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AYDAN USTKANAT
QIKQLATA TADINDA
YENI YIL

Kurabiye ev, mozaik pasta,
Amerikan kurabiye, iki renkli
cikolata mousse kek, brownie

ELIF EDES
DUNYADAN YILBASI
RITUELLERI

Peynirli Gztimler, yeni yil
mercimegdi (Lenticchie di
capodanno), hardalli ve beyaz
soslu levrek fileto, kakule & elmali
kirmizi lahana, Risalamande, Beef
Wellington

DENiZ ORHUN

SON TREND: “AKILLICA
YEMEK YEME-EAT
WISELY”

Yulaf pare, yulaf ekmegi, yulafl
Devil's Food Cake

ZEYNEP DING

ROMANTIK KIS TARIFLERI
12 tath dilim, kurabiye koyu

- romantik mumluk, kakaolu

kis pudingi, kurabiye kutusu,
romantik kis pastasi, aromatik
sicak sarap, pratik boza, kis
pudingi, karamelli elma sekeri,
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48

56

62

64

mutlu ¢cocuk ¢elengi, kar

bezeler, kaju siitd, cikolata ve
marshmallow ile tath kacamak
keki, yildizlarn altinda keki, Giziim
suyunda pose armut, tath kis
ekmegi

MEVSIMIN GETIRDIKLERI
YAPIMI KOLAY,
YEMESI OLAY

Lahana lazanya, pirasali peynirli
turta, tavuklu ve soya soslu
karnabahar, nar eksili zeytinyagh
pirasa, pratik lahana dolmasi,
havug pilaki, havug helvasi, Uzak
dogu usuli karnabahar

DUNYA MUTFAGI
NUS OLSUN

Uziim yapragi dolmasi, Sah pilavi,
Azerbaycan mantisi, mangal
salatasl, pancar salatasi

KONUK SEF
TEK Ki$iLiK TARIFLER

Somon konfit, portakalli ispanak
salatasl, kuru meyveli ve kuskuslu
kuzu omuz, kizarmis kabak cicegi
dolmasi

LEZZET ONERI _
BRUNCH KEYFi

Tuzlu French tost, ispanyol omleti,

s. 28

YILBASI OZEL

YILIN SON
YEMEGI
eyiin )_l“[;VA
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tuzlu waffle Ustl pose yumurta,
Ispanak salatasi, pancake

8 AYIN GUZELI
KESTANE KEBAP

Kestane corbasi, kestaneli

ve terbiyeli kereviz, kestaneli
Maragyani, kestaneli cullama
(Rulo borek), kestaneli Uludag
pastasi, kestaneli pilav, kestane
kremall elmali tart



Yazar

DENiZ ORHUN
ZIRAAT MUHENDISI /
MASTER SEF

@denizorhunklemantin
P klemantin@klemantin.com

im diinyada ve her
seyde oldugu gibi
bizim de hayatimiz,
aliskanliklarimiz ve
soframiz bir doniisiim
icerisinde. Bu dontstimde yeni gelen
yilda kendiniz icin verebileceginiz en
glizel kararlardan biri yediklerinize
dikkat etmek olsun luitfen. “Eat
Wisely”, “Eating Smarter”,
“Eat Smart”, “Mindful Eating”
basliklariyla “Akillica Yemek
Yemeyi” icine alan konu, yemek
yeme aliskanliklarimizdaki diizeni
degistirecek goriintiyor.

Birlesmis Milletlerin “2019 Global
Sustainable Development” raporunu
baz alarak sevgili Pinar D. Meng ile
yaptigimiz bilimsel arastirma makalesi,
Eskisehir Osmangazi Universitesi
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SON TREND:
“Akillica

Yemek Yeme-

Eat Wisely”

Sevgili Deniz Orhun’un yemek yeme trendleri ile verdigi bilgilerle
ve lezzeth yulafli tariflerle sizleri basbasa birakiyoruz.

Ziraat Fakiiltesi Dekan Yardimcist
Prof. Dr. Handan F. Giray ve Sakarya
Universitesi Ziraat Fakiiltesi Dekan1
Prof. Dr. Zeki Bayramoglu katkilariyla,
(EJAE) Uluslararasi hakemli Eurasian
Journal of Agricultural Economics
‘de kisaca “Eat Wisely- Akillica Yiyin”
basligiyla Ekim ayinda Ingilizce olarak
yayinlandi. Bu makalenin icerigini
kisaca dzetlemem gerekirse; makale
“Gida okuryazarligini, mevsimlere
uygun beslenmenin temeli olan 24
glines dongiisiine gore beslenmeyi,
makro ve mikro besin elementlerinin
daha fazla kaybetmeden yapilan
pisirme tekniklerini, yeni tarifleri,
tireticinin kim oldugunu bildiginiz
tedarik zincirlerini, gida etiketlerini,
beynimizi- davranislarimizi-
bagirsaklarimizi etkileyen gida

trtinlerini, yeni trend yiyecekleri,
tiretimden soframizda titketime kadar
olan siirecte daha az gida kaybini
icermekrtedir”.

2022 yilinin gastronomi trendi;
“Akallica yemek yemek”. Tariflerinizi,
titketim, aligveris aliskanliklarinizi
gdzden gecireceginiz ve kendiniz de
biiyiik degisiklikler yapacaginiz ve bu
yil sizin parildadiginiz yil olsun.

Bu sayida bagirsak sistemimize
yardim eden “yulaf’1 sevdigimiz
tariflerde goreceksiniz. Saglikli diye
yulafla yaptiginiz ama saman gibi
hatta bazen yutamadiginiz tariflerden
uzaklagin. Yemek yeme sikliginiza ve
miktariniza dikkat edip, bazi bagirsak
calistirict Girtinleri tariflerinizde yer
vermeniz dilegiyle. 2022 sofralarinizin
doniistim zamant...
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Yulaf rifi unsuzdur.
er ve tatlandirici
dullanllmam@tlr. Seker olarak

adece serbetinde bal kullaniimistir.
I

Yulaf pare
8 KiSiLiK

« 2 su bardagi yulaf unu

« 1su bardagi toz findik

« 5-6 adet ceviz (Doviilmiis)

« 1/4 su bardagi Hindistan
cevizi

- 1cay kasigi kabartma tozu

« 1c¢imdik tuz

« 1/4 su bardag: st

« 2 adet yumurta

« 1/2 su bardag tereyag

- 1adet portakalin kabugu
(Rendelenmis)

« 1 cay kasigi vanilin

SERBET ICIN

- 1bardak bal

« 1Yemek kasigi limon suyu
« 1su bardag: sicak su

1 Tim malzemeyi, portakal
kabugu rendesi hari¢, mutfak
mikserinize, mikseriniz yoksa
mutfak robotuna koyun ve
kanstirin.

2 Portakal kabugu rendesini
ekleyip el spatulasiyla tekrar
kanstirin. Bir tath kasigi
yardimiyla ktclk yuvarlaklar
haline getirip tepsiye dizin.
Uzerini ceviz ya da findikla
susleyin. Tepsiyi firnin orta
bélimine koyun ki, Gzerini
suslediginiz ceviz ya da findik
yanmasin. Onceden isitiimis
180 derecedeki firnda renk
alana kadar yaklasik 25 dakika
pisirin.

3 Serbeti icin ball, sicak su ile
¢Ozlindirln ve limon suyunu
ekleyin. Elde ettiginiz karisimi
sogutun. Firindan ¢ikan
hamurun lzerine serbet soguk,
hamur sicakken dokun. Hamur
serbeti ¢ektikten soguk servis
edin.
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« Cocuklarin cok sevecegi
bir tarif, yumusak islak kek
kivamlidir.

« Eger yulaf unu yerine

yulaf kirmasi varsa, mutfak
robotunuzda un haline

getirebilirsiniz.
- Tereyagini cok eritmeyin.
’ (Gozunuzin online krem

L)

peynirini getirin, cok
kanstirdiginizda yumusar ve hafif
sulu olur. Tereyaginizi o kivamda

olacak sekilde eritin.)

« Kuru Gizimu sismesi ve kekin
dibine ¢okmemesi icin hafif ihk
suda bekletin.

« Devil's Food Cake orijinal
tarifinde yulaf, ceviz, Gziim
yoktur.
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Yulafli Devil’s Food Cake

4-5 KiSiLiK

« 1su bardagi seker

« 1/2 su bardagi un

« 1su bardag: yulaf unu

« 5 g karbonat (yarim
paket)

« 3 g kabartma tozu
(Yaklasik silme 1 cay
kasigi)

« 1tutam tuz

« 4-5 damla limon suyu

- 1adet yumurta

« 90 g tereyagi (Eritilmis)

- 150 g krema (Yaklasik
3/4 paket krema)

- 1cay kasigi vanilya
ozuti

« 2/3 su bardagi kakao

- 1,5 avu¢ damla gikolata

« 1avug kuru tizim (Ihk
suda beklemis ve
sismis)

« 7-8 adet ceviz

1 Listede yer aldigi gibi;
sirayla tereyagina kadar
olan malzemeleri bir
karistirma kabina koyun
ve karistirn.

2 Tereyagini, kremay!
kakao ve vanilya 6zutlnu

ekleyerek karistirmaya
devam edin. Mikser
kullanmayin. Elektrikli
olmayan el ¢irpicisi ya

da catalla karistirmaniz
yeterli.

3 Kuru tizdmin suyunu
slizlin. Kesinlikle sulu
birakmayin.

4 Damla cikolata, kuru
UzUm ve cevizi ekleyerek
kek hamuru ile kaplanana
kadar karnistirin. (Boylece
kuru tzdm, ceviz ve
damla cikolatalar
yanmayacaktir.)
Hazirladiginiz karisimi
paslanmaz celik kek
kalibina aktarin ve
onceden isitilmis 180
derecedeki firinda

pisirin. Kurdan ile pisip
pismedigini kontrol
ederek firndan cikarin.
Soguduktan sonra Uzerini
stre¢ filmle kapatarak
saklayabilirsiniz.
Mimkdnse bir glin
boyunca dinlendirdikten
sonra servis edin.
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Aromatik sicak sarap....
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Beef Wellington ..
Brownie
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Cikolata ve marshmallow ile
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Hardalli ve beyaz soslu levrek fileto ...
Havug helvasi
Havug pilaki
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Kaju siiti
Kakaolu kis pudingi...
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Karamelli elma sekeri...
Kestane corbasi..
Kestane kremali elmali tart . o
Kestaneli cullama (Rulo borek).. 2
Kestaneli Maragyani
Kestaneli pilav
Kestaneli Uludag pastasi ....
Kestaneli ve terbiyeli kereviz .
Kis pudingi
Kizarmis kabak cicegi dolmasi .. %
KUrabiye eV.........coceeieiviniieeceieeeeeccceas 7
Kurabiye koyu - Romantik mumiuk ..
Kurabiye kutusu
Kuru meyveli ve kuskuslu kuzu omuz ...
Lahana lazanya =
Mangal salatas! ...........ccccueieeiciiiiciiicciies 60
Mozaik pasta....
Mutabel
Mutlu cocuk celengi
Nar eksili zeytinyagli pirasa.... “
P A Ca K @
Pancar salatasi
Pastirmali ve tahinli sicak humus ...
Peynirli tiziimler
Pirasali peynirli turta.....
Portakalli Ispanak salatasi...
Pratik boza
Pratik lahana dolmasi...
Risalamande
Romantik kis pastasi..
Somon konfit
Sah pilavi
Sefin citir boreg
Tath kis ekmegi
Tavuklu ve soya soslu karnabahar
Tuzlu French tost

Tuzlu waffle iistii pose yumurta
Uzak Dogu usulii karnabahar-.... %
Uziim suyunda poge armut ................cccoeveeeeee.
Uziim yapragi dolmasl.............ccovvvrvverereenenene
Yeni yil mercimegi
(Lenticchie di capodanno)...
Yildizlann altinda keki %
Yulafiekmegi e 26
Yulaf pare
Yulafli Devil’s Food Cake.. o
Y L)Y 3 Z
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