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Yazar

SAGLIKLI
' KAHVALTI SART!

Sevglh Deniz Orhun’dan yine mevsime uygun
beslenmenin kurallarimi ogreniyor, saghkh
: beslenme onerilerini l,aklp edly(n uz.

DENIiZ ORHUN
ZIRAAT MUHENDISI /
MASTER SEF .

| @ @denizorhunklemantin
P klemantin@klemantin.com
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arist yaz, yarist kis olan ve “Sofrast
bereketli ay” agustos geldi. “Harman”
adryla bildigimiz sicaklar, “Sam” adiyla
bildigimiz toprag: ve bitkileri kurutan
riizgarlar son buluyor. Doga hasada hazir
ve bag bozumu da yaklasiyor. Bilin ki,
agustosun ikinci yarisinda meyveler agaclarda bol olursa
kis uzun gececek. Eyliil basi, yazin bittiginin sonbaharin
basladiginin habercilerinden biri olan “Mercan Firtinasi”n1
hissedebilirsiniz. Eyliil yeni bir baslangic zamanimi getiriyor
beraberinde. Ozellikle iklimlerden “sonbaharin” égrenme

hizi ve hafizaya olan olumlu etkisi calismalarda belirtilmistir.

Yeni okul doneminde doganin da sizin yaninizda
oldugunun farkina varm liitfen.
Geleneksel tatlari hepimiz seviyoruz, onlarla biytdiik.

Turk pogacasi
15-20 ADET

« 1kgun

« 30 g seker

« 20 gtuz

« 125 gsu

« 125 g krema

- 40 g yas maya

« 3 adet yumurta

« 400 g tereyagi (Oda sicakliginda)
« 200 g peynir

1 Yumurta, maya, krema ve suyu bir
kapta karistirin.

2 1 adet yumurta sarisini ayirdiktan
sonra kuru ve sivi malzemeleri

mayalayip tzerine yumurta sarisi
ve susam serperek, ya da catalla (Ufalanmis)
derecedeki fanl firnda yaklasik 12-

15 dakika pisirin.

genisliginde beyaz peynir

sekil yaparak onceden isitilmis 180 + 2 yemek kasigi siviyag

Ancak bir donem var ki sizin ya da sevdiklerinizin saglig:
bu tatlara izin vermiyorsa, saglikli yasam i¢in kendinize
ozel tariflerinizi toplama, olusturma zamanidir. Kisiye dzel
yiyecekler, tarifler zamani yaklasiyor.

Stanford Universitesi'nde verdigim danismanliklardan
birinin konusu; saglikli pisirme teknikleri egitimi.
Eger obezite hastaliginiz varsa, bobreklerinizden dolay
hayvansal protein yiyemiyorsaniz, beyaz un tiiketiminiz
bagirsaklarmizda problem olusturuyorsa, peynir ve zeytinin
tuzu sabah kahvalti sonrast sizi rahatsiz ediyorsa, verecegim
yulafl tarifler, doktorunuz ve beslenme uzmaniniza da
danisarak, giizel bir icecek ile sabah kahvaltiniz icin iyi
bir secenek olabilir. Bu tarifler giine giizel baslamaniz icin
bir alternatif niteligindedir. Yediginiz miktara ve sikligina
dikkat etmeniz dilegiyle, saglikli giinler diliyorum.

Dereotlu ve yulafh
kahvalti coregi

bir kapta karistirin ve tereyagini 5-6 KISILIK

ekleyerek yumusak bir kivam

elde edene kadar yogurun. Daha + 3 su bardagi islenmemis yulaf 1 Yulafi mutfak robotuyla un gibi
sonra yaklasik 60 g agiriginda ya da yulaf kirmasi ince hale getirin.

bezelere ayirin ve 20 dakika siireyle + 1tath kasigi tuz 2 Kuru malzemeleri bir kaba alarak
dinlenmeye birakin. + 1paket kabartma tozu kanistirin.

3 Elinizin ayasiyla ortalarina bastirin + 1/2 demet dereotu (Ince 3 Yogurt ve sivi yagi bir kapta

ve igine peyniri koyarak kapatin. kiyillmig) karistirdiktan sonra kuru malzeme
4 Bu sekilde dondurabilirsiniz ya « 1,5 su bardagi yogurt karisimini ilave edin. Daha sonra
da 2 saat siireyle oda sicakliginda « 1 parmak kalinliginda 3 parmak peynir ile dereotunu ekleyin ve

tim malzemeyi karistirdiktan sonra
pisirme kalibina alin. Onceden
isitilmis 180 derecedeki firnda

15 -18 dakika stireyle renk alana
kadar pisirin.
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10-12 DiLiM

4 su bardagi islenmemis

yulaf ya da yulaf kirmasi

1 cay kasigi tuz

3 yemek kasigi seker

3/4 su bardagi su

3 yemek kasigi siviyag
paket kabartma tozu

| paket hashas ezmesi

Y
14 LEZZET «'AGUSTOS | EYLUL 2022

1 Yulafi mutfak robotuyla un
gibi ince hale getirdikten
sonra tim malzemeyi
ekleyerek mutfak robotunda
kanstirin.

2 Karisimi 20-22 cm’lik bir
baton kaliba alin ve 6nceden
1sitilmis 180.derecedeki
finnda 25




