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RAMAZAN’A OZEL
TA i LER .

O BN

AYDAN USTKANAT
BAHAR KRALICESI
ENGINAR

Enginar dolma, zeytinyagli
enginar ve incikli terbiyeli enginar

() DENiz ORHUN
DOGAYA KULAK VERIN

Mevsim glveci, isirgan otlu salata,

bahar seli icecegi

() JALE BALCI
MiS KOKULU CiLEK

iki renkli cilekli mousse, cilekli
milfoy tart, Fransiz brest ve cilek,
cilekli krema ile sable kurabiyesi,
cilekli ve keci peynirli semizotu
salatasi

) GASTRONOMi DUNYASI
YENI LEZZET TRENDLERI

RAMAZAN OZEL
BiziM TATLARIMIZ
islim kebabi, cagla asi
corbasi, sebzeli perde pilavi,
nisastali&sirkeli rulo borek ve
cevizli istiridye tatlisi

SN

8 RAMAZAN OZEL
SULTAN SOFRASI

Uludag corbasi, yaban mersinli
mor pilav, haytalya ve cilekli
limonata

) RAMAZAN OZEL
SAGLIKLI SAHUR
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Karisik otlu el acmasi borek,
tavada pratik otlu borek, misir
unlu isirgan otu keki, kuzukulakh
kinoa corbasi, yesil mercimekli
cibes, cevizli ve elmal turp otu
salatasi ve hodan kroket

ELiF EDES TAPAN
DOGAL KORUMA
KALKANI; KUSKONMAZ

Kuskonmaz, avakado ve
yumurtal agik sandvig,
kuskonmaz&hindiba&Yedikulu
salatasi, peynir kasesinde bahar
salatasi, firnda istiridye mantarl
kuskonmaz ve kuskonmazl tart

CAY SAATI
CITIR CITIR ENFES
BOREKLER

Domates soslu gl boregi, yufka
boregi, avci boredi, ikiz borek,
muhacir boregi ve kahvaltilik ¢itir
borek

DUNYA MUTFAKLARI
USTASINDAN iSPANYOL
LEZZETLERI

Burrito, patates bravas, dana
kaburga ve San Sebastian
cheesecake

YENIi AKIM
VEGAN TARIFLER

Acai bowl, chilli sin carne,
mexican bowl, nacho cheese dip
sos, kapyali tath patates corbasi
ve mocha cream pie

ADIM ADIM

GULLAC

YAPIMI

60

68

LEZZET ONERI
ARTAN EKMEKLERLE

Huinkar tarhanasi, bayat ekmek
corbasi, Server Pasa tatlisi ve
bayat ekmek pizzasi

ETKINLIK

SOSYAL MEDYANIN
YILDIZLARI MUTFAKTA
Enginarli limon soslu ev yapimi

makarna, sekersiz cocostar,
pancar carpaccio

OZEL TATLAR
MiS KOKULU EKMEKLER

Koy ekmedgi, keten tohumlu ve
kabak cekirdekli ekmek, eksi
mayall baget ekmegi ve eksi
mayall cavdar unlu ekmek

8() AsTroLOUI



Dogaya kulak verin
Bugtinlerde yasadigimiz durumla ilgili cok yorum var. Ancak herkesin hemfikir oldugu bir
konu var ki o da “Doga insanoglundan intikam aliyor”. Bu cok mu senarist bir yaklasim,

tartisthr. Ancak kesin olan tek sey, doganin bizlere gosterdigi yol. Her mevsime uygun ve
koruyucu tatlari bize sunan doga diyor ki; mevsime uygun beslendiginizde ilaca ihtiyaciniz

s A

yok. Deniz Orhun bu sayida bizleri dogay1 takip etmeye cagiriyor.

DENiZ ORHUN
ZIRAAT MUHENDISI /
MASTER SEF

@denizorhunklemantin
B klemantin@klemantin.com

Tarifler ve yapim: DEN iZ. ORHUN
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asreddin Hoca bir
gtin bindigi dalt
kesiyormus. Onu
godren cocuklar
“Aman hocam, gol
maya tutar m1!” demisler, Hoca
da durur mu, yapistirmis cevabi
“Dogurduguna inantyorsun da
sldigiine neden inanmiyorsun”
Olmadi degil mi? Kesinlikle
olmadi. Ciinkii hepsi ayri
fikralardandi ve uyumsuzdu.
Dolayisiyla sdylediklerim ne size
bir fikir verdi ne de gildirda.
Iste mevsiminde yenmeyen sebze
ve meyveler de benzeri sonuc
verirler. Ctnk her sebze ve
meyve mevsiminde, o mevsimin

ihtiyaclarina cevap vermek icin
olgunlasir. Mevsimi disindaki
yiyecekler de Nasreddin Hoca
fikralarindaki gibi anlamsiz,

birbiri ardina giden ctimleler gibi
gelip gecer hayatimizdan. Yani, o
mevsimde ihtiyac duydugumuz
gerekli olan vitaminleri, mineralleri
veremeden.

Mevsime uygun beslenme ve
yasama sekli tarih 6ncesi caga kadar
uzanmaktadir. Milattan Once
yaklasik 1500 yilinda yazilmis “The
Ebers Papyrus” 850 bitki ve 700
sihirli formiil icermektedir. Yine
kokeni Milattan Once 1600’lere
dayanan, 1900’lerin basinda Edwin
Smith tarafindan terciime edilmeye

baslanan ve “Edwin Smith Papiriisti”
olarak bilinen eserde enfeksiyonlarda
cogunlukla bal ve kiiflii ekmegin icinde
bulundugu karisimlarimn, kanamalar:
durdurmak icin ise cig etin kullanildig:
goriilmektedir.

Tarmm, tat uyumu ve sifali bitkiler
ile ilgili olan en 6nemli eserlerden biri
de Milattan Once’ye dayanan “Shen
Nong Ben Cao Jing” bilinen adiyla
“The Divine Farmer’s Materia Medica”
adli eserdir. Bu eserde yine dogadan
alan receteler bulunmaktadir. Eserin
iceriginde tibbi bilgiler, taslar, bitkiler,
yaglar, merhemler, agaclar ve onlardan
elde edilen usareler, recine ve meyveler,
hayvanlardan elde edilen droglar,
stit ve siit mamdilleri, hububat ve
sebzeler, kokler ve cesitli koklerin
usareleri, yapraklar, tohumlar, saraplar
bulunmaktadir. Dioscorides’in “De
Materia Medica” Shen Nong Ben Cao
Jing'den sonra yazilmis bir eserdir.

Eski Cin’den gelen diinyanin en
eski beslenme, yemek yeme rejimi
olarak kabul edilen yemek kiilttiriinde
temel 24 giines donglsiine gore
beslenmektir. Bizim deyisimizle,
“mevsime uygun beslenmek”.

Bahsettigim tiim eserlerin en
onemli ézelligi tarim ve dogayt
kullanarak gida, beslenme ve sagliklt
yasam konusunda bizlere ipuclari
vermeleridir. Ozetle diyorum ki; dogayt
okumak ve takip etmek gerekir.

Mevsime uygun beslenmek deyince
ilk aklimiza gelen hormonlu gidalardan
uzak durmamiz gerektigidir. Oysa
hormonlu olmasa da domatesi kisin
yememeliyiz. Nedeni de yiyeceklerin
karakteristik 6zellikleri ve gida yapist
dedigimiz eslestirmedir. Domates i¢
termal 1stmi1z1 azaltan bir yapiya sahip
oldugundan kisin tiiketilmemesi
gereken bir gidadir. Tersi bir durum ise
zencefil icin gecerlidir. I¢ termal 1s1muz1
artiran zencefil, kis ve baharlar icin cok

uygunken yaz sicaklarinda bizi rahatsiz

edebilir.

BAHARIN ENERJISINE TESLIM
OLUN

Doga bahatla yeniden uyanirken
bizlere verdigi mesaj net; “Haydi siz
de yenilenin”. Bizlere hediye ettigi
yesil otlar aci, eksi tatlariyla tikirtuk
bezi salgisini artirarak bagisiklik ve
sindirim sistemlerine biiytik destek
olmaktadir.

Eskiden bir savas taktigi
olarak kullanilirmis
cografya ve mevsimler.
Simdi de degisen
bir sey yok. Yilizyilin
savagslarn artik ulkeler
arasinda degil, guicli
ve gugsuz bunyeler
arasinda oluyor farkinda
misiniz? Kazananlar ise
dijital clizdanlar, kredi
kartlarindaki inovasyon,
temeli tibba dayali
mutfaklar ve guc¢lu
bagisiklik sistemine sahip
blinyeler.

Corona virisi ile yatip kalktigimiz
bugtinlerde kesinlikle enfeksiyon
ve hastaliklarla savasmak, enerji
depolamak ve gerektiginde kullanmak
gibi gorevleri olan karacigerimize iyi
bakmamiz gerekiyor. Bu nedenle de
Ramazan ayinda agir yemeklerden
kacinmanizi siddetle tavsiye ediyorum.

Eskiden bir savas taktigi olarak
kullanilirmis cografya ve mevsimler.
Simdi de degisen bir sey yok. Yiizyilin
savaslari artik tlkeler arasinda degil,
gticlii ve giicstiz biinyeler arasinda

oluyor farkinda misiniz? Kazananlar ise
dijital ctizdanlar, kredi kartlarindaki
inovasyon, temeli tibba dayali
mutfaklar ve giiclit bagisiklik sistemine
sahip biinyeler. Sizin mutfaginiz

da tibba dayansin, sismanlamaniza
degil sagliginiza calissin. Genetigi
degismemis ya da az degismis insan
olmak simdilik gtizel bir duygu.

DOGANIN TAKVIiMiNi iYi
OKUYALIM

Nisan ve Mayis aylarinda doga
takviminde Filiz Kiran Firtinasi,
Feryad-1 Andelip, Cicek Firtinasi, Hizir
Gunleri gibi hava degisiklikleriyle
karsilasiriz. Hem Cicek hem de Filiz
Kiran Firtinasi'nda riizgarlar iyi
niyetlidir. Cicek Firtinast cicekler
acsin ve cicek tozlari ucussun diye
eser. Filiz Kiran Firtinast ise yeni
filizleri ucundan budayarak hastaliktan
korumak icin bitkileri seyreltir.
Boylece glictinii koklerine veren
bitki giizel gelisir. Gelin biz de bahar
firtinalarinin sesine kulak verelim, 1s1
farkliliklarina alismak icin soguk ve
sicak besinleri mutfagimiza alalim.

“Ezel bahar gelmeyince
Kirmuz giil bitmez imis
Kirmuz giil bitmeyince
Garip biilbiil 6tmeg imis”

Mucizeler sel gibi gelsin size.
[nsanlarin en iyisi dogayla uyum
icinde yasayan ve iyilik edendir.
Ramazan’da bir ¢esit sel vardir. Bu
sel giizel firsatlar, iyilikler, sifalar,
hayatta giizel molalar barindirir.
Bahara denk gelen bu Ramazan’da
umdugunuzun, beklentinizin tizerinde
glizel sellere kapilmaniz dilerken
dogadan hareketle sizlere verdigim (g
yemek tarifi; mevsim giiveci, 1sirgan
otlu salata ve bahar seli icecegini
seveceginizi imit ediyorum.
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Yazar

Mevsim guveci

2 KiSiLIK

« 300 gr kuzu kusbasi

« 1adet sogan ya da 2
adet pirasa

« 4-5 dis sarimsak

« 1avucg ayiklanmis taze
fasulye

« 2 adet orta boy enginar

» 1adet kabak

« 3 adet sivri biber

« 3 adet domates

» 1yemek kasigi limon

« 1cay kasigi seker

« 2 yemek kasigi findik
yagdi

« Su

« Tuz

« 1adet yildiz anason
« 2 kiictik ekmek

« 2 dilim kasar peyniri

1 Buhar tencerenizde
ayiklanmis taze fasulye ve
enginari 8 dakika pisirin.
2 Etlerin yagl tarafi

altta kalacak sekilde

bir ¢elik tencereye alin.
Kesinlikle karistirmadan
etler tencerenin yuzeyini

SEFIN TAVSIYESI
Giivecte kullanacaginiz sebzeleri
mevsimine gore secerken mutlaka
yildiz anason kullanin. Antiviral
etkiye sahip bu bitkinin etken
maddesi “oseltamivir”, domuz gribi
olarak bilinen Influenza A, influenza
B (HIN1) enfeksiyonlari icin en
onemli ve en etkili ilagtir.

birakana kadar 3-5

dakika pisirin. Tum etler
pisince kenara alarak
limon suyunu ekleyin ve
beklemeye birakin. Ayni
tencereye yarim bardak su
ilave ederek dogradiginiz

bir adet kuru sogani pisirin.

Soganin seffaflasmasina
yakin 1 cay kasigi sekeri

ekleyerek karamelize edin.

Soganlar suyunu gekince
2 yemek kasigi findik yagi
ilave edin ve sirasiyla

sarimsak, domates, taze
fasulye, enginar, kabak,
biberleri kavurun. Etleri
ilave ettikten sonra su ve
tuzla birlikte yildiz anasonu
koyarak 15 dakika pisirin.
3 igerisine kasar
koydugunuz kigtik
ekmekleri 180 C isitiimig
firnda kasarlar yumusayip
ekmege yapisana kadar
1,5 dakika 1sitin. Son olarak
tdrltiyd icine doldurarak
servis edin.

Isirgan otlu salata

© 4KisiLiK

*1 demet i1sirgan otu
« 3 yaprak kara lahana

« 4 yemek kasigl parmesan
peyniri

» 2 avug file badem

« 1yemek kasigi findik yagi

VINAIGRETTE SOS ICIN

« 3 dis sarimsak

« 1/2 su bardagi zeytinyagi
« 1/2 limon

- 1tath kasigi hardal

« Tuz

- Karabiber

1 Bademleri paslanmaz
celik tavada renk aldirana
kadar karistirarak 3 dakika
kendi yaginda kavuru

SEFiN TAVSIYESi

s

2 Isirgan otlarini findik

yagdi ekleyerek diri kalacak

sekilde 2-3 dakika kavurun.

3 ince kesilmis kara

lahanalari tuz ile iyice

yogurun.

4 Bir sos kabina aldiginiz

limon, hardal, zeytinyagdi, |
sarimsak, tuz ve karabiberi i
iyice karistirmak suretiyle

Vinaigrette sosu hazirlayin.

5 TUim malzemeyi salata

kabina alin. Isirgan otunun

ilik olmasina dikkat ederek

siraslyla vinaigrette sosu,

bademi ve parmesan -ﬂ\‘! -
peynirini ekleyerek servis . - l ¥
edin. i

iceriginde histamin, kalsiyum ve
potasyum gibi mineraller, A, B2,C,K
ve D vitaminleri bulunan isirgan
otunun tansiyon, prostat kanseri ve
kemik sagligi gibi pek cok hastaliga
‘ kars! koruyucu oldugunu belirten
calismalar devam ederken sindirim
sistemine olan olumlu etkisi, agri
kesici, idrar arttirici 6zelligi ve kan
sekeri lizerine olumlu etkilerinin
oldugu da bilimsel yénden

kanitlanmistir.
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Yazar

Bahar seh
1cecegl
4 KiSiLiK

» 4 adet portakal
» 2 adet muz

« 10 adet cilek

« 1yemek kasigi bal

Yikadiginiz gilekleri ve
kabuklarini soydugunuz
portakal ile muzu mutfak
robotundan gegirerek

bir stirahiye alin. Servis
yapmadan once bali ilave
ederek karistirin.
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