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Bitter cikolata, 110 gr.
Kakao, 55 gr.

Rende Hindistan cevizi, 300 gr.
Ceviz, 100 gr.

Cig badem, 100 gr.

Kuru kayisi, 50 gr.

ic Antep fistik, 50 gr.
Yulaf, 520 gr.

Yumurta, 46 adet

Beyaz peynir, 400 gr.
Kahvaltilik beyaz peynir, 1 paket
Eski kasar, 400 gr.

Taze kasar, 350 gr.

Tulum peyniri, 250 gr.
Zeytin, 150 gr.

Eriste, 280 gr.

Hoslanmis nohut, 750 gr.
Sut, 4 1t.

Krema, 350 ml.

Dogranmis domates, 1,5 It.
Et/tavuk suyu, 1,350 It.
Domates piresi, 200 ml.
Kefir, 11t.

Simit, 6 adet

Lazanya yapradi, 10 adet
Eksi mayali ekmek, 2 adet
Kiyma, 2000 gr.

Tavuk gdgusd, 2 adet
Kemiksiz but tavuk, 4 adet

Bonfile dilim, 4 adet

Dana jambon (dilim), 4 adet
Levrek/Cipura, 4 adet
Kirmizi elma, 2 adet

Yesil elma, 1 adet

Armut (blUyUk), 2 adet
Avokado, 5 adet

Maydanoz, 3 adet

Sogan, 15 adet

Taze sogan, 2 demet
Kirmizi sogan (orta boy), 3 adet
Domates (orta boy), 11 adet
Nane, 1 demet

Muz, 4 adet

Nar, 1 adet

Salatalik, 19 adet

Havuc, 11 adet

Portakal, 3 adet

Limon, 5 adet

Kirmizi biber, 3 adet

Kabak (orta boy), 9 adet
Patlican (orta boy), 7 adet
Patates (orta boy), 5 adet
Pirasa, 3 adet

Taze fesleden, 1 demet
Roka, 1 demet

Marul, 1 adet

Ceri domates, 750 gr.
Briksel lahanasi, 350 gr.
Pazi, 600 gr.

Lahana, 850 gr.

Ispanak, 1 demet

Dereotu, 1 demet

Hurma (yumusak ve biyuk), 7 adet

Zencefil (klclUk boy), 1 adet
Brokoli (orta boy), 2 adet

Taze kekik, T demet

Karnabahar (orta boy), 1 adet

Toz zerdecal
Toz tarcin
Tuz

Bal

Kuru kekik
Zeytinyadi
Karabiber
Nar eksisi
Tereyadi

Pul biber
Domates salcasi
Biber salcasi
Kuru nane
Seker

Yagh kagit
Karbonat
Sumak
Balzamik
Sarimsak

Tath kirmizi biber

Kahve, damak zevkinize gore

Kori

Soya sosu

Tarhana

ince bulgur

Susam

Kirmizi mercimek

Yesil mercimek

Tel sehriye

Yer fistigl ezmesi

Kabak cekirdegdi

Keten tohumu

Humm domatesli kraker
Tahin

Yodurt, 1 kilo

Toz zahter

Stzme peynir

Misir gevregi

Kepek unu

Krem peynir/ricotta
Defne yapradi

Tane karabiber

Hardal

Chia tohumu

Milféy hamuru

Acuka, kicuk paket
Vanilya 6zUtu

Stzme yogurt

Kiclk boy makarna, kiicik paket
Kabartma tozu, 5'li paket
Kepekli/normal penne makarna
Kus Gzimu

Kinoa
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ALISVERIS LISTESI

MALZEME

VAR

YOK

Galete unu

Kitchen Diaries 6neri listesi:

Damak zevkinize gére asadida kullanim yerlerini belirttigimiz Grinleri tariflerinizde kullanabilirsiniz.

CITCHEN
e

Badem unu

Donuk cilek

MALZEME KULLANIM YERI VAR YOK
Citir kraker Cumartesi kahvaltida
Zeytin, 75 gr. Cumartesi kahvaltida

Beyaz peynir (Kahvalti icin)

Avokado, 1-2 adet

Cumartesi kahvaltida

Domates, 2 adet

Cumartesi kahvaltida

DETOX CORBASI MALZEMELERI

Kahvalti icin dilediginiz farkl peynirler

Kabak, 2 adet

Domates, 2 adet

Sogdan, 2 adet

Maydanoz, 1 demet

Muskat Besamel sos icin
Fistik ezmesi Pazar kahvaltida
Recel Pazar kahvaltida
Nutella Pazar kahvaltida

Taze nane, 1 demet

Taze meyve (Cilek, incir, ananas, muz vs.)

Pazar kahvaltida

Dereotu, 1 demet

Portakal (suyu icin kisi basi 3-4 adet)

Kahvalti yanlarinda

Sut (200-250 ml. kisi basl)

Kahvalti yanlarinda

ET SUYU MALZEMELERI

Taze meyve (Cilek, incir, ananas, muz vs.)

Chia puding yanina

ilikli kemik, 500 gr.

Esmer seker

Karamelize sogan icin

Elma sirkesi

Hashas tohumu

Tavuklu makarnada

Kereviz, 1 adet

Ihlamur

Kahvaltida

Pirasa, 1 adet

Havug, 1 adet

Sarimsak, 2 dis

Tane karabiber
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ELMALI PORRIDGE BOWL

Hazirlanisi:

KicUk boy bir sos tenceresinde sitl kaynama noktasina getirdikten sonra
icerisine yulaf, tarcin ve tuzu ekleyin.

Kisik ateste 3-4 dakika boyunca karistirarak pisirin.

5. dakikanin sonunda yulaf hazir olacaktir.

Ust malzemeleriyle sisleyin.

icecek dnerisi:
Sat/Kahve

Afiyet olsun!

1 Kisilik

Malzemeler:

80 gr. Yulaf

200 ml. Sat

1 cay kasigi Toz tar¢in
1 tutam Toz zerdecal
1 tutam Tuz

Yetiskin bireyler porridge tarifini
badem sutd ile tuketebilirler.
Cocuklar icin bitkisel stt
Onerilmemektedir.

Ust malzemeler:

1 corba kasigi Yer fistigr ezmesi
4 adet Ceviz (dovulmus)

4 adet Cig badem (dévilmas)
Y2 Kirmizi elma (dilim kesim)

1 corba kasigi Bal

Toz tar¢in

1 cay kasigi Keten tohumu

1 cay kasigi Kabak cekirdedi

KW&HEN

HUMM KRAKER
AVOKADO SOS ILE

Hazirlanisi:
Batdn malzemeleri hazirlayip karistirin.
Humm domatesli krakeri bandirarak keyifle tiketin!

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

1 paket Humm domatesli kraker
Plre avokado

2 tath kasigi Kuru kekik

1 Avokado

2 corba kasigi1 Zeytinyadi

Tuz & Karabiber
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HAVUC CORBASI

Hazirlanisi:

KicUk dogranmis havuclari zeytinyadinda kavurun,

icersine tuz ve karabiberi ekleyin.

Havuclarin rengi dondiginde sogani ekleyin ve kavurmaya devam edin.
icerisine zencefil, kekik ve sarimsagi ekleyerek

iyice karamelize olana kadar pisirin.

Uzerine oda sicakhgindaki et veya tavuk suyunu ve su ekleyin, kaynatin.
Kaynar kaynamaz altini kisip malzemeler yumusayincaya kadar pisirin.

En son icerisine tereyadini ekleyerek blenderdan gecirin ve servis edin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

500 gr. Havuc (yaklasik 4 adet)
10 gr. Zencefil (minik dogranmis)
%2 Sogan

1 dis Sarimsak

2 dal Taze kekik

300 ml. Et/tavuk suyu

200 ml. Su

30 gr. Tereyadi

Tuz & Karabiber

KW&HEN

PEYNIRLI FIRIN MUCVER

Hazirlanisi:
Kabaklari ince halkalar halinde dograyin.
Geriye kalan buttn malzemelerle karistirin.

Yaglanmis bir kaliba dokin ve 180 derecede Uzeri kizarana kadar pisirin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

2 adet Kabak

2 Yumurta

Y2 Sogan (rondodan gecirilmis)
% su bardagi Un

1 cay kasigi Kabartma tozu

Vs su bardagi Zeytinyadi

¥ su bardagi Kasar peynir (rendelenmis)
Y% demet Dereotu (ince kiyilmis)
Tuz & Karabiber
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ISPANAKLI VE YUMURTALI SIiMIT

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin.

Sogani tavada zeytinyagi ile orta atesteki ocakta hafif kavurun.
Ispanak ve tuzu ekleyin. Yiksek ateste karistirarak 7-8 dakika kavurun.
Simidi ortadan ikiye kesin.

Yumurtalari bir kapta cirpin ve yumurtanin yarisini ispanakla karistirin.
Ispanaklari simitlerin Gzerine yayin.

Kalan cirpiimis yumurtayi catalla

ezdiginiz peynirle karistirin ve simidin Gzerine dokun.

Karabiber, dilerseniz pul biber serpin ve

onceden isitilmis firinda 15-20 dakika pisirin.

Sicak servis edin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

300 gr. 1spanak yapradi (yikanmis ve
dogranmis)

1/2 ufak sogan (kip seklinde dogranmis)
1 corba kasigi zeytinyadi

3 yumurta

125 gr. beyaz peynir (ufalanmis)

2 simit

Tuz & Karabiber

CITCHEN

NAR EKSILI BULGURLU BIBER DOLMASI
YOGURT ILE

Hazirlanisi:
Biberleri iyice yikadiktan sonra iclerini temizleyin ve
doldurmak icin hazirlayin.

ic harc:

Sogdan, taze sogan ve maydanozu mutfak robotunda cekin.
Domatesi klcUk kipler halinde dograyin.

Daha sonra bulgur, kiyma, sodan karisimini, domates, tuz ve
karabiberi iyice karisana kadar yogurun.

ic harci ®nceden bosaltmis oldugumuz biberlerin icerisine esit sekilde
doldurun ve tencereye acik taraflari yukari bakacak sekilde dizin.

Uzerine biberlerin yarisina gelene kadar su doldurun, zeytinyadi ve nar eksisini
de ekledikten sonra 25 dakika boyunca kapadi kapali bir sekilde pisirin.

Tereyagdinda pul biberi kavurup, yogurt ile birlikte biber dolmasini servis edin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

5 adet orta boy Kabak
200 gr. Kiyma

¥ kahve fincani Bulgur
% demet Maydanoz

1 adet Sogan

1 adet Taze sogan

1 adet Domates

2 corba kasigr Nar eksisi
Y2 cay bardagdi Zeytinyadi
Su (kabaklarin yarisina gelecek kadar)
Tuz & Karabiber

Servis Onerisi:
Yogurt
Tereyadi ve pul biber
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BANANA NICECREAM

Hazirlanisi:

Muzlari soyup kicglk parcalar halinde dograyin.

Daha sonra buzdolabi posetine koyarak

tamamen donana kadar buzlukta dondurun.

Nicecream yapmak istediginiz zaman donuk haldeki muzlari 14 adet donuk

haldeki cilek ve sit ile birlikte mutfak robotunda tamamen homojen bir
kivama ve dondurma gértinimune gelene kadar ¢ekin. 4 Kisilik

Kenarda kalan parcalari spatula yardimiyla karistirarak

4 Kisilik
Malzemeler:

KAHVALTI SALATASI 4 adet Haslanmis yumurta
(Toz zahter ve tuz ile servis edin)
Hazirlanisi: 16 adet Ceri domates (ikiye kesilmis)
BUtln malzemeleri cukur bir tabagda yerlestirin, 4 Salatalik (dogranmis)
Uzerine zeytinyad gezdirin ve tuz ekleyin. 28 adet Zeytin,
Ayri bir kapta bali servis ederek afiyetle tiketin. 4 dilim Stizme beyaz peynir,

Bal
icecek 6nerisi: Zeytinyadi bir kez daha mutfak robotundan gecirin. Malzemeler:
lhlamur cayr  Tuz Muzlar tamamen kremsi bir kivama déntsecektir! 2 blyldk Muz
14 adet Donuk cilek

4 dilim Tam bugday ekmek dilim

Afiyet olsun!  (Kizarmis) Afiyet olsun! 2 corba kasigi Stt
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CITCHEN
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KOFTELIi NOHUTLU CORBA

Hazirlanisi:

Kiyma, sogan, karabiber ve tuzu bir kapta iyice yogurun.
Elinizle yuvarlayarak nohut btyukliginde toplar yapin.
Genis bir tavada orta ateste tereyadini eritin ve kofteleri icine atin.
Tavayl ara ara sallayarak kisik ateste 10 dakika pisirin.
Nohutu ilave edin, 5 dakika daha pisirin.

Makarna ve taze sogani da ekleyip altini kapatin.
Yogdurt, un, yumurta ve biraz tuzu bir corba

tenceresine koyup telle iyice karistirin.

Uzerine et suyunu ve suyu ekleyin ve ocada alin.

Cirpma teliyle karistirmaya devam ederek

orta ateste kaynayincaya kadar pisirin.

Kofteleri karisimin icine ilave edin,

5 dakika daha pisirip altini kapatin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

125 gr. kiyma

%2 sogan (ince ince kiyilmis)
30 gr. kasig1 tereyagdi

100 gr. haslanmis nohut

¥ su bardadi haslanmis klictk boy makarna
2 taze sogan (ince dogranmis)
1 su bardagi yogdurt

¥ corba kasigi un

1 yumurta sarisi

300 bardagi et suyu

200 su bardagdi su

Tuz & Karabiber

KwéHEN

OTLU PEYNIRLI KEK

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin.

Yumurta, zeytinyad ve suti cirpin.

Un ve kabartma tozunu ayri bir kaba eleyin.

2 karisimi mikser ile homojen bir kivam elde edene kadar cirpin.
Geriye kalan butin malzemeleri karisima ekleyerek karistirin.
Kek kalibini yaglayip hamuru icerisine dékiin ve 50 dakika pisirin.

Dilerseniz tekli cupcake kaliplarinda da yapabilirsiniz.

Afiyet olsun!

Malzemeler:

175 g.r Un

10 gr. Kabartma tozu

3 Yumurta

100 ml. Zeytinyadi

100 ml. Sat

200 gr. Beyaz peynir (ufalanmis)
100 gr. Eski kasar (rendelenmis)
10-12 yaprak Feslegen (dogranmis)
7 adet Taze sogdan (ince kiyilmis)
Y% demet Maydanoz (ince kiyilmis)
Tuz & Karabiber
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CITIR TAVUK

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin.

Tavuk disindaki tim malzemeleri karistirin ve

daha sonra tavuklari bulayin ve firin kabina yan yana dizin.
Geri kalan sosu esit bir sekilde tavuklarin Gzerine dokun.
20 dakika, Uzeri kizarana kadar pisirin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

4 parca kemiksiz tavuk budu
2 su bardagdi misir gevregi
150 ml krema

1 dis sarimsak (ezilmis)

1 corba kasigi soya sosu

1 su bardagi taze kasar (rendelenmis)
Karabiber

Dilerseniz ekstra lezzet eklemek
amaciyla, bir miktar Nutmeg (ktcik
Hindistan cevizi) veya tatl toz kirmizi
biberi harciniza ekleyebilirsiniz.

CITCHEN
¢ / LMM&

l

NARLI BRUKSEL LAHANASI

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin. Bltin malzemeleri firin kabinda karistirin.
Uzerini aliminyum folyo ile kaplayarak 180 derecelik firinda 20 dakika pisirin.
Ardindan Gzerini acarak 10 dakika daha pisirin.

Rengi iyice kizardiginda firindan alip servis icin bekletin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

350 gr Bruksel lahanasi (yikanmis ve ikiye
boélinmas)

Y2 Nar (ayiklanmis)

3 corba kasigi Nar eksisi

50 ml Zeytinyadi

1 corba kasigi Seker (isterseniz esmer
seker kullanabilirsiniz)

Tuz & Karabiber
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PAZILI PANCAKE

Hazirlanisi:

Pazi, kepek unu, yumurta, sit, karbonat ve tuzu rondodan gecirin.
Akiskan kivamli yesil renkli bir hamur elde edeceksiniz.

Yaglanmis krep tavasi icerisinde pancaklerinizi pisirin.

(Pisirirken karisimi tavaya koydugunuz zaman tavadaki yizU
tamamen kizarana ve pisene kadar krepleri dondirmeyin).
Yaninda krem peynir ve dilimlenmis domates ile

kavrulmus dolmalik fistikla sUsleyerek servis edebilirsiniz.

icecek Onerisi:
1 bardak Sut/Cay

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

4 adet Yumurta

4 tepeleme corba kasigi Kepek unu

8 corba kasigr Sut

400 gr. Pazi yapragi (Saplari ayiklanmis
ve dogramis)

Cay kasiginin ucuyla Karbonat
Zeytinyadi

Tuz

Uzerine:
Krem peynir/Ricotta peyniri
2 Domates (ay seklinde dogranmis)

Krem peynir lizerine servis énerisi:
Kavrulmus dolmalik fistik
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SALATALIK VE HAVUC
DIP SOS ILE

Hazirlanisi:
Dip sos icin tim malzemeleri karistirin.
Salatalik ve havuclarinizi bandirarak yiyiniz.

Afiyet olsun!

4 Kisilik
Malzemeler:

4 Salatalik
4 Havuc

1 kase yogurt dip sos:

4 corba kasigr Stizme Yogurt

% demet ince kiyilmis maydanoz
1 Tutam Tuz

2 corba kasigi Zeytinyadi
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PORTAKALLI RAFINE SEKERSIZ KURABIYE

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin.

Tum malzemeleri yogurun.

Hamuru tezgahta az miktar un serperek merdane yardimiyla inceltin.
Yuvarlak kalip yardimiyla kesin ve yagli kagit yayiimis

tepsiye dizin, 15 dakika pisirin.

Portakal kabugunu rendelerken portakalin
beyaz kismini rendelememeye 6zen gdsterin.

Afiyet olsun!

10-12 Adet

Malzemeler:

2 su bardagi Un

120 gr. Tereyagi (oda sicakhginda)
1 Yumurta

40 gr. Ceviz (ufalanmis)

3 yemek kasidi Bal

2 Portakal kabugu rendesi

¥ Portakalin suyu

1 cay kasigi Kabartma tozu

1 cay kasigi Karbonat

KwéHEN

KAGITTA BALIK

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin.

Baligi yikadiktan sonra, yagli kagidin icerisine balgi

tim malzemeler ile birlikte harmanlayarak yerlestirin.

Yagh kagidi bahgin Gzerine dogru kapatarak her iki yani rulo
halinde iceri dogru sarip ip yardimiyla baglayin.

Onceden isitilmis firinda 30 dakika pisirin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

4 adet Levrek ya da Cipura (ayiklanmis)
6-7 adet Defne yapradi

2 adet kirmizi sogan (ay seklinde
dogranmis)

12 adet Tane karabiber

Zeytinyadi

Tuz

Balik adedi kadar kesik yagli kagit
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KITCHEN
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DOMATES SALATASI

Hazirlanisi:

Sodani ince uzun dograyip tuz ile iyice yumusayana kadar ovun.
Domatesleri soyup ince uzun yarim ay seklinde dograyin.
Uzerine ince kiyilmis maydanozu ve sumagi ekleyin.

Ayri bir kapta zeytinyagini, limonu, nar eksisini ve

hardali catal yardimiyla cirparak homojen bir hale getirin.

Daha sonra domates salatasi ile karistirarak servis edin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

2 blayuk Domates

1 ktgUk Kirmizi sogan

Y demet Maydanoz (ince kiyilmis)
1 tatl kasigi sumak

Sosu igin:

(Damak zevkinize uygun miktarlarda)
Nar eksisi

Zeytinyagdi

¥ limon

1 tath kasigi hardal

Tuz

KwéHEN

SEBZE SOTE

Hazirlanisi:

Sebzeleri ince uzun dograyin ve zeytinyaginda
tuz karabiberde ekleyerek iyice kavurun.
Pismeye yakin balzamik ekleyerek cektirin.
Servise hazir olacaktir.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

2 adet Kirmizi biber

2 adet kabak

2 adet patlican

Tuz

Karabiber

Zeytinyadi

2-3 yemek kasigi Balsamik




K}ﬁ%HEN
encrces,

PERSEMBE

AVOKADO TOST

Hazirlanisi:

Ekmeginizi kizartin.

Avokadoyu zeytinyadi ve tuz ile catal yardimiyla iyice ezin.

Yumurtayi g6z yumurta kivaminda tavada tereyadi ya da zeytinyadi ile pisirin.
Ekmegin Uzerine ilk olarak krem peynir daha sonra

avokado plresi ve gdz yumurtayi ekleyin.

En son Uzerine toz zahter serperek servis edin.

Yaninda:
Ceri domatesi, zeytinyad, kekik, tuz esliginde tiketebilirsiniz.

icecek dnerisi:
Portakal suyu (Kisi basi 3-4 adet portakal)

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

4 dilim Kizarmis ekmek g6z yumurta
Krem peynir / Ricotta peyniri

16 adet Ceri domates
Kekik

Avokado piiresi:
2 Avokado
Zeytinyadi

Toz zahter

Tuz

ngHEN

CHIA PUDING

Hazirlanisi:

Chia Tohumu, kakao ve sutd en az

yarim saat dnceden karistirin ve buzdolabinda bekletin.
Tuketecegdiniz zaman meyveler ile ve dilerseniz bal,
kuruyemis ile servis edebilirsiniz.

Afiyet olsun!

ARA OGUN1

PERSEMBE

4 Kisilik

Malzemeler:

4 yemek kasigi chia tohumu

800 ml. St (cocuk disindaki ev Uyeleri
bitkisel stt ile de tuketebilir)

4 tath kasigr Kakao

Uzerine dilediginiz meyve ile servis
edebilirsiniz.

Lezzet katmak isteyenlere:
1 tath kasigi Bal, ceviz, badem




CITCHEN
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TOP KOFTE

Hazirlanisi:

Kiyma, ufalanmis ekmek, sogan, su ve tuzu karistirip
iyice yogurun ve kicuk top kofteler haline getirin.

Bir tencerede zeytinyagini ve sarimsagi isitin.

Ardindan domatesi ekleyin ve 5 dakika boyunca pisirin.
Domates sosu pismeye devam ederken icerisine

top kofteleri atin ve kisik ateste 25 dakika pisirin.
Maydanozu da icerisine ekleyip ocaktan alin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

Kofteleri kasaptan alip top top
yogurabilirsiniz ya da asagidaki tarif ile siz
hazirlayabilirsiniz!

450 gr. Kiyma

1 dilim Ekmek (ufalanmis)

1 adet Sogan (ince kiyilmis)

3 corba kasigi Su

300 ml Dogranmis domates
Zeytinyadi

1 dis Sarimsak

Y2 demet Maydanoz (ince kiyillmis)
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PATATES PURESI

Hazirlanisi:

Patatesleri iri kUpler halinde dograyin.

Bir tencerenin icerisine patatesleri koyun ve Uzerini tamamen 6rtecek kadar
oda sicakliginda su ve 1 tatli kasigi tuz ekleyip haslamaya birakin.
Patatesleri bir bicagin ucunu rahathkla batirabildiginiz

zaman ocaktan alin ve stzin.

Tencereye geri koyun.

Tereyadini ve sitdn yarisini (ekliyorsaniz eger peyniri ve hardali da bu
asamada) ekleyerek ezmeye baslayin.

Patatesler ezildikce kivamina gore sut ekleyerek ezici ile karistirin.

En son tuz ve karabiber ekleyerek servis icin tabaklayin.

Alt kisma pUreyi yayarak Gzerine top kofteleri ve domates sosunu ekleyin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

4 orta boy Patates

50 gr. Tereyadi

1veya % su bardagi St
Tuz & Karabiber

Patates Piiresini lezzetlendirmek
isteyenlere:

1 corba kasigi Hardal (istege bagh)
1.5 su bardadi rendelenmis Eski kasar
(istege bagh)




CITCHEN
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MiNi BOREK

Hazirlanisi:
Pirasayi halka seklinde ve ince dograyin.

Bir tavada orta ateste zeytinyadini isitin ve pirasayi ekleyerek iyice kavurun.
Pismeye yakin tuz ve karabiber ekleyin.

Pirasanin rengi dénlince ve iyice kavrulunca kiymay! ekleyerek

pisene kadar yaklasik 8-10 dakika kisik ateste pisirin.

Bu sirada milféy hamurlarini hafif unlu bir yizeyde merdane yardimiyla acin.
Hamurun ortasina i¢ harciniz hazir olunca

1-1.5 corba kasigi ekleyip bohca seklinde katlayin.
Uzerine yumurta sarisini firca yardimiyla striip susam ekleyin ve
180 derece firinda Uzeri tamamen kizarana kadar pisirin.

Afiyet olsun!

4 Adet

Malzemeler:

4 kare Milféy hamuru
1 corba kasigi Un

3 adet Pirasa

125 gr Kiyma
Zeytinyadi
Tuz&Karabiber

Uzeri igin:
1 Yumurtanin sarisi
Susam
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CITCHEN

YULAFLI DOMATES CORBASI

Hazirlanisi:

Sogdan ve sarimsagi kabaca dograyarak zeytinyadinda tuz ile kavurun.

Rengi iyice ddéntince dogranmis domatesi ekleyin ve 10 dakika boyunca kisik
ateste pisirin ve slirenin sonunda el blenderi ile plre kivamina getirin.
icerisine et suyunu ve yulafi ekleyin 5 dakika daha kaynattiktan

sonra tuzu ve karabiberini kontrol edin ve altini kapatin.

Tabaklarken Gzerine rendelenmis kasar peyniri ile servis edin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

400 ml. Dogranmis domates
Y2 Sogan

2 dis Sarimsak

30 ml. Zeytinyagdi

4 corba kasigi Yulaf
Taze kekik

200 ml. Et/tavuk suyu
100 ml. Su

Tuz & Karabiber

Uzeri icin:
60-70 gr. Kasar peyniri (rendelenmis)
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¢l 41&

FIRIN KARNIYARIK KIZARTMADAN

Hazirlanisi:

Patlican:

Firini 200 dereceye ayarlayin.

Patlicanlari seritli olacak sekilde soyun.

Bicak ile i¢ harci koyacadiniz yeri hafifce yarin.

Daha sonra patlicanlarin tamami yaglanacak sekilde zeytinyag ile ovalayin.
Tepsiye yan yana ve kesikler Gst tarafa gelecek sekilde dizin.

200 derecelik firinda 15-20 dakika pisirin.

Hazir olduklarinda firindan cikarin.

I¢ harci:

Sogani klictk klicik dograyip, bir tavada orta ateste zeytinyadi ile kavurun.
Rengi altin sarisina dénmeye basladiginda

kiymayi ekleyin ve ara sira karistirarak pisirin.

Kiyma iyice kavrulduktan sonra kip kip dogranmis olan domatesi ve domates
salcasini ekleyin ve orta ateste pisirmeye devam edin.

Pisirme islemi tamamlandiginda maydanozu en son ekleyin.

Daha 6nceden firinda pisirdiginiz pathcanlarin kesik olan kismini bir kasik yardimiyla
iyice yarin, ardindan icini hazirladiginiz harcla doldurun.

Patlicanlarin Gzerlerine zeytinyadi slrdn, bir tutam tuz serpistirin ve kiyma harcinin
Uzerine dilim domates ile bir kiip tereyad koyun.

Firinda Gstl kizarana kadar pisirin.

Afiyet olsun!

Gorseldeki gibi:
Pathcanlari yikayip Gzerlerine bicak
yardimiyla delikler acin. Sonra butin
halde 200 derecelik firinda yaklasik
15-20 dakika iyice yumusayana kadar
pisirin. Ardindan firindan cikarip,
pathcanlari ikiye bolln, Uzerine
stizme yogdurt ve kavrulmus kiymay!i
koyarak servis edin.

4 Kisilik

Malzemeler:
5 orta boy Kemer patlican

50 ml. Zeytinyagdi (patlicanlari firina koyarken)

250 gr. Kiyma

1Sogan

2 dis Sarimsak

2 corba kasigi Zeytinyadi

1 Domates (kip kip dogranmis)

1 tath kasigr Tuz

Y2 corba kasigr Domates salcasi

Y demet Maydanoz (ince dogranmis)

20 gr. Tereyadi (karniyaridi firina koyarken)

Yaninda:
Birer kase yogurt
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TEL SEHRIYELI ERISTE

Hazirlanisi:

Tel sehriyeleri klicUk bir tavada tereyadi ile rengi dénene kadar kavurun.
Eristeyi bir tencereye alin ve Uzerini 3 parmak gecene kadar su
(dilerseniz et/tavuk suyu da kullanabilirsiniz) doldurun.

icerisine tel sehriyeyi ve tuzu ekleyin.

Yaklasik 15 dakika kaynar sekilde pisirip stizln.

Eristeyi tencereye geri almadan 6nce tereyagdini sarimsakla

beraber eritin ve daha sonra eristeyi Uzerine ekleyip karistirin.

Bu asamada tuzunu da eklemeyi unutmayin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

280 gr. Eriste

30 gr. Zeytinyad

2 dis Sarimsak (ayiklanmis 2’ye
bolinmas)

30 gr. Tel sehriye

30 gr. Tereyagi

Tuz




CITCHEN
fiowe

SIMIT TOST

Hazirlanisi:

Simitleri uzunlamasina ikiye bélln.

icerisine acukay! striin ve beyaz peynir ve taze kekik ilave edin.

Tost makinasina koyup Uzerini oda sicakhigindaki tereyadi ile hafifce yaglayin.
Uzeri kizarana kadar pisirin.

Tostunuzun yanina domates ve salataligi kiicik kiicik dograyarak feslegen,
zeytinyagd ve tuz ile karistirarak salatinizi hazirlayiniz

ve avokado ile birlikte servis edin.

icecek dnerisi:
Cay/Portakal suyu (Kisi basi 3-4 adet Portakal)

Afiyet olsun!

4 Kisilik
Malzemeler:

4 Simit

4 dilim Beyaz peynir
4 corba kasiglr Acuka

Taze kekik
20 gr. Tereyadi (oda sicakhginda)

4 Domates

4 adet Salatalik

28 adet Zeytin

Taze kekik

Zeytinyadi

Tuz

1 Avokado (dogranmis)

KITCHEN

YESIL SMOOTHIE

Hazirlanisi:
Batln malzemeleri blenderda ¢ekin.
Tadina bakip dilediginiz malzemeden ekleyebilirsiniz.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

8 cicek Brokoli (yapmadan 20 dk énce
buzlukta dondurun!)

2 kucik ya da 1 Muz

20 yaprak Pazi (ayiklanmis)

10 gr. Taze zencefil

¥ Limon

2 corba kasigi Kabak cekirdegi

400 ml. Kefir




CITCHEN
fiowe

TAVUKLU MAKARNA

Hazirlanisi:

Sogdani, zeytinyaginda 5 dakika kavurun.

Serit halindeki tavugu ekleyin ve 10 dakika kavurun.

Soya sosunu ilave edip 5 dakika daha pisirin.

Sonrasinda sirasiyla krema, hashas (opsiyonel),

pulbiber ve karabiberi ekleyin.

Karistirip ocaktan alin.

Baska bir tencerenin icerisinde tuzlu suyu kaynatin ve makarnayi haslayin.
Suyunu stzdn ve tavuk karisimi ile karistirin.

Maydanoz ilave edip servis edin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

1 paket Kepekli penne (dilerseniz normal
makarna kullanabilirsiniz)

2 parca Tavuk gddsu (ince seritler halinde
kesilmis)

1Sogan (ay seklinde dogranmis)

50 ml. Zeytinyagdi

3 corba kasigl Soya sosu

250 ml. Krema

1 corba kasigi Hashas (opsiyonel)

1 cay kasigi Pul biber

Tuz & Karabiber

2 demet Maydanoz (ince kiyilmis)

KW&HEN

YESIL SALATA

Hazirlanisi:

Marulu, rokayi ve feslegeni ince uzun dograyin, salataligi ekleyin.
Baska bir kapta zeytinyadi, limon tuz ve kullaniyorsaniz hardali ekleyin
ve catal yardimiyla homojen olana kadar karistirip salataya ekleyin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik
Malzemeler:

¥ Marul

1 demet Roka

2 dal Taze feslegen

1 adet Taze sogdan (ince kiyillmis)
1 Salatalik (kip kiip dogranmis)

Sosu igin:
1Limon
Zeytinyadi
Tuz

Dilerseniz sosa hardal da ekleyebilirsiniz.
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TARHANA CIiPSi

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin.

BUtlin malzemeleri bir kabin icerisinde karistirin.
Firin tepsisine tUm karisimi yayin.

Onceden isitilmis firinda 15-18 dakika pisirin.

(Her finin farkli pisirebildiginden 10 dakikadan sonra
cipsinizi kontrol etmeyi unutmayin.)

Sos i¢in:
Nanelerin sadece yapraklarini kullanin.
Yikandiktan sonra ince ince dograyin ve tim malzemeleri karistirin.

Tarif @mutfaktakidiyetisyen 'den alinmistir.

Afiyet olsun!

Tarifin tamami 289 Kcal

Malzemeler:

3 yemek kasigi Yogurt

2 yemek kasigi Tarhana

1 yemek kasigi Zeytinyagdi

Sos:

4 Kisilik

¥, demet Taze nane

4 yemek kasigi Sizme yogurt
Zeytinyadi

Tuz

CITCHEN
ficwe

ET VE PORTAKALLI BULGUR SALATASI

Hazirlanisi:

Bulguru bir tencereye koyup Uzerine 1 su bardagdi sicak su ve tuz ekleyin.
Tencerenin kapagdini kapatin ve hic acmadan yarim saat demlendirin.
Portakal kabuklarini ekleyip karistirin ve tekrar kapagini kapatin.
Zeytinyadini bir tavada isitin, sogani ilave edip kavurun.

Demlenmis bulgura sogan, kuru kayisi, kus Gzimu

ve Antep fistiklarini ilave edip karistirin.

Ayri bir kapta bltln sos malzemesini karistirin ve catal yardimiyla ¢irpin.
Sosu bulgurun Ustlne déktp karistirin.
Dereotu ve taze sogani ekleyin ve servis edin.

Bonfileyi dilerseniz 6nceden zeytinyadi ve
taze kekik ile marine edebilirsiniz.

iyice kizdirdiginiz tavada etin iki tarafida kizarana kadar pisirin.
Pismeye yakin 1 tath kasigi tereyadi ve tuz ekleyin!
Servis ederken hardal ile lezzetlendirebilirsiniz!

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:
4 parca Bonfile

1/2 su bardagi ince bulgur

1/2 Portakalin kabuklari (ince rendelenmis)
2 corba kasigi Zeytinyadi

1Sodan (ay seklinde kesilmis)

2 kuru Kayisi (cok kictk dogranmis)
1 corba kasigr Kus Gzimu (suda
bekletilmis)

2 corba kasigi ic Antep fistik

2 corba kasigi Dereotu (ince kiyilmis)
2 corba kasigi Taze sogan (ince
dogranmis)

Sosu igin:

1/2 cay bardadi Portakal suyu
2 corba kasigi Limon suyu

2 corba kasigi Zeytinyadi

1 tath kasidi hardal

Tuz
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EGG MUFFIN

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin.

8 adet cupcake kalibini yaglayin.

Yumurtalari bir kaba kirip karisana kadar c¢irpin.

icerisine geriye kalan tim malzemeleri ekleyin ve karistirin.
Cupcake kaliplarina esit bir sekilde dagitip tGzerlerine

60 gr rendelenmis peyniri esit bir sekilde dagitin.

Firinda 20-25 dakika boyunca pisirin.

Firindan cikarinca 5 dakika dinlendirip servis edin.

icecek dnerisi:
Cay/Kahve

Afiyet olsun!

8 Adet

Malzemeler:

8 Yumurta

55 ml. Sut

10 adet Ceri domates (4'e bdlinmus)
4 dilim Dana jambon (ince dogranmis)
60 gr. Taze kasar (rendelenmis)

100 gr. Pazi (ince dogranmis)

4 adet Taze sogan (kiicuk dogranmis)
5 dal Taze baharat (kekik, feslegen...)
1 cay kasigi Tuz

1 cay kasigi Tatl kirmizi biber

1 tutam Karabiber

60 gr. Taze kasar (rendelenmis) (Uzeri
icin)

Yaninda, tulum peyniri ile tiketebilirsiniz.
Dilediginiz sekilde; zeytin, citir krakerle,

dilimlenmis avokado ve domates ile
tuketebilirsiniz.

CITCHEN

ARMUTLU CIKOLATALI KEK

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye ayarlayin.

Bitter cikolatayl benmari usuli eritin ve kenara alin.

Yumurtal karisima eklerken sivi olmasi ama sicak olmamasi ¢cok dnemli.
Tereyadi ve sekeri mikserle 5 dakika boyunca seker

iyice erinceye kadar ytksek hizda cirpin.

Daha sonra mikseri dlsUk-orta hiza getirerek yumurtalari birer birer ekleyin.
Sogumaya biraktigimiz cikolatayi da karisima ekleyerek homojen bir

kivam elde edene kadar mikserle 2 dakika boyunca c¢irpin.

Ayri bir kapta un, kakao, kabartma tozu ve tuzu tahta
kasik yardimiyla karistirin.

Mikser disUk hizdayken unlu karisimi 3 kerede yumurtali karisima ekleyin.
Daha sonra sitl de ilave ederek ylksek hizda 2 dakika ¢irpin.

Tercihen dikddrtgen (ya da yuvarlak) kek kalibini yaglayin.

Kabin icerisine oturacak sekilde yagh kagit serin.

Karisim hazir olunca kabin icerisine dékin ve armutlari aralarinda bosluk
kalacak sekilde kek harcinin icerisine dogru bastirin.

45-50 dakika 180 derecede pisirin.

Afiyet olsun!

Malzemeler:

125 gr. Tereyad (oda sicakliginda)
50 gr. Seker

50 gr. Bitter cikolata

10 g.r Kabartma tozu

125 gr. Un

1 tutam Tuz

15 gr. Raw kakao ya da normal kakao
2 Yumurta

40 ml. Sut

2 blyUk Armut (kabuklu)




CITCHEN CITCHEN

HINDISTAN CEVIZLi KURABIYE

Hazirlanisi:

Firini 170 dereceye ayarlayin.

4 Kisilik Mikserle yumurta_ beyazlarini hafif kdpUk formuna gelene kadar c¢irpin.
Icerisine bir tutam tuz ekleyin ve kivamli kdpUk halini

Malzemeler: alana kadar cirpmaya devam edin.

400 gr. Haslanmis nohut Sekeri 1'er corba kasigi halinde 1'er dakika aralikla ekleyerek
NOHUTLU BOWL 1veya 2 corba kasigi Yogurt yumurta beyazini ¢cirpmaya devam edin.
Y2 Marul Sekeri tamamen ekledikten sonra yumurta beyazi seklini

Hazirlanisi: 2 Salatalik tamamen tutacak kivama gelene kadar cirpmaya devam edin. 10 Adet

Firini 180 dereceye ayarlayin. 1 Avokado
Haslanmis nohutu tavada zeytinyadi ve  Zeytinyadi
baharatlarla beraber 5 dakika boyunca kavurun. Limon

Daha sonra icerisine geri kalan tim malzemeleri ekleyin ve
spatula yardimiyla karisimi ezmeden karistirin.  Malzemeler:

Tepsiye yagh kagit yerlestirin ve corba kasigi yardimiyla karisimi 2 Yumurtanin beyazi

Salata icin marullari ince uzun, salataliklari kip kip yuvarlaklar halinde aralarinda bosluk kalacak sekilde tepsiye dizin. 100 gr. Seker
dograyin ve zeytinyadi, limon ve tuz ile karistirin. Baharatlar: Kurabiyelerinizi 20 dakika pisirin. 40 gr. Susam

Bir kaseye yogurdu koyun.  1cay kasigi Kuru nane (Bu slre boyunca kurabiyelerinizi kontrol edin.) 30 gr. Badem unu
Uzerine, salata, avokado ve nohut ekleyip servis edin.  1cay kasigi Susam Firindan cikarip sogumaya birakin. Bir tutam Tuz

1 cay kasigi Kimyon 5 gr. Vanilya 6zt
Afiyet olsun!  Tuz & Karabiber Afiyet olsun! 250 gr. Hindistan cevizi rendesi
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LAZANYA

Hazirlanisi:

Rendelenmis sodani zeytinyadi ile birlikle 5-6 dakika kavurun

ve kiymay! ekleyerek rengi dénene kadar kavurun.

Rende havuclari da ekleyip iyice kavurun.

Domates salcasini ekleyin ve karistirin. lyice pisince rende

domatesleri de ekleyin ve pisirmeye devam edin.

En son karabiber, tuz, kirmizi biber ve ihtiyac olursa biraz su ekleyin. Kaynamaya
baslayinca kisik atese alip 30 dakika pisirin.

Besamel sos:

Tereyagdini koyup eritin ve unu ekleyip kavurun.

Baska bir kapta st kaynama noktasina getirin ve un tereyagi karisimi iyice
kavrulunca sUtl yavasca ekleyin ve sUrekli olarak karistirin.

Koyulasana kadar karistirmaya devam edin

ardindan icerisine muskat, karabiber ve tuzu ekleyip karistirin.

En son icine 50 gr. rendelenmis eski kasari ekleyin,

peynir eriyene kadar karistirin ve ocaktan alin.

Firin kabinin en altina kiymadan ve Ustline besamel sos ve izerine lazanya yapraklarini
koyun, bunu her kat icin tekrarlayin ama aralara biraz da kasar peyniri koyun.

En st katina izmir tulumunu da rendeleyip ekleyin ve

200 derece firinda Ustt kizarana kadar pisirin (yaklasik 20 dakika).

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

10 yaprak Lazanya

450 gr. Kiyma

1 adet Sogan (rendelenmis)
1 adet Havug

350 ml. Dogranmis domates
200 ml. Domates puresi

1 corba kasigi Domates salcasi
1 cay kasigi Karabiber

1 cay kasigi Toz kirmizi biber
Zeytinyagdi

Tuz

50 gr. Tereyagi

1 cay bardagi Un

11t. Sut

1 cay kasigi Muskat rendesi (istege bagl)

1tath kasigi tuz
50 gr. Eski kasar
100 gr. Eski kasar (rendelenmis)

20 gr. Tulum peyniri (rendelenmis)

CITCHEN
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MENEMEN

Hazirlanisi:

Bir tavada zeytinyadini hafif isitin ve icerisine

ktp kip dogranmis patatesi ve ince dogranmis sogani ekleyin.
Tuzunu da ekleyerek orta-kisik ateste patateslerin rengi hafif kahverengiye
dénltnceye kadar yaklasik 10 dakika kavurun.

Daha sonra icerisine domatesin tamamini ekleyin

kisik ateste 10 dakika daha pisirin. (Bu asamada altinin kisik olmasi ve
domatesin suyunu kaybetmemis olmasi cok dnemlil).

10 dakikanin ardinda dodranmis 1spanak ve taze baharatlari ekleyin.
Spatula yardimiyla harcin Gzerinde yumurtalar icin

oyuklar acarak yumurtalari tek tek iclerine kirin.

Kapagini kapatarak 5 dakika boyunca kisik-orta ateste pisirin.
Ardindan 5 dakika daha kapaksiz bir sekilde pisirin ve

Uzerine ufalanmis beyaz peynir ve maydanozu ekleyerek servis edin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

%2 Sogan (ince dogranmis)

1tath kasigi Tath toz biber

1 cay kasigi Tuz

4 Yumurta

1 adet Patates (kip kip dogranmis)

Y2 demet Ispanak (kiip kiip dogranmis)
300 ml. Dogranmis domates

80 gr. Beyaz peynir

30 ml. Zeytinyagdi

4-5 dal Taze baharat (feslegen, kekik,..)
Y% demet Maydanoz

4 dilim Ekmek (Kizarmis)
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CITCHEN

WAFFLE BOARD

Hazirlanisi:

Oncelikle tereyagini eritin ancak kaynatmayin sadece erimesi yeterli.

Erimis tereyadini, toz sekeri ve vanilya 6zUtlnu ile birlikte bir kaba alin ve
homojen bir karisim oluncaya kadar birka¢ dakika boyunca cirpin.

Yag karisimina yumurtay! ekleyerek cirpmaya devam edin.

Ardindan unu ve kabartma tozunu ekleyin.

Harc akiskan bir kek harci kivamina gelene kadar

sUtd kontrollU olarak azar azar ekleyin.

Waffle makinenizi isitin ve harci makinenize uygun miktarda dékerek pisirin.
Hazirlamis oldugunuz waffle’lari arzu ettiginiz mevsim meyveleri ile birlikte
yer fistigi ezmesi, nutella veya zevkinize uygun bir recel ile servis edin.

Waffle makinaniz yoksa harci tavada pancake seklinde de hazirlayabilirsiniz.

icecek dnerisi:
Cay/Kahve

Afiyet olsun!

Malzemeler:

30 gr. Tereyadi

1 Yumurta

120 gr Un

Y5 cay kasigl Kabartma tozu

30 gr. toz Seker

110 ml. Sut

1 cay kasidi Vanilya 6zut0 (ya da 1/2
vanilya cubugu)

Yaninda:

Taze meyve (cilek, incir, ananas, muz)
Yerfistigr ezmesi

Nutella

Recel (tercihinize gbre)
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KAKAOLU RAW TOPLAR

Hazirlanisi:

Hurmalarin cekirdeklerini cikarin ve kaynar suda 5 dakika boyunca bekletin.
Daha sonra stiziin ve mutfak robotundan cekin.

Kakaoyu, tahini ve cevizi ekleyip ve tekrar cekin.

Harci toplar halinde yuvarlayin ve Hindistan cevizi ile kaplayin.

Bir kabin icerisine koyup buzluga koyun.

Sogudugunda (yaklasik yarim saat sonra) servis edebilirsiniz.

Afiyet olsun!

10 Adet

Malzemeler:

7 adet Hurma (140-150 gr.)

40 gr. Ceviz

1 ¢corba kasigi Raw kakao

Vs su bardagi Tahin

Stslemek icin 50 gr. Hindistan cevizi

KwéHEN

Pazar ginini hafif gecirmek isteyenlere - DETOX CORBASI

Hazirlanisi:

Kabak, sogan, domates kip kip dogranir.

Sarimsaklar bicak yardimi ile hafifce ezilir.

Nane maydanoz ve dereotu ¢ok ince olmayacak

sekilde dogranir veya elle parcalanabilir.

Tam malzeme 1 tath kasigi zeytinyadi ile hafifce sotelenir.

Uzerine 2-3 bardak su ilave edilerek sebzeler yumusayincaya degin pisirilir.
Dilerseniz blender yardimi ile pire haline gelebilir

veya taneli olarak da icilebilir.

Tarif @dilarakocakiyiyasam 'dan uyarlanmistir.

Afiyet olsun!

Malzemeler:

2 Kabak

2 Sogan

2 Domates

2 yemek kasigi Bulgur
2-3 dis Sarimsak

1 tath kasig1 Zeytinyadi
1 demet Nane

1 demet Maydanoz

1 demet Dereotu

Kuru nane, kimyon, karabiber
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BROKOLI CORBASI

Hazirlanisi:

Tencereye zeytinyagini koyun.

Brokoli, sodan, patates ve yesil elmayi ilave edin.

Yiksek ateste 2-3 dakika kavurun.

Kirmizi mercimek ve suyu ekleyin, kisik ateste 20 dakika pisirin.
Blenderdan gecirin.

Tuz ve karabiberi ekleyip, 5 dakika daha pisirin.

Ocaktan alin.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

200 gr. Brokoli (yikanip ayiklanmis)
¥ adet Sogan (kip kip dogranmis)
1 adet Havuc (kip kiap dogranmis)
¥ Yesil elma

(cekirdekleri ayiklanmis ve 4'e bolinmuUs)
2 yemek kasigr Kirmizi mercimek
1/2 yemek kasigi Zeytinyadi

500 ml. Et/tavuk suyu

100 ml. Su

Tuz & Karabiber

CITCHEN
fiowe

KINOA KOFTESI

Hazirlanisi:

Kinoay! 3 su bardadi su ve tuz ile suyunu cekene kadar haslayin.
Mercimegi ayri bir kapta ayni sekilde haslayin.

Tavada zeytinyadiyla sogani kavurun.

Tuz ve sarimsagdi ekleyip kavurmaya devam edin.

iyice pistikten sonra eski kasar, galete unu, maydanozu,
kinoa ve mercimekle beraber karistirin.

En son yumurtayi ekleyip bir kere daha karistirin ve
elinizde yogurarak koéfte haline getirip bir tabaga dizin.
30 dakika buzdolabinda dinlendirin.

Pismeye hazir oldugunda zeytinyag ile tavada pisirin.

Yogdurt ile servis ediniz.

Afiyet olsun!

4 Kisilik

Malzemeler:

100 gr¢ Kinoa

80 gr. Yesil mercimek

1Sogan (kip kip dogranmis)

40 gr. Eski kasar (rendelenmis)

1 adet Kirmizi biber (ktip kiip dogranmis)
25 gr. Galeta unu

2 dis Sarimsak (ezilmis)

Y demet Maydanoz (ince kiyilmis)
Zeytinyadi

1 Yumurta
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TAHINLI 3 MALZEMELiI BROWNIE

Hazirlanisi:

Yumurtay! bir kabin icerisinde iyice kabarana

kadar yaklasik 5 dakika cirpin.

Bitter cikolatayr benmari usull eritin ve daha

sonra tim malzemeleri karistirin.

Karisim kabarmayacadi icin kiictk bir kabin icine alip
180 derecede 30 dakika boyunca pisirin.

Sunum Onerisi:
Dilerseniz pudra sekeri ile servis edebilirsiniz.

Tarif @mutfaktakidiyetisyen 'dan uyarlanmistir.

Afiyet olsun!

4 Dilim

Malzemeler:

1 Yumurta

4 corba kasigi Tahin

60 gr. Bitter cikolata (ufalanmis)

CITCHEN

Pazar gtiniini hafif gecirmek isteyenlere - DETOX CORBASI

Hazirlanisi:

Kabak, sogan, domates kip kip dogranir.

Sarimsaklar bicak yardimi ile hafifce ezilir.

Nane maydanoz ve dereotu ¢ok ince olmayacak

sekilde dogranir veya elle parcalanabilir.

Tam malzeme 1 tatli kasigi zeytinyadi ile hafifce sotelenir.

Uzerine 2-3 bardak su ilave edilerek sebzeler yumusayincaya degin pisirilir.
Dilerseniz blender yardimi ile pire haline gelebilir

veya taneli olarak da icilebilir.

Tarif @dilarakocakiyiyasam 'dan uyarlanmistir.

Afiyet olsun!

Malzemeler:

2 Kabak

2 Sogan

2 Domates

2 yemek kasigi Bulgur
2-3 dis Sarimsak

1tath kasig1 Zeytinyagi
1 demet Nane

1 demet Maydanoz

1 demet Dereotu

Kuru nane, kimyon, karabiber
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4 Kisilik
'! KIYMALI KARNABAHAR E::i::‘:liz:i

GOZ YUMURTA ILE

Hazirlanisi:

Firininizi 220 dereceye ayarlayin.

Karnabahari batin halde iyice yikayin.

Batin seklindeki karnabahari 2 cm'lik dilimler halinde kesin.

Sarimsaklari sarimsak eziciyle ezip zeytinyad ile karistirin.

Firin tepsisine yerlestirin ve Uzerine firca yardimiyla sarimsakli zeytinyagini
slrdn ve Gzerine tuz, karabiber, kori ve zerdecal serpin.

20-25 dakika boyunca firinda pisirin.

Kiyma icin:

Tereyaginda sogani rengi iyice dénene kadar kavurun ve kiymayi, tuz ve
karabiberi ekleyin ve iyice kavurun.

Yumurtalari tereyaginda g6z yumurta sekilde pisirin.
Eksi Mayali ekmekleri kizartin.

Maydanoz salatasi:
Saplari ayiklanmis maydanozu tuz zeytinyadi ve limonla karistirin.

Tarif Amandabravo’dan alinmistir.

Afiyet olsun!

Y2 blyUk boy Karnabahar (4-5 dilim
kesilecek boyut)

30 ml. Zeytinyadi

2 dis Sarimsak

Kori

Zerdecal

Kiyma:

400 gr Kiyma
1Sogan

2 dis Sarimsak
30 gr. Tereyadi
Tuz & Karabiber

Maydanoz salatasi:

¥, demet Maydanoz (yapraklari
aylklanmis)

4 corba kasigi Zeytinyag

1 Limon (rendelenmis kabugu ve suyu)

Tuz

4 adet Yumurta (opsiyonel)
Stzme yogurt
4 dilim Eksi mayali ekmek



Aylik menulerimizde,
dengeli beslenmeye 6nem
vermemiz sebebiyle,

mendllerimizi
@mutfaktakidiyetisten
kontroliinde hazirliyoruz.
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