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Yazar

Dogal denklem

I¢inde bulundugumz olagantistii donemde gordiik ki doganin mesaji ¢ok net, “Siz,
insanlar beni rahat birakirsaniz, benim farkima varirsaniz hersey daha gtizel olacak. Siz
beni tahrip etmeyin ben de sizi her mevsime ozel sundugum tatlarla saghkh ve mutlu
kilayim”. Dogal hayatin denklemini gelin yazarimiz Deniz Orhun’dan dinleyelim.

DENiZ ORHUN
ZIRAAT MUHENDISI /
MASTER SEF

@denizorhunklemantin
B klemantin@klemantin.com

Tarifler ve yapim: DENiZ ORHUN
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gretmen resim
dersinde ¢grencilerin
calismalarini
inceler ve bakar ki
Can’in resim kagidi
bombostur. Aralarinda asagidaki
konusma gecer.
- Bune?
- Giil tizerinde minik kurtcuk resmi
yaptim 6gretmenim...
- Hani kurtcuk nerede?
- Giile konan biilbil yedi
Ogretmenim...
- Bulbiil de gériinmiyor...
- Kurtcugu yiyince ucup gitti
Ogretmenim.
Tipki Can gibi bizim de hayal

gliciimiiz elimizde. Mutfakta yaratici

olmak icin bu giicti kullanarak
“tarim- gida- saglik” kavramlar:
arasindaki iliskiyi mutfaklarimiza
uyarlamaliyiz. Alisveriste sececegimiz
Grtinlerin mevsime uygun olmasi ve
saglhigimizi desteklemesi kesinlikle
dogru kurmamiz gereken bir
denklem.

Haziran ayinda hava sicaklig1 artis
gostereceginden nem orani yitkselir,
bedenimizde yeni hiicre olusumu
ve onarimlar, viicudumuz sicaklik
ile daha da enerji toplayacagindan
artar. Cevre ile daima 1s1 alisverisinde
olan viicudumuzun 1s1 dengesi
bozulmadiginda hormonlar ve
enzimler gdrevlerini tam yapacagi
icin saglikli olmamizi saglayacaktir.

Bu dénemde bazi mineral ve
vitaminler viicut tarafindan kullanilir
ve bizim bu degerleri takviye etmemiz
gerekir.

Bamya, enginar, domates gibi
donem sebzesi, kiraz, karpuz, kayist
gibi ddnem meyvesi, haslanmis
tahil ve baklagil grubu, saglikli olan
et grubu dengeli olarak almamiz
gerekenlerdir. Azar ve cesitli yemek bu
dénemde énemlidir.

Su an teknolojinin ilerlemesi,
niifuslarin artmasi, tarim triinlerinin
daha efektif kullanilmak istenmesi
gibi etkenlerle gelecek ytizyilin
trendi gibi gozitken “fonksiyonel,
zenginlestirilmis gidalar” ortaya
cikiyor. Ornegin; pancarin faydalarini

biliyoruz ve pancar 6zii ile un elde
ediliyor bundan ekmek yapiliyor.
Ya da kereviz suyu probiyotiklerle
zenginlestirilip icecek haline
getiriliyor. Ancak bu islenmis
gidalarin insan Gzerine etkisinin

ve insandaki biyo yararliliginin ne
kadar oldugu heniiz bilimsel olarak
tam tespit edilmis degildir. Su an
icin yapilan arastirmalarin yeterli

olmadigini sodyleyebiliriz. Elbette bu

ticaret dongtstinde bunlara karst

koymak imkansiz ama satin almadan

dnce birey olarak insana etkisi

lizerine arastirma yapilmasini istemek

elimizde. Iste bu tir arastirmalardan

birkact kiraz ve visne tizerine.
Amerika, Belcika ve Macaristan’da

®

Kasim 2018’de ortak olarak yapilan
bir arastirmada polifenol, C
vitaminince zengin, antioksidan ve
antiinflamatuar etkisi olan kirazin,
tart halindeyken bile insan sagligina
faydali olacag: yoniinde. Kalifornia
Tarim ve Beslenme Arastirmalari
Merkezi tarafindan Mart 2018 yilinda
yapilan arastirmada ise kirazin insan
saghigina olan faydalari kanitlanmistir.
Baskent Universitesi Tiirk Mutfak
Kaltiirtt Arastirma ve Uygulama
Merkezine bagli Thermopolium
Gastronomi akademisi mutfaginda
arastirmis oldugum kirazli dondurma
tarifi ile kirazin antioksidan, zengin
vitamin ve mineral iceriginin
mevsiminde tadina varmaniz dilegiyle.

by Getty I;"
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Yazar

Kirazh
dondurma
2 KiSiLiK

« 300 g kiraz
- 1-2 yemek kasigi yogurt
» 1-2 yemek kasig: bal

1 Kirazlarin cekirdeklerini
cikarip ve buzdolabi
posetinde deri
donduruaﬁa atin.
2 Ertesi giin donmu
kirazlari ¢ikarip yog
ve ball ekleyerek
mutfak robotunda cok
sulanmayacak kadar
cevirin ve servis edin.
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SEFINNOTU ™

Misafirleriniz
i%in onceden
hazirlayip dondurma
kaplarinda tekrar
derin dondurucuda
bekletebilirsiniz.

‘oS

SEFiN ONERiSi
Pastirma pelerinli nohut
son derece lezzetli k|
atlftlrmallktlr. llik ser is

3 i

de hos bir ara mezedir.

Pastirma pelerinli nohut

5 KiSiLIK

15 adet pastirma dilimi
1 kase haslanmis nohut
3 dis sanimsak (Cok ince
dogranmis)

1/4 adet limon

1yemek kasigi sirke

1 cay kasigi kimyon

2 yemek kasigi tahin

2 adet orta boy enginar
1/2 haslanmis asurelik
bugday

1 avug ceviz
(Parcalanmis)

1-2 dal taze kekik

1 tath kasigi hardal

1/2 cay bardag
zeytinyagi

1 Nohut, enginar ve asurelik
bugdayi ayri kaplarda
haslayin.

2 Nohuta sirke ve tahini
ekleyerek mutfak robotundan
gecirdikten sonra bir kaba
aln.

3 Enginari da mutfak
robotundan gegirin ve
sarimsag|, cevizleri ve
hasladiginiz asurelik bugdayi
ekleyin ve tahinli nohutun
bulundugu kaba aktarin.

4 Bu karisima hardal, tuz,
karabiber, limon, zeytinyagi
ve kimyonu ekleyerek iyice
karistirin ve kiicliik toplar
haline getirin.

5 Hazirladiginiz toplarin
Uzerini taze kekik dallariyla
siisledikten sonra pastirmalari
adeta bir pelerin seklinde bu
toplara giydirin.

; diginde ara sicak, ve 1.
*. soguk servis edildijinde g

Turk ka
limonata
5 KiSILIK )

. ‘adet limon

» 2 adet limonun kabugu

« 3/4 su bardagi seker

« 1lsu

« 1fincan sekerli tiirk
kahvesi

1 2 adet limonun kabugunu
bir kaseye rendeleyin

2 Limon kabuklariyla

sekeri ovun ve siktiginiz
limonlarin suyunu ekleyin.
Tum karisim 1 litre oluncaya
kadar su ilave edin ve
pisirdiginiz bir fincan §ek\
Turk kahvesini karisima

ekleyin.

3 Limonatayi 2 saat

buzdolabinda beklettikten 4

sonra soguk olarak servis

edin. ’ ”

.
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pc
Yapışkan Not
limon suyu

pc
Yapışkan Not
sıcak ve 
, atılacak

pc
Yapışkan Not
Türk


