AN

fAMUR
PFARKLI TA'?“

(}AY Sl-)ATLS ;
(EV YAPIMIBAKY

M,

~

‘..\ "\ ‘ ‘ w e s
! 5 g FN ’ -
PR R N

e - A 4 A : ALK r?‘r "‘
Sy - o3 } _Z.--" ’ :‘ Y“‘ "1'\‘-15“‘, :

SDIINYASAMPIYONU’NDAN
= il @ Sl S AR S
DY TEERR
£ A II l i
et

AYDAN.
USTKANAT’TAN

LEZZETLI -
"~ MEZELER




icindekiler

| .ezzet agustos | eylul

o

ELiF EDES TAPAN
\ YlS. FESTIVAL

Kayisil kek, sahanda yumurta
(kayisili gunliik cheese cake),
kayisili tavuk baget tajin, tonlu &
' kayisili salata, ¢ kayisili paviova

SIMARTAN TATLAR

12

18

32

AYDAN USTKANAT
CILINGIR SOFRASI
Haslama ot, peynir olmadan
olmaz, yogurtlu asma yapragi,
pancarli fasulyeli humus, lorlu aci
biber, patlicanh salata

GUNDEM
COVID 19’A GEGIT YOK

JALE BALCI
HER DERDE DEVA

Yaban mersinli kek, hizli
dondurma, yaban mersinli

smoothie, yaban mersinli crumble,

yaban mersinli pankek

GAMZE BAS
OYKUSU OLAN
CiKOLATALAR

Kayisili & beyaz cikolatali cheese
cake, seftali fondu, karadutlu &
beyaz cikolatal sttlag, seftalili
brownie

DENIZ ORHUN
SONBAHAR YAKLASIYOR

Kasede tavuklu pay, krep pizza,
yulafli cikolatali bar
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CAY SAATI .
DOSTLARLA CAY KEYFI
Focaccia, soguk mavi cay, visneli
crumble kek, visneli pazi sarma

BAYRAM OZEL _
PAYLASMAK GUZELDIR
Terbiyeli gerdan corbasi, firnda
kaburga, sarimsakli etli pilav, saksi
kebabi, ciger yahni, kagitta dil

KONUK SEF
SANDVICLER
SAMPIYON'DAN

Focaccia sandvig, etli brioche
sandvig, crois duck sandvig, eksi
mayal sandvic, bagel sandvig

ZEYNEP DINC
1HAMUR, 7 TARIF

Tath cipsler, domatesli kolay pizza,
mini vegan cig borek, otlu &
zeytinli mayasiz focaccia, kiymali
pide, zahterli kare borek, pesto &
seftalili kitir pizza

TREND

KETOJENIK BESLENME
Soguk semizotu corbasi, ketojenik
sebze suyu, kabak humus,
enginar sufle, badem ekmegi,

ADIM ADIM

BAKLAVA

chia tohumlu yaprak sarma

(& MEVSIMIN GETIRDIKLERI

ACISIYLA TATLISIYLA,
TAZESIYLE TOZUYLA
Gaspacho, aci biberli recel, aci
biberli sos, aglio e olio, balli soya
soslu somon

TEL DOLAP
YAZ GUZELLERINI KISA
SAKLAYIN

Salatalik tursusu, firnda

saksuka konservesi, taze

fasulye konservesi, seftali receli,
domates salcasi, domates puresi
konservesi, kurutulmus maydanoz
ve dereotu
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Tarifler ve Yapim: DI

Sonbahar
yaklasiyor...

Agustos’la yaz1 bitirirken Eylul’le sonbahara hos geldin demeye hazirlaniyoruz.
Bu d()«ral geciste neler yapmamz, nelere (Ill\l\dl etmemiz «fewklwml Se\(rlll

gustos ilging bir aydir.

Ne kadar sicak olursa

olsun doganin sonbahar

hazirhklarinin basladig,

meyvelerin olgunlastif,
ekinlerin tohum verdigi Agustos, hasat

donemi olmasi nedeniyle de “sofralarin

bereketli ay1” olarak tanimlanur.
Agustos’un ilk yarsi ile son yarisi

arasindaki sicaklik farkhiliklart havadaki

nem oranini etkiler. Bu donemde
“Kuyruk Firtinas: “gorilir ki bu, giin
dogumundan 6nce dogu ufkunda
gortilecek olan Kugu takim yildizi
icindeki kuyruk yildizinin gortilmesiyle
hava sicakhiginda degisime neden
olur. Ulkemizin dogusunda bu hava
degisimine “kuyruk dondu” da denir.
Niye mi? Ciinkii yaz déneminde sivi
olarak muhafaza edilen kuyruk yag
bu tarihten itibaren kendiliginden
katilagmaya baslar. Ciftciler arasinda
“Dogdu kuyruk, kalmad: koruk”
sozit de bag bozumunun yaklastigini
miijdeler.

Dogadaki bu degisim bizim icin
de degisim demektir. Sonbaharda
sabahlari eksimsi, aksam tstleri
tathms: tatlar tercih edilmelidir.
Tath tad: tokluk hormonu dedigimiz
“leptin” i harekete gecirdigi icin
tokluk hissini artirir ve aksama
dogru yenildiginde de cok yemeyi
engelleyerek kilo kontroliinde bizlere
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Deniz Orhun sizler i icin yazdu.

DENIiZ ORHUN
ZIRAAT MUHENDISI /
MASTER SEF

@denizorhunklemantin
BX klemantin@klemantin.com

yardimcr olur. Tatlarin hormonlar
lizerine olan etkileri ile ilgili detaylar:
merak ediyorsaniz; “Yedikleriniz
Davraniglariniz Olur” kitabu ile
Maryland Tip Fakiiltesi ve Florida
Koku Tat Sinir Hiicre Bilimleri
Merkezi'nin 2015 yilinda yayinladig
“Nutrition Reviews” yayinini
incelemenizi dnerebilirim.

MEVSIM DEGISIYOR...

Eyltl ayinda, 23 Eyliil sonbahar
ekinoksuyla, gece ve giindiiziin esit
oldugu zaman, giines sinlarinin

yeryiiziine diisme acis1 degismeye
baslar ve doga kisin yaklastigini

anlar. Agaclardaki antosiyanin adh
polifenolik bilesikler ile klorofil adl
yapraklara yesil rengini veren ve
fotosentez ile bitkinin beslenmesini
saglayan madde yer degistirir. Sar,
kirmizi rengi veren Antosiyaninin
yapraklara gecmesiyle yapraklar kizarir.
Bircok meyveye ve sebzeye sari, kirmizi
ve mor rengini veren antosiyanin
grubu pigmentlerdir. Bunlar hiicre
icerisinde bir antioksidan tiiri olarak
tabir ettigimiz flavonoidler seklinde
bulunur. Antioksidanlarin bizi hasta
eden serbest radikalleri viicuttan
atilmasinda yardimer rol oynadiklarini
unutmayalim.

Bu dénem icin visne, tiziim
ve mirdiim eriginin kabugunda
antosiyanin bulunmaktadir. Siklikla
titketmenizi tavsiye ederim. Yine bu
donemde, armutu hafif tath olarak
pisirerek yemenizin biyo yararlanimi
olarak daha fazla fayda saylayacagini da
belirtmeliyim. Ancak cekirdek rengi
koyulastiginda hasat edilen deveci
armudu bu donemde kesinlikle taze
titketilmelidir.

Tarif dnerilerime gelince; okullar
acilmadan once cocuklarinizla birlikte
yapabileceginiz ve onlarin ¢cok hosuna
gidecegini umdugum pratik lezzetler
var yine. Umarim seversiniz.



Krep pizza
3 KiSiLiK

« 1su bardagi un

« 1adet yumurta

« 1su bardagi siit

- 1cay kasigi tuz

- 1/2 cay kasigi kabartma
tozu

- 1yemek kasigi tereyagi
(Eritilmis)

- 1yemek kasigi findik
yag (Pisirmek icin)

UZERI iCIN

. 1adet kapya biber (ince
dogranmis)

« 1avug beyaz peynir

« 1avug dilim zeytin

« 2 avucg kasar peyniri
(Rendelenmis)

« 2dilim pastirma

« 1/2 su bardagi haslanmig
misir

1Un, yumurta, tuz ve
kabartma tozunu bir kaba
alarak bir catal yardimiyla
karistirin. Daha sonra sutu
ilave ederek iyice ¢irpin ve
purtzsuz bir karisim elde
edin. Son olarak tereyagini
ekleyin ve tekrar karistirin.
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2 Bir tavay findik yagi

ile yaglayin ve krep
karisimindan bir kepce
koyarak pisirin. isterseniz
tim krep karnsimini bir
kerede, isterseniz U¢ parca
olarak pisirebilirsiniz.

3 Pisen krebi firin tepsisine
yerlestirin ve Uzerine beyaz
peynir, dilim zeytin, kasar
peyniri, pastirma, misir ve
kapya biberi ekleyin.

4 Onceden isitilmis

180 derecelik firinda

krep uzerindeki peynir
malzemeleri eriyinceye
kadar pisirin.

5 Sicak servis edin.

|
SEFIN NOTU

ic malzemelerini dolabinizdaki
imkan ve isteginize gore
ayarlayabileceginiz krep pizza
yapimini ¢ocugunuzla birlikte
keyif verici bir mutfak aktivesine
donustirebilirsiniz.

I

Yulafli cikolatal bar

5 KiSiLiK

» 1/3 su bardagi esmer
seker

+ 1yemek kasigi pekmez

+ 2 adet yumurta aki

+ 1cay kasigi tarcin

« 2 su bardagi yulaf

+ 1/2 su bardagi un

+ 3 yemek kasigl az
eritilmis tereyagi

+ 5 adet ceviz

« 1avug kuru Gzim

+ 1yemek kasigi findik
ezmesi

UZERI iCIN

» 1su bardagi bitter
cikolata

» 1subardagi krema

« 1yemek kasigi pudra
sekeri

1 Cevizi ve kuru tzimu
mutfak robotunda
parcalayin.

2 Yumurta aki haric¢ tim
malzemeyi bir kaba alarak
kanstirin.

3 Yumurta akini karbeyaz
olmasina yakin bir

sekilde cirptiktan sonra
tim malzeme ile birlikte

kanstirin ve bir finn kabina
alarak onceden isitiimis 180
derecelik firinda 20-25
dakika pisirin. Firnndan
aldiktan sonra sogumaya
birakin.

4 Bitter cikolatayr benmari
usuld eritin.

5 Kremaya pudra sekerini
ilave ettikten sonra yogun
bir kivam alana kadar
cirpin.

6 Erimis cikolata ile
cirpiimis kremayi karistirin
ve soguk yulafli karisimin
Uzerine surerek 1 saat
buzdolabinda dinlendirin.
7 Parmak boyunda kucuk
dilimler kesmek icin de
10-12 dakika buzlukta
bekletin.

8 Soguk servis edin.



Kasede tavuklu pay

3 KiSILIK

+ 2 adet orta boy tavuk unu koyarak kavurmaya .
gogst 1 Blyikce bir tavada ince

+ 1adet sogan dogradiginiz sogan ve

+ 3 dis sanimsak sarimsagdi bir yemek kasigi

» 1adet havuc (Kiip kiip findik yagi ekleyerek _
dogranmis) soteleyin.

« 2 avug bezelye 2 Tavuk gogsunu kusbasi
(Dondurulmus) blyukligtnde dograyin ebiler

» 2 yemek kasigi un ve tavaya ekleyerek kaselere pay edin.

» 1 paket krema (200 ml) sotelemeye devam ‘ 4 Kaselerin tizerine \

» 2 su bardagi et suyu edin. Daha sonra kup hamurunu kapatarak

« Karabiber, tuz, toz dogranmis havuclari ve en a sarisi sliriin ve
kirmizi biber son bezelyeleri ekleyin. 1 isitilmis 180

» 3 adet milféy hamur Pistikten sonra hepsini da milfoy

« 1adet yumurta sarisi kenara bir tabaga alin. ¢ alana

+ 2 yemek kasigi findik 3 Ayni tavaya bir yemel
yagi kasigl findik yagi ve 5SS s edin.




