



yaslanmay1 onlemekte ve sa¢larin daha saghkh goriinmesini saglamaktadir. Tavuk suyu ile
hazirlanan corba, soguk alginligi ve gribe karsi iyi gelmektedir. Ancak tavuk eti pisirilirken
protein ve vitamin kaybi1 olmamasina 6zen gosterilmelidir. Tavuk etinin faydalarindan
yararlanabilmek i¢in pisirme yonteminin dogru olmasi gerekir. Yiiksek 1sida pisen etlerin
protein ve bazi vitamin iceriklerinde bir miktar azalma olmaktadir. En fazla zarar goren B1
vitaminidir, 1zgara yapilan etlerde etten damlayan sularla B12 vitamini ve folat kayiplar: da
olmaktadir. Haslama ve 1zgara yapilarak pisirilen tavuk etinin sindirimi, yagda kizarmis haline
gore daha kolaydir. Ayrica yagda kizarmis veya atese ¢cok yakin olarak 1zgara edilmis tavuk
etinde kanser yapici nitrozamin gibi zararh kimyasallar olusabilmektedir. Bu nedenle yanmus,
kararmis olan kisimlarimin yenmemesi gerekir. Enerji degerinin diisiik olmasi ve liflerinin
kisahi@indan dolay: kolay c¢ignenebilir ve kolay sindirilebilir olmasi nedeniyle tavuk eti ¢ocuk ve
yashlarin beslenmeleri dahil tiim yas gruplari icin bircok diyette yer alabilecek ézelliktedir. But
etinde, gogiis etine kiyasla demir, ¢inko ve sodyum icerikleri de daha fazladir. Tavukta protein,
daha cok gogiis etinde, yag ise boyun kisminda yogunlagmistir. Tavuk eti de, pisirmeden 2-3 saat
once siit, baharatlar (kekik, karabiber, kimyon, yenibahar, kori, kirmizibiber), zeytinyagi, sogan
suyu, sarimsak karisimindan olusan bir sosun icinde bekletilip, 1zgara yapilir veya pisirilirse
lezzetli olmaktadir.



YUMURTA

Yumurta pisirilirken, beyaz kisminda pismemis sivi kisim kesinlikle kalmamahdir. Yumurta
haslanirken fazla pisirilirse sarisinin etrafinda olusacak yesil halka, yamurtada bulunan demir
mineralinin insan tarafindan kullamlamayacagini, sindirimin giiclesecegini, icindeki folik asidin
azaldigim gostermektedir. Yumurtanin tahil grubu iiriinlerle tiiketilmesi de protein kalitesini
artirmaktadir. Yumurta aki, yapisindan dolayi kek, sufle, beze gibi iiriinlerde dogal kabartici
olarak kullamlmaktadir. Yumurta proteinleri 1s1 ile katilagtigi i¢in siitlii tathlarda ve ¢orbalarda
katilastirici ve kivam artirici olarak da kullanilmaktadir. Yumurtada C vitamini
bulunmadigindan domates, maydanoz, yesil sebzeler ve turuncgillerle tiiketilmesi veya sebzelere
yumurta kirilmasi demirin viicut tarafindan daha iyi kullanilmasina yardimci olmaktadir.
Biiyiime, gelisme, bagisiklik sistemi icin gerekli olan ¢inko minerali agisindan da yumurtanin
sarisi iyi bir kaynaktir. Yumurta sarisinda bulunan renk maddeleri de goz saghgina katkida
bulunmakta, kanser, kalp-damar hastaliklarindan korumaktadir, ancak bu maddelerden
yararlanmak i¢cin yumurtanin ispanak, brokoli gibi sebzelerle tiiketilmesi gerekir. Yumurta
sarisindaki renk maddeleri ise pasta ve kekleri renklendirmektedir. Yumurtanin yaga (tereyag,
margarin veya sivi yaglara), et ve et iiriinlerine (kiyma, sosis, salam, sucuk vs.) kirilmasi yag
oranini yiikseltmekte, kalori degerini artirmakta ve B vitaminleri, demir, bakir, ¢inko gibi
minerallerde kayiplara neden olmaktadir.



MERCIMEK

Evden eksik edilmemesi gereken baklagiller arasinda en ¢ok tiiketileni, mercimektir. Enerjiye
¢cok gereksinim duyulan kis mevsiminde mercimek tiiketimi cok faydahdir. Mercimekte eksik
olan bazi maddeler bugday, pirin¢, misir gibi tahillarda bulundugundan, mercimegin bunlarla
karistirthp yenmesi saghikh beslenme agisindan daha yararh olmaktadir. Mercimegin basing
altinda (diidiiklii tencere vb.) pisirilmesi vitaminlerin kaybim1 6nlemekte, icerigindeki B grubu
vitaminleri pisirme suyuna ge¢cmektedir. Mercimekte, viicudun ihtiyaci olan lif (posa)
bulunmaktadir. Lifler uzun siire tokluk hissi yaratmakta sindirim sirasinda tiim toksinleri
(zararh maddeler) ve atik maddeleri temizlemektedir. Liflerden ¢oziinebilir 6zellikte olanlar
kabi1zhi@in dnlenmesi, sekerin diisiiriilmesi, bagirsak kanserinin engellenmesi ve kolestroliin
diisiiriilmesi yoluyla kalp-damar rahatsizhigim engellemekte, ¢6ziinmez olanlar ise kilo
verdirmede etkili olarak, bagirsak kanseri ve kalp—damar hastaliklari riskini azaltmaktadir.
Ozellikle kadinlar ve ¢ocuklarda kansizhik basta olmak iizere bircok hastah@in engellenmesine
yardimci olmasi, ¢cocuklarda zeka ve beden gelismesine 6nemli katki saglamas1 bakimindan,
mercimek tiiketilmesi ¢cok yararh olan bir gida maddesidir.



IRMIK

Makarnalik tiir bugday cesitlerinden elde edilen irmik, vitamin ve mineral icerigi yiiksek bir
gida olup, kalori degeri yapiminda kullamlan iiriinlere gore degismektedir. irmik denince akla
ilk gelen yiyecek irmik helvasidir. Sade, tarcinl, fistikli, kaymakl, portakalli, dondurmal,
visneli vb. bir irmik helvasi sevilerek tiiketilen bir gidadir. Irmigin asil kullanim alam makarna
iiretimidir. Makarna ve onun tiirevi olan arpa sehriye, tel sehriye, kuskus, eriste yaygin
tiiketilen gidalardir. Siitlii tathlarin yapiminda kullanilinca besin degeri artmakta fakat seker
ilavesi ile yapilan helvalarda kalori degeri yiikselmektedir. irmikli tathilarda siitiin kullanimi
protein, fosfor ve kalsiyum degerinin artmasini saglamaktadir. Meyveli ilaveler kullanilmasi
vitamin ve mineral i¢eriginin artmasim saglamaktadir. irmik, yemeklerde kivam artirmak i¢in
de kullamlmaktadir. Kalorisi yiiksek olan bu gida belirli araliklarla tiiketildiginde her yastaki
insan icin faydalidir. irmik helvasinda kullanilan ¢cam fistig1 esansiyel mineraller ve cesitli
vitaminlerce zengindir. Dolma, pilav, baz etli yemekler, pasta, borek, ¢corek, baklava ve cesitli
tathlarda kullanilan ¢cam fistiklari, kavrularak serbetlerin iizerine de konulmaktadir. Cam
fistigr giiclii bir besleyici olup, zeytinyag: ve findik yagi kadar kalp icin yararh olarak kabul
edilmektedir.



ERISTE

Eristenin yapildig1 beyaz un, viicudun enerji gereksinimini kolay ve ucuz yoldan karsilayan bir
gida maddesidir, ancak rafine beyaz unda bugday tanesinin vitamin ve minerallerce zengin
ruseym ve lifce zengin kepek gibi kisimlar1 bulunmamakta ve bugday tanesinin sadece nisastaca
zengin kism1 bulunmaktadir. Bu tiir un; kan sekerinde ani dalgalanmalara, insiilin direncine,
seker hastah@ina, damar sertligine, yiiksek tansiyona neden olabilmektedir. Rafine edilmemis
tam bugday unundan yapilmis eristede ise vitamin, mineral ve lif icerigi daha yiiksektir ve daha
saghkhdir. Eristenin ana maddesi un oldugu icin verdigi enerji yiiksektir, icine konulan siit
besin degerini artirmaktadir. Kalsiyum, fosfor, B2 vitaminleri acisindan énemli olan siit,
yasamsal 6nemi olan amino asitler ve yag asitlerini de icermektedir. Siitte bulunan laktoz ise
beyin ve sinir gelisimi icin 6nemlidir. Baz1 yorelerde eriste hazirlanirken i¢ine irmik
konulmaktadir. irmik, makarnahk bugday tavlandiktan sonra dgiitiiliip elde edilen bir iiriindiir
ve her yasta insanin tiiketebilecegi bir besindir. irmik makarnahk bugdaydan yapildig icin
ekmeklik bugdaydan elde edilen iiriinlere gore daha yiiksek oranda proteine sahiptir, kan
sekerini yavas yiikseltir, icinde bol miktarda karbonhidrat ve lif bulundurur, tokluk hissi veren
bir gidadir. Eristeye konulan yumurta miktar1 yorelere gore degisiklik gostermektedir. Ucuz ve
kaliteli bir protein kaynagi olan yumurta, viicutta enerji iiretiminin artmasimna yardimei olur.
Tuz ise diger biitiin gidalarda oldugu gibi lezzet vermek ve dayanmkhlig1 artirmak amaciyla
kullanilmaktadir. Eriste, cocuklarin severek yemesini saglamak i¢in renklendirilebilmektedir.
Renklendirmede kullanilan 1spanak, kirmizi pancar, sal¢a aym zamanda eristenin besin degerini
de artirmaktadir.



PIDE

Doyurucu ve besleyici olan pidenin ana hammaddesi undur. Bir pidede yaklasik %50 oraninda
karbonhidrat, %9 protein, %1,5-2 yag, cesitli vitaminler, mineraller ve besinsel lif (posa)
bulunmaktadir. Yapim asamasinda icine konulan yogurt, siit, yag; iizerine siiriillen yumurta ve
tat vermesi icin serpilen susam ve ¢corekotu besin degerini artirmaktadir. Pide i¢cin kullamlan
beyaz un elde edilirken, baz1 vitamin ve mineraller ile lif iceren kepek ve ruseym (embriyo)
kisimlar1 ayrilmakta dolayisiyla saghkli beslenme acisindan olumlu yanlar azalmaktadir. Daha
iyi kabarmasi ve lezzeti nedeniyle genellikle beyaz undan yapilan pide tercih edilmektedir,
ancak beyaz undan yapilan pidenin glisemik indeksi yiiksek oldugundan kan sekerini hizh
yiikseltmekte, hizli diisiirmekte ve pidenin verdigi tokluk hissi kisa siirmektedir. Tam bugday
unundan yapilmis olan pide, beyaz veya kepekli undan yapilan pideden daha farkh bir lezzette
ve daha saghkhdir. Kalorisi daha az olmasi ve icerdigi posanin sindirim sisteminde dolgunluk
yaratarak daha uzun bir siire tokluk hissi saglamasi nedeniyle tam bugday unundan yapilan
pide zayiflamak isteyen bireyler tarafindan tercih edilmelidir. icerdigi posa ve sahip oldugu
diisiik glisemik indeks sayesinde tam bugday unundan yapilan pide, kan sekerinin daha dengeli
olmasim saglar. icerdigi ¢coziinmez posa ile kabizliktan korur ve barsak kanserine yakalanma
riskini azaltir. Ramazan ayinda ¢ok severek tiiketilen, viicuda enerji veren, icindeki maddelerle
tok tutan pidenin kalorisi bir dilim baklava veya bir dilim pastadan azdir. Avuc ici
biiyiikliigiinde bir miktar yenmesi tavsiye edilir.



TARHANA

Tiirk mutfaginin vazgecilmezlerinden olan tarhana, besleyici oldugu kadar doyurucu ve
tamamlayici bir besindir, kuru olarak oldukc¢a uzun siire saklanabilmesi, iiretiminin ekonomik
olmasi, kolayca pismesi, bilesimindeki maddelerin beslenme a¢isindan zengin ve 6nemli olmasi
nedeniyle her yastaki insanin tiiketmesi gereken saghkl, dogal ve hazir bir gidadir. Tarhana
dogrudan giines 15181nda kurutulursa besin dgesi kayiplar1 artacagindan besleyici 6zelligi de
azalmaktadir. O nedenle golgede ya da giineste fakat iistii ortiilerek kurutulmahdir. Tarhananin
hazirlanmasinda bugday ve yogurt esas bilesenlerdir. Bugday ununun besleme Kkalitesi yeterli
olmadigindan yogurtla birlikte nohut, fasulye, mercimek gibi haslanms bir baklagil de ilave
edilerek hem lezzeti hem de gida degeri artirilabilmektedir. Tarhana ete gore daha az kaliteli bir
protein kaynagidir fakat minerallerce zengindir. Bilesiminde bulunan yogurt ve un i¢inde
bulunan bakteriler ortamdaki protein, karbonhidrat ve yag gibi besin d6gelerini 6n sindirime
ugrattiklarindan, tarhananin sindirilebilme ve besleme 6zelligi artmakta ayrica iiriine mayhos
bir tat kazandirmaktadir. Bunun yamni sira tarhananin eksitilmesi icin beklenen siirede bazi
mikroorganizmalar cesitli vitamin ve biiyiime faktorlerini de sentezleyerek iiriiniin beslenme
degerini daha da yiikseltmektedir. Tarhana bu zengin bilesimleri nedeniyle bebeklere ve
cocuklara, hastalara, halsiz ve zayif insanlara gii¢c kazandirici ve besleyici olmaktadir.



MISIR

Misir, beta karoten ve A vitamini yoniinden en zengin besinler arasinda yer almaktadir. A
vitamini ve embriyosunda bulunan E vitamini katkisiyla, icerdigi Omega 3-6 yag asitleri ve
karotenoid, retina fonksiyonunu iyilestirerek goz saghgini desteklemektedir. G6z vitamini
olarak bilinen lutein ve zeaksatin bagisikhig1 destekler, gozleri ve cilt sagh@im korur. Timin
yoniinden zengin olan misir, giiclii bir hafiza sahibi olmaya yardimci olmaktadir. Ancak misirda
diger tahillarda bulunan lisin ve triptofan amino asitleri olmadigi icin ekmek, kurabiye gibi
iiriinler yapilirken icine bir miktar bugday unu koymak saghga faydasini artiracaktir. Misir siit
olum donemindeyken pisirilirse antioksidan seviyesinin (ferulik asit) arttigi ileri siiriilmektedir.
Icerdigi B vitaminleri, protein ve karbonhidratlar yardimi ile bobrek iistii bezlerin isleyisini
destekledigi ve stresi engelledigi bildirilen misir, bag dokusunu giiclendiren minerallerden olan
demir, bakir, fosfor, manganez ile kas saghginin korunmasina 6nemli fayda saglayabilmektedir.
Misirin ¢oziiniir ve ¢oziinmez diyet lifleri, kolestrol emilimine yardimci olmakta, sekeri
dengelemekte, kabizlig1 azaltmakta, bagirsak saghgimi korumaktadir. Misir yiiksek miktardaki
potasyum icerigi ile idrar yollar1 ve kalp-damar sagh@na katkida bulunmaktadir. Ancak ¢ok
sayida iyi 6zelliginin yan1 sira misir, asir1 ve yanhs tiiketilirse alerjik astimi tetikleyebilmekte,
hazimsizhiga neden olabilmekte, Kkilo aldirabilmekte, kan sekerini yiikseltebilmekte, gaz
yapabilmekte, ishale neden olabilmektedir. Bir orta boy misir bir dilim ekmege esdegerdir.



Haslanmis misir, kozlenmise gore daha faydalhidir ve haslanmis misirin sadece danesi degil suyu
da faydahidir. Miasir suyu sindirim sistemini temizlemekte, bagirsak parazitini azaltmakta, mide
asitligini dengeleyerek, iilser ve refliiyii azaltmaya yardimci olmaktadir. Misir ekmeginin
kalorisi yiiksek oldugundan evde pisirilecekse icine bugday unu konulmasi uygun olacaktir.

Misir Gevregi : Diyet kahvaltiliklar arasinda yer alan misir gevregi lif ve kompleks
karbonhidrat (zor sindirilebilen) iceren lezzetli ve besleyici bir gidadir. Kan sekerini ve yagi
dengeleyen, viicudu uzun siire tok ve din¢ tutan B vitaminlerince zengin oldugu i¢in beyin
faaliyetini yiikseltip, konsantrasyonu artiran, bagirsak saghgina iyi gelen bir gidadir. Siit veya
yogurt, meyveler (kuru veya yas) ile tiiketildiginde iyi bir kahvaltilik olup, katilan maddelerle
besin degeri artmaktadir. Bal, cikolata vb. katki maddeleri iceren misir gevregi yiiksek
kalorilidir, seker icerigi yiiksek oldugu icin kan sekerini yiikseltebilmektedir.



TAM BUGDAY EKMEGi

Bugday tanesi, sahip oldugu ve insan beslenmesi icin de gerekli olan bazi vitamin ve mineralleri
daha cok oziinde (embriyo, ruseym) ve dis kabugunda (kepek) tasimaktadir. Bugday taneleri
ogiitiiliip biitiin kisimlar: un icinde kalirsa bu “tam bugday unu” dur. Bu undan yapilan
ekmegin besin degeri daha yiiksektir ve tiiketimi daha saghkhdir. Ancak tam bugday unundan
yapilan ekmekler de, cogu vitamince fakir (bazis1 hi¢ yok) oldugundan, yaninda vitaminlerce
zengin gidalarin tiiketilmesi 6nemlidir. Tam bugday ununda, bugday tanesinin ruseym kism da
bulundugundan serin ve kuru bir yerde saklanmahdir. Boylece 1 y1l siireyle bekletilebilir, daha
fazla bekletilirse, yag icerdiginden, unda acilasma olabilmektedir. Besin olarak iistiinliigiine
karsilik, kiiflenme ve boceklenme riski tasimaktadir. Fazla 6giitme istediginden antioksidan
ozelliginde diisme, proteinlerinde parcalanma ve linoleik asit miktarinda azalma olabilmektedir.
Icinde kepek oldugundan beyaz ekmek kadar kabarmamakta, esmerlesme ve buna bagh olarak
akrilamid olusumu artmaktadir. Cocuklara bir yasina kadar kepekli ve tam bugday ekmegi
vermek sakincalidir ¢iinkii bu ekmekler daha fazla sodyum icerdiginden bebeklerin
bobreklerini yormaktadir. Temel gida maddesi olarak giinliik beslenmenin vazgecilmezi olan
ekmegin, bireylerin fizik ve ruh saghgini iyi bir sekilde siirdiirebilmesine katkis1 acisindan, daha
¢ok tam bugday unundan yapilanlarin tiiketilmesi 6nem arz etmektedir.



Tam bugday unu: Bir bugday tanesinden tamamen beyaz un elde etmek istendiginde icinde
ruseym ve kepek kismi bulunsun istenmemektedir. Bu tiir 6giitmelerde 100 kg bugdaydan
yaklasik 50-60 kg un elde edilmektedir. Kepek ve riiseym kisimlar1 ayrildigindan elde edilen un,
cesitli mineral ve vitaminler bakimindan eksik veya yetersiz kalmaktadir. Bu tiir unlardan
yapilan ekmege beyaz ekmek adi verilmektedir. Buna karsilik tanenin biitiin kisimlarin icinde
bulunduran bir un istendiginde 100 kg bugdaydan 90-95 kg un elde edilerek rengi daha koyu
olan tam bugday unu elde edilmekte, bir yandan 6nemli bir ekonomik kazang saglamirken diger
yandan ruseymde ve kepekte bulunan cok sayida degerli besin dgesi de kaybedilmemis
olmaktadir. I¢erdigi kepek daha yiiksek olan ekmek, agizda daha uzun siire ¢cigneneceginden
tiikiiriik bezlerinin ¢calismasi1 hizlanmakta ve mide asitlerinin salgilanmasi iizerine uyarici etkide
bulunmaktadir. Ayrica agizda daha az kalint1 birakmakta boylece dis ciiriimelerini de
engellemekte, midede uzun siire kalarak achk hissini geciktirmektedir. Kanserojen maddeleri
baglayarak ya da seyrelterek kolon kanseri riskini de azaltmaktadir.



HAMBURGER EKMEGI

Hamburger ekmegi diger ekmek tiirlerine gore daha lezzetlidir. Lezzetli olmasinda, iceriginde
bulunan seker ve yag etkili olmaktadir. Hamburger ekmeginin gevrek olmasi istenirse yapimi
sirasinda siit, yaumusak olmasi istenirse yogurt kullamlmahdir. ikisi de yar1 yariya karistirihp
kullamilabilir. Uzerine hashas tohumu, aycekirdegi, ¢corek otu tohumu kullanilabilir. Bu ekmek
pisirilip sogutulduktan sonra torbalanip, buzdolabinda uzun zaman bekletilebilir. Hamburger
ekmegine konulan un az olmamah fakat fazla konulursa hamburger ekmegi sert olmakta ve
icine konulan malzeme ezilebilmektedir.

PiZZA HAMURU

Pizza hamurunu gevrek sevenler ince, yamusak sevenler ise daha kalin yapmahdir. Hamur
yogrulurken fazla un konulmasi, pizzayi sert yapacagi i¢in olcii kacirilmamahdir, ancak az un
konulursa da hamur ele alinamayacak kadar civik kalir. Ele yapismayacak bir hamur elde
edilince un eklenmesi birakilmahdir. Uzerine dokiilen yumurta, siit, yag hem yumusak olmasim
hem de icindeki malzemenin dagilmadan kalmasim saglar. Ekonomik bir pizza i¢in, icine
cokelek, bir yemek kasigi un, 1 yemek kasigi yogurt konulup kivam artirilmahdar.



KETE

Geleneksel lezzetlerimizden bir hamur isi ¢esidi olan kete, ayakiistii yenebilecek, doyurucu,
hazirlanis1 ve muhafazasi kolay olan bir iiriindiir. Doguda Kars ilinden baslayip Erzurum,
Bayburt, Trabzon, Giimiishane, Erzincan, Sivas ve Kayseri’ ye kadar tiiketilen bir unlu
mamuldiir. Her yorede farkh ve kendine 6zgii bir lezzeti olan kete, Anadolu’da evlerde un, su
(siit), tuz, maya, seker, yag ile hazirlanan hamur dinlendirilerek acilir, icine un helvasi, yagda
kavrulmus un, ceviz, tahin konularak sekillendirilir; firin, sac, tava veya tandirda pisirilerek
elde edilen unlu bir mamuldiir. Kete, Kayseri’de tok tutma 6zelliginden dolay1 sahur
sofralarimin vazgecilmez yemegidir. Kars ilinde giinliik gida tiiketiminde 6nemli bir yer tutar.
Kete, ilk olarak bu bélgeden ¢ikmis, daha sonra diger bolgelere yayllmistir. Sarikamis' ta kete,
icine kavrulmus un eklenerek ve ev yapimi tereyagi kullamlarak yapilir. Bayburt’da kete icine
unla tereyagi kavrularak konulur "gav' denilen topraktan yapilan gomme tandirda pisirilir.



ELMA

Diinyada en cok tiiketilen meyveler arasinda yer alan, icinde seker, vitamin, mineral ve lif iceren
¢ok yararh bir besindir. Vitaminlerin yogunlugu kabuk altinda yiiksek oldugundan, elmanin
kabugu ile tiiketilmesi daha faydalidir. EIma kabugu antioksidanlar olarak adlandirilan A, C ve
E vitaminleri acisindan zengin oldugu icin pek ¢cok hastahi@a kars1 koruma saglamaktadir.
Flavanoidler ve fenolik asitler yoniinden de zengin olan elma kabugu, serbest radikal denen
zararh molekiillerin viicuda etkilerini en aza indirmekte, hiicrelere tutunmasimi engelleyip,
diyabet, kalp-damar, pankreas, karaciger, kolon ve meme kanseri gibi hastaliklara karsi
koruyucu etki saglamaktadir. Kirmizi elmada bulunan quercetin adli antioksidan bagisikhk
sistemini giiclendirmede etkilidir, katarakti engeller, sinirler toksin etkisine maruz kalinca
ortaya ¢ikan bas agrisinin azalmasina fayda saglar, hafiza zayiflamasina ve alzheimer
hastaligina yol acan etkileri azaltir. Vitamin ve mineral icerigi farkl cesitlere gore degismekle
birlikte, icerdigi A vitamini, insanda gérme fonksiyonunu, hiicre biiyiimesini, solunum yollarini,
sinir sistemini, kan damarlarim ve cildi saghkh tutmaktadir. B vitamini grubundan olan B1, B2,
B6 sinir sistemini korumakta, kan hiicresi iiretimini artirmaktadir. Antioksidan olan C vitamini
ile bagisikhik sistemini giiclendirip, viicut direncini artirmaktadir. Bu vitaminlerin yogunlugu
kabuk altinda yiiksek oldugundan elmanin kabugu ile tiiketilmesi daha faydalidir. EIma
kabugunun icerdigi kalsiyum ve fosfor saglam kemikler ve disler icin gereklidir, elmada



bulunan flavonoidler de buna katkida bulunmaktadir. I¢erdigi potasyum, sinir ve kas
giiclendirici, kronik yorgunluk giderici, zihin acgicidir, ayrica viicudun siv1 ve kan basincini
dengeler. ElImada bulunan demir iki degerli oldugu icin viicuda yarayis yiiksektir, pektin ise
viicudun insiilin iiretimi icin ihtiya¢c duydugu galacturonic asidi saglamakta, kolon kanserine
yakalanma riskini azaltmakta ve kotii kolestrolii diisiirmektedir. EIma icerdigi lifler ile damar
ve arterde olusan plaklari ¢ozerek kalp sagh@ina yardimci olmakta, kan sekerini dengede
tutmakta ve viicudu kansere karsi korumaktadir. Elmada bulunan ve sindirilemeyen bir seker
olan sorbitol, viicuttaki siviy1 bagirsaga cekip diskiy1 yumusatmakta ve kabizhig:
engellemektedir fakat elma fazla tiiketilirse bu defa aynm1 madde ishale neden olmaktadir. Bir
elma yaklasik 20 gram seker icermesine ve kalorisinin cogu sekerden gelmesine karsihik
polifenolllerce zengin olmasi nedeniyle, karbonhidratlarin sindirimini yavaslatarak kan
sekerinin yiikselmesini engellemektedir. Elma suyunun viriisleri 6ldiirme etkisi oldugu, nefes
almay1 kolaylastirarak insam rahatlattigi ve cigerleri temizledigi bildirilmektedir. Zayiflamak
icin de saghkl bir gida olan elma, 1sirilarak yendiginde disleri giiclendirmekte, beyaz kalmasim
saglamaktadir. Elma, diizenli olarak muz ve portakalla ara égiinlerde tiiketilmeli ve
tiiketildikten sonra icerdigi asit ile dis minesini zedeleyip zarar verebilmesi nedeniyle agiz su ile
iyice calkalanmali ve bir siire sonra fircalanmahlidir. Hangi renk elma olursa olsun, sabah acken
tiiketilirse besinlerin viicutta olusturdugu toksinleri ve toksinlerden kaynaklanan hastaliklara
yakalanma riskini azaltmaktadir.



PORTAKAL

Portakalin i¢i kadar kabugunun da faydalari ¢coktur, hatta icinden daha cok, daha yogun ve
saghk icin faydal bilesiklere sahiptir. Portakal kabugu kolestrolii diisiiriip kalp-damar saghgim
korumaktadir. Portakal ¢ayi, sindirim bozukluklarim tedavi etmeye yardimci olmaktadir.
Portakal kabugu; kiiciik parcalar halinde kurutulup, sekere yatirilarak elde edilen sekerleme
seklinde veya receli yapilarak da degerlendirilebilmektedir.

LIMON

Yiiksek oranda C vitamini iceren limonun her kisminin ¢ok sayida faydasi bulunmaktadir.
Karacigerin en sevdigi gidalardan biri olan limon, sitrik asit nedeniyle karacigerin daha fazla
enzim iiretmesini saglayarak toksinlerden temizlenmesine yardimci olmakta ve bagisikhigi
giiclendirmektedir. Idrar séktiiriiciidiir ve kendisi asidik olmasina ragmen viicudun alkali
olmasim saglamaktadir. Limonun suyu kadar kabugu da bir sifa kaynagidir. Limon kabugunun
icinde limon yagy, sitrik ve malik asit, hesperidin, d- limonene bulunmaktadir. Limonun suyu
vitamin ve minerallere de sahip olup, bazi1 mineraller 6rnegin demir, limon kabugunun disinda
ve beyaz i¢ kisminda, limon suyuna gore daha fazla bulunur. Kabugun iizerindeki yag
torbaciklari icindeki ana bileseni olan ve ona kokusunu veren d- limonene cilt kanseri riskini
azaltmakta, mide eksimesi ve refliiyii hafifletmektedir.



VISNE

Visne, meyve olarak tek basina tiiketildig¢inde midede rahatsizhik hissettirebildiginden daha cok
islenmis olarak tiiketilmektedir. Biitiin kirmizi ve mor renkli meyve ve sebzelerde bulunan ve
giiclii bir antioksidan olan antosiyanin, visnede de bulunmakta olup, bu madde saghkh doku ve
hiicreleri koruyarak yaslanmay geciktirmekte, kanser ve kalp-damar rahatsizhiklarina ve kolon
kanserine yakalanma riskini azaltmaktadir, ayrica diyabetik diyet i¢cin uygun bir besindir. Koyu
renkli meyvelerde daha fazla olan antosiyanin ayni zamanda kolestrol ve seker diizeyinin
diisiiriilmesinde, karacigerde daha az yag birikimi olmasinda ve kas agrilarinin hafiflemesinde
de etkilidir. Visne suyu hararet gidermekte, zindelik ve ferahlik vermekte viicut direncinin
artmasina yardimci olmaktadir. Artan sicakliklarla birlikte terleme ile s1vi ve mineral kaybi
olustugu i¢in bol s1v1 tiiketilmesi gereken zamanlarda, bilgisayar, cep telefonu vb. araglardan
alinan radyasyonun ve Kizartma, alkol, sigara gibi olumsuzluklarla olusan serbest radikallerin
etkisini azaltmak icin visne suyu tiiketmek 6nemlidir. Ancak visnenin kan sulandiric etkisi
oldugu i¢in kan sulandirici ilaglar kullananlar dikkatli tiiketmelidir. Giinde bir bardak visne
suyu bir insanin giinliik antioksidan ihtiyacin1 karsilayabilmektedir. Visnenin meyvesi kadar
saplar1 da bircok yarar saglamaktadir. idrar soktiiriiciidiir, bobrek ve idrar yolunu temizler,
kabizligi giderir ve bedeni giiclendirir. Visne cekirdegi yag ise viicut bakimi ve kozmetik
yoniinden onemlidir, dogal nemlendiricidir, cildin iizerindeki 6lii dokular1 uzaklastirir.



KARPUZ

Karpuza kirmizi rengi veren likopen, antioksidan 6zelligi ile kansere kars1 koruma saglamakta,
bu korumaya A ve E vitaminleri destek vermektedir. Likopen, kalp hastahklarina kars1 da
koruma saglamakta, sar1 nokta hastaligi ve katarak riskini azaltmakta, tansiyonu
diisiirmektedir. Karpuzun etli kisminda ve kabugunda bulunan bir amino asit olan citrulline,
alzheimer, kalp, damar, tansiyon, fel¢ gibi hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olmakta, yaz
sicaklarina kars1 viicudun sogutulmasina katki yapmaktadir. L- citrulline adh bilesik ise
viicutta L-arginine doniismekte ve bu madde kan dolasimim gelistirerek damarlar
rahatlatmakta, egzersiz sonrasi olusabilen kas agrilarimi hafifletmekte, mesanedeki zararh
amonyagin temizlenmesine yardimci olmaktadir. Karpuz, su ve elektrolitlerin yani sira vitamin
ve mineral acisindan da zengin bir meyvedir. Giinliik olarak 3 parmak genisliginde bir karpuz
dilimi tiiketmek yeterlidir. Karpuzun sagladig1 faydalardan yararlanmak icin mide bosken
tiikketmek ve yaninda beyaz peynir ile ekmek yemek, hem diizenli beslenmeyi saglamakta hem de
yaz sicaklarina karsi viicudu korumaktadir. Yaz aylarinda kaybedilen su ve elektrolitler viicuda
tekrar kazandirilmazsa bayilma hissi, yorgunluk, bulanti, bas donmesi, nabiz diisiikliigii,
dolasim bozuklugu gibi saghik problemleri goriilebilmektedir. Seker hastas1 olmayanlarin,
yeterli olciide karpuz tiiketmesi, viicudun kaybettigi su ve mineral ihtiyacim gidermek
bakimindan c¢ok yararh olmaktadar.



SERBET

Serbet; kahve ve cayin bu giinkii kadar yaygin tiiketilmedigi zamanlarda giiniin her saatinde
icilebilen, dogum, nisan, siinnet torenlerinde konuklara ikram edilen bir gida olmustur. Serbetin
ana maddeleri seker ve sudur. Bunlar cesitli tat, aroma ve saghk acisindan serbete deger katan
degisik cicek, bitki, meyve, kok, tohum veya kabuklar ile karistirithir. Bunlara ilave olarak
istenirse pestil, kuru meyveler, kuruyemisler, pekmez, bal, sirke veya meyve eksileri de
kullamlabilmektedir. Serbetin yiizlerce cesidi vardir, ancak en cok tercih edilenler cilek, nar,
kizilcik, kayisy, iiziim, visne, mandalina, seftali, turung, giil, amber, fulya, menekse, yasemin,
demir hindi, nane, keciboynuzu ile veya birka¢ meyvenin karisimi ile yapilanlardir. Serbetler,
meyve suyu sikilip, sekerli su ile karistirilarak hazirlanabildigi gibi, meyve suyunun seker ve su
ile kaynatilip icine bazi tat ve koku verici baharatlarin konulmasi ile de hazirlanabilmektedir.
Baharatlar serbetin dayanma siiresini de artirmaktadir. Serbetler, istah acici, hazm
kolaylastirici, tokluk hissi vericidir, ancak serbetler lif yoniinden fakir iceceklerdir. Yapiminda
kullamlan kuruyemis, cicek ve meyveye gore isimlendirilmekte, ismini aldig1 meyve ve ¢icegin
saghga faydalarim da icinde bulundurmaktadir. Nane serbeti, sinirleri yatistirmakta, mideyi
rahatlatmakta, icine limon da konulursa viicudun direncini artirmakta, cildin giizellesmesine
yardimci olmaktadir.



LIMONATA

Ozellikle sicak mevsimlerde tiiketilen limonata, agir yemeklerin hazmim kolaylagtirmakta,
serinlik ve ferahlik hissi vermekte ve giin boyunca terleme vb. yollarla viicuttan kaybedilen su
ve pek ¢ok vitamin ile mineralin yeniden alinmasina yardimeci olmakta, béylece bunlarin
eksikligi nedeniyle ortaya cikabilen halsizlik, yorgunluk, konsantrasyonda azalma, dikkatsizlik,
performans diisiikliigii de 6nlenebilmektedir. Limon suyundan yapilan limonatanin asit icerigi
yiiksektir fakat midenin kendi ortami limondan daha asittir. Limon viicuda alkali etki yapar,
kandaki pH dengesini saglar. icerdigi asit ile agizdaki bakterileri temizler, bademcik iltihabina,
agiz kokusuna ve dis eti iltihabina iyi gelir. Limonatada bulunan limon suyu, idrar miktarini
artirarak istenmeyen maddelerin viicuttan atilmasma yardimeci olur. Potasyum agisindan da
zengin oldugu icin tansiyonu kontrol altinda tutar ve viicudun asit- baz dengesini korur. I¢cerdigi
yiiksek oranda sitrat ile bobrek tas1 olusumunu engeller ve bobrek tasinin diisiiriilmesine katki
yapar. Limon suyunun icerdigi ellagic asit nedeniyle meme kanserinden koruyucu oldugu ve
hastaligin ilerlemesini yavaglattigi, viicuttaki histamin iiretimini diisiirerek alerji belirtilerini
azalttid1, kolon, gogiis, prostat, akciger, pankreas kanserine karsi fayda sagladig ileri
siiriilmektedir. Limon kabugu; nane, zencefil ve sekerle ovulup sicak suya konursa limonatanin
lezzeti artmaktadir.



MADEN SUYU

Maden suyu, yeryiiziiniin derinliklerinden cikar. iceriginde bircok mineral ve karbondioksit
gazi bulunur. Maden sularinin mineral icerikleri, normal suyun yeraltina sizarken veya
cikarken temas ettikleri kayaclardan almasi ile olusmaktadir. Giinliik olarak viicuda alinmasi
gereken suyun bir kisminin maden suyu olmasi, viicudun ihtiya¢ duydugu bazi minerallerin bir
kismim karsilayabilmektedir. Saf maden sulan diisiik kalorilidir. Son yillarda ortaya cikan
meyve aromali maden sularinda, normal maden suyundaki minerallerin yam sira meyve
aromasi, asitligi diizenlemek icin sitrik asit ve koruyucu olarak sodyum benzonat
bulunmaktadir. Gerek meyveli ve gerek normal maden suyuna, icimi kolaylastirici ve icerigi
sabitleyici etkileri nedeniyle karbondioksit gazi1 eklenmektedir. Karbondioksit gazi, dile temas
ettiginde tat algilayicilarim uyusturdugu icin, mineral tadi algilamasini baskilayarak, icimi
kolaylastirmaktadir. Saghk yoniinden yararh, ancak tiiketim sikhig1 ve miktarina dikkat
edilmesi gereken, kalorisi diger gazh iceceklere gore daha diisiik ve yaz aylarinda kaybedilen
mineralleri karsilayabilecek saf, dogal bir icecek olarak maden sularinin seftali piiresi, salatahk
dilimleri, cilek suyu, kiraz suyu veya kavun piiresi ile ve seker hastalig1 yok ise balla
zenginlestirilerek giinde bir defa tiiketilmesi yararhdir.



ZEYTIN

Zeytin her yasta tiiketilebilen, hem sofralik hem de yaghk olarak kullanilan bir meyvedir. Yesili
az, siyahi daha cok olgunlasmis olanidir. Biinyesindeki yiiksek yag nedeniyle kalorisi de
yiiksektir. Siyah zeytinin yag icerigi ve dolayisiyla kalorisi de daha fazladir. Zeytin yagindaki
oleokantal sinir hiicrelerini alzeheimer zararlarindan korumaktadir. Zeytine renk, sertlik, aci
tad ve aroma veren fenolik bilesikler, saghiklh kalmay1 saglayici, yaslanmayi onleyici, hastaliktan
koruyucu ve iyilestirici etkilere sahiptir. icerigindeki elonoik asit, bakteri, mantar ve viriis
oldiiriicii etkiye sahiptir. Zeytinde bulunan oleuropeinin, dogal ve giiclii bir fenolik
antioksidandir, bakterilere karsi bagisiklik sistemini giiclendirir, viriislerin cogalmasina
miidahale ederek yayilmasin engeller, direng sisteminin hastalikla savasan hiicre iiretmesini
destekler. Zeytin ve yag kalp Krizini 6nlemeye yardimci olmakta, kan dolasimim artirmakta,
yiiksek tansiyon hastalarinda kan basincim diisiirmekte, kronik yorgunlugu azaltmaktadir.
Zeytin ve yag1 mide asitligini azaltarak mideyi gastrit ve iilser gibi hastaliklara kars1 korumakta,
safra Kkesesi bosalma isini diizenlemekte, safra tasi riskini azaltmaktadir. Ancak fazla tiiketilmesi
viicutta yag biriktirebilmekte, icerdigi tuz nedeniyle de zararh olabilmektedir. Ozellikle tansiyon
ve seker hastalarinin fazla tuzlu zeytin titkketmeleri zararh olabilmektedir.



YAGLAR

Viicudun gelisimi ve iyi bir sekilde ¢calismasi icin mutlaka alinmasi gereken gidalardandir.
Viicut bunlari enerji kaynag olarak kullanir. Yaglar deri altinda bulunarak soguk havalarda
viicudun 1s1 kaybimi énler, organlarin ¢evresini sarip, onlar1 dis darbelere karsi korur. Viicut
icin gereken bazi hormonlarin iiretilebilmesi, minerallerin gereken kisimlara tasinmasi ve
sadece yagda eriyebilen A, D, E, K gibi vitaminlerin viicuda alinarak yararh olmasinin
saglanmasi gibi cok onemli islevleri de vardir. Bu nedenle “yag tiiketimi olmaksizin insanin
yasamum siirdiirmesi olanaksizdir” ifadesi pek de yanhs degildir. Sivi yaglar veya margarinler
tiikettigimiz yaglarin sadece iicte birini olusturmaktadir. Bunlarin yaninda et, balik, siit ve siit
iiriinleri ve kuru yemislerle alinan yaglar da bulunmaktadir. Saghklh ve dengeli beslenme icin,
yag cesidi seciminden, tiiketimine kadar biling¢li ve duyarh olunmasi saghkl yasam i¢in
onemlidir. Kat1 yaglardan margarinler, bir anlamda bitkisel siv1 yaglarin sertlestirilmesiyle elde
edilmektedir. Margarinlere vitaminler (A ve D vitamini), koruyucu maddeler, antioksidan
maddeler ve suda eriyen tuz da katilabilmektedir. Margarinlerin insan saghgina zararh oldugu
bilinen trans yag asidi icerdikleri, margarinin cesidine gore degisiklik gosterdigi ve sert tip
margarinlerin trans yag iceriklerinin yumusak margarinlere gore daha yiiksek oldugu
bildirilmektedir. Ancak trans yaglar sadece margarinlerden degil, kurabiye, mayonez, kek,
biskiivi, cips, milfoy hamuru, pizza, gofret ve derin yagda kizartilmis hizli beslenme tipi
gidalardan da alinabilmektedir.



SALCA

Sal¢a 6zellikle A, C, E vitamini, potasyum ve folik asit yoniinden zengindir. I¢erdigi A vitamini
ile goz saghg icin onemlidir. Katarakt olusumunu geciktiren bu vitamin diisiik 1s1kta gormeye,
ve beyaz kan hiicresi iiretimine yardimeci olmakta, yeni hiicrelerin iiretiminde 6nemli rolii
olmaktadir. Diizenli domates salcasi tiiketimi sar1 nokta hastahi@ riskini azaltmaya yardimci
olmaktadir. Bunun yani sira bu vitamin sa¢ kokiinii giiclendirip, saca dogal parlaklik vermekte,
sacin dogal bakimim saglamaktadir. Beta karoten ve E vitamini kalp-damar saghgim korumak,
kemigi desteklemek, kanseri 6nlemek i¢in tavsiye edilen gidalar arasinda ilk sirada gelmektedir.
Domates sal¢asinda bulunan krom minerali kan sekerinin engellenmesine de yardimci
olmaktadir. Salcada bulunan likopen goz hastaliklarina, norolojik sinirsel rahatsizhiklara karsi
faydahdir. Bobrekleri calistirarak bol idrar soktiiren sal¢a, viicutta biriken iire asidi ve iirat
tuzlarim eriterek idrarla disar1 attirdigi ve boylece viicutta biriken suyu ve zararh maddeleri
bosalttirdigi ileri siirillmektedir. Hamur isleri ve baklagillerin kolay sindirilmesini saglayan
salca ayn1 zamanda yiiksek lif icerigi ile bagirsaklar: harekete gecirmekte, kolestrolii
diisiirmekte, kan sekerini dengelemektedir. Sal¢ca, damar duvarlarim genisletmekte, damar
tikamkhig1 ve daralmasim engellemektedir. iltihap énleyici bilesikler olan flavanoidler ve
karotenoidler bakimindan zengin olan salca, iltihaph hastaliklarin neden oldugu agrilari
hafifletmek icin faydahdir. Bu iki madde aym zamanda zararh ultraviole 1s1klarina karsi da



koruma saglamaktadir. Sal¢canin saghga sagladigi faydanin cogu salcaya kirmizi rengini veren
ve giiclii bir antioksidan likopenden kaynaklanmaktadir. Bu maddeyi insan viicudundaki
hiicreler iiretememekte ve mutlaka disaridan alinmasi gerekmektedir. Gordiigii 1s1l islemler,
gidalarin fiziksel kiiciilmesine neden olan dograma, piire haline getirme gibi parcalamalar, yag
kullanarak pisirmeler ile salcanin viicuda yarayishhgi artmaktadir. Genelde gidalarin islenmesi
sirasinda besin kalitesinde azalma oldugu diisiiniilse de likopenin biyo-yarayishihgi ve besin
kalitesi artmaktadir. Likopenin yarayishhgi gida iiretiminde kullanilan diger maddelerin
icerdigi vitamin ve mineraller ve yag gibi iiriinlerden etkilenerek daha artmaktadir. Likopenin
prostat kanserine karsi koruyucu en iyi maddelerden biri oldugu belirtilmektedir, ayrica kolon,
rahim, gogiis kanserini 6nlemede ve yashlarin bagisikhik sistemini giiclendirmede faydahdir.
Salca yaz aylarinda cildi giinesin zararh etkilerinden korumakta, cilde dogal bronzlasma
saglayip, gerginlik, parlaklik, canhilik saglamaktadir. Giines 1isinlarindan ¢abuk etkilenen ve
alerjisi olanlara domates ve salca 6nerilmektedir. Sal¢a yapilirken domatesin asitligini azaltmak
icin icine seker eklenmelidir. Farkh sal¢a yapim sekilleri oldugu icin her yapilan salcanin
viicuda faydasi farkhidir, ancak salcada tuz oraninin yiiksek oldugu unutulmamahdir. Kalorisi
¢ok diisiik olan salca tam olgunlasmis, saghkl, kirmizi domatesten yapilmaktadir ve kullanilan
domatesin kuru madde ve seker oraninmin yiiksek olmasi gereklidir. Saghga olan pek cok katkisi
nedeniyle pek cok baharatla, sarimsak ve yagla karistirilarak elde edilecek soslar kis aylarinda
domatesin yerini dolduracaktir.



TURSU

Tursu yapiminda sebze veya meyvelerin tuzlu suda bekletilmesi sirasinda olusan fermantasyon
sonucu meydana gelen laktik asit, insan saghgi icin faydahdir, tansiyonu diisiiriir ve kan
dolasimini tesvik ederek damar acgici etki gosterir. Buna ilave olarak seker hastalari
(diyabetliler) icin de faydah bir besin maddesi olarak bilinmektedir. Tursuda bulunan laktik
asit, kalin bagirsakta kanser hiicrelerinin olusmasim saglayan enzimlerin aktivasyonunu
bozarak, kansere karsi koruyucu etki saglar, midedeki asit seviyesini diizenlemenin yam sira,
protein ve demirin 6ziimlenmesinde de etkilidir. Tursu yapiminda kullanilan sebzeler genellikle
antioksidantlar bakimindan zengin gidalar olduklar i¢cin kanser yapicilar olarak ta adlandirilan
serbest radikalleri yok etmekte ve dolayisiyla kanseri 6nlemektedir, bu fayda bunlardan yapilan
tursuya da ge¢cmektedir. Tursu ve tursu suyu magnezyum, demir, potasyum, kalsiyum, ¢inko
gibi viicudun yasamsal faaliyetlerini siirdiirmesi i¢in gerekli olan mineralleri bol miktarda
barindirmaktadir. Saghkh bir yasam i¢in giinliik ortalama 3-5 porsiyon sebze ve meyve
tiiketmek gereklidir. Bunlarin zor bulundugu kis mevsiminde, onlarin eksikliginin bir kismim
tursudan karsilamak miimkiindiir. Tursu, icerdigi diisiik kalori miktari ile de zayiflama
diyetlerinde kullanilabilecek bir besindir. Saghgin korunmas ve siirdiiriilmesi cesitli gidalarin
olciilii ve dengeli kullanilmasiyla miimkiindiir. Asir1 ve/veya yanhs tiiketilen her gida saghga
zarar verebilmektedir. Tursu tiiketilecegi giinlerde diger tuz kaynag gidalarin alhmina dikkat
edilmeli, miktari gereksinimi asmamalhdir. Tursu farkh salatalara az konularak tiiketilmeli,
tursu tiiketilirken su tiiketimi de arttirilmahdar.






