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6 AYDAN USTKANAT

" MEVSIMINDE YEMEK
EKiM
Waltham balkabagi salatasi,
gnocchi hamuru tabanli, ispanak
kremali ve mantarli tart, zeytinli
cevizli kurabiye, kizilcik soslu,
tath patates mus, mantarl vegan
burger, kahveli ve cevizli victoria
kek, kabakl ekmek, kirmizi sarap
ile pose edilmis elma

14 NERMIN GUL
LEZZET SOLENI

Finnda kuzu incik, firnda sebzeli
kaburga, sebzeli et sarma, bliryan
pilavi, glivecte et sote

2 AGATAKILANLAR
" BALIGIN TAM ZAMANI

Levrek ceviche, barbun, izgara
bebek kalamar, orkinos

3() AYIN GUZELI
EKiM GUZELi: MANTAR

Mantarli ekmek Ustl, mantar pate,
mantar kebabi, mantarli galette,
mantar koftesi, peynir dolgulu
mantar

3() ELIF EDES TAPAN
"~ ALTIN MEYVE: ELMA

Elmali kereviz salatasi, elmal &
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tarcinli ¢itir, elmal kirmizi lahana,
keci peynirli & cevizli elma
sandvicleri, annemin “Apple Pie"

LEZZET OZEL
ALATURKA SUSI

Susi pilavi, pancarli somon susi,
cilekli hamsili susi, favali mantar
susi, acili, tonlu ve yengecli susi,
havuc taratorlu, karidesli susi

ZEYNEP DINC

200 G KIYMA ILE 9
SAHANE TAT

Sebzeli kiymali ekmek, kuru
tcgen manti, kiymali mozzarellali
dolma, bazlama tzeri kiymal
yumurta, modern kofte patates,
kiymali koz patlican, kiymali izgara
kabak, kitir findik lahmacun,
kofteli sandvig

DUNYA MUTFAKLARI
UNLULERIN SEFINDEN

ALMAN TATLARI

Erikli pirinc puding, patates rosti
ve gulas, schnitzel ve patates
salatasi, somon ve patates
salatasi, germknodel hamur

DENiZ ORHUN
DOGAL MUCIZE

Bademli balik, patlican ¢orbasi,
misir unu helvasi

ADIM ADIM

ACMA

(b4 LEZZET ONERI
"~ TURK MUTFAGININ
VAZGECILMEZi

Nohutlu ve hellimli ay boregi,
1spanakli etli borek, eksi mayali,
pancarli ve ada cayl borek,
piringli borek, tath patatesli ve
tavuklu borek

70 MEVSIMIN GETIRDIKLERI
SAGLIK DOLU TABAKLAR
Bulgurlu karalahana koftesi,
finnda etli lahana, soya soslu
tavuklu kereviz, pazih kis,
ispanakli firn makarna, pirasall
menci

7O ALISVERIS



Yazar

Tarifler ve Yapim: DENIZ ORHUN

Dogal muclze

Saghkl bir yasam i¢in on kosul dogal beslenme. “Her mevsim kendine Ims' dogal tatlar

Sllllll\()l

anc ll\ bunlar 6grenmek ve soframiza tasimak bizim gore vimiz~

diven Sevgili

Master Sefimiz Deniz ()llmn bu sayida sonbaharin bize sun(lulru dogal mucizeleri ve

yvuzyilin molekuli ©

DENiZ ORHUN
ZIRAAT MUHENDISI /
MASTER SEF

@denizorhunklemantin
Bd klemantin@klemantin.com

orona déneminde

uzmanlar stirekli

olarak “Bagisikhik

sisteminizi giiclii

tutun, beslenmenize ve
uykunuza dikkat edin” dediler. Bu iic
ayakl ogiitten beslenmenin degerini
anlamak icin yediklerimizin bizi nasil
etkiledigini ¢coziimlememiz gerekiyor.
Ben de bu sayida viicudumuzun kilit
taslarindan biri olan Nitrik Oksit (NO)
tizerine konusalim istedim.

Yiizythn molekiili NO, bircok
dokuda cesitli fizyolojik ve hiicresel
stireclerde rol aliyor. Rolii o kadar
onemli ki; Dr. Louis J. Ignarro “NO”
molekiiliiniin kan damar sistemindeki
roltinii kesfettigi icin 1998 yilinda
Nobel Tip odiilii almus.

Endotel hiicresi yani kan ve
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lenf damarlarinin ic ylizeyini
olusturan doku, bazi mikroskobik
maddeleri ¢ok iyi taniyor ve bunlar
NO molekiliini tiretmek i¢in
kullaniyor. Bu haberci molekiil;
sinir, dolasim, savunma, bagsiklik,
enflamasyon, solunum ve iireme
sistemlerinin hayati fonksiyonlarinin
diizenlenmesinde stratejik bir rol
oynuyor. NO, damarlarda tstlendigi
gorevle hayatimiza yon veren 6nemli
bir kilit tasi; yasam kalitemizi ve
davranislarimizi etkileyen énemli bir
faktor.

Kandaki NO seviyemi arttirdim,
azalttim, kurtuldum” denebilecek bir
kontrola sahip olamayabiliriz ama
doktor ve beslenme uzmaninizin
denetiminde bu dengeyi iyi
anladiginizda, neden diyetinize
uymaniz gerektigini, kendinize ve
viicudunuza iyi bakmanizin énemini,
saglikli olmanin getirdigi
olumlu sonuclar
anlamakta cok énemli
adimlar attiginizdan emin

olun.

HEDIYESI
BOL MEVSIM;
SONBAHAR
Gelelim “NO
tiretimini arttirmak
icin neler yemeli, neler
yapmali?” sorusunun
cevabina. Yememiz
gerekenler; yesil ¢ay,
ginseng kok, kirmizi
tiziim, sarimsak, zeytin,

‘Nitrik Oksit-NO?” ile l)(lglflllllhllll _\d/.(ll.

pancar, kereviz, havu¢, maydanoz,
lahana, 1spanak, karpuz, nar gibi
sebzeler ile meyve, balik ve kuruyemis.
Bu besinlerin bir ¢cogu ise bize
sonbaharin hediyesi ve biliyoruz
ki, hepsi birer saglik deposu. Bu
besinler cercevesinde mevsime uygun
sekilde beslenme ve diyetisyeninizin
tavsiyeleri dogrultusunda kurdugunuz
bir yemek yeme diizeni ile yasam
kalitenizi artirmak cok kolay. Neler
yapmali sorusunun cevabu ise “spor”.
NO iiretiminde sporun etkisi de
kanitlanmis bulunuyor.

Sonbaharin hediyesi tatlarin
yer aldign sofralar kurdugunuz,
porsiyonlariniza dikkat ettiginiz,
sporunuzu keyifle yapabildiginiz,
saglikli bir sonbahar ve kis baslangici
diliyorum. Simdi sira tariflerde; afiyet

olsun!




Bademli balik
2 KiSiLIK

vrek fileto 1 Un, tuz, seker,
kasigi un karbonat, findik yagi

: ve suyu bir kaba alarak

- karistirin.

; 2 cay kasigi seker 2 Baliklari 6nce yaptiginiz
- 1/2 cay kasigi karbonat karisima daha sonra file
1 tath kasig findik yagi bademe bulayin ve az
. -+ 1,5 su bardagi file yag ile
badem tavada kizartin.

3 Bir servis tabagina

KIZARTMAK ICIN alarak biraz badem,

- 1/2¢ay bardag: findik yesillik ve dilediginiz bir
yagi eslikci ile servis edin.
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Pathcan corbasi

4 KiSiLIK

« 2 adet patlican

« 1/2 su bardag! haslanmis
nohut

- 1adet havuc
(Rendelenmis)

« 4 su bardagi et suyu

« 1su bardagi krema

« 2 yemek kasigi un

- 1yemek kasigl tereyagi

+ 1dis sanmsak (ince
dogranmis)

« Tadetlimon

- 1/2 cay kasigi zerdecal

« 1¢imdik kimyon

- Biberiye

« Tuz

- Karabiber

UZERIICIN
+ 2 adet aci yesil taze
biber (Ince dogranmis)

62 LEZZET « EKIM | KASIM 2020

1 Patlicanlari ikiye ayirin
ve kararmamalari icin ic
taraflarina limon surdn.
ince kesikler acin ve bu
kesiklere biberiyeleri
sikistirin. Pisirme kagidina
sarin ve onceden isitilmis
200 derecedeki firnda
kozleyin. Kenara alarak
kabuklarini soyun.

2 Tereyag! ile unu

bir tencereye alarak
kavurmaya baslayin.

3 Bir kapta krema ile 1
bardak et suyunu karistirin
ve tencereye ekleyin.
Patlican, sarimsak ile
kalan 3 bardak et suyunu
da ekleyerek bir tagim
kaynatin ve el blenden
kullanarak prlizsuz bir
kivam elde edin.

4 Rendelenmis havuc,
haslanmis nohut ve tim
baharatlan ekledikten
sonra bir tasim daha
kaynatin.

5 Aci yesil biber ile
susleyerek servis edin.

Misir unu helvasi

5 KiSiLIK

+ 4 su bardagi misir unu
» 1su bardagi ceviz ici

+ 2 su bardag: siit

+ 140 g tereyagi

» 1su bardagi toz seker

« SUSLEMEK iCIiN
» Antep fistig1 veya
mevsim meyveleri

1 Cevizi mutfak robotundan
gecirdikten sonra bir
tavaya alarak kavurun.

2 Seker ve siitd bir
tencereye alin ve seker
eriyene kadar bir tasim
kaynatin

3 Bir baska tencerede
tereyagini erittikten sonra
misir ununu ilave edin ve
kavurmaya baslayin. Ceviz
ile sekerli sutu ekleyin ve
yedirerek karnstirin.

4 Kivami koyulasinca
kiclk kaliplara aln.

5 Antep fistigi veya mevsim
meyveleriyle slsleyerek
servis edin.
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Etkinlik ve Proje Direktori
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FUNDA DEMIRCI AYAN
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