Ege Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi

Beslenme ve Diyetetik Bolumu

Beslenme Ilkeleri

Laboratuvar Foyleri

2021-2022



Icindekiler

Uygulama Ad1

llkeler

Rapor yazimi

Olgii alma ile ilgili uygulamalar

Seker, nisasta, unla ilgili uygulamalar

Kurubaklagillerle ilgili uygulamalar

Yaglarla ilgili uygulamalar

Yumurta ile ilgili uygulamalar

Siit ve Urunleri ile ilgili uygulamalar

Meyve ve sebzelerle ilgili uygulamalar

Et, tavuk, balikla ilgili uygulamalar




Laboratuvarda dikkat edilmesi gereken ilkeler

Bu laboratvuar bir¢cok emekle sizler i¢cin kurulmustur. Liitfen hem kendimiz hem
de gelecekteki meslektaslarimiz i¢in saygili davranalim.
Laboratuvarda sekiz birim yer almaktadir. Her birimde yer alan arag¢ gerecler

listelenmistir. Liitfen uygulama ©6ncesi ve sonrasinda biriminizde olmasi

gereken arag gereci sayiniz.

Ara¢ gereclerden biri kirildiginda ya da bozuldugunda haber veriniz,
saklamayiniz. Onemli olan arac gerec degil, sizin 6grenmenizdir.

Yapilan uygulamalarin yinelenme olasiligi yoktur, bu nedenle uygulamalara
katilm zorunludur. Ozel bir durumda ilgili ders sorumlusuna énceden haber

veriniz.

Olmazsa olmazlar...
Her uygulamadan sonra tiim arag¢ geregler yikanacak, kurulanacak ve yerine
konulacaktir. Yerine konulduktan sonra sayim yapilacak, eksiklikler varsa

bildirilecektir. Calisan birim (firin, bulasiklik, tezgahlar vb.) temiz birakilacaktir.

. Laboratuvara girerken uzun kollu beyaz onliik giyilmeli, 6nii kapatilmalidir.
. Saclar bone ile kapatilmalidir.
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Tirnaklar kisa ve ojesiz olmalidir.

. Erkeklerde sakal ve biyik temizlik kurallar: geregi yasaktir.

10. Yakada adinizin yazili oldugu yaka kartinmiz takili olmalidir.

11. Laboratuvara girmeden once dogru el yikama teknikleri (en az 20 saniye

sabunla) ile eller yikanmali ve laboratuvara giriste el dezenfektani ile eller

temizlenmelidir.

12. Laboratuvarda agiz ve burun uygun maske ile kapatilmali, oksiiriik veya

hapsirma sirasinda kagit mendil kullanilmali ve eller yikanmalidir.

13. Laboratuvarda kosmayin ve giiriiltii yapmayin

14. Uretilenler uygulama sonunda tadilacak ve iizerinde tartisilacaktir. Bu nedenle

besin hazirlama siirecinde temizlik ve saglik kurallarina uyulmalidir.



Rapor yazimi

1-

2-

Kapak sayfasi: kapak sayfasi 68rencinin adi, soyadi, numarasi, birimi
ve Uzerinde ¢alisilan konuyu icermelidir.

Gerec¢ yontem: Bu bolimde 6grenci hangi birimde yer aldigini,
yapmakla yiikiimlii oldugu uygulamay1 ayrintili olarak yazacaktir.
Uygulamada hangi malzemelerden ne kadar kullanildigi, nasil ve
hangi kapta pisirildi, 6n islemlerin ka¢ dakika, pisirmenin ka¢ dakika
surdugi, eger gerekli ise pisirmede i¢ sicakligin ka¢ dereceye ulastigi
vb. ayrintilar aktarilacaktir.

Bulgular: besin bilesim cetveli araciligi ile hazirlanan tiim besinlerin
icerikleri yazilacaktir (Ornek asagida sunulmustur).

Tartisma: Yapilan tiim uygulamalar bu boéliimde tartisilacaktir. Hem
kendi uygulamasi hem de diger birimlerde yapilan uygulamalarin
eksiklikleri, uygunlugu, besin degerindeki degisiklikler, tat, koku,
goruniis bu bélimde yorumlanacak ve tartisilacaktir.

Sonug ve Oneriler: yapilan uygulamadan 6grenilenler kisaca

Ozetlenecek, uygulamaya yonelik oneriler sunulacaktir.

Dikkat!!!

Foydeki tarifelerde mevsimsel olarak uyumsuzluklar olabilmektedir.

Eklenen su miktari, pisirme siiresi vb. konularda farkliliklar olabilir. Yemek

hazirlama asamasinda bir sorunla karsilasirsaniz, foyde farkli yazsa bile,

hemen sorumluya danisin.



Patates pliresinin besin igerikleri

Besin Gr Enerji Protein | Yag CHO Ca Fe Fosfor Na Vit A Tiamin | VitB2 | Niasin | VitC
Patates 418 317.68 0.38 042 |72.48 293 |25

Sut 200

Margarin 35

Tuz 5

Patates 1072

piiresi top.

Patates 268

puresi por.




Olcti Alma ile Ilgili Uygulamalar

Dikkat! Tiim uygulamalar orta masada yapilacaktir.




Ol¢ii Arac

Orta Boy (ml)

Su Bardagi

Cay Bardagi

Kupa

Kahve Fincani

Corba Kasesi

Kepce

Yemek kasig1

Tath kasigi

*Degisik boylarda élgtim yaptiysaniz yan yana yaziniz.

Siit-Uriinleri

(8)

1SB

1CB 1KF

1 KK

1YK

Sut

Yogurt

Beyaz Peynir

Kasar Peyniri

Cokelek

Yumurta (g)

10B 1BB

Yumurta (tiim)

Kabuksuz (tiim)

Yumurta Aki

Yumurta Sarisi

K.baklagiller (g)

1SB

1CB

1YK

1TK

Kuru fasulye

Nohut

Yesil mercimek

Kirmizi mercimek




Yagh tohumlar (g)

1 Avug

1CB

Findik

Ceviz i¢i

Badem

Sebze-meyveler

1KB

10B

1 BB

Elma

Mandalina

Havucg

Domates

Salatalik

K.sogan

Patates

Kabak

Patlican

Dolmalik biber

Sivri biber

No Baharat adi

Nerelerde kullanilir?

Yaglar-sekerler

1CB

1TK

1CK

Seker (silme)

Margarin (silme)

Sivi yag

Taneli Recel

Pekmez

Tuz




Tahul triinleri (g)

1 0CB
Silme Tepeleme

1 0SB
Silme

1YK
Tepeleme Silme

Tepeleme

Silme

1TK

Tepeleme

Un (Elenmis, rasgele, doldurulmus)

Un (Elenmis, sikistirarak,
doldurulmus)

Un (Elenmemis, rasgele, doldurulmus)

Pirin¢ unu

Misir nisastasi

Pirin¢

Bulgur

Ekmek-Simit

Agirlik (g)

1 1.D. Ekmek

1 0.D ekmek

1 Ekmek (biitiin)

Kepekli ekmek (1 ID)

Kepekli ekmek (biitiin)

Sandvi¢ ekmegi

Tost ekmegi

Simit




Seker, Nisasta, Un ve Tahil ile Ilgili
Uygulamalar

1. Birim: Sade pelte (misir nisastali) 2 YK sekerli; sade pelte (misir nisastali) 5
YK sekerli; irmik helvasi, aspartamli pelte, limonlu pelte
2. Birim: Sezer Kurabiye; sade pirin¢ pilavi
3. Birim: Sade makarna, besamel sos, firinda makarna, tel sehriye
4. Birim: Visne soslu nisastali toplar, pirin¢ unlu (2 YK, 4 YK) muhallebiler
5. Birim: Bugday unlu pelte, Mercimekli ¢corba, Karamelizasyon- Bademli krokan
6. Birim: irmik Toplari, Mini Bazlama
7. Birim: Sebzeli Bulgur Pilavi, Mayali Pogaca, Tarc¢inli Cevizli Kek

8. Birim: Joleli Meyve Salatasi, Yulafli Domates Corbasi, Fellah Koftesi

Ortada Misir nisastasi ile kolloid sol, kolloid jel
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Recete: Sade (misir nisastali) pelte- 2 YK Sekerli

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI
Misir nisastasi 2YK Nisastay1 suyun % i ile ez.
Su 1 SB Kalan suyu tencereye koy, 1,
ezilmis nisastay1 ekle, karistir.
Hafif ateste karistirarak 5 dk. pisir
Kaynamaya ve kivami
koyulasmaya baslayinca 2 dk
beklet, atesten al.
Seker 2 YK Sekeri ekle, karistir. Yuvarlak cam
kaseye koyup servis yap.
Notlar:
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Recete: Sade (misir nisastali) pelte- 5 YK Sekerli

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI
Misir nisastasi 2YK Nisastay1 suyun % i ile ez.
Kalan suyu tencereye koy, 1,
Su 1SB ezilmis nisastay1 ekle, karistir.
Hafif ateste karistirarak 5 dk. pisir
Kaynamaya ve kivami
koyulasmaya baslayinca 2 dk
beklet, atesten al.
Seker 5YK Sekeri ekle, karistir. Yuvarlak cam
kaseye koyup servis yap.
Notlar:
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Recete: Irmik Helvasi

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Margarin 100 gr Yag: teflon tencerede erit.

Cam fistig 1YK Fistik ve irmigi ekle, yagda kavur.

Irmik 1SB

Su 3/4 SB Suyu ayr1 bir kapta kaynat.

Siit 34 SB Suya sit ve sekeri ekle,
karistirarak erit.

Seker % SB Serbeti irmige ekle ve bir kez
karistir. Kisik ateste tizeri kapali
olarak 10 dk pisir.

Uzerine pecete koyup 20 dk
dinlendir.

Notlar:
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Recete: Sezer Kurabiye

Porsiyon o6lciisii: Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Badem 1SB Bademleri sicak suya koy,
kabuklarini soy. Margarinden 1
YK(20gr) tavaya al, icine bademleri
koy, cok az pisir. Sogumaya birak.
Soguduktan sonra iri kir.

Margarin 250+20 gr Ayr bir kapta kalan margarin, un,
nisasta, pudra sekeri ve kabartma

Un 2 SB tozunu harmanla ve yogur.

Misir nisastasi 2 SB Karisimin icine bademleri ekle,
yogurmaya devam et.

Pudra sekeri 1SB Firin tepsisine yagh kagit ser,
hamurdan sekiller yap, 6nceden

Kabartma tozu 1 paket 1800C 1sitillmis firinda altin rengi
olana dek pisir.

Notlar:
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Recgete: Bugday Unlu Pelte

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Bugday unu 2YK Bugday ununu suyun % ii ile ez.
Su 1SB Kalan suyu tencereye koy, 1,
ezilmis unu ekle, karistir.
Hafif ateste karistirarak 5 dk. pisir .
Kaynamaya ve kivami
koyulasmaya baslayinca 2 dk
beklet, atesten al.
Seker 2YK Sekeri ekle, karistir. Yuvarlak cam
kaseye koyup servis yap.
Notlar:
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Recete: Sade piring pilavi

Porsiyon 6lciisii: 1 OB kepce

Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktar1: 3 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirhig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Piring 180 Pirinci ayikla, yika, siiz
Siviyag 3 YK Yag,tuz ve suyu tencereye koy ve
kaynat.
Tuz 1TK
Pirinci kaynayan suya ekle,1 kez
karistir. Once orta, sonra kisik
Su 2SB
ateste, suyunu ¢ekene kadar 15-20
dak. pisir. Uzerine pecgete koyup 20
dak. dinlendir.
Notlar:

e 180 g piring kag SB piringtir? Sade pilavda piring/su orani kagtir?

e Pilav yapiminda kullanilan piringlerin su ¢ekme kapasitesi piring tiirline, yeni {liriin veya iyi

kurutulup kurutulmamasina gore degisir. Bunun icin her yeni alinan pirincte ¢ekecegi su

miktarim1 belirlemek {lizere 6n deneme yapilmalidir. Pilavlik pirincler (baldo, berzani,vb.)

genelde 1 6l¢li piring i¢cin 1.5 6lgli veya 2 o6l¢ii su geker. Pilav pisirilirken piring suya

katildiktan sonra yalnizca bir kez karistirilir. Yenene kadar kesinlikle karistirilmaz lapa olur.

o Tiirkiye’de bazi yorelerde pirin¢ yagsiz tuzlu suda pisirilir. Tereyag ayr bir kapta yakilarak

pismis pirincin tlizerine dokiiliir.

Baz1 yorelerde piring yagda kavrulduktan sonra

pisirilir.Yagin yakilmasi yada pirincin uzun siire yagda kavrulmasi saglik icin sakincahdir,

ozellikle gastrit, kolit, iilser, safra kesesi hastaliklarinda yagin kavrulmamasi gereklidir.

e Suyerine et su/tavuk suyu da kullanilabilir. Kavurma yeglenmemelidir.
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Recete: Sade Makarna

Porsiyon 6lciisi: 1 OB kepge

Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 3 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirhig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI
Siviyag 3YK Siviyag, tuz ve suyu tencereye koy
ve kaynat
Tuz 1TK
Su 6,5 SB

Makarna(penne veya

Yiisiik )

500

Makarnayi ekle. Orta ateste ara
sira karistirarak suyunu cekene

kadar 10-15 dak. Pisir.

Notlar:

1.Makarna tiirlerine gore 1-1.5 6lcii su ceker.

2.Eklenen sivi yag makarnanin daha parlak ve tane tane olmasini saglar

3.Makarna iizerine peynir serpilerek, yogurt eklenerek, kiymali domatesli sos,

mercimekli sos hazirlanarak protein yoniinden zenginlestirilir.

4. Haslama suyu dokiilmez.

17




Recete: Besamel sos

Porsiyon 6lciisii: 1 OB servis kasigi Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 2 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI
Siviyag 30 Bir tencereye sivi yagi, unu ekle ve
karistir. Birkag¢ dakika hafif ateste,
rengi degismeden pisir.
Bugday Unu 3YK
(tepeleme)
Siit 750 ml Siitli yavas yavas ekleyip piiriizsiiz
bir karisim elde edinceye kadar
Tuz 1 TK (silme) ¢irpma teliyle ya da tahta kagsikla
karistir, tuz ve karabiberi ekle.
Karabiber 1 CK (silme) Yaklasik 7-8 dakika yavas ateste
pisir.
Notlar:

1- Pitiirlenme olmamasi i¢in stirekli karistirilmahdir.

Recete: Firinda Makarna

Besamel sos 6nceden pisirilmis sade makarnaya eklenir. Karisim bir pyrex/borcam
pisirme kabina alinir. Uzerine 250 gr kasar peynir rendelenir, firina koyulur. 250°C’lik
firinda tistli kizarana kadar pisirilir.
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Recete: Tel sehriye

Porsiyon 6lciisii: 1 OB servis kasigi Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 2 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI
Siviyag 4 YK Tencereye siviyagi koy, tel
sehriyeleri icine koy. Sehriyeler
koyu altin rengi olana kadar pisir.
Tel sehriye 250 gr 2.5 SB suya salgay ve tuzu ekle,
iyice karistir, sehriyenin tistiine
Salca 2 YK(Silme) dok. Altini kis, suyunu ¢cekene
kadar pisir.
Tuz 1CK
Su 2.5SB
(tstlini
ortecek
kadar)
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Recete: Visne soslu nisastali toplar

Porsiyon o6lciisii: 8 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 2 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Elma 400 (Briit) Elmalar1 yika, soy ve rendele (ince
yerinden) sekeri ekleyerek orta
Seker 60 ateste hafif pisir.
Misir nisastasi 30 Nisastay1 yavas yavas ekle ve
stirekli karistir. (10 dakika)
Targ¢in 1TK Ocaktan indirdikten sonra en son
tarc¢in ekle
Sos: Visne suyuna nisasta ekleyip, kisik
: ateste koyulasincaya kadar pisir.
Vigne suyu (hazir) 1SB Atesten aldiktan sonra vanilyayi
Nisasta 15YK (fkle.. Hazlrlanag n1$ast.all tathlarin
lizerine ilave edip, servis yap.
Vanilya Y paket
Notlar:
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Recete: Aspartamli Pelte

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Misir nisastasi 2 YK Nisastay1 suyun % ii ile ez.

Su 1SB Kalan suyu tencereye koy, 1lit,
ezilmis nisastayi ekle, karistir.
Hafif ateste karistirarak 5 dk. pisir .
Kaynamaya ve kivami
koyulasmaya baslayinca 2 dk
beklet, atesten al.

Aspartam 3 adet Aspartam tabletleri ez, ekle,
karistir ~ Yuvarlak cam kaseye
koyup servis yap.

Notlar:
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Recete: Piring unlu muhallebi (2 YK)

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Pirin¢ unu 2 YK (silme) Pirin¢ ununu siitiin % i ile ez.
Sut 1SB Kalan siit ile birlikte piring ununu
tencereye koy.
Hafif ateste karistirarak 5-10 dk.
pisir. Kaynamaya ve kivami
koyulasmaya baslayinca 2 dk
beklet, atesten al.
Sekerli vanilin % paket Vanilyay1 icine dok, iyice karistir.
Yuvarlak cam kaseye koyup servis
yap.

Notlar: Ateste pisirdiginiz siireyi not edin liitfen.
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Recete: Piring unlu muhallebi (4 YK)

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Pirin¢ unu 4 YK (silme) Pirin¢ ununu siitiin % i ile ez.
Sut 1SB Kalan siit ile birlikte piring ununu
tencereye koy.
Hafif ateste karistirarak 5-10 dk.
pisir. Kaynamaya ve kivami
koyulasmaya baslayinca 2 dk
beklet, atesten al.
Sekerli vanilin % paket Vanilyay1 icine dok, iyice karistir.
Yuvarlak cam kaseye koyup servis
yap.

Notlar: Ateste pisirdiginiz siireyi not edin liitfen.
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Recete: Limonlu Pelte

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Misir nisastasi 2YK Nisastay1 suyun % i ile ez.

Su 1SB Kalan suyu, ve 2 YK limon suyunu
tencereye koy, 1lit, ezilmis nisastay1
ekle, karistir.

Limon suyu 2YK Hafif ateste karistirarak 5 dk. pisir.
Kaynamaya ve kivami
koyulasmaya baslayinca 2 dk
beklet, atesten al.

Seker 2 YK Sekeri ekle, karistir. Yuvarlak cam
kaseye koyup servis yap

Notlar:
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Recete: Mercimekli corba

Porsiyon o6lciisii: 1 Kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:

Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Mercimek (Yesil) 1SB Mercimekleri yika, 3 SB suda hasla.
Su 3SB Haslandiktan sonra siiziin ve soguk
Un 1YK sudan gegcirin.
Yumurta 1 adet Blender yardimiyla un, yumurta
Yogurt 1SB ve yogurdu iyice ¢irpin.
Sehriye/eriste 1SB Siiziilmiis mercimekleri ve
Su 4 SB sehriyeyi/eristeyi 4 SB suda
Nane 1YK kaynatin. Sehriye/eriste
Tuz 1.5TK yumusadiktan sonra blenderdeki

(cok kat1 olursa su

ekleyelim)

karisimi  kasik  kasik, 1litarak

corbaya ekleyin. Ustiine nane

ekleyerek sunun.
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Recete: Bademli Krokan

Porsiyon o6lciisii: 1 KK Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Ic Badem 300 gr Bademler sicak suya birak, sonra
Seker 25 SB kabuklarin1 soy. Yagsiz tavada

hafifce kavur. Bademler tavadan
alinip, kisik ateste seker tavaya
konup iyice eriyene kadar pisir.
Bademleri seker eriyigini ekle 2-3
dakika sonra yagh kagida dok.

Tlimiiyle donduktan sonra kir.
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Recete: Piring unlu muhallebi (8 YK)

Porsiyon o6lciisii: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Pirin¢ unu 8 YK (silme) | (40 gr) Pirin¢ ununu siitiin % i ile ez.
Sut 1SB Kalan siit ile birlikte piring ununu
tencereye koy.
Hafif ateste karistirarak 5-10 dk.
pisir. Kaynamaya ve kivami
koyulasmaya baslayinca 2 dk
beklet, atesten al.
Sekerli vanilin % paket Vanilyay1 icine dok, iyice karistir.
Yuvarlak cam kaseye koyup servis
yap.

Notlar: Ateste pisirdiginiz siireyi not edin liitfen.
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Recete: irmik Toplari

Porsiyon o6lciisii: 3 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 6 porsiyon Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Irmik 7 YK Siit, irmik ve seker ile muhallebiyi
ocakta kisik ateste 10 dakika
karistirarak hazirlayalim.

Seker 7 YK Mubhallebiyi karistirarak
soguttuktan sonra toz halinde olan
krem santiyi ekleyelim Kasikla
karistiralim

St 3SB Hazirladigimiz mubhallebiden
yuvarlak toplar yapip hindistan
cevizine her tarafini batiralim.

Krem santi 1 paket Buzdolabina koyup, servis
yapmaya hazir hale getirelim.

Hindistan cevizi Uzerine
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Recete: Stitlii Bazlama

Porsiyon o6lciisii: 1 adet

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 10 porsiyon

Enerji:

Porsiyon agirlig:

CHO:

Protein:

Yag:

MALZEMELER

OLCU

MIKTAR (g)

YAPILISI

Un

4 SB

Mayay1 eritmek icin
11k su

1/2CB

ik siit

1,5SB

Yas maya

1> paket

Mayamizi 1 seker ve yarim ¢ay
bardagi 1lik su ile eritiyoruz.

Unumuzu hamur yoguracagimiz
legenimizin i¢ine aliyoruz ortasini
havuz seklinde acip eriyen
mayamizl ilave ediyoruz.
tuzumuzu da attiktan sonra 1lik
olan siitimiizii yavas yavas ilave
edip hamurumuzu yoguruyoruz

Yogurdugumuz hamuru agzini
kapatip yarim  saat  kadar
mayalanmasini bekliyoruz.

Mayalanan Hamurumuz  dan
mandalina dan biraz daha kigiik
parcalar koparip parmaklarimizi
hafif unlayip  parmaklarinizin
uclariyla  bastiripp ¢ok  biytk
olmayacak sekilde a¢iyoruz.

Seker

1CK

Temiz bir bez in lizerine aliyoruz
aynt islemi hamurumuz bitene
kadar uyguluyoruz. Uzerini temiz
bir bezle kapatip yarim saat kadar
bekletiyoruz.

Tuz

1TK

Kabarmaya baslayan
hamurlarimizi 1sittigimiz tavamiza
hi¢ yag koymadan aliyoruz. Hafif
kisik ateste hafif pembelesmesini
ve kabarmasini bekliyoruz daha
sonra diger tarafini ¢evirip
pisiriyoruz.
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Recete: Sebzeli Bulgur Pilavi

Porsiyon 6lciisii: 1 OB Servis Kasigi Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Bulgur 150 g Bulguru ayikla, yika, siiz.

Kuru Sogan 1BB Kuru soganin ve domatesin
kabugunu soyup, yesil biberi

Domates 10B ayikhiyoruz ve brunuaz
dogruyoruz.

Yesil Biber 10B

Aycicek Yag 3YK Aycicek yagin1 tencereye koyup,
kuru  sogam1  ekliyoruz  ve
kavuruyoruz.

Once yesil biberi, sonra domatesi
ekliyoruz.

Su 2 SB Sebzelerin iizerine suyu Kkoyup,
kaynatiyoruz.

Bulguru kaynayan suya ekleyip,
karistiriyoruz.

Tuz 1 TK Once orta, sonra Kkisik ateste,
suyunu c¢ekene kadar 15-20 dk
pisirip tuz ekliyoruz.

Tencerenin kapaginin altina pegete
koyup 20 dakika dinlendirip servis
yaplyoruz.
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Recete: Mayali Pogaca

Porsiyon 6lciisii: 2 adet Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
[lik Su 1SB Ihik su ve 1k siiti genis bir
Ik Siit 1SB karistirma kabina alip, kuru maya
ve seker ile karistiriyoruz. 5 dakika
Kuru Maya 1 Paket dinlendiriyoruz.
Seker 1BB Maya eridikten sonra margarin,
yumurta ve tuzu ekliyoruz
(1 yumurta sarisin1 Uzerine
Margarin 3YK , ..
stirmek i¢in ayiriyoruz).
Yumurta 2SB Unu azar azar ekleyip hamur
Tuz toplanan kadar yoguruyoruz.
Yumusak ve yapiskan olmayacak
bir kivam elde edince 40-45 dk oda
1s1sinda mayalandirmaya
birakiyoruz. Mayalaninca yuvarlak
sekil ver.
Un 1 TK Uzerine yumurta sarist surup,
corek otu ekliyoruz.
Corek Otu

Onceden 1sitilmis firinda 190 °C’de
20 dakika pisirip, sicak servis
ediyoruz.
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Recete: Tar¢inli Cevizli Kek

Porsiyon 6lciisii: 1 dilim Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Yumurta 30B Yumurta ve sekeri karisim beyaz
Seker 1SB renkli oluncaya kadar ¢irpin. Siit ve
yagl ekleyip karistirmaya devam
Siit 1/2 SB .
edin.
Aycicek Yagi 1CB Un, kabartma tozu ve vanilyayl
Bugday Unu 7 SB elekten gecirip azar azar karisima
ekleyin. Hafifce karistirin.
Kabartma Tozu 1 Paket
Vanilya 1 Paket
Ceviz ici 1SB Cevizleri kiigiik pargalara bolin,
tarcinla birlikte keke ekleyin.
Targm 2 CK Onceden yaglanmis kek kalibina
doktn.
Onceden 1sitilmis firinda 160 °C’de
50 dakika pisirin ve sicak olarak
servis edin.
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Recete: Joleli Meyve Salatasi

Porsiyon olciisii: 1 kase Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Muz 10B Meyveleri yikaymn, iri pargalar
Kay1si 4 adet halinde dograyip karistirin ve
kaseye alin.
Elma 10B
Cilek 6 adet
Kivi 10B
Toz Jole Karisimi 1 Paket Toz jole karisimin ¢elik karistirma
kabina dokiin. Sicak suyu ekleyin
eriyinceye  kadar c¢rpia ile
karistirin.
Sicak su 2,5CB Hizli sogumasi icin Kkaristirma
kabini buz dolu kaseye oturtun.
Soguk Su 2,5CB

Jole kivam alinca meyve karisimina
dokiin.

Buzdolabinda sogutun.
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Recete: Yulafli Domates Corbasi

Porsiyon o6lciisii: 1 kase Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Domates 5BB Tencereye yag1 ve unu koyarak un
Bugday Unu 1 YK (Silme) hafif pembe kivama gelinceye
kadar kavurun.
Zeytinyagl 1YK
Yulaf 2 YK Bir bardak suyu ekleyin ve krema
Su 1B kivamina gelinceye kadar pisirin.
Domatesin kabuklarin1 soyup kiip
kiip dograyin ve tenceredeki
karisima salga ile birlikte ekleyin.
Kirmizi Toz Biber 1 YK (Silme) Domatesler sulanip corba
kivamina gelirken istenilen kivama
Domates Salgast 1YK gore su ekleyip blender ile
purizsiz hale getirin.
Yulafi, tuzu ve kirmizi toz biberi
ekledikten sonra yulaflar
yumusayincaya kadar kaynatin.
Rendelenmis Kasar 1YK Kaseye aldiktan sonra istege bagh

Peyniri

olarak rendelenmis kasar ve

peynirini ekleyin.
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Recete: Fellah Koftesi

Porsiyon 6lciisii: 1 OB Servis Kasigi Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Kofte icin: Bulguru bir kabin igine aktarin ve
o lzerine 2,5 su bardagi sicak su
Koftelik Bulgur 25B ilave edin. Stre¢ filmle {izerini
irmik 1B kapata.rak bulgur sisene kadar
bekletin.
Bugday Unu 3 YK Sisen bulgurun {lzerine diger
malzemeleri ekleyerek yogurun ve
Yumurta 1 Adet
macun kivamina getirin.
Biber Salcasi 1YK Elde edilen hamurdan kiigiik
parcalar koparip ufak Kkofteler
Domates Salcasi 1YK yapin.
Tuz 1TK i} : -
Koftelerin listline serge
Kimyon 1CK parmaginizla bastirin, diigme sekli
verin ve unlanmis tepsiye dizin.
Sosu icin: Sosu icin bir tavada yagi i1sitin.
_ Doviillmis sarimsagi hafifce
Zeytinyag 1CB kavurun ve biber salcasi ve
Sarimsak 3 dis domates re.nde51 ekleyip
domatesler pisinceye kadar sos
Biber Salcasi 2 YK kivamina getirin.
Kaynayan suya koéfteleri azar azar
Domates Rendesi 4 0B atip 5 dk haslayip kevgirle servis
tabagina alin.
Uzeri icin: Pisen sosu koftelerin listiine dokiin
ve ince kiyilmis maydanozla
Maydanoz 1/2 demet siisleyin.
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Kuru baklagiller ile Ilgili

Uygulamalar

1. Birim: Asure

2. Birim: Yesil mercimek yemegi, Kirmizi mercimek
corba

3. Birim: Mercimekli bulgur pilavi, Kuru fasulye piyazi,
4. Birim: Kisirli yesil mercimek salata

5. Birim: Etli nohut yemegi

6. Birim: Felafel Kofte

7. Birim: Nohutlu Tirit

8. Birim: Humus, Barbunya Pilaki
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Dudiikli tencere kullanimi: Malzemeyi tencerenin igine koyun. Et ya da
sebze moduna getirin, Kilitleyin. Altin1 harli agin. Islik ¢aldiktan sonra altini

kisin ve siireyi tutun. Siire dolduktan sonra sogumasini bekleyin.

Soguduktan sonra buhar moduna alip, buharini bosaltip kapagini acin.

Recete: Asure

Porsiyon o6lciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhgi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLcU MIKTAR(g) |YAPILISI
Asurelik bugday 1SB Yarma, kuru fasulye ve nohudu ayikla, yika.
Bir giin 6nceden yarmay1 2 SB su ile nohut
(yarma veya dévme) ve fasulyeyi ise karistirarak ayri bir kapta 2
SB suileslat.
Kuru fasulye 60
Kurubaklagilleri ve yarmay1 bir tencereye
Nohut 60 koy, 15 dakika hasla. Ustiine kuru meyveleri
ekle, diidiiklii tencereye al, 5SBsu ekle 40-
Su 5SB 45dakika pisir.
Kuru kayisi 10 adet
Kuru incir 5 adet
Kuru tiziim %2 SB
Portakal kabugu 1 KB
Seker 3/4 SB Sekeri pisen karisima ekle. Ocaktan al.
Ceviz 2/3 SB Servis kaselerine bosalt. Uzerlerine ceviz ve
tarcin ekleyip siisle.
Tar¢in 1TK
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Recete: Kuru fasulye (kuru boriilce) piyazi

Porsiyon 6lciisii: 1 kasik Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) |YAPILISI

Kuru fasulye (kuru 150 Bir gilin O6nce fasulyeleri ayikla, yika ve 1

boriilce) 0lcti fasulyeye 2 6l¢ii su koyarak 1slat.
Uygulamanin yapilacagi giin dudiikli
tencerede kisik ateste 20-25 dakika
ezilmeden hasla ve sogut (pisirmeden
Once lizerini 6rtecek kadar su koy).

Kuru sogan 1 0B Kuru sogani soy, yika ve halka seklinde
dogra.

Taze sogan 2 dal Taze sogani yika ve kiiciik kiiciik dogra

Maydanoz 7 dal Maydanozu ayikla, yika ve kiglk kiigliik
dogra. Taze sogan, maydanoz ve kuru
sogani fasulyeye ekle.

Kirmizi biber 1CK Kirmizi biber ve tuzu ekle ve hepsini
karistir.

Tuz 2 CK

Limon suyu 3YK Bir kasede limon suyu ve sivi yag1 ¢irp,
piyaza ilave et

Zeytinyagi 3YK

Yumurta 1 adet Yumurtayr yika ve hasla, halka halka
dogra.

Domates 20B Piyazi1 salata tabagina koyup izerine
yumurta ve dilimlenmis domatesi koy.
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Regete: Etli nohut yemegi

Porsiyon 6lciisii: 4 kasik Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) |YAPILISI
Nohut 150 Nohutlari, ayikla, yika. Bir giin énceden 1
Olcliye 2 dlcii su koyarak 1slat.
Kuru sogan 10B Sogani soy, yika ve ince ince dogra.
Kusbasi et 60 Eti yika, sogan ve siviyag ile beraber hafif
sararincaya kadar pisir.
Siviyag 4YK
Salca 2YK Salgcay1 bir miktar su ile ez. Nohut, kirmizi
biber, tuz ve su ile beraber diidikli
Su 500 tencerede 35-40 dakika pisir.
Tuz 1TK
Kirmizi Biber %2 TK
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Recgete: Mercimekli bulgur pilavi

Porsiyon 6lciisii: 2 kasik Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR(g)  YAPILISI

Yesil mercimek 90 Mercimegi, ayikla, yika. Bir giin 6nceden 1
SB su ile 1slat. Daha sonra 2 SB su ile 30-35

Su 2SB dakika, taneler yumusayincaya Kkadar
pisir.

Kuru sogan 1 0B Sogani soy, yika, ince ince dogra.

Zeytinyagi 3YK Yag ve sogani tencereye koy, kapagi kapat,
kisik ateste ara sira Kkaristirarak 5-6
dakika pisir.

Salca 1YK Salc¢a ve tuzu yag-sogan karisimina ekle.

Tuz 2TK

Pilavlik bulgur 150 Bulguru ayikla, yika, siiz, pisirilmis
mercimekle beraber yukaridaki karisima

Su 2SB ekle. 2 SB su ekle. Once orta, sonra kisik
ateste 15-20 dakika pisir.

Kirmiz1 Biber 1TK Ocag1 kapattiktan sonra baharati ekle,
karistir ve lizerine pecgete koyup 20 dak.

Karabiber 1 CK dinlendir.
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Recete: Yesil mercimek yemegi

Porsiyon 6lciisii: 4 kasik Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU  |MIKTAR(g) YAPILISI
Yesil mercimek 1SB Yesil mercimegi 1 giin 6ncesinden suya koy.
Pisirme giinii siiz, yika.
Kuru sogan 1 KB Kuru sogani soy, yika ve ince dogra.
Siviyag 1YK Siviyagr dudukli tencereye dok, icine
soganlari koy, cok hafif ateste pisir. Soganlar
Salca 1YK yanmadan yesil mercimegi ve salgay1 ekle.
Ustiinii kapatacak kadar su (4SB) ekle.
Su 5SB Dudiikli tencerede 20-25 dakika pisir.
Diidiiklii tencerede pistikten sonra kapagi
Tuz 2CK ac. Icine tuzu ve karabiberi ekle, pisirmeyi
surdiir. 7-8 dak. sonra altini kapat.
Karabiber %2 CK
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Regete: Bulgurlu yesil mercimek salatasi

Porsiyon 6lciisii: 3 OB adet Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) YAPILISI

Koftelik ince bulgur 1SB Yesil mercimekleri aksamdan 1sla. Sabah
suda hasla. Bulguru ayikla, tizerine kaynar

Yesil Mercimek 1SB su ekle. Iyice yumusayana kadar bekle. Suyu
suz.

Kuru sogan 1 0B Sogani soy, yika, ince ince dogra.

Maydanoz 1 demet Maydanozu yika, 3-4 dalini stslemek igin
ayir, kalanini ince ince dogra. Yesil sogani

Yesil sogan % demet cok ince dogra

Kuru nane 2TK Yesil mercimek, bulgur, yesillikler ve
baharatlan karigtir. Uzerine limon suyu ve

Kimyon 2TK zeytinyagini ekle.

Karabiber 1TK

Kirmizi biber 1TK

Tuz 2TK

Limon suyu 1 adet

Zeytinyagi 3YK

Not: Tuz istenirse artirilabilir.
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Recete: Kirmizi mercimek ¢orba

Porsiyon olciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU  |MIKTAR(g) |YAPILISI
Kirmizi mercimek 60 Mercimegi ayikla, yika ve siiz
Kuru sogan % OB Sogani soy, yika, ince ince dogra.
Siviyag 3TK Tencereye yag, sogani koy ve hafif sarart.
Bugday Unu 1.5YK Unu ekle, karistir. Suyu ve mercimegi ilave edip,
kaynat.
Su 4 SB
Havug 10B Havucu yika, kazi, rendele. Kaynayan karisima
tuz ile birlikte ekleyerek 30 dakika pisir.
Tuz 1TK

Not. Bu ¢orba istenirse taneli, istenirse stizgliden ya da blender’dan
gecirilerek servis edilebilir. Uzerine limon suyu eklenebilir.

Not. Corba yapimina biraz daha geg¢ baslayin, diger yemekler gec pistigi i¢cin

soguyor.
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Recete: Felafel Kofte

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Enerji:
CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) YAPILISI
Haslanmis nohut 2SB Bir giin 6nce nohudu yika ve 1 6l¢li nohuda
Un 15SB 2 0l¢t su koyarak islat.
sogan 10B Uygulamanin yapilacagi giin  dudikli

. tencerede kisik ateste 20-25 dakika hasla
Sarimsak 3 dis o o . .

ve sogut (pisirmeden 6nce lizerini ortecek

Yumurta 1 adet kadar su koy).
kimyon 1TK Haslanmis nohutlarin kabuklarini ¢ikar.
pulbiber 1CK Rendeledigimiz sogan ve sarimsak ile diger
karabiber 1CK malzemeleri ekle. lyice karistirdiktan sonra
Uz 1 TK 15 dakika dolapta dinlendir.
kabartma tozu 1 paket sekil vererek kizart.

Aycicek yagi
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Recete: Nohutlu Tirit

Porsiyon 6lciisii: 1 OB Servis Kasigi Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) YAPILISI
Nohut 1CB Onceden 1slanmis nohutlar1 1slatin  ve
Su 6 SB haslayin.
Kusbasi et 250 g Tencerede nohutu ve kusbasi eti ince sogan,
Kuru Sogan 1 0B zeytinyagl ile yumusayincaya kadar pisirin.
Zeytinyag 2 YK Daha. sonra lzerine ha;‘,lanm1§ . rllohutu
ekleyin ve yumusayincaya kadar pisirin

Tuz 1TK
Kruton (iri) 1,5 SB Pismesine yakin tuzu ilave edin.
Uzeri icin: Sarimsaklari soyun, yikayin, havanda déviin
Sarimsak 2 dis ve yogurtla karistirin.

5 Sos tavasinda/kticiik bir tavada tereyagini
Yogurt ZSB kirmizi biberle eritin.
Tereyagi 1TK Krutonlarin iistline nohut ve etleri koyun.
Kirmizi Biber 1CK Daha sonra yogurtlu sosu ve tereyagl sosu

dokiin ve servis edin
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Recete: Humus

Porsiyon o6lciisii: Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Nohut 1SB Nohutu bir giin 6nceden 2 SB su ile
1slatin

Tahin 2 YK Nohutlar1 didikli tencerede 2,5
SB su ile 20 dakika haslayip

Limon suyu 1/2 Limon kabuklarini temizleyin.

Zeytinyag1 1/2 CB Haslanmis nohut, tahin, limon
suyu, su (nohutun haslama

Kimyon 1CK suyundan), zeytinyag, Kimyon,
sarimsak ve tuzu bir mutfak

Su (haglama suyu) 1/2CB robotuna alip krema Kkivamina

Sarimsak 2 dis gelerze kadar ¢ikin, karisimi servis
tabagina yayin.

Tuz 1/2TK Ayr bir tavada zeytinyagini 1sitip

Zeytinyag 2 YK kirmizi toz biberi ekleyin.
Humusun iizerine gezdir.

Kirmizi Toz Biber 1TK
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Recete: Barbunya Pilaki

Porsiyon o6lciisii: Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Kuru Barbunya 1SB Barbunyay1 ayiklayin, yikayin. Bir
giin once 1 Olgiye 2 ol¢ii su
koyarak 1slatin.

Havucg 10B Barbunyay1 stizin ve dudikli
tencerede koyun.

Kuru Sogan 10B .
Havucu yikayin, soyun ve Kkiip

Patates 1 0B seklinde dograyin.

5 Sogan1  yikaymn, soyun, Kkiip

Siv1Yag 3YK seklinde dograyin.

Tuz 1TK Sogan, havug, patates, sivi yag ve
tuzu barbunyaya ekleyin.

Maydanoz 1/2 demet Karisimin tlizerini 6rtecek kadar su
ilave edip dudikli tencerede kisik
ateste 25-30 dakika pisirin.
Ocaktan aldiktan sonra tlizerine bol
maydanoz ekleyin
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1- Cok kotii; 2- Kotii; 3- Orta; 4- lyi, 5- Cok iyi

Duyusal Degerlendirme

Asure

Kuru
fasulye

piyazl

Etli
nohut
yemegi

MercimeKkli
bulgur
pilavi

Y.
mercimek
yemegi

Batirik

K.
mercimek
corba

Felafel

Gorlnis

Tat

Koku

Dokunma/
Yap1

Genel
yenilebilirli
k

Hazirladiginiz yiyeceklerin porsiyon/kalorilerine gore biiytikten kii¢iige diziniz. Her

besinin yanina 1 porsiyonunun enerjisini parantez icinde belirtiniz.
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Yaglarla Ilgili Uygulamalar

Birim: Derin yagda ve s1g yagda peynirli borek kizartma

Birim: Derin yagda ve s1g yagda patates, patlican kizartma

Birim: Fritozde ve teflonda patates kizartma, Kavala kurabiyesi
Birim: Zeytinyagh pirasa, Actifry’de patates, borek, biber kizartma
Birim: Dumanlanma noktasi (tereyag, margarin, aycicegi yagi,
zeytinyagl, misirozi yagi), Kabak dolma

Birim: Sade A¢gma

Birim: Siv1 Yagh Kurabiye, Tereyagh Kurabiye, Firinda Elma Dilim
Patates

Birim: Babagannus, Peynirli Puf Boregi
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Recete: Derin ve s1g yagda borek kizartma

Porsiyon dlciisii: 1 iicgen borek Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktaru: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
ince yufka 3 adet Yufka genis bir yere yayilir. Once
dorde, sonra her dilim 3’e kesilir
(12 ince dilim olacak)
Peynir rendesi 400 g(200gr Peynir rendelenir.
Kasar+200gr
Lor) ince yufka dilimlerinin icine 1 cay

Kizartma igin siviyag

Derin yag icin
tencerenin
ortasina
kadar

Siviyag icin
bir parmak
kadar

kasig1 kadar (yaklasitk 5-10 g)
konur, muska seklinde sarilir. Ucu
suya batirilarak yapistirilir.
Kizartmadan  once  boreklerin
lzerlerine hafifce su serpilir. 8
tanesi 4. Birime verilir.

Aycicek yag1 hem derin tencerede
hem de sig tencere konur,
kizdirilir. Yag kizinca boreklerin
yaris1 derin yagda, yarisi s1g yagda
arkali onlu kizartilir.

Pistikten sonra havlu kagida alinir.

Not: Yag emme miktarini belirleyebilmek i¢in dnce tencerenin
darasini alin, sonra yag ile birlikte tartin. Kizartma islemi bittikten sonra

yagl suzln, tartma islemini yeniden yapin. Boreklerin derin yagda ve sig
yagda ne kadar yag cektigini bulun.
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Recete: Derin ve s1g yagda patates kizartma

Porsiyon 6lciisii: 1 OB patates Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Patates 2 OB Patatesler yikanir, soyulur. Ince

Kizartma igin siviyag

Derin yag i¢in
tencerenin

ortasina
kadar

Sivi yag icin
bir parmak
kadar

parmak seklinde dogranir.

1 tencereye derin, digerine s18
aycicek yagr konur, kizdirlr.
Kizdiktan sonra 1 OB patates derin
yagda, 1 OB patates sig yagda
kizartilir. Kizardiktan sonra havlu
pecete tizerine alinir.

Not: Yag emme miktarini belirleyebilmek icin dnce tencerenin
darasini alin, sonra yag ile birlikte tartin. Kizartma islemi bittikten sonra
yagi siizlin, tartma islemini yeniden yapin. Patatesin derin yagda ve sig
yagda ne kadar yag ¢ektigini bulun.
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Recete: S1g yagda patlican kizartma

Porsiyon 6lciisii: 1 OB patlican Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Patlican 10B Patlicanlar yikanir,ince dilimler
seklinde dogranir.
o 5 o 1 tencereye s18 aycicek yag1 konur,
Kizartma i¢in siviyag | Svi yag i¢in kizdinlir. Kizdiktan sonra 1 OB
bir parmak patlican s1i§ yagda kizartilr.
kadar Kizardiktan sonra havlu pecete
lizerine alinir.

Not: Yag emme miktarini belirleyebilmek i¢in 6nce tencerenin
darasini alin, sonra yag ile birlikte tartin. Kizartma islemi bittikten sonra
yagi siizlin, tartma islemini yeniden yapin. Patatesin derin yagda ve si1g
yagda ne kadar yag cektigini bulun.
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Recete: Fritozde patates kizartma

Porsiyon 6lciisii: 1 OB patates Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:

Yag:

MALZEMELER

OLCU

MIKTAR (g) |YAPILISI

Patates

Kizartma igin siviyag

20B

Patatesler yikanir, soyulur. Ince
parmak seklinde dogranir.

Fritoze isaretli yere kadar aycicek
yagr konur (koymadan Once
agirhgini  6lgmeyi  unutmayin).
Kizartilir.

Not: Yag emme miktarini belirleyebilmek i¢in 6nce fritdze koyacaginiz
yag tartin. Kizartma islemi bittikten sonra yagi siiziin, tartma islemini

yeniden yapin.
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Recete: Teflonda ¢ok az yagda patates kizartma

Porsiyon 6lciisii: 1 OB patates Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:

Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Patates 2 OB Patatesler yikanir, soyulur. Ince
parmak seklinde dogranir.
o o Teflon tavaya patatesleri diz.
Pigirme i¢in 2 YK Uzerine zeytinyag) gezdir. Kapagini
zeytinyagi

kapat. Arada sirada patatesin
yanmamasl i¢in gevir.
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Recete: Kavala Kurabiyesi

Porsiyon olciisii: 1 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:

Yag:

MALZEMELER OLCU

MIKTAR (g) |YAPILISI

Margarin (yumusak)

Aycicek Yagi 1CB

Un 4 SB +1 YK
Pudra sekeri 1CB

Kabartma tozu 1 paket

Yogurt 2 YK (tepeleme)
Tuz 1 CK (silme)
Yumurta aki 1 adet

Badem ici 1SB

250 gr Unu derin bir kaba ele, icine
yumusak margarin, Aycicek
yagl, yogurt, pudra sekeri,
kabartma tozu, tuz, yumurta
akini ekle, iyice yogur.

Bu arada bademleri teflon
tencerede hafif kavur, sogut.
(Bademleri havanda doévelim)
Soguduktan sonra hamura ekle,
yeniden yogur.

Hamurdan ceviz biiyiikliiglinde
parcalar ayir, a¢ ve ¢ay bardag:
ile ay sekli ver.

Firin tepsisine yagh kagit ser,
kurabiyeleri yerlestir. Onceden
175%C’ye 1sitilmis firinda tizeri
pembelesene  kadar  pisir.
Firindan al, soguduktan sonra
lizerine ¢ok az pudra sekeri
serp.
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Recete: Zeytinyagh pirasa

Porsiyon 6lciisii: 4 YK Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Pirasa 3 adet Pirasalarin bas ve u¢ kisimlarini
kes, list kabugunu soy, yika, ince
Havucg 1 adet verev kes.
Kuru sogan 108 Havucu yika, soy, ince dilimle
Kuru sogani soy, yika, ince kiup
Piring Y% CB dogra
Zeytinyagi 15 CB Pirinci yika.
Kuru sogani zeytinyaginda ¢ok az
T 1CK .
uz ¢ kavur. Ustiine dilimlenmis havucu
Seker 1CK ve sekeri ekle, cok az daha kavur.
Kavrulmus havug¢ ve sogani diger
Su 1SB tiim malzemeyle birlikte diidiiklii
Limon suyu 3/4 adet tencereye all.. 10 dakika dudikli
tencerede pisir.

Diidiiklii tencere kullanimi: Malzemeyi tencerenin igine koyun. Et ya da
sebze moduna getirin, Kilitleyin. Altin1 harli acin. Islik caldiktan sonra altini
kisin ve siireyi tutun. Siire dolduktan sonra sogumasini bekleyin.
Soguduktan sonra buhar moduna alip, buharini bosaltip kapagini agin.

*Bu grup Actifry’in 6n hazirliklarini da yapacak. % kg donuk patates

1 6l¢t yag konulduktan sonra Actifry cihazina konulup 35-40 dakika

pisirilecek. 5 OB biber yikanacak. 8 borek 1. Gruptan alinacak.

Dikkat: Borekleri pisirmeye baslarken Actifry’in dondiirme

aparatini ¢ikartalim.
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Recete: Kabak dolma

Porsiyon o6lciisii: 2 adet %2 kabak dolma Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Kabak 8 adet Kabaklarin yika, uglarini kes, % ye
bél. Iglerini bir kaba oy. Yagda
Aycicek yagi 1 SB (derin
kizart.
(kizartma igin) yag)
Sogani soy, ufak dogra. Ayri bir
Kiyma 300 gr 8 Y 8 Y
tavada  dogradigin  soganlari,
Kuru sogan 1 adet aycicek yagi ile pisir, tistiine kabak
_ iclerini ve kiymay1 ekle,
Salg¢a 2 YK (silme)
karistirarak pisir. Pistikten sonra
Aycicek yagl 2YK suda ezdigin salcayl, tuz ve
Tuz 1CK karabiberi ekle, az daha pisir.
Karabiber Yy CK Kizarttigin kabaklarin i¢ini doldur.
Payreks kabin(kiiciik firin kabi)
Pul biber 1CK dibine ¢ok az su koy, kabaklari
yerlestir, 1800C’lik firina koy.

Not: Once kiyma pisirilecek sonra sogan ve i¢ pisirilecek.
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Recete: Dumanlanma noktasi

Dumanlanma Noktasi: Isitma stliresinde yagdan ilk duman ¢iktig1 sicaklik

dumanlanma noktasi olarak adlandirilmaktadir. Dumanlanma noktasinin

lizerinde kizartma saglik agisindan zararhdir.

MALZEMELER OLCU Dakika Derece YAPILISI
Aycicek yagi 50 gr Ufak celik tencerelere
L belirtildigi kadar yag

Misiroz yag 50 gr koy. Termometreleri
Zevtinvas 50 icine koy, yag 1sit. 11k
eytnyagl &t dumanin ciktigl

Tereyagi 50 gr sicaklig1 not et.
Margarin 50 gr

e Tereyag ve margarin tiimiiyle sivilastiktan sonra stire tutunuz.
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Recete: Sade A¢gma

Porsiyon olciisii: %2 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:

Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Aycicek Yagi 1SB Sekeri ve mayay1r bir kaba
5 aliyoruz ve lzerine siiti

Un Aldigr kadar ekliyoruz ve karistiriyoruz.

Kuru M 2YK

aru Haya Siv1 yag: ekliyoruz. Tuz ve un

Ihk Sut 1SB ilavesiyle yoguruyoruz. Unu

yavas yavas ilave etmemiz
Seker 2YK lazim ve un eklemesini
Tuz 1 TK bitirdigimizde hafifce elimize

yapisiyor olmasi lazim.

Hamur tamam olunca
mayalanmaya birakiyoruz.

2 katina g¢kan  hamuru
yagladigimiz elimizle 2 tane
ceviz buytuikliginde parcalar
aliyoruz. Uzun seritler
yapiyoruz. Ucunu birlestirip
birbirinin etrafinda doluyoruz
ve birlestiriyoruz (uclar1 alta
gelecek sekilde).

Yagh kagit serdigimiz firin
tepsisine siraliyoruz ve hamur
bitinceye kadar ayni islemi
uyguluyoruz. 20 dk kadar
tepside = mayalanmas1  icin
bekliyoruz. Uzerine yumurta
sarist surip 180 derecede
kizarincaya kadar pisiriyoruz
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Recete: Sivi1 Yagli Kurabiye

Porsiyon ol¢iisii: 1 OB Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhgi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Aycicek Yagi 1SB Sivi yag, seker ve yumurtayl
iyice karistirin.
Pudra Sekeri 1SB
Yumurta 2 Adet Daha sonra diger malzemeleri
ekleyip yumusak kaba
Bugday Nisastasi 1SB yapismayacak kivamda bir
Kabartma Tozu 1 paket hamur elde edin.
Bugday Unu 2.5SB Yagh kagit serili tepsiye dizin.
Limon I.(abugu 1TK 170 ©°C'de onceden 1sitilmis
Rendesi firnda hafif kizarana kadar
pisirin.

60




Regete: Tereyagli Kurabiye

Porsiyon 6lciisii: 1 OB Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Tereyagi 200¢g Oda 1sisindaki tereyagi, seker
ve yumurtaya1 iyice karistirin.
Pudra Sekeri 1SB Y iy v
Yumurta 2 Adet Daha sonra diger malzemeleri
ekleyip yumusak kaba
Bugday Nisastasi 1SB yapismayacak kivamda  bir
Kabartma Tozu 1 paket hamur elde edin.
Bugday Unu 2.5SB Yagh kagit serili tepsiye dizin.
Limon Kabugu 1TK

Rendesi

170 °Cde oOnceden 1sitimis
firinda hafif kizarana kadar
pisirin.
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Recete: Firinda Elma Dilim Patates

Porsiyon o6lciisii: Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Patates 50B Patatesleri elma dilimi seklinde
kes ve genis bir karistirma
Zeytinyagi 2YK kabina aktar.
Toz Kirmuzi Biber 1CK Patates dilimlerini, zeytinyagi,

toz kirmizi  biber, Kkekik,

Kekik ITK rendelenmis sarimsak ve tuz ile
karistirarak harmanlayin.
Sarimsak 2 dis
Tabanini agh kagit ile
Tuz 1CK yas 8

kapladigin  firin  tepsisine
baharath patatesleri yayin.

Onceden 1sitilmis 200 °C firinda
25-30 dakika kizarana kadar
pisirin.
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Regete: Babagannus

Porsiyon 6lciisii: Bir Servis Kasigi Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Patlican 30B Patlican, kapya biber ve yesilbiberi
Kapya Biber 1BB firnda veya ocak lzerinde
kozleyin.
Yesil Biber 2BB
Kuru Sogan 10B Kozlenen sebzeleri ince ince
dograyin ve bir kaba koyun.
Sarimsak 1 dis
Sogani ince ince dograyin.
Domates 10B Teflon tavada dogranan sogan, 2
Maydanoz & dal YK aycicek yag1 ve salcay1 ekleyip
kavurun.
Aycicek Yag 4 YK
Cukur bir kaba kozlenip dogranan
Limon 10B . o
sebzeleri, salgali sogan karisimini,
Tuz 1CK ince kiyilmis maydanoz ve
domatesi ekleyin.
Salga 1YK
Son olarak kaba kalan aycicek yagi,
bir dis rendelenmis sarimsak, tuz
ve limonu ekleyin.
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Regete: Peynirli Puf Boregi

Porsiyon olciisii: Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:

Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Bugday Unu 3SB Unu genis bir kapta eleyin ve
1/3 SB kadarini ayirin.

Tuz 1/2 YK
Kalan wuna tuz ekleyin ve

Yumurta 1 Adet ortasini a¢in. Ac¢tiiniz ¢ukura
umurtay1 kirin.

Su 1/2 SB Y Y

Suyu ekleyin, kulak memesi
yumusakliginda hamur
hazirlayin. 3-4 dakika
yogurduktan sonra 8 parga
beze hazirlayin ve dinlenmeye

birakin.

¢ Harci I¢in:

Bezelerin her birini unlayarak

o 75

Lor peyniri g daha 6nce ayrilan unla 20 cm
capinda olacak sekilde
Maydanoz 1 demet merdane ile acin. Kalan dort

bezeye de ayni isleme uygula
Kizartmak Icin: Acillan hamurlarin ortasina
) 500 mL peynirli  harg ko;llun vve
Siv1 Yag kapatarak kizgin derin yagda

kizartin.
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Duyusal Degerlendirme

1- Cok kotii; 2- Kotii; 3- Orta; 4- lyi, 5- Cok iyi

Der | Sig | Deri | Sig Deri | Sig Frito | Teflo | Kavala | Actifr | Actifr | Zeytin | Kab | Ag
in yag | n yagd | n yagd | zde nda kurabi | yda yda yagh ak | ma
yag | bor | yagd | a yagd | a patat | patat | yesi patat | borek | pirasa | dol
bor | ek |a pata | a patlh | es es es ma
ek pata | tes patlh | can
tes can

Gorunus

Tat

Koku

Dokunma

/yap1

Genel

yenilebili

rlik

Hazirladiginiz yiyeceklerin porsiyon/kalorilerine gore biiytikten kiictige diziniz. Her

besinin yanina 1 porsiyonunun enerjisini parantez icinde belirtiniz.
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Yumurta ile Ilgili Uygulamalar

1. Birim: Makarna,, mayonez,

2. Birim :Beze, haslama yumurta (5 dk, 7 dk, 12 dk, 35dk)

3. Birim: Terbiyeli sehriye corba, krep hamuru

4. Birim: Kek (normal tar¢inl kek, kabartma tozu olmayan kek), K. Peynirli
menemen

5. Birim: Kadinbudu koéfte

6. Birim: Cilbir, Sufle

7. Birim: Krem Karamel, Peynirli Omlet

8. Birim. Zabaglione, Yumurtali Ispanak

66



Recete: Makarna

Porsiyon o6lciisii: 1 Kase Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCO MIKTAR (g) |YAPILISI

Yumurta 3 adet Unu genis bir kaba ele. Ortasini ag,
yumurtalar: kir, sttii ve tuzu ekle.

Un 1/2 kg lyice yogur. Yogurdugun hamuru
3e bol. Ustiinii ort, 1.5 saat
dinlendir.

Siit 125 ml Hamur toplarini ve hamurlari
acacagin yeri hafifce unla. Cok ince
hamuru ag¢. Ufak kareler kes. Ayri
bir kapta beyaz peyniri ufala, i¢ine
yikanmis  maydanozlar1  eKkle,
harmanla.

Tuz 1 CK(silme) Kare seklinde kestigin makarnaya
peynirli hara koy. Ustiinii diger bir

Maydanoz 1, demet kare ile kapat, kenarlarindan
catalla bastirarak kapat.

Beyaz peynir 200 gr

(rendelenmis)

Su 1Lt Ayr1 bir tencerede su kaynat. Tuzu
ve Aycicek yagini ekle.

Tuz 16K Kaynadiktan sonra makarnalari

Aycicek yagl 1YK icine at, pisir.

Notlar:
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Recete: Kasar peynirli menemen

Porsiyon 6lciisti: 1 yumurtali kepce Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Ener;ji:
Porsiyon agirhig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Domates 3 0B Domateslerin kabugunu soy, kiip
dogra. Biberin cekirdeklerini ¢ikar,
Biber 20B ince dilimle.
Maydanoz 14 demet Maydanozlari ince ince kiy.
Tavaya siviyagl koy, tistiine biberi
Tuz 1CK Y yas "y
ekle hafif gevir. Ustiine domates,
Karabiber 15 CK maydanoz, tuz ve karabiber ekle,
karistir.
S 8 2 YK
vivag Domates suyunu salinca iizerine
lstiine rendelenmis kasar peyniri
Yumurta 3 adet
ekle. 3 adet yumurtadan 1 tanesini
Kasar peynir- 100 gr. cirparak,2 tanesini dagitmadan kir
.Kapak koyarak pisir.
rendelenmis
Notlar:
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Recete: Mayonez

Porsiyon 6lciisti: 1 OB kase Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 1 porsiyon Ener;ji:

Porsiyon agirhig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI

Yumurta sarisi 1 adet Yumurtayi yika.

Su 1YK Yumurta sarisy, 1lik su ve tuzu
derin bir kaba koy. Elektirikli

Tuz Y4 TK karistirici ile karigtir.

Sv1yag 15B Yag1 once damla damla, daha sonra
ip gibi akitarak hizla ¢irpmay1
surddr. Yagin iyice karisima
girmesine dikkat et.

Limon suyu 1YK

Limon suyunu ekle ve karistir.

Not: Yumurta oda sicakliginda olmalidir.
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Recete: Kadinbudu Kofte

Porsiyon 6lciisu: 1 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCO MIKTAR (g) | YAPILISI
ici:

Yagsiz dana kiyma  |400 gr

Kuru sogan -rende |10B

Yagsiz dana kiymanin yarisi
rendelenmis soganla hafifce
kavrulur.

Piring 3 YK Piring suda haslanir, sogumaya
Su 1SB birakilir.
Yumurta 1 adet Kavrulmus .kl'yma, cig kiyma,
haslanmis piring, yumurta, tuz,
Tuz 2 CK karabiber ve pul biberi derin bir
kapta iyice yogrulur.
Karabiber 1CK
Karisimi buzlukta 20 dk. kadar
Pul biber % CK bekletilir.
Bulamak i¢in: Karisimi  buzluktan ¢ikartalim,
Yumurta - cirpilmis | 2 adet yassi kofteler yapilir.
Un Gerektigi kadar
Bi k Ir.
Kizartmak icin: ir apta ) yum_lllrta cirpilir
Hazirlanan kofteler 6nce una sonra
Siviyag Gerektigi kadar ¢irpilmis yumurtaya batirilir.
Kizgin yaga atilarak kizartilir.
Notlar:
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Recete: Beze

Porsiyon odlciisii: 1 YK Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
— __| Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Yumurta beyazi 3 adet Yumurtanin sarisi ile beyazini ayir.
Beyazina sarl1 kesinlikle

Toz seker 3.5CB karismamal.

Limon suyu 1CK Yumurta beyazi, seker, limon suyu
ve tuzu ayakli mikser kabina koy.

Tuz % CK Mikserle clrpmaya basla
Mikserden = akmayacak, koyu
kivama ulasinca cirpmayl
durdur(mikseri kaldirdiginizda
mikserden akmayacak kadar kati
kivam alana kadar g¢irpmayi
stirdiirtn.
Firin1 6nceden 110°C’ye 1sit. Firin
tepsisine yagh kagit koy. Yemek
kasig1 yardimiyla bezeleri top top
firin tepsisine al, kasik yardimiyla
sekil ver. Katilasana kadar firinda
pisir.

Notlar:

1- Yumurtalar oda sicakliginda olmall.

2- Firinda piserken bezenin katilasmasi yeterli, sararmamal.

3- Soguduktan sonra servis yapilmali.
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Recete: Krep hamuru

Porsiyon o6lciisii: 1 adet (1 OB Kepce) Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Bugday unu 2/3 SB Un, tuz ve karabiberi derin bir
kapta karistir, eleyerek baska bir
Tuz 1¢K kaba al.
Karabiber 1/2 CK
Yumurta 1 adet Yumurtay1 ¢irp igine siitiin yarisini
Siit 1SB ekle, homojen bir kar1§1m elde
edene kadar yumurta teli ile cirp.
Ustiine siitiin geri kalanin ekle.
Siviyag 3YK Siviyagin 2 YK'in1 karisima ekle,
yumurta teli ile ¢irp.
Tavanin dibini siviyag ile yagla, 1sit.
Hamurdan ince bir tabaka olusacak
kadarini tavaya al. lyice yay. Altin
sarist olana kadar pisir, tersini
cevir. Pisince biiyiik bir tabaga al.
Notlar:

Krep hamuru daha sonra istenirse tuzluy, istenirse tath olarak sunulabilir.

Tuzlu krep icin 6rnek: besamel soslu tavuklu krep- tavuk haslanir, ufak pargalara tiftilir.
Besamel sos hazirlanir. Besamel sos ile haslanmis tavuk karistirilir. Karisim krep
hamuruna sarilir. Firina dayanikli bir pyrex kaba alinir. Ustiine kalan besamel sos ve

rendelenis kasar peyniri eklenir, firina verilir. Sicak servis yapilir.

Tath krep i¢in 6rnek: recgelli krep: istenilen regel (¢ilek, ahududu vb.) ateste ilitilir,
krebin icene dokiiliir. Krep hamuru rulo yapilir. Uzerine pudra sekeri serpilerek servis

yapilir.
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Recete: Terbiyeli sehriye corba

Porsiyon 6lciisii: 1 OB kase

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 4 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) | YAPILISI
Un 1YK Un ve yagi birlikte hafif pembelesinceye
kadar sarart ve 6 SB suyu ekle.
Sivi yag 1YK
Su 6 SB
_ Kaynayinca sehriyeyi ilave et. Kisik ateste
sehriye 4 YK yumusayincaya kadar pisir.
Yumurta sarisi 1 adet Yumurta sarisi ve limon suyunu bir
Limon suyu 1, adet kasede cirp, su (1/2 SB) ile corbaya ekle.
Su ¥ SB
Tuz 1TK Tuz, l.<arabiber, kirmizi pul biber ve
naneyi c¢orbaya ekle. Kaynatmadan
Karabiber 1CK ocaktan indir. Servis yap
Nane 1CK
Kirmizi pul biber 1CK

Notlar:

Yumurta sarisini ¢orbaya yavas yavas ekle
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Recgete: Haslama yumurta

Porsiyon o6lciisii: 1’er adet Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 1 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCO MIKTAR (g) |YAPILISI
Yumurta 4 adet Tencereye 4 yumurta ve uzerini
ortecek su koy.
Su kaynamaya basladiktan sonra;
1. Yumurtay: 5 dk sonra
2. Yumurtay1 7 dk. sonra
3. Yumurtay: 12 dk. sonra
4. Yumurtay1 35 dk. sonra
Sudan ¢ikart. Soguk suya tut.
Ka¢ dakikada suda kaldigini
listline yaz, hepsini bir tabaga
al.
Notlar:

74




Recete: Tar¢inli havuglu kek

Porsiyon 6l¢iisii: 1 muffin (............. cm Besin degeri ( 1 porsiyon)
kabarma)
Porsiyon miktari: 6 adet Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Yumurta 2 adet Yumurta ve seker derin bir kapta
mikserle ¢irpilir.
Seker 1+1/3 SB
Siviyag 1SB
Yogurt 1SB
Siviyag, yogurt, tar¢in, rendelenmis
Tar¢in 1YK havu¢ karisima eklenir, ¢irpilir.
Rendelenmis havu¢ |1 OB
Bugday. unu 2+1/3SB Un elenir, karisima eklenir,
(elenmis) 1 kabartma tuzu Kkarisima eklenir.
paket .
Kabartma tozu Kasikla hafif karistirilir.
Kek kalib1 hafifce yaglanir, ¢ok az
unlanir. Karisim kalibin icine
dokiiliir.
Onceden 180°C’ye 1sitilmis firinda
2 YK

Pudra sekeri

yaklasik 30 dk. pisirilir.

Pistikten sonra sogumasi icin
birakilir. Soguduktan sonra
lizerine pudra sekeri serpilir.

Notlar:

1- Yumurtalar oda sicakliginda olmalidir.

2- Un elenerek eklenir.

3- 6 muffin kab1 doldurulmalidir.

4- Firindan ¢ikartmadan 6nce bigak testi uygulanmahdir.
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Recete: Kabartma tozu olmayan tar¢inli havuglu kek

Porsiyon o6l¢iisii: 1 muffin (............... cm Besin degeri ( 1 porsiyon)

kabarma)

Porsiyon miktari: 6 adet Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Yumurta 2 adet Yumurta ve seker derin bir kapta
mikserle ¢irpilir.

Seker 1+1/3 SB

Siviyag 1SB

. Siviyag, yogurt, tar¢in, rendelenmis

Yogurt 1SB havuc karisima eklenir, ¢irpilir.

Tar¢in 1YK

Rendelenmis havug |1 0B Un elenir, karisima eklenir. Kasikla

Bugday unu 2+1/3SB hafif karistirilir.

(elenmis) Kek kalib1 hafifce yaglanir, ¢cok az
unlanir. Karisim kalibin  icine
dokiiliir.

Onceden 180°C'ye 1sitilmis firinda
yaklasik 30 dk. pisirilir.
2 YK

Pudra sekeri Pistikten sonra sogumasi igin
birakilir. Soguduktan sonra
lizerine pudra sekeri serpilir.

Notlar:

1- Yumurtalar oda sicakliginda olmalidir.

2- Un elenerek eklenir.

3- 6 muffin kab1 doldurulmalidir.

4- Firindan ¢ikartmadan 6nce bigak testi uygulanmahdir.
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Recete: Cilbir

Porsiyon 6lciisii: 1 yumurta Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: 6 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) | YAPILISI
Yumurta 6 adet Kii¢lik bir tencere icerisinde az miktarda

suyu kaynatin ve tuz ekleyin. Kaynayan

Yogurt 300 gram suya yumurtalar1 kirarak 5 dk kadar

Sarimsak 2 dis kaynatin. Bir kasik yardimiyla pisen
yumurtalari sudan alarak servis tabagina

Tereyag 4 YK yerlestirin.

Pul Biber 1CK Bir kapta sarimsak ve yogurtlar1 ¢irpin,

yumurtalarin lizerine dokiin. ,

Tereyagim1 tavada eritip pul biber
ekleyin. Hazirladigimiz  biberli sosu
yumurtalarin lizerine gezdirin.
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Recete: Sufle

Porsiyon o6lciisii: 1 adet

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: 6 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) | YAPILISI
Bitter Cikolata 120 gram Cikolatal1 sufle yapmaya baslamadan
once Ilk olarak firm1 220 derecede
Yumurta 4 adet calistirin.
Un 3/4SB Tereyag1 ve bitter cikolatalar1 teflon
Tereyag 75 gram tavada kisik ateste karistirarak eritin.
Eridikten sonra ocag1 kapatarak unu ilave
Seker 3/4SB edin ve iyice karistirin.

Ayr bir kapta yumurta ve sekeri karisim
beyazlayana kadar cirpin. Cikolatali harci
ilave ederek mikserle tekrar ¢irpin.

Isiya  dayamiklh  kiicik  kaplarinmizi
yaglayarak hamurdan esit sekilde
hepsine paylastirin.

Daha onceden 1sittiginiz firinda 8dk da
sufleniz hazir. Firindan aldiktan sonra bir
ka¢ dakika ilk sicakliginin ge¢mesini
bekleyin sonra tabaga ters ¢evirin.
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Recete: Krem Karamel

Porsiyon ol¢iisii: 1 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktar1: 6 porsiyon Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) | YAPILISI
Seker 5,5 YK Bir tavaya 2,5 YK sekeri koyun, Kisik
ateste ara sira karnistirarak agik
Yumurta 2 Adet kahverengi karamel elde edene kadar 1sit.
Karameli firin kaplarinin diplerine
Ilik Siit 1SB boliistiliriin.
Yikanmis yumurtalar1 ve sekeri derin bir
Vanilin 1 Paket

kapta mikserle ¢irparak kopiirtiin.

[lik sitld ve vanilini ekleyip cirparak bu
karisima ekleyin ve karisimi ince bir tel
suzgecten gecirin.

Karisimi  kaselere yerlestirin, firin
tepsisine kaselerin yarisina gelecek
sekilde kaynamis su koyun, kaseleri de
icine yerlestirin.

Onceden sitilmis 150 °C  firinda
katilasincaya kadar bir saat pisirin.

Ters ¢evirerek servis yapin.
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Recete: Peynirli Omlet

Porsiyon ol¢iisii:

Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktaru: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) | YAPILISI
Yumurta 2 Adet Yumurtalar1 yikayin, kirin ve ¢atalla
cirpin.
Siit 2 YK
Siit ve tuzu ekleyin.
Tuz 1EK Yag teflon tavaya koyun ve 1sitin.
Siv1 Yag 1YK Orta ateste tizeri kapali olarak karisimi
pisirin.
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Recete: Zabaglione

Porsiyon ol¢iisii:

Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktaru: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) | YAPILISI

Yumurta Sarisi 3 adet Oncelikle sicak su dolu bir tencereyi
mutfak tezgahina yerlestir.

Siit 1CB
Derin bir kabin igerisine yumurta ve

Seker 3YK sekeri ekleyin. Bu kab1 su dolu tencerenin
ortasina yerlestirin.

Vanilin 1eK Seker ve yumurtayr karistirin. Cirpma
islemi sirasinda yumurtali kabi ara sira
cikartarak 1ilitin. Bu sayede kremanin
kesilmesini 6nleyin.

Krema koyulasmaya basladiginda
lizerine azar azar siit ekleyin ve
karistirmaya devam edin.

Uzeri icin:

Cilek dilimleri 6-7 adet Krema koyu ve akiskan bir hal aldiginda

orta boy vanilini ekleyin
cilek yu
. _ 1 adet Kremay1 sunum kaselerine
Muz dilimleri orta boy

paylastirdiktan sonra, lizerine cilek ve

muz dilimlerini yerlestirin.
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Recete: Yumurtali Ispanak

Porsiyon ol¢iisii: Besin degeri (1 porsiyon)
Porsiyon miktaru: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) | YAPILISI
Yumurta 2 Adet Sogani soyun, yemeklik dograyin.
Ispanak 2 YK Ispanaklari iyice yikayin ve iri pargalar
halinde dograyin.
Kuru Sogan 1EK Genis bir tavaya sivi yagl ve soganlari
koyun, soganlarin diriligi gidene kadar
Tuz 1CK Y 8 & 8
pisirin.
Swvi Yag 2YK Daha sonra lizerine dogrunmus 1spanak,
tuz, karabiber ve pul biberi ilave edin.
Karabiber 1/2 CK
[spanaklar suyunu cekene kadar pisirin,
Pul biber 1/2 CK sonra her yumurta icin 1spanaklarin

ortasina yer ac¢in ve her ¢ukura yumurta

kirin.

10-15 dakika pisirin.
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1- Cok kétii; 2- Kétii; 3- Orta; 4- lyi, 5- Cok iyi

Duyusal Degerlendirme

Menemen

Mayonez

K.budu kofte

Beze

Krep

Corba

Yumurta

Kek

Kabartma tozu olmayan kek

GOriiniis

Tat

Koku

Dokunma/yapi

Genel
yenilebilirlik

Hazirladigimiz yiyeceklerin porsiyon/kalorilerine gore buyiikten kii¢iige diziniz. Her besinin yanina 1 porsiyonunun enerjisini parantez

icinde belirtiniz.
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Siitle Ilgili Uygulamalar

1. Birim: Besamel soslu firin patates,

2. Birim: Patates piiresi, Muhallebi

3. Birim: Yayla corbasi, Stutlii borek

4. Birim: Siitli ¢orba, Firin stitlag

5. Birim: Tiramisu

6. Birim: Kori Soslu Tavuk

7. Birim: Limonlu cheesecake, Kabak miicver

8. birim: Hésmerim, Yogurtlu Patlican Salatasi
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Recete: Besamel Soslu Firin Patates

Porsiyon odlciisii: 2 YK

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar Yapilisi
(g)

Patates 6 OB Patatesleri yika, soy, bir parmak
kalinliginda halka dilimle. Az suda
hasla.

Kasar peyniri 250 gr Kasar peynirini rendele. Yarisini
besamel sosa ekle, yarisini tistline
serp.

Besamel Sos Bir tencereye sivi yagl, unu ekle ve
karistir. Birkag¢ dakika hafif ateste,

Siviyag 30 rengi degismeden pisir.

Bugday Unu 2 YK Siitli yavas yavas ekleyip pliriizsiiz
bir karisim elde edinceye kadar

(tepeleme) cirpma teliyle ya da tahta kasikla

St 1 litre karistir, tuz ve kallrabi.l.)eri (?kle.
Yaklasik 7-8 dakika siirekli

Tuz 1 TK (silme) karistirarak yavas ateste
pisir.Pistikten sonra kasar peyniri n

Karabiber 1 CK(silme yarisini ekle.Besamel sosla

patatesleri karistir.Borcama
yay.Uzerine kalan kagar peyniri serp.
180 9C ‘de Firinda pisir.
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Regete: Firin Siitlag

Porsiyon olciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olcii Miktar (g) Yapilisi

Piring 2 YK Pirinci ayikla, yika, stiz. 1 SB
suda hasla.

Su 1CB

Sit 400 ml | Siti ekle.

Misir Nisastasi 1TK(Silme) Nisastay1 bir kapta su ile ez.
Kaynayan karisima yavas yavas
ekle.

Seker 3 YK Ocaktan almaya yakin sekeri

ekle, karistir. Kaselere dok. 15
dak. kadar ustii kabuk tutana
kadar bekle.

Firin1 6nceden (180°C) 1sit.
Beklemis siitla¢ kaselerini firina
yerlestir. Uzeri kizarana dek

pisir.

Not. Yaptiginiz sttlaci 2 ayr1 kaseye bosaltin. Birinci kaseyi firina verin

(firin tepsisine bir parmak su koyun), digerini normal stitla¢ gibi tizerine

tar¢in serpip birakin.
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Recete: Patates Pliresi

Porsiyon 6lciisii: 2 YK Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Patates 3 KB Patatesleri yika. Duidiikli
tencereye 3 SB su koyup 10
dakika pisir.
Patateslerin kabugunu soy,
sicakken ez.
Sut 1SB Siit ve yagi bir arada 1sit. Ezilmis
patatesleri ve tuzu tizerine ekle.
Sogumadan karistir.
Sivi yag 2YK
Tuz 1TK
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Recete: Muhallebi

Porsiyon o6lciisii: 1 Kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Sut 250 ml Sitiin bir kismi ile piring ununu
ez, kalan siti ekle. Orta
sicaklikta  yogurt  kivamina
gelinceye kadar aym1 yonde
karistir.
Pirin¢ unu 3YK
Seker 3YK Ocaktan almaya yakin seker ekle
ve yuvarlak cam kasede servis
yap
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Recete: Yayla Corbasi

Porsiyon o6lciisii: 1 Kase Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi

Piring 1/3 SB Pirinci ayikla ve yika.

Su 6 SB Su, tuz ve pirinci tencereye koy,
iyice yumusayincaya kadar
yaklasik 30 dakika pisir.

Tuz 1TK Unu ayr1 bir kapta yogurtla ez

Un 3YK

Yogurt 12/3SB

Yumurta 1 adet Yumurtay1 (yikanmis) kir ve un,
yogurt karisimina ekle. Yogurtlu
karisimi tencereye azar azar
ekleyerek corbay1 strekli
karistir. Kaynayincaya kadar
karistirmaya devam ederek 10
dak. daha pisir.

Margarin veya sivi yag 2 YK Yag1 ve naneyi ekleyerek
ocaktan al.

Nane 1TK

NOTLAR:

1.Haslanmis nohut da katilabilir. Bunun igin nohut yogurtlu sosla birlikte corbaya
eklenir. Buna bazi yorelerde AYRAN ASI denir.

2.I¢ Anadolu’da nohut ve dévme (veya yarma) ile pisirilen sekline TOYGA ASI veya

TOYGA CORBASI denir.

3.Anadolu’da baz yorelerde taze yogurt yerine kurutulmus yogurt (kes) veya cokelek

kullanilarak yapilmaktadir.

4.Piring yerine eriste veya taze hamurdan kesilmis kare seklinde hamurlar kullanilarak
yapilabilir. Buna genelde yesil mercimek eklenir. i¢ ve Dogu Anadolu’da bu ¢orba
TUTMAC ASI, KESME CORBA gibi adlarla da bilinir. Hamur kesilemediginde hamur
yerine arpa sehriye kullanilabilir.
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Recete: Siitlii borek

Porsiyon olciisii: 1 Kare dilim Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi

Boreklik yufka 3 adet Borcam’in altin1 2 YK ileyagla.
Uzerine 1 yufkay ser.

Siit %1t Ayrn bir kapta yumurtalar kir,
cirp. Icine siitii ve kalan siviyag
ekle.

Yumurta 3 adet

Siviyag 5YK

Kasar peyniri 100 gr Kasar peynirini rendele, lor
peyniri karistir.

Lor peyniri 100 gr

1 yufka serdigin Borcam’in igine
yufkalar1 parcalayarak at. Bir kat
bittiginde ustiine sutli
karisimdan gezdir. Yufka
parcasi-siit katmanlarindan 3
tane yaptiktan sonra orta kata
peynirleri koy. Ustiine yufka
parcasi-siit katmanlari yapmayi
sirdiir. En Ustte en alta serdigin
yufkay1 kapat. Kalan karisimi
tizerine dok. Bicakla kes.
Onceden 1sitilmis firinda pisene
kadar pisir.
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Recete: Siitlii domates ¢orbasi

Porsiyon o6lciisii: 1 Kase Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) | YAPILISI

Bugday unu % SB Un ve yagi tencereye koy, un hafif
sararincaya kadar karistir

Siviyag 2YK

Salca 3YK Salgay1 su ile ez, unun iizerine
karistirarak ekle ve homojen karisim
olusacak sekilde ez. Kaynayincaya
kadar karistir. Ocagin 1s1sin1 azalt, 7-
8 dakika pisir.

Su (sicak) 4 SB

Siit (s1cak)- 1.5SB Siit, tuz ve karabiberi ekle 1-2 dak.
daha kaynat, ocagi kapat.

Tuz 1TK

Karabiber %2 TK

NOTLAR:

1.Sal¢a, su karisimi yerine; 2 SB domates suyu (piiresi)+ 2 SB su karigimi kullanilarak
pisirilebilir.

2.Siit soguk olarak 1 adet yumurta ile ¢irpilip terbiye hazirlanabilir. Bu karisim ¢orbaya
azar azar eklenirken corba siirekli karistirilir. Kaynayinca ocak kapatilir.
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Recete: Tiramisu

Porsiyon olciisii: 1 dilim Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi

Kakaolu pasta taban 1 adet Nescafeyi suda erit. Pasta
tabanin tizerine dok, iyice emdir.

Nescafe 2TK

(silme)

Su 2SB

Bugday unu 3 YK Yumurtay1  kir, ¢rp,  bir
tencereye al. Uzerine un, seker,
vanilya ve siitlii ekle. Muhallebi
kivamina gelene dek pisir.
Sogumaya birak.

Seker 3YK

Yumurta 1 adet

Siit 2SB

Vanilya 1 paket

Labne peyniri 1 paket [limis muhallebiye labne
peynirini ekle mikser ile ¢irp.
Karisimin yarisini 1slanmis pasta
tabanin lizerine dok. Diger kek
parcasini da 1slat. Ustiine koy.
Kalan muhallebiyi en iiste koy.

Kakao 3TK Uzerine kakaoyu siizgii ile serp.

Buzdolabinda sogumaya al.
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Recete: Kori Soslu Tavuk

Porsiyon olciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Tavuk Gogsu 3 adet Yag1 tencereye koyuyoruz ve
hafif kizinca tavuklari kiip kiip,
. biberleri julyen sekilde dograyip
Zeytinyagl 2 YK icine koyuyoruz. Tavuklar
Yesil Biber 3 adet suyunu salip cektikten sonra 1-2
dk kavuruyoruz ve altini
Kirmizi Biber 1 adet kapatiyoruz.
Siit 1SB 200 ml Sosu hazirlamak i¢in kiigiik
derin bir tencereye sivi yagi
Un 1YK koyup, unumuzu i¢ine ekliyoruz
(tepeleme) ve siirekli karistirtyoruz. Un
— pembelesinceye kadar
Zeytinyagl 3 YK kavuruyoruz.
Kori 1TK Daha sonra siitiimiizii ilave
Karabiber 1CK ediyoruz, kaynadiktan sonra
koriyi, tuzu ve karabiberi ekleyip
Tuz 1CK 3 dk pisiriyoruz. Pisen sosu
tavuklarin lizerine dokiip
karistiriyoruz.
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Recete: Limonlu Cheesecake

Porsiyon olciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) | YAPILISI
Tabani icin: 1. Firim1 160 °C’ye ayarlayin. Yaklasik 24
o 300g cm’lik kelepgeli kek kalibin1 yaglayip, alt
Yulafli biskiivi 110g  |kismuniyagh kagit yerlestirin.
5 o 40 2. Rondoda yulafli biskiiviyi toz haline
Tereyag: (Erimis) & gelene kadar cekin.
3. Yulafhh biskiivileri kaba aktarin ve
Toz Seker lizerine erimis tereyagl ile toz sekeri
ekleyin ve iyice karistirin.
4 Karisan biskiivili karisimi kaliba alin ve
kenarlarina da gelecek sekilde kasik
yardimiyla diizeltin.
5. Onceden 1sinmis firinda 10 dakika
pisirin, disar1 alin ve firin sicakligini 150
°C’ye diistiriin.
Ic Harci icin: 6. Bir kdsede labne, un ve toz sekeri
25¢g diisiik devirde mikserle ¢irpin. Cok fazla
Un 4 adet hava almamasina dikkat edin.
700 g 7. Ayr bir kasede limon suyu, krema, ve
Yumurta limon kabugunu karistiripp labneli
2008 karisimin igerisine ilave edin ve spatula
Labne Peyniri 3 YK ile karisima yedirin.
1YK 8. Oda sicakliginda yumurtalar1 teker
Krema 200g teker karisima ilave ekleyin.
9. Yumurtalar1 karisima yedirdikten
Limonsuyu sonra kelepgeli kalib1 bu harci dékiin.

Limon kabugu
rendesi

Toz seker

10. Kelepgeli kalibin igine oturabilecek
bir kap icerisine 3 parmak olacak sekilde
su koyun ve bu sekilde firina verin, 70
dakika pisirin.

11. 70 dakika sonunda firinin kapagini
acmadan 15 dakika boyunca bu sekilde
bekletin.

12. 15 dakika sonunda firinin kapagini
yar1 sekilde a¢in ve bu sekilde 20 dakika
daha bekletin.
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Limon sosu icin:
Limon suyu
Toz seker
Nisasta

Tereyagi
Limon kabugu
rendesi

1SB
1/2 SB

1YK
(Silme)

1YK
1 limon

13. Cheesecake’i oda sicakliginda
soguttuktan sonra buzdolabina koyun.
14. Limon sosu i¢in nisasta, limon suyu,
limon kabugu rendesi ve toz sekeri
ocakta orta ateste karistirarak pisirin.

15. Koyulastiginda ocaktan alin ve
tereyagini ekleyip eriyene kadar eriyene
kadar karistirin ve sogutun.

16. Sosu soguyan cheesecake’in lizerine
ilave edin ve bu sekilde sogumasini
bekleyin.

Recete: Yogurtlu Patlican Salatasi

Porsiyon dlciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktaru: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) YAPILISI
Kézlenmis Patlican 1 kutu 500 g Kozlenmis patlicani tel siizgecin
lizerine alin, fazla suyunu stiziin.
Sarimsak 1 dis
Sarimsagi soyun, yikayin ve ezin.
Siizme Yogurt 250¢g
Siizme yogurda patlicani, tahini
Tahin 1/2¢CB ve tuzu ekleyip, karistirin.
Tuz 1/4TK Salatay1 tabaga alin ve lizerine
Zeytinyag! 1YK zeytinyag1 ve kirmizi pul biberi
gezdirerek servis yapin.
Kirmizi Pul Biber 1CK
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Recete: Kabak Miicver

Porsiyon olciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Kabak 20B Kabuklar1 yikaym, soyun ve
— rendenin ince tarafinda
Kasar Peyniri 2YK 150 g rendeleyin
Yumurta 10B Kasar  peynirini  kabaklarin
- lizerine rendeleyin.
Bugday Unu 3YK
Yumurtay1 yikayin ve ayri bir
kapta kirarak rendelenen
malzemelerin iizerine ekleyin.
Karabiber 1/2CK Tim malzemeler iizerine un,
Tuz 1/2 CK karabiber ve tuzu da ekleyerek
karistirin.
Aycicekyagi 100 mL Kizartma

Aycicek yagini
tenceresine alarak yaklasik 180
°C’ye kadar 1s1tin.

Karisimdan kasik  yardimiyla
porsiyon Olgilisii ve miktarina
uygun olacak sekilde parcalar
alin ve avug¢ icinde acarak
kizartin ve pecete koyulmus
tabaga alin.
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Recete: Hosmerim

Porsiyon olciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR(g) YAPILISI
Giinliik Siit 1L Toz seker ve irmigi bir kapta
harmanlayin.
Peynir Mayasi 1/2TK Gunlik siiti, el yakmayacak bir
_ sicakliga kadar 1sitin ve ocaktan
[rmik 1SB alin.
[lik siite peynir mayasini ekleyi
Seker 3SB Kapas pey Y yIP
apag1 kapali tencerede 5-10
kika k kletin.
Yumurta Sarisi 1 adet dakika kadar bekletin

Toz seker ve irmik karisimiyla
birlikte yumurta sarisim1 da
ekledikten = sonra  tencereyi
tekrar ocaga alin.

Tath karisimini  kisik  ateste
kaynatmaya baslayin. Dibinin
tutmamasi icin tahta bir kasikla
surekli karistirin.

Goz goz olup koyulasan tatliyr
servis tabaklarina alip sogutun.
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Duyusal Degerlendirme

1- Cok kétii; 2- Kétii; 3- Orta; 4- lyi, 5- Cok iyi

Besamel soslu Firin siitlag Patates Mubhallebi Yayla ¢orbasi Siitlii bérek | Siitli domates Tiramisu
patates puresi corba

Goriinls

Tat

Koku

Dokunma/yapi

Genel
yenilebilirlik

Hazirladiginiz yiyeceklerin porsiyon/kalorilerine gore biiyiikten kiiciige diziniz. Her besinin yanina 1 porsiyonunun enerjisini parantez
icinde belirtiniz.
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Meyve ve Sebzelerle

[1gili Uygulamalar

1.

2.

3.

birim

birim

birim

birim

birim

Birim

Birim

Birim

: Yumurtali 1spanak, ¢ilek receli

: Sebze corbasi, tursu, mamzana

: Patates salatasi, Miicver

: Elmal kurabiye

: Kayisili toplar, zeytinyagh biber dolma
: Havuglu-Kabakli Meze, Elma cipsi

: Yesil Mercimekli Kabak Yemegi, Blanche Brokoli

: Meyveli Kup, Kuru Kayis1 Hosaf1
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Recete: Yumurtali ispanak

Porsiyon olciisii: 1 porsiyon (1 yumurtal)

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI
K.Sogan 1 KB Sogani ayikla, yika, ince ince dogra.
Siviyag 3YK Siviyagi tencereye dok.
Tuz 1CK Tuz, salca ve suyu ekle, karistir.
Salca 1TK
Su 1SB
[spanak % kg Ispanaklar1  yika, iri dogra,
bekletmeden karisima ekle.
Karistir.
Kirmizi pul biber 1CK Pul biberi karisima ekle.
Kisik ateste 1spanaklar suyunu
Yumurta 3 adet cekene _kgdar dek kapagi kapal
olarak pisir.
Pismeye yakin yumurtalari

1spanagin ustiine kir. Goz goz
kalsinlar. Kapagini yeniden kapat.

Not. Ispanaklar kesildikten sonra hemen yemege eklenmeli. Yumurtalar yemege
karistirilmamalidir. istenirse atesten alindiktan sonra iizerine limon suyu dékiilebilir.
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Recete: Cilek Receli (sekerli ve tatlandiricili)

Porsiyon 6lciisti: 1 tath kasigi Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar Yapilisi
Cilek 1.5 Kg Cilekleri soy, yika, siiz. Cilekleri iki
tencereye bol.
Tatlandirici 1SB
Birinci tencereye 1.5 SB gr sekeri
Seker 2 SB ekle
Limon suyu 50 adet Ikinci tencereye 1 SB gram

tatlandirici ve %2 SB gram seker ekle.
Her ikisi icin de,

10 dakika beklet. Sonra 45 dakika
once harl ateste kaynat,30 gr
limonun suyunu ekle, kisik ateste
kaynat, dibinin tutmamasina dikkat
et. Sogut.

Notlar: Temizlenmis 600 gr Cilek +1.5 SB Seker+30 gr Limon Suyu
Temizlenmis 600 gr Cilek +1/2 SB gr Seker +1 SB tatlandiric1+20gr Limon Suyu
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Recete: Kayisili toplar

Porsiyon olciisii: 2 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar Yapilisi

Kuru kayisi 1SB Kuru kayisiy1 yumusamasi i¢cin suda
1slat. Yumusadiktan sonra ufak ufak
dogra

Biskiivi 600 gr Biskiivileri ufak ufak kir

Ceviz 1SB Cevizi dov

Siit 2 SB 1.5 SB Siitii 1lit, sekeri siite ekle ve
iyice karistir.

Seker 1SB

Margarin (oda 250 gr Siit-seker karisimina ufalanmis

sicakliginda) kayisi, ceviz ve biskiiviyi ekle,
yumusak margarin, kakao ve targini

Kakao 50 gr ekle ve yogur.

Tar¢in 1TK Son ¥ SB siitu de ekle, harmanla,
elinde yuvarlak toplar yap. Toplari
Hindistan cevizine bula,
buzdolabinda sogut.

Hindistan cevizi 1 paket

Notlar:Kivama gore bisktvi eklenmelidir.
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Recete: Sebze corbasi

Porsiyon odlciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Kuru sogan 10B Sogani soy, yika, ince dogra.Yag ile

5 birlikte tencereye koy, kapag kapat,
Swviyag 4 YK kisik ateste ara sira karistirarak pisir.
Su 6 SB Suyu ekle ve kaynat.
Maydanoz 3-4 dal Maydanozu ayikla, yika, dogra
Patates 2KB Patatesi yika, soy, kiip seklinde dogra
Havug 1KB Havucu yika, soy ve kiip seklinde dogra
Domates 10B Domatesi yika ve dogra
Kabak 1KB Kabagi yika, soy ve kiip seklinde dogra
Piring 25 Pirinci ayikla, y1ka
Tuz ITK Sebzeleri, piring ve tuzu kaynayan
Karabiber v, CK kar1§1m.a _ekle, yumusayincaya kadar 35-

40 dk pisir,
Karabiberi ekle, karistir.Servis yap
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Recete: Tursu

Porsiyon olciisii: 1 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI

Salatalik 1kg Salataliklari yika

Limon 1 adet Limonu ince dilimle. Ince limon
dilimlerini sarimsagi kavanozun

Sarimsak 2 dis tabanina koy. Yikadigin sitizdiigiin
nohutlari kavanoza dok. Salataliklar:

Nohut % SB cok siki bir bicimde diz.

Tuz 2% YK Derin bir kapta tuzu, elma sirkesini
ve 2 SB kadar suyu karistir, tuzu erit.

Elma sirkesi %2 YK Karisimi kavanoza dék. Ustiine limon
dilimlerini koy. Kavanozun tepesine

Ekmek Ya kadar su koy. En tlstiine ekmegi
koyarak sikica kapaginmi  kapat.
Calkala ve 1 hafta beklet (1 hafta
icinde  koplirme riskine karsi
kavanozu derin bir kap i¢inde beklet)
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Recete: Patates salatasi

Porsiyon dlciisii: 1 porsiyon

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:

MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI

Patates 6 OB Patatesleri yika.

Su 2 SB Suyu dudiikli tencereye koy,
kaynat. Patatesleri soymadan suya
at.Yumusayincaya kadar 20-25
dakika pisir. (kabugu soyulabilecek
kadar yumusayincaya dek)
Patateslerin kabugunu soy.
Haslanmis patatesi bir santimetre
kiip irilikte dogra.

Kuru sogan 1 0B Yesil sogan, kuru sogan ~ve
maydanozu ayikla yika ve ince ince

Yesil sogan 4 sap kiy. Patatese ekle. Servis tabagina
koy.

Maydanoz %> demet

. Limon suyu ve sivi yag, tuz ve

Limon suyu 4 YK baharati ekleyip salatanin iizerine

Zeytinyagi 9 YK gezdir ve zeytinle siisle.

Tuz 2TK

Karabiber ¥ TK

Kirmizi pul biber 1CK

Not. Limon kabuklarini 4. Birime verin.Zeytinyag1 yemegin goriintiistine gore ilave

edilebilir.
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Recete: Miicver

Porsiyon odlciisii: 1 kofte kadar Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI
Yesil kabak 500 Kabagi yika, sapini kes, rendele.
Suyunu iyice sik.
Kuru sogan 120
Sogani soy, yika, ince ince dogra.
Yesil sogan 1sap 40 gr s >y s
Dereotunu ayikla, yika, ince ince
Dereotu % demet dogra.
Yumurta 2 adet Yumurtay yika.
Bugday unu 2/3 SB
Kagar peyniri Un, yumurta, sogan, dere otu, peynir,
(rendelenmis) karabiber, tuz, ve 1 YK yag), kabaga
Tuz ekle. lyice karistir.
1TK
Karabiber
%2 TK
Zeytinyagi 2 YK Yuvarlak teflon pilav tenceresini 1 YK

yag ile yagla. Uzerine karisimi ekle,
esit miktarda yay.

Onceden 1sitilmis 175 °C’lik firinda
Uizeri kizarana kadar (yaklasik 40dk)

pisir
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Recete: EImali kurabiye

Porsiyon olciisii: 1 adet

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Elma 3 0B Elmalar1 yika, soy, ortalarimi g¢ikarip
rendele.Sekerle su koymadan hafif
seker 1CB ateste pisir. Soguyunca tar¢in ve ceviz
1TK ici ekle
Tar¢in ¢
1CB
Ceviz ici
Unu ele
4 SB Yumurtay1 yika. Kiigiik bir kaseye kir
Un . - . <
ve ¢irp. Margarin, yogurt, limon kabugu
Yumurta 1 adet rendesi, kabartma tozu ve vanilyayl
una ekle,yogur.
Margarin 250 gr
5 Hamurdan kii¢iik pargalar alip 15-20
Yogurt 1YK cm biiyiikliigiinde acip, iicgen seklinde
4 parcaya bol. Icerisine hazirlanan
Kabartma t
abartma toz 1TK elmali marmelati ekle. Sigara boregi
Limon kabugu 1 tane sar. (degisik sekillerde de denenebilir)
rendesi
Pud Kert 1 Kahve
udra sekert fincani 175 Colikfirinda agik pembe renkte
15 paket oluncaya  kadar pisir, firindan
¢ikarilinca lizerine pudra sekeri ilave
Vanilya et.

Not. Limon kabugu rendesi icin 3. Birimdeki patates salatasinda kullanilacak limonlarin

kabuklar: kullanilacak.
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Recete: Mamzana

Porsiyon odlciisii: 3 YK

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirligi: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Patlican 30B Patlicanlar ve biberler koézmatik ile
_ kozlenir. Koézlenen malzemeler ince
Kirmizi biber 20B dogranir, Kkaristirilir, genis bir kaba
Domates 3 0B al}n}'r. "Domziltesler }.Ilkanlr, soyulu.r,
kiiciik kiip dogranir, diger malzemenin
Yesil biber 2 OB listline eklenir. Sarimsaklar soyulur,
yikanir, dovilir. Dovilmis sarimsak,
Sarimsak 2 dis tuz, zeytinyag1 karistirillir, malzemenin
5 listiine eklenir. En iistiine yogurt ve pul
Yogurt 300 gr biber dokilir.
Pul biber 1CK
Zeytinyagi Y% CB
Tuz 1CK

Not. K6zlemeden 6nce ocaga aliiminyum folyo ile kaplayin.
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Recete: Zeytinyagh Biber Dolma

Porsiyon olciisii: 2 adet

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) |YAPILISI
Dolmali biber 10 adet Biberleri yika, st taraflarini ¢ikar,
Piring 1.5 SB cekirdeklerini ¢ikar.
Domates 4 0B Diger malzemeleri yika, ufak dogra ve
Kuru sogan 20B harmanla. Biberlerin icine dagit.
Sarimsak 2 dis Tepeleme doldurma, biberlerin i¢ine
Maydanoz 15 demet |300 gr dibinde kalan domatesli sudan birer
Limon 1/4 adet kacik koy. Biberlerin st taraflarini
kapak olarak kapat.
Zeytinyag1 1CB
Tuz 1CK 1 SB suyu c¢elik tencereye koy.
Karabiber Y, CK Biberleri tencereye diz. Kaldiysa i¢
harcimi istiinden dok. 1 CB suyu da
Su 1CB+1 SB

ekle. Su kaynadiktan sonra atesi kis,

kapagini kapat, 30 dakika kadar pisir.
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Recete: Havuclu - Kabakli Meze

Porsiyon 6lciisii: 3 YK

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar Yapilisi
Kabak 2 0B Kabak ve havuglarimizi tiraslayarak
kabuklarini ayiklayalim.
Havucg 1 0B
— Ayri ayri rendeleyelim, orta boy
Zeytinyag 3YK tavaya siviyagimizi
Sarimsak 1 dis alalim,kabaklarimizi hafif ateste
kavuralim,kabak su
Yogurt 200g salacaktir.Suyunu hafif cekince
havuglarimiz1 ekleyelim.Beraber
Tuz 1TK kavuralim(3-5 dk)
Ceviz % CB Malzememizi sogutalim.

Yogurdumuzu derince bir kaba alin,
ezilmis sarimsak ,tuz ile yogurdu
karistirin. Sebzelerinizi ve doviilmiis
cevizinizi yogurda ekleyerek tiim
malzemenizi karistirin.
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Recete: Elma Cipsi

Porsiyon 6lciisii: 1 Kiiciik Kase

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar Yapilisi
Elma 30B Meyvemizi yikaylp ince ince
dilimliyoruz.
Tar¢in 1TK
Limonun suyunu sikiyoruz. Limon
Limon 1 adet

suyuna tar¢ini da ekliyoruz.

Elmalar1 bu karisima daldirip yagh
kagit tizerine diziyoruz.

100 derece firinda 1 saat pisiriyoruz.




Regete: Yesil Mercimekli Kabak Yemegi

Porsiyon 6lciisii: 1 Kiiciik Kase

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar Yapilisi
Yesil Mercimek 3/4 SB Mercimekleri yikayin.
Su 6 SB Yesil mercimekleri 3 SB su ile
yumusayana kadar haslayin.
Kuru Sogan 10B
Kuru sogani soyun, yikayin ve ince
Zeytinyag) 3 YK ince dograyin. Sogani yag ile birlikte
Domates Salcast 3YK tencereye koyun, kapagi kapatin,
kisik ateste ara sira karistirarak
Sarimsak 2-3 dis pisirin.
Tuz 2 CK Domates salcasini ekle, sarimsaklari
ince ince dogra.
Limon suyu 1YK )
Tuz ve limon suyunu ekle, karistir.
Taze Kabak 2 0B . o
Kabagi yikayin, ¢izgili soyun,
dograyin, tencereye ekleyin.
Pisirince sicak servis edin.
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Recete: Blanche edilmis Brokoli

Porsiyon olciisii:

Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar Yapilist
Brokoli 500¢g Bir tencerenin icine brokolilerin
boyunu asmayacak sekilde su
Tuz 1TK
doldurun ve tuz ekleyerek suyu
Limon suyu 2 damla kaynatmn.

Suyun i¢ine 2 damla limon suyu
ekleyin.

Su kaynama noktasina geldikten
sonra tencereyi agzina kadar
doldurmadan brokolilerin ¢igekli
kisimlar tst kisma gelecek sekilde
ekleyin.

Brokoliyi 2-3 dakika haslayin.

Ardindan brokoliyi sudan ¢ikartin ve
buzlu suda 2 dakika bekletin.
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Regete. Kuru Kayisi Hosafi

Porsiyon 6lciisii: 1 kase

Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar Yapilisi
Kuru Kayisi 1SB Kuru Kayisilann yikayin ve dorde
bolin.
Seker 1SB
Su ve toz sekeri tencereye alip
Su 75B kaynatarak kaynatin.
Targmn 1 Cubuk Kaynayan suya kuru kayisi, tar¢in ve
Karanfil 4-5 adet karanfil ilave edin ve 10-15 dakika

kayisilar yumusayana kadar kisik
ateste pisirin.

Ocaktan alin ve sogumaya birakin
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Recete: Meyveli Kup

Porsiyon 6lciisii: 1 kase

Besin degeri (1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar Yapilist
Siit 500 mL | Sttt celik tencereye dokiin.
Seker 1SB Sekeri, nisastay1 ve unu ekleyip orta
ateste kaynayincaya kadar karistirin.
Bugday Nisastasi 2YK
_ Kaynadiktan sonra vanilya ilave edip
Bugday Unu 1YK biraz daha karistirin ve sonra altini
Vanilya 1 Paket kapatip kaseler dokiin.
Cilek 5 OB Cilek, muz ve kiviyi yikayin, soyun
ve dilimleyin.
Muz 10B Tim meyveleri pudinglerin tizerine
Kivi 10B paylastirarak dizin ve servis yapin.
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Duyusal Degerlendirme

1- Cok kétii; 2- Kétii; 3- Orta; 4- lyi, 5- Cok iyi

Yumurtah
1spanak

Cilek
receli

Elma Cipsi

Sebze
corbasi

Kayisi
toplari

Patates
salatasi

Miicver

Mamzana

Elmali
kurabiye

Havuglu
meze

Biber
Dolma

Goriinls

Tat

Koku

Dokunma/ya
p1

Genel
yenilebilirlik

Hazirladiginiz yiyeceklerin porsiyon/kalorilerine gore biiytikten kii¢iige diziniz. Her besinin yanina 1 porsiyonunun enerjisini parantez
icinde belirtiniz

1. birim: Yumurtali 1spanak, ¢ilek receli
2. birim: Sebze ¢orbasi, tursu, mamzana
3. birim: Patates salatasi, Miicver

4. birim: Elmal kurabiye

5. birim: Kayisili toplar, zeytinyagh biber dolma

6. Birim : Havuc¢lu-Kabakli Meze, Elma cipsi
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Et, Tavuk ve Balikla Ilgili Uygulamalar

1.

2.

Birim

Birim

. Birim
. Birim
. Birim
. Birim :
. Birim

. Birim

: Sehriyeli tavuk ¢orba (tavuk suyu ¢ikartma), Karniyarik
: [zmir kofte

: Sebzeli tas kebabi, Hamsi bugulama

: Ispanak kofte, Tavukgogsi

: Sebzeli Tavuk

Krepli Tavuk

: Eksili Kofte

: Hindi Sote
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Recete: Sehriyeli Tavuk Suyu Corba (Tavuk suyu ¢ikartma)

Porsiyon olciisii: 1 kase Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Siviyag 4 YK Siviyagi tencereye al.
Kuru sogan 10B Sogani soy, yika, ince dogra.
Siviyagda hafif kavur.
Tavuk biitiin but 2 adet Tavuklari yika, siviyaga koy,
cevirerek iki tarafini da pisir.
Su Ustiinii Hepsini diidiikli tencereye al, su
kapatacak* ekle. 25 dak. pisir.

Pistiktan sonra didiikliiden
tavuk parcalarini al, derisini ve
kemiklerini geri tencere koy.
Tavuk suyunu kaynatmaya
devam et. Cikardigin tavuklari
pargala. Kaynayan tavuk suyunu
tel stizgecte siiz icinde deri,
kemik vb. kalmasin. **

Tel sehriye 60g Hazirlanan tavuk suyuna tavuk
(1.5 avug) | pargalarin ekle. Kaynat.

Kaynadiktan sonra tuz,

Tuz 1TK karabiber ve sehriyeyi ekle.

Karistir.  Sehriyeler pistikten

Karabiber ¥ CK .
sonra kapat, servis yap.

*Ustiinii kapatacak kadar su icin tencerenin yaklasik yarisina kadar su gelsin

** Tavuk suyunu kiiplere ya da kaplara ayirarak dondurabilirsiniz. Gerektiginde
buzluktan alip kullanilabilir.
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Recete: Hamsi bugulama

Porsiyon o6lciisii: 4-5 hamsi/istavrit

Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
MALZEMELER OLCU MIKTAR (g) YAPILISI
Hamsi/istavrit 400 Baliklar1 temizle, y1ka, kil¢iklarini
5 cikartarak bir tepsiye alth tistli
Kuru sogan 108 ikili olarak yan yana diz.
Sogani soy, halka halka dogra.
Maydanoz % demet Maydanozu ayikla, yika ve dogra.
Limon 2 adet Limonu yikayip, halka halinde kes
Zeytin yag 3YK Baliklarin ilizerine zeytin yag, su,
) tuz, sogan, maydanoz ve limonlari
Su /4 CB ilave et. Onceden 1sitilmis firinda
Tuz 1, YK (175°C ) yaklasik 25 dak pisir.

119




Recete: Sebzeli 1zgara kofte

Porsiyon dlciisii: 3 kofte Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi

Kofte icin

Kiyma 250 gr Kuru sogani soy, yika, ince

. dogra. Kiyma, ufalanmis ekmek

Kuru sogan ¥2 0B ici, tuz, karabiber, kiyillmis

Maydanoz 4.5 dal mgydanozu iyice yogur. Yassi
kofteler yap. 1 siviyagi tavaya

Ekmek ici (bayat) 2 Kalin dok, kofteleri kisik ateste 1zgara

dilim yap.

Tuz 1TK

Karabiber Y2 CK

Siviyag 1YK

Domates 30B Domatesleri rendele

Biber 4 OB Biberleri ortadan bol.

Patates 2 0B Patatesleri soy, parmak
kalinliginda yuvarlak dilimle.

Domates 2 0B
(Biber ve patatesleri hafif kizart)

Tencereye dizmek i¢in Tencerede bir kofte, bir dilim
domates, bir dilim patates, bir
dilim biber, ve yeniden bir dilim
kofte olmak tizere tencereye diz.
Tencereye 1,5 SB su ekleyerek
ocakta pisir.

Salca 1YK Salgay1 1 SB suda ez, az pisir.
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Recete: Sebzeli hindi (Tavuk)

Porsiyon odlciisii: 4 YK Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Patates 10B Patatesleri yika, soy, kiip dogra
Havucg 1 0B Havuclar soy, dilim kes
Kuru sogan 10B Kuru sogani soy, yika, dogra
Sarimsak 3-4 dis Sarimsaklar1 yika, soy, dogra
tiim sebzeleri karistir.
Siviyag 2YK
Hindi/tavuk gogis eti 2 parca Eti, sebzeleri, bezelyeyi,
(kusbas1 dogranmas) dilimlenmis domatesi, salgay1
suyu ve yag1 diidiikliiye koy. 20
Domates 10B dak. pisir.
Bezelye (donmus) 1SB
Salca %2 YK
Su 3SB
Tuz 1CK Pistikten sonra tuz ve karabiberi
ekle, az karistir.
Karabiber % CK
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Recete: Sebzeli Tas Kebabi

Porsiyon odlciisii: 4 YK Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi

Siviyag 4 YK Siviyagl tencereye al.

Kuru sogan 10B Kuru sogani yika, soy, dogra.

Kusbasi dana eti 250 gr Soganlari ve eti yagda az kavur.
Et suyunu salip yeniden ¢cekene
kadar pisir.

Sal¢a ya da domates 1YK 10B Domatesi soy, kiip dogra

Patates 10B Patatesi soy, kiip dogra

Havug 10B Havucu soy, dilim kes.

Su 500 gr Et, domates (ya da sal¢a), havug,
patates ve suyu didiikli
tencereye al. 30 dakika pisir.

Tuz 1TK Pistikten sonra tuz, karabiberi
ekle, karistir.

Karabiber 1CK
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Recete: Karniyarik

Porsiyon o6lciisii: 1 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Patlican 1kg Patlican yikanir, alacali soyulur.
Firinda yagh kagit tizerinde
Aycicek yagi Y% CB kozlenir.
_ Ayr1  bir tavada yemeklik
Kuru sogan 20B dogranmis soganlar ve ufak
_ - dogranmis  biberler  yagda
Aygicek yagi 3YK kavrulur, istiine kiyma, tuz,
karabiber eklenir, suyunu
Kiyma 300 gr cekene kadar pisirilir.
Yesil biber 2 adet
Pathcanlar borcama  alinir,
Tuz 1CK diklemesine kesik atilir. Igine
_ kiymali harctan konur. Ustiine
Karabiber 72 CK bir dilim domates ve biber
Yesil biber 3adet | Komur
Domates 2 OB Salca 1SB sicak suda eritilir,
yemegin ustiine dokulir. Yemek
Salga 1YK 2000C’lik firina konur.
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Recete: Ispanak kofte

Porsiyon o6lciisii: 3 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi

Kuru sogan 1 KB Kuru sogani soy, yika, kes.

Ispanak 500 gr [spanaklar yika, kes.

Siviyag 2YK Siviyag1 tencereye al, icine
soganlar1 ve 1spanag1 koy. Kendi
suyunu salsin  ve  ¢eksin.
Pisirdikten sonra iyice sik.

Kiyma 150 gr Bir kasede sikilmis 1spanak,
yumurta sarisi, kiyma, tuz,

Yumurta sarisl 1 adet karabiber ve ekmek igini

Ekmek ici 2 kalin karistir.  lyice yogur. Yassi

dilim kofteler yap.

Tuz 1TK

Karabiber 1CK

Un 1SB Kofteleri 6nce una, sonra
cirpilmis yumurtaya bula, kizgin

Yumurta (¢irpilmis) 2 adet derin yagda kizart.

Siviyag Derin yag

olacak
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Recete: Tavukgogsii

Porsiyon 6lciisii: 1 dilim Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktarr: Enerji:

Porsiyon agirlig: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi

Tavukgogsii 1 adet Tavukgogsiinii suda iyice hasla.
Sudan c¢ikar, soguduktan sonra
tifterek, ufak kes (Catalla ez)

Pirin¢ unu 8 YK Pirin¢ ununu az siitle ez. Piring
unu ve sekeri bir tencereye al.

Toz seker 200 gr Kisik ateste siirekli ¢cirpma teli
ile karistirarak pisir, azar azar

St 1L sit ekle. Orta ateste strekli
karistirarak kaynatin. Kaynayan

Targin 4 YK site tavuk pargalarim1  da
ekleyin, 45 dak. kadar pisirin.
Yiiksek kenarl bir firin tepsisine
koyun. Sogutun, iizerine tar¢in
serperek sunun.
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Recete: Krepli Tavuk

Porsiyon olciisii: 1 adet Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktarr: Enerji:
Porsiyon agirlig: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Krep icin; Biitiin  malzemeleri  karistir.
Kizgin tavaya dokerek krep
Yumurta 20B hamurunu pisir, sogumaya birak.
Siit 2 SB
Un 10 YK
Tuz 1 CK
ic Harc Igin; Kuru sogani yika, soy, dogra.
L Tencereye zeytinyagi koy
Tavuk Gogsti 2 adet soganlari kavur. Uzerine salca ve
Sogan 1 0B kii(;l'i.k .kusbasl dogranmis tavuk
etlerini ekle. Suyunu cekene
Salca 1 YK kadar pisir. Pismesine yakin
baharatlar1 ve tuzu ekle altini
Zeytin Yagi 2 YK kapat.
Karabiber 1CK Krepin icine bu malzemeden
Kimyon 1TK kf)yup_,_ kapaltlp, firin tep3151r.1e'
diz. Uzerlerine Kkasar peyniri
Tuz 1CK rendeleyip 180 derecelik firinda
kasar peynir eriyene kadar pisir.
Kasar Peyniri 100 gram
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Recete: Eksili Kofte

Porsiyon o6lciisii: Besin degeri ( 1 porsiyon)
Porsiyon miktari: Enerji:
Porsiyon agirhigi: CHO:
Protein:
Yag:
Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi
Dana Kiyma 150 g 1.Kiymanin {izerine bulgur, tuz,
karabiber, kimyon ve pul biberi
Bulgur 1/2 KF ekleyin ve iyice yogurun.
2. Yogrulan  harctan  findik
Patates 2 KB biiyiikliigiinde kofteler yapin.
3.2 YK unu bir tepsiye dokiin.
Havug 10B 4. Kofteleri un konulan tepsiye ve
biitiin koéfteleri una bulayin.
Sarimsak 1dis 5. Patatesi soyun, yikayin ve Kkiip
Yumurta Sarisi 1 adet kiip dograyn.
6. Havucu soyun, yikayin ve Kkiip
Yogurt 1/2 SB kiip dograyin.

- 7. Sarimsagl soyun ve ince ince
Limon Suyu 1/2 0B kiyin.

Un 3YK 8. Tencereye sivi yagl ekleyin,
patates, havu¢ ve sarimsagi 3-4

Aycicek Yagi 2YK dakika karistirarak pisirin.

S =SB 9. Uzerine 5 SB suyu ekleyerek
kaynamaya birakin.

Tuz 1CK 10. Su kaynayinca icine kofteleri
ekleyin. Patatesler ve Kkofteler

Karabiber 1/2 CK pisene kadar pisirmeye edin.

: 11. Yogurt, 1 YK un ve yumurta
Kimyon 174 ¢K sarisini bir kapta iyice ¢irpin.
Kirmizi Pul Biber 1/4 CK 12. Yogurtlu karisima limon suyunu

ekleyin.
Maydanoz 8 dal

13. Kaynamakta olan yemekten bir
kepce alarak yogurtlu karisima ekle
ve karistirarak ilitin.

14. Daha sonra yogurtlu karisimi
tencere ekle, 2 dakika daha kaynat
ve ocagl kapat.

15. Maydanozlar1 kiyin, yemegin
tizerine ekleyin.
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Recete: Hindi Sote

Porsiyon o6lciisii: Besin degeri ( 1 porsiyon)

Porsiyon miktari: Enerji:

Porsiyon agirhigi: CHO:

Protein:
Yag:

Malzemeler Olgii Miktar (g) Yapilisi

Hindi Eti (Gogus) 180 g Hindi etini yika, kusbasi seklinde
dograyin.

Kuru Sogan 1 KB Sogan1 ve biberi ayiklayin,
yikayin, ince ince dograyin.

Yesil Biber 1 0B Hindi etleri, sogan ve biberi
tencereye alin, hindi eti suyunu
birakip c¢ekene kadar kapagi
kapal1 olarak en kisik ateste ara
sira karistirarak pisirin.

Domates Salgasi 1TK Ayr1 bir kapta salga, tuz ve
karabiberi su ile karistirin.

Tuz 1/2TK
Domatesleri ayiklayin, yikayin,

Karabiber 1/4 TK , . <
soyun ve kiip kiip dograyarak

Su 2 SB hindi etine ekleyin.

Domates 1 0B Salga karisimin hindiye ekleyin.

_ — Kaynadiktan sonra altin1 Kkis,

Zeytinyagi 1YK

kapag1 kapali bir sekilde 5
dakika pisir, ocaktan al, servis
yapin.
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Duyusal Degerlendirme

1- Cok kétii; 2- Kétii; 3- Orta; 4- lyi, 5- Cok iyi

Sehriyeli tavuk
corba

Hamsi
bugulama

[zmir kofte

Sebzeli
hindi/tavuk

Sebzeli tas
kebabi

Karniyarik

Ispanak kofte

Tavukgo6gsi

Goriinls

Tat

Koku

Dokunma/yap1

Genel
yenilebilirlik

Hazirladiginiz yiyeceklerin porsiyon/kalorilerine gore biiyiikten kiiciige diziniz. Her besinin yanina 1 porsiyonunun enerjisini parantez

icinde belirtiniz.
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