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Yazar

Hosg geldin
Pahar!

Cocuklugumuzun sefer taslarmin geri geldigine vurgu yapan Deniz Orhun, kolayca
hazirlayacaginiz ve ofise tasiyabileceginiz tariflerle sizinle bu sayida.

DENiZ ORHUN
ZIRAAT MUHENDISI /
MASTER SEF

@denizorhunklemantin
P klemantin@klemantin.com

Tarifler ve Yapim: DENIZ ORHUN
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ahane bir mevsim, bahar

geliyor. Baharla birlikte yeni

baslangiclara ne dersiniz?

Bahar tam da; yavas yemek

yemek, meyve suyu icmek
yerine meyveyi titketmek, yemek icin
degil, dinlenmek ve bir bardak su
icmek icin mola vermek, her giin rutin
yedigimiz-ictigimiz Girtinlerin tuz, seker
ve aliskanlik yapma oranlarini gézden
gecirmek ve farkindaligimizi baslatma
zamanidir.

Subat ay1 basinda “Hamsin
firtinasi”n1 gorecegiz. “Karyeyen”
denilen giiney riizgarlariyla gelen
ve kar varsa onu eriten yagmurlari
gdrme zamani. Hava nemli olmasina
ragmen bu dénemde cilt kurulugunuz
olursa diger saglik gostergeleri
yaninda asir1 seker, unlu mamiil ve
tuz titketmis olabileceginize, rinit,
sabah nezlesi gibi burun kasintili

oldugu durumlarda da umami ve
sarimsak, zencefil gibi keskin tatlar
ne kadar tiikettiginize dikkat edin.
Faydali gérdtgimiiz besinleri de asirt
titkettigimizde viicudumuza zarar
verebiliriz. Beslenme uzmaniniza ve
doktorunuza danismak asiri yenen
tatlar ile saglik problemleri arasindaki
iliskileri, bilmediklerimizi 6grenmek,
eski bildiklerimizi sorgulamanin tam
zamani, atlamayin.

Artik cok benimsedigimiz
“Akillica Beslenme” trendinde
bu sene sefertas: kiiltiirtiniin geri
geldigini belirtmeliyim. Is yerine
gotiirebileceginiz ve soguk olarak
titketebileceginiz tariflerin kolaylik
saglayacagini diistinerek bu sayida
sizler icin 3 giizel recete hazirladim.
Tariflere gecmeden; tiim hissetme
yeteneklerinizi actiginiz, giizel bir
ilkbahar diliyorum.

- 0

1/2 tavuk'gogsu (Ku
dogranmis)

3dilim pastirma (Kucuk
dogranmis)

Tavug taze sogan
(Dogranmis)

1adet kuru sogan (ince

“dogranmis)

1 dig sanmsak (ince

ecirin.
1\'.'.‘2 Bir ter{greﬁe soga

biber (Dog . le sarimsagi tereyag®
4 su bardagi tavt ve S "karisi
suyu a ba§|a?’m

Tereyagi sonra kozlenm|§ Kkirmizi
Tuz biberi ekleyin.
Karabiber 3 Bu arada tavuk

pargalarlnl bﬁtavaya

. alarak KeKik;, tuz ve

K rablbéMave ettikten
ahatifce kavurun
a8lanmis fasulye,

fates karisimi ile

Diflikte tencereye ekleyin.

‘Tavuk suyu ilavesinden

sonra pastirmalari da

ekleyin ve kaynamaya
birakin.
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Yesil cayli ve yulafli helva

3 KiSiLiK

« 70 g tereyagi

« 1su bardag yulaf
ezmesi

» 1yemek kasigi un

« 1/3 su bardagi seker

« 1yemek kasigi
keciboynuzu pekmezi

« 1tath kasigi tahin

« 1/2 su bardag: siit

- 1tutam yesil cay yapragi

« 3 yemek kasigi cam
fistigi

- Karanfil

« Targin
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1 Siit, yesil cay, karanfil,
targin ve sekerin bir kismini
tencereye alarak kaynatin.
2 Dolmalik fistigi bir tavada
kavurun.

3 Yulaf ezmesini mutfak
robotunda parcalayarak
yulaf unu elde edin.

4 Baska bir tavada
tereyag, yulaf unu ve bir
yemek kasigi unu ¢ok kisik
ateste karistirarak kavurun
ve kalan sekeri de lzerine
ekleyin.

5 Karisiminiz
kahverengilesince,
kaynayan sutl stizerek

ve kalan diger tim
malzemeleri ekleyerek
iyice karistirin. En son
dolmalik fistiklari ekleyin ve
klcuk toplar halinde servis
edin.

Bahkh sandvig

2 KisiLiK

SANDVIC EKMEGI ICIN
(4-5 ADET)

« 500 gun

« 2 yemek kasigi seker
« 2 tath kasigi tuz

« 2,5 kasigi sivi yag

. 25 g yas maya

« 250 gsu

iC MALZEME iCIN

« 1adet balik

« 2 yemek kasigi tahin

« 1adet enginar

« 2 dal taze sogan (Kicuik
dogranmis)

« 1dis sarimsak

« 2 yemek kasigi
zeytinyadi

o Tuz

« Karabiber

1 Su ile mayayi karistirin.
Tum malzemeleri
ekleyerek yogurduktan
sonra 1 saat sureyle
naylon torbada dinlendirin.
Sirenin sonunda kiicuk

bezeler yapin ve sicak
mutfakta 1 saat, soguk
mutfakta 2 saat sireyle
tekrar mayalanmaya
birakin. Uzerine yumurta
sarisi siriin ve susam
serptikten sonra 6nceden
1sitiimis 180 derecedeki
finrnda pisirin.

2 i¢c malzeme icin fileto

ya da konserve balik
kullanabilirsiniz. Eger fileto
balik kullaniyorsaniz baligi
buharda pisirin. Daha
sonra tahin, enginar, tuz,
karabiber ve sarimsakla
birlikte mutfak robotundan
gecirin ve bir kaseye
aldiktan sonra taze sogani
ekleyin.

3 Ekmegin lzerine 6nce
zeytinyadi ve karabiberi
serpin, balik icini ekleyin.
Marul, tursu, kesilmis kapya
gibi eklemek istediginiz
baska urlnler varsa ilave
ettikten sonra servis edin.




