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MEVSIMINDE

Ciftehavuzlar'daki Klemantin AGIk Mvu‘Ffa
Deniz Orhun bir sanat olarak gérdigu as

Mutfak

k Finn & Pasta Evi'nin sahibi ve sefi
cllik Uzerine gortglerini paylagiyor.

Sagn modasi, kyafetin modasi ol-  “Ey yapimi

dugu gibi tatlann da modasi var. Ancak
tutucu toplumiar igin yeni tatlara aligmak
gok zor. Eger boyle bir endigeniz varsa
tadi degigtimeden, sunumian da degis-
tirerek trendi yakalayabilirsiniz.

Oncelikle tadi nasil analiz edebilece-
gimizi konusalim. Bir tadi tanimak igin
onu koklar, duyar, gorlr, tadar hatta
ona dokunuruz. Bes temel tattan birini
damagmizda hissederiz: aci, tath, tuzlu,
eksi ve umami... Bumumuzdaki koku
alma hticreleri uyanlip bu uyart beyne
iletildigi anda hafizamiz da galismaya
baglar. Spesifik bir kokuyla birfikte 6zle-
digimiz bir anin, giize! bir aninin izleri de
zihnimizde canlanir. Yedigimizi de iste o
zaman daha farkll gérmeye baglanz. Tat
sihirli asa gibidir. Bir blylct misali ki-
Gk tat dokunuglanyla yemeginizde ve
hayatinizda degisikikler yapabilirsiniz.
Glisemik endeks modast

Lezzet sanatinda glisemik endeksi
distk besinlerle beslenmek ve mutiu
olmay! bimek moda simdilerde. G-
ki yediklerimiz davraniglanmizi etkiliyor.
Nasil mi? Urtinlerin glisemik endeksleri,
karbonhidratlann kandaki glukoz diizey-
lerine olan etkisini Slgme sistemidir. Ce-

 lendigimizde daha uzun stire tok kalir ve
enerji sevi de yiksek oldugunu
goniriz. Ote yandan glisemik endeksi
hizia diger ve yeniden

glsemik endeksi yiik-

ylkse-

da kigik bir bilgi: Gidalann gisemik
endekslerini pisimme teknik ve metot-

dor‘ldurma nja dedistiebirsnz. Omegin, gise-
tarifinde mik endeksi yiksek besinlerin baginda
tatlarin gii¢ gelen patatesi Gigken fimonia ovarsa-
d engesini niz, glisemik endeksini dusUrebiirsinz.
; Lezzet ve x faktorii
anlayacaksmiz. \ogay yakalayabimek ign yiyecek-
Yogurtlabalin  lerin diini gozmek, formiiinG gikamak
beraber dans gerekjr. Tadi, ‘lezzet + damak tad +
SN aroma + x fakton’ olarak formdle ede-
edigi, cilefin iy fakons bes duyunuzu herekete
konukseverligi  gegiren malzemedir. Tatlann a3z igin-
tatlarm deki uyumiu hareketi, lezzeti yaratr. Bu
dengesini ;ﬁ,den ‘aﬂrﬁr‘;‘; gergekiestiritken hangi
. ”» i i ANk
gosterecek. diml X e ger' i e‘«'e.“.'emu'qfeoeg"m "ze_
ten daha kotist yoktur.

Bu ay size srradisi lahanali manti ve ev
yapmi dondurma tarifi verecegim. Don-
duma tarifinde tatlann gUg dengesini
anlayacaksinz. Yodurtia bain beraber
dans edisi, ilegin konukseveriigi tatiann
Uzerine koyacagnz bir adet kurabiye
ise gitrt ve sogugun ayni tabakta servis
edimesine giizel bir 6mek olusturacak.

Deniz Orhun’un

’//1/1 (. ay tarifi

hmﬂ\lmm‘wﬁ s ﬂ.'-l'lv

buzdolabi pogetinde dondurun. Sonra Mmmkwm
yogurt ve 1 tath kagigi balla blenderden gegirin. ;
Lahanah mant: i¢in (8 kisilik) 500 gram unu 1 su
monm1mk‘kmm,1wmm
Wmm!ﬂmm




