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AYDAN USTKANAT
BAHAR GELDI, GELIiYOR

Ot salatasi, ot kavurma, 1sirgan
ve gelincik otlu kahvalti dilimi,
kahvaltilik ot, ot corbasi

ELiF EDES TAPAN
MUTLULUK DOPINGI

Volcano kek, cikolata milfoyd,
Sacher torte, findikl truf, sicak
cikolata

DENiZ ORHUN
GUZEL YASAMA SANATI

Seker manti, nohutlu pazi sapi,
sahlepli anne muhallebisi (Birli
mubhallebi)

ANADOLU MUTFAGI
SAHRAP SOYSAL iLE
ANADOLU MUTFAGI

Pekmezli ayva dolmasi,
mercimekli tarhana ¢orbasi,
1spanakli Cerkez boranisi / Harsil

LEZZET OZEL

MODERN CiG KOFTE
Cig kofte, pazi roll, cheddar
roll, kitir California roll, fime
roll, avokadolu California roll,

California roll
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AYIN GUZELI
MUZ CUMHURIYETI

Muzlu ve fistik ezmeli bar, muzlu
puding, peynir dolgulu muzlu kek,
muzlu crumble, muz kremali ve
kahveli kek, badem unlu, muzlu
ve cikolatali muffin

ZEYNEP DIiNC
KALPTEN KALBE

LEZZETLi DOKUNUSLAR
Blytuk kalp kurabiye, ekmek ustu
kahvalti pizzasi, kakaolu kiiciik
tartlar, kurabiye sepeti, somonlu
aperatif tepsisi, mavi disler,
magenta dondurma, limonlu ve
muhallebili tart, romantik pasta,
milfoy kafes baget

LEZZET ONERI

LEZZET VE S.0O.S.

Havug tarama sosu, kirmizi orman
meyveleri sosu, aci tatl sos,
havanda pesto sos, domates sosu

MEVSIMIN GETIRDIKLERI
HER GUNE BiR SEBZE
Lahana rulolari, 1Ispanak toplari,
patatesli ve pirasal galette, kekikli
kereviz graten, pastirmali firin
karnabahar, kremali pazi graten,
sarimsakli ve balzamik soslu
brokolili tart

SIZE OZEL

Balkabakli cevizli turta

LEZZET YOLCULUGU

5 ULKE, 5 EKMEK

Tam tahilli ve sodali irlanda ekmegi,
Danimarka cavdar ekmegi, cavdarl
siyah Rus ekmedi, italyan ciabatta
ekmegdi, Hint ekmegdi Naan

SOSYAL MEDYA

TATLI KRIiZINE SAGLIKLI
COZUMLER

Feslegenli vegan kurabiye,
portakalli siit dilimi, badem
ezmesi, susamli ¢itir krokan,
elmali glutensiz cezerye

79 ALISVERIS



Yazar

Sevgili Deniz Orhun yine dogay

takip etmek"gerekiiginin altim

cizerek meyvsiminde tiketilen sebze
ve meyverin guzel yasamanin kilit

it old u

Guzel yasama sanati

DENiZ ORHUN
ZIRAAT MUHENDISI /
MASTER SEF

@denizorhunklemantin
B klemantin@klemantin.com
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tizel yasamak bir

sanattir. Viicudunuz

rahat ve mutluysa siz de

mutlusunuz demektir.

Viicudunuzun mutlu
olmasini saglayan en 6nemli kriter ise
mevsime uygun beslenmektir. Subat
ve mart; bazi giinler bahardan calar
eglenir, bazi giinler de kistan. Dogadaki
sicaklik degisimleri gibi viicudunuzun
da mevsim gecisleri sirasinda ic 1s1s1
degisir. Is1 dengelemesindeki en biiyiik
yardimcmiz ise besinlerdir.

Genel olarak ocak ve subat, kok
sebzelerin tiiketilmesi gereken aylardir.
Donma durumuna kars: strese giren
kok bitkiler seker depolar. Bu nedenle
kok bitkiler, ornegin havuc kisin daha
tath olur. Kar eriten yagmurlar ve kis
mevsiminin bitisi subat ayinda olur.
Cemre subat sonunda suya diiser. Martta,

gece ve glindiiziin esitlendigi ilkbahar
ekinoksundan sonra da viicudunuzda

151 dengesini yakalamak icin en buiytik
yardimciniz tiikettiginiz meyve ve sebzeler
olacaktir. I¢ termal 11z zit yonde
etkileyen tirtinleri ayni sofrada titketmek
hava degisimine uyum saglamanizi
kolaylasacaktir.

Ornepin zencefil ic termal 1s1m1z1 artirir,
nane ve domates ise azaltir. [hik su ve 1lik
bitki caylar: da viicudunuzu rahatlatabilir.
(Bitki caylarinin tiiketimi hassas bir konu
oldugu icin doktorunuza danismalisiniz.)

Bazi kiiltiirlerde subat ayinda kutlanan
yeni yil senliginde mant yaparak yemek, o
yilin saglik, bereket, bolluk ve mutlulukla
gececepinin kanitidir. 2021 ‘de, “Doga Yeni
Yili” sevgililer giintinden 2 giin 6nce, 12
Subat’ta. Siz de bir degisiklik yapin ve bu
yil “Sevgililer Giinii” kutlamasina iki giin
onceden baslayin.



Seker mant
3 KiSiLiK

-« 250 gun

- 3 tath kasigi findik yagi

- 1tath kasigi seker

- 1/2 tath kasigi tuz

- 3 tath kasigi sirke

« 3/4 su bardagi (130 ml) ilik su
+ 1adetanason

« Zencefil

« Toz kisnis

iC DOLGU ICIN

. 3yaprak beyaz lahana (ince
kiyillmis)

« 2 adet havuc¢ (Rendelenmis)

. 5 dis sanimsak (ince kiyiimis)

- 150 g tavuk gogls eti

» Tuz, karabiber

« Taze kisnis (ince dogranmis)

1 Hamurun tim malzemelerini
derin bir kaba alarak yogurun
ve bir torbaya alarak oda
sicakhiginda dinlendirin.

2 ic dolgu icin tavuk gégsunii
robotta cekerek kiyma haline
getirin ve diger malzemelerle bir
kaba alarak karistirin.

3 Dinlenen hamuru, bir
merdane yardimiyla 6 cm. yani
isaret parmaginizin 3 bogumu
buyukligunde kareler seklinde
acin.

4 ic malzemeyi kare hamurlara
esit sekilde dagitin. Karelerin
birbirine yapismasi icin tek
yanini suyla islatin ve bayramlik
seker gibi katlayarak kapatin.

5 Buhar tenceresinin tabanina
cok buytik olmayan bir pisirme
kagidi koyun. Tencerenin icine
2/3 oraninda su, 1 adet anason,
2 cm buytklugtnde kesilmis
zencefil ekleyin ve mantilan
yerlestirdikten sonra 12 dakika
sureyle buharda pisirin.

6 Mantiyi servis tabagina alin ve
tzerine buhar tenceresindeki
suyundan bir miktar ekleyin. Toz
kisnis ve 1 yemek kasigi tuzim
sirkesi ilave ettikten sonra servis
edin.

Her mantinin bir anatomisi vardir.
Gelin adini seklinden alan seker
mantisinin anatomisine bir g6z
atalim. Hamuru a¢in ve 6 cm. yani
isaret parmag@inizin 3 bogumu kadar
kareler keserek hazirlayin. Koseler
“katlama yerini, kulaklarn™ belirtir.
Bir kenarina su slrerseniz yapiskan
roliinu gorecektir ve “muhur” yeri
olur. Dolgu malzemesinin kondugu
alan mantinin “bel” bélgesini
olusturur. Katlama yerinin 0,5. cm.
ic kismi “kivirma bukulme yeri”

dir. Blkum yerinin ug kisimlari

mantinin kuyrugudur. Tencereye
deg@digi, oturdugu kisim “taban”
dir. Mantinin i¢ dolgusunun
tamami sarma gibi tabana yayili
durmaz, taban ile kuyruk arasinda
mantinin ytksekligini gosteren
“topuk” bolumu” vardir. Mantinin
icinde “hava boslugu” yapmak
onemlidir. Boylece manti piserken
et kendi buharinda haslanir ve
mantinin icinde yerken sulu bir yapi
olusturur. Bu, et suyu haline gelen
klcuk damlaciklar agizda lezzet
patlamasi saglar.
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Yazar

Nohutlu paz1 sap:

3 KisiLiK

« 1/2 su bardag piring
(Haslanmis)

. 5 dis sarimsak (ince
kiyilmis)

« 1/2 su bardagi
nohut (1 gece dnce
suda bekletilmis ve
haslanmis)

- 300 g pancar sapi (Veya

1 demet pazi sap1)
« 4 su bardagi su (llik)

- 1yemek kasigi domates

salcasi

- 1yemek kasigi biber
salcasi

« 1cay kasigi seker

- 1yemek kasigi findik
yagi

- 2 yemek kasigi nane

« 2 yemek kasigi Gziim
sirkesi

« Tuz, karabiber

« Yenibahar

NOT

Birli muhallebi

adini, tim malzeme

olcu birimlerinin
miktarlarinin

“bir” olmasindan

almaktadir.

1 Pirinci buharda veya suda
haslayarak pisirin.

2 Paz| saplarini
temizledikten sonra
parmaginizin birinci
bogumu, yaklasik 2cm.
buyukliginde kesin ve
kaynamakta olan buhar
tenceresinde rengi fosforlu
olana kadar pisirin.

3 Domates ve biber
salcasini bir kaseye koyun.
Seker ve sirkeyi ekledikten
sonra nane haric¢ tim
baharatlari ekleyin.

4 Butun malzemeyi bir
tencereye alarak karistirin
ve 1k suyu ekledikten
sonra bir tasim kaynatin.
Son alarak nane ve
sarimsagi ekleyerek
atesten indirin.

5 Sicak servis edin.

Sahlepli anne muhallebisi

(Birli muhallebi)

6 KiSiLiK

- 11sit

« 1su bardagi seker

- 1cay bardag nisasta

« 1adet yumurta sarisi

- 1yemek kasigi toz
sahlep (Ogiitiilmiis,
katkisiz ve dogal)

- Toz tarcin

1 Sekerin yarisini, nisastayi,
toz sahlepi ve 1 bardak
soguk sdti bir kaba

alarak kuru malzemenin
Uzerine sivlyl yavas yavas
dokerek topaklanmasina
izin vermeden karistirin ve
yumurta sarisini ekleyin.

2 Geri kalan sutd, kalan
seker ile bir tencerede
kaynatin. Sekerin eridigine
emin olun.

3 Kaynayan sutlin tzerine
terbiye ederek sahlepli

karisimi ekleyin ve koyu bir
kivam elde edene kadar
karistirin.

4 Daha sonra servis
kaplarina bosaltin ve oda
sicakhginda sogumaya
birakin. Soguduktan sonra
buzdolabina kaldirin.

5 Servis etmeden 6nce
Uzerine tarcin ekleyin.

Tirkiye’de Toroslar,
Kastamonu, Kahramanmaras,
Yozgat gibi illerimizde yetisen
orkide yumrularinin kurutulup
ogutulmesiyle yapilan sahlep,
kis aylarinin olmazsa olmazidir.
Cografi isaret (mahrec)
basvurusunun yapildigi yer ise
Burdur Bucak ilcesi salebidir.



