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Adacay!i

Armut, 2 adet
Avokado, 6 adet

Baby patates, 12 adet
Bebek 1spanak, 200 gr.
Brokoli, 600 gr.
Briksel lahanasi, 500 gr.
Ceri domates, 1 paket
Dereotu, 4 demet
Domates, 10 adet
Enginar, 6 adet
Feslegen

Havug, 5 adet

Ispanak, 1,5 kg.

Kabak, 7 adet

Kan portakal, 2 adet
Karnabahar, 1T adet
Kereviz, 2 adet

Kirmizi sogan, 3 adet
Kumkuat, 8-12 adet
Limon, 4 adet
Mandalina, 12 adet
Mantar, 120 gr.

Marul, kivircik
Maydanoz, 4 demet
Misket limon, 2 adet (tercihen)
Muz, 8 adet

Pancar, 1 adet

Patates, 7 adet

Roka, 1 demet

Sarimsak, 12 dis

Sodan, 5 adet

Taze zencefil

Yaban mersini, 1 paket

Yesil sogan, 3 demet

Bonfile, julyen kesilmis 500 gr.
Dana antrikot, 8 parca

Dana kiyma, 1,5 kg.

Fime jambon, 8 dilim

Karides, 200 gr.

Kemikli et, kuzu, 500 gr.
Kemiksiz tavuk but, 500 gr.
Kemiksiz tavuk g6gus, 500 gr.
Somon fileto, 200 gr'lik 4 parca
Beyaz peynir, 500 gr.

Labne peyniri, 100 gr.

Lor peyniri, 400 gr.

Parmesan peyniri, 50 gr (rendelenmis)

Siyah zeytin, 150 gr.
Sat, 4 It.

Stzme yodurt, 1 paket
Taze kasar, 300 gr.
Tereyag, 500 gr.
Yogurt, 500 gr.
Yumurta, 41 adet
Agave

Antep fistigi, 50 gr.
Badem, 100 gr.
Baklavalik yufka, 16 adet

Bal, 50 gr.



MALZEME

ALISVERIS LISTESI

VAR

YOK

MALZEME

VAR

YOK

Balparmak balli mix

Nisasta, 50 gr.

Biberiye Nohut, 300 gr.
Bitter cikolata, 100 gr. Paprika

Ceviz, 100 gr. Piring sirkesi
Corek otu, 50 gr. Piring, 300 gr.
Esmer seker, tercihen Pulbiber

Findik ezmesi, 1 paket

Sarimsak tozu

Findik, 100 gr.

Soya sosu, 50 ml.

Fistik ezmesi, 1 paket

Susam yagdi (tercihen)

Hardal

Susam, 50 gr.

Hindistan cevizi yagi (tercihen)

Seker

Hurma, 16 adet

Tam bugday unu, 1kg.

Kabartma tozu, 2 paket

Tarcin

Kadayif, 150 gr.

Tavuk suyu, 400 ml

Karabiber

Toz karanfil, 50 gr.

Karbonat, 1 paket

Toz zencefil, 50 gr.

Kekik

Toz zerdecal, 50 gr.

Keten tohumu

Tuz

Kirmizi biber Vanilya, 1 paket
Kimyon Yeni bahar
Kinoa, 150 gr. Yulaf ezmesi, 600 gr.

Konserve misir, 100 gr.

Zeytinyadi

Krema, 3 paket, 200 gr'lik.

Kurtulmus domates, 200 gr.

Kuru kayisi, 200 gr.

Kuru nane

Linguine spagetti, 1 paket

Misir nisastasi, 50 gr.

Misir unu, 300 gr.

Muskat, 1 adet







1 Kisilik
320 kcal

|’.

YABAN MERSINLi YULAF LAPASI

Malzemeler: Hazirlanisi:
1su bardadi sat, veganlar badem  SatQ, yulaf ezmesini, yaban mersinini, vanilya 6z0tint bir kaba alin.
veya soya sUtl tercih edebilir.  Orta ateste yulaf sttt cekene kadar strekli karistirarak pisirin.
1/2 su bardadi yulaf ezmesi  SUtU cektikten sonra ocaktan alin tereyagdini ve toz tarcini ekleyip karistirin.
1tath kasigi tereyagi  Sunum kasesine alin, (zerine muz, yaban mersini, keten tohumu, toz tarcin, agave
2-3 yemek kasigi taze yada  veya dilediginiz malzemeler ile sUsleyin.
donmus yaban mersini  Sicak servis edin.
1 cay kasigi vanilya 6z{td
Afiyet olsun!

Uzerine:
1adet muz
Agave veya bal
Badem
Keten tohumu
Toz tarcin
Yaban mersini
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Malzemeler:

8 adet yumurta

1 cay bardagi laktozsuz sit
100 gr brokoli

1 demet 1spanak

100 gr beyaz peynir yada lor
peyniri

5 adet ince dogranmis kuru
domates

1 tatli kasigi pul biber

Tuz

Karabiber

Cherry domates, dilerseniz Gstini
sslemek icin kullanabilirsiniz

4 Kisilk
377 kcal

ISPANAK VE BROKOLILI FRITTATA, ITALYAN OMLET]

Hazirlanisi:

Firint 200 dereceye isitin.

Ispanaklari dograyin ve biraz zeytinyadi ile beraber tavada birkac dk pisirin.
Brokolileri cok kiicik ciceklere ayirip kaynayan suda 5 dk kaynatin ve kenara alin.
Yumurtalari st ile ¢irpip tuz ve karabiber ekleyin.

Bayuk bir kasede brokolileri, 1spanaklari, yumurta karisimini, pul biberi, peyniri, kuru
domatesleri iyice karistirin.

Firin kabinizi iyice yaglayin ve karisimi icine dokan.

Onceden isittiginiz firinda 15 dk pisirin.

Dilerseniz pismis cherry domates ile servis edebilirsiniz.

Afiyet olsun!
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Malzemeler:

130 gr yumusamis tereyadi

% su bardagdi tava yogurdu

Vs su bardagdi siviyag, tercihen
zeytinyagdi

1yumurta

1 yumurta, beyazi ve sarisi ayriimis
1 paket kabartma tozu

1 tatl kasigi tuz

450 gr tam bugday unu

150 gr beyaz peynir, biraz tuz ve
baharat eklenmis

Susam

Corekotu

4 Kisilik
347 kcal

MAYASIZ TAM BUGDAY UNUNDAN BEYAZ PEYNIRLi POGACA

Hazirlanisi:

lyice yumusamis tereyagini bir kaba alin.

Uzerine siviyag, yodurt, tuz, 1 yumurta ve 1 yumurta beyazini ekleyip set Ust
mikserde homojen bir karisim olana kadar karistirin.

Mikserin klrek ucunu takin, unu azar azar ekleyin en sonda kabartma tozunu ekleyin
ve tereyadi parcas! kalmadigina emin olana kadar karistin.

Ele yapismayan yumusak bir hamur olacak.

Elinizde kirek ucu yoksa, elinizle yogurabilirsiniz.

Hamuru 12 esit parcaya boélin ve elinizde toplar yapin.

Avucunuzda hamuru acip icine dilediginiz peyniri koyup geri kapatin ve
yuvarlayarak sekil verin.

Yagdli kagit serili tepsiye dizin, Gzerlerine firca yardimi ile yumurta sarisi strtp ¢érek
otu ve susam serpin.

Onceden 180 derecede isitiimis firinda Ustil kizarana kadar 30 dk pisirin.

Afiyet olsun!
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Malzemeler:

54 adet yumurta

Y5 su bardagi sut

1 tutam tuz

1 tutam karabiber

1 yemek kasigi tereyagi
2 dilim eksi maya ekmek
1 adet avokado

2 kisilk
294 kcal

CIRPILMIS YUMURTA VE AVOKADO,
KIZARMIS EKSI MAYA EKMEK VE YESILLIK ILE

Hazirlanisi:

Yumurtalari bir kase icine kirin ve hafifce ¢irpin.

SUtd ilave ederek tekrar cirpin.

Teflon tavayl ocaga alin ve tereyadi eriyinceye kadar isitin.

Tavaya yumurta karisimini dékln, tuz ve karabiber ekleyin.

Kisik ateste yumurtalari silikon ya da tahta bir spatula yardimiyla kenarlardan ortaya
dogdru karistirarak pisirin.

Ekmegi kizartin, yumurtayi kizarmis ekmegin Gzerine koyun Uzerinede avokado
dilimleyin.

Bol yesillik ile servis edin.

Afiyet olsun!

/
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1 kisilk
307 kcal

YUMURTALI KAHVALTI SALATASI

Malzemeler: Hazirlanisi:
2 adet kati yumurta  Yumurtanizi istediginiz kivamda haslayin.
3-4 adet zeytin  Kasenizin bir kismina yesillikleri, diger tarafina peynir ve zeytinleri koyun.
Bol yesillik  En Ustede 2’ye boldliginiz yumurtanizi yerlestirin.
Dilediginiz bir peynir ~ Avokadoyu dilimleyin ve ekmegin Uzerine koyup servis edin.
Avokado
Zeytinyad1  Afiyet olsun!
Tuz
Karabiber
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Malzemeler:

2 yumurta, sarisi

3 yumurta beyazi

1 yemek kasigi st

1 tath kasigi vanilya 6zutu

1,5 yemek kasigi un

1 cay kasigi sirke

3 yemek kasigi seker
Tereyadi, tavayl yaglamak icin

Uzeri igin:
Labne peyniri
Fistik ezmesi
Yaban mersini
Nutella

2 kisilk
501 kcal

BULUT PANCAKE

Hazirlanisi:

Yumurta beyazlarini sirke ve seker ile el mikseri yardimiyla iyice kabarana kadar
cirpin.

Kabinizi cevirdiginizde karisim kipirdamamali.

Baska bir kapta, yumurta sarilarini, st ve vanilya 6zata cirpin.

Unu yavas yavas, kademeli olarak ekleyin.

Unlu karisimi ve yumurta beyazlarini spatula yardimi ile yine yavas tek seferde degil,
birbirine karistirin.

Tavaya bir parca tereyag yada hindistan cevizi yagi koyup pancake karisimini dékin.
Kisik ateste, tavaya 2 yemek kasigi su dokin, kapagini kapatin ve pisirin.

iki tarafinida cevirerek kabarikligi sénmeden pisirin.

Dilediginiz meyve ile tiketebilirsiniz.

Afiyet olsun!
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4 Kisilk
403 kcal

SUSAMLI PiSi, KAHVALTI TABAGI ILE

Malzemeler: Hazirlanisi:
3.5 su bardadiun  TUm malzemeyi bir spatula ile karistir, sonra elle veya set Gsti mikserin kirek ucu ile
1su bardagi su, asamali eklenecek  pUrtzsiz bir hamur elde edene kadar yogur.
2 yemek kasigi sizme yogurt  Beze yapip yarim saat oda sicakliginda dinlendir.
Tyumurta  Cevizden blyUk parcalar kopar.
1 paket kabartma tozu  Avuc icinde yuvarlayip yassilastir.
Toz karanfil, 1 tutam  Hamurlari dnce suya arkasindan susama batirip, kizgin yagda kizartin.
Tuz  Kahvalti tabagi ile servis edin.

Afiyet olsun!
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//(/Vl/}/\ﬂ/ﬁ/



._wh_.\. __.._.u...,_ b
e

a2y Hﬂuw‘_ -~
=gt

5.5

Dlhrg e u_.....w..m.u“ verp A e “___w_.r

I (1 TND'L
VANId g

L 3



Malzemeler:

2 adet kabak, rendelenmis

1 adet havug, rendelenmis

1 adet kereviz, rendelenmis

1 adet sogan, ince kiyim dogranmis
1tath kasigi taze rendelenmis
zencefil, istege bagdli

2 corba kasigl maydanoz, ince
kiyilimis

2 corba kasigi dereotu, ince kiyilmis
3 yumurta

1su bardagr misir unu

2 yemek kasigi yogurt

2 cay kasigi karbonat

200 gr beyaz peynir

Tuz

Karabiber

Zeytinyadi

4 Kisilik
424 kcal

FIRIN MUCVER, MAYDANOZ SALATASI VE YOGURT ILE

Hazirlanisi:

3 yumurtay! bir kaseye alip iyice cirpin.

Yogurt, misir unu, karbonati da ekleyip karistirin.

Beyaz peyniri de Uzerine ufalayip karistirin.

Hazirlamis oldugunuz hamuru sebzelerle karistirin, zeytinyadini ve baharatlarini
ekleyin.

Firin tepsisine yagl kadit serin ve mlcver karisimini iyice yayin.

Onceden isitilmis 180 derecede isitilmis firinda 15-20 dk kadar, izeri kizarana kadar
pisirin.

Firindan ciktiktan sonra kare parcalar halinde kesip, bol maydanoz salatasi ve siizme
yogurt ile servis edebilirsiniz.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Malzemeler:

3 adet kabak

2 yemek kasigi zeytinyagi

Y2 sogan, yemeklik dogranmis

2 dis sarimsak

500 gr az yagdl dana eti

¥, tath kasidi pul biber

¥, tath kasigr kimyon

Va tath kasigi tath kirmizi toz biber
¥ su bardadi ceri domates, ortadan
ikiye bolinmus

¥ su bardagi cekirdeksiz siyah
zeytin

Y5 su bardagi misir

1su bardagi rendelenmis taze
kasar ve ya cheddar peyniri

¥, demet maydanoz

Tuz

Karabiber

Ustii icin:
Ceri domates
Haslanmis nohut

4 Kisilik
372 kcal

KIYMALI KABAK SANDAL, DOMATES VE KITIR NOHUT ILE

Hazirlanisi:

Firini 180 dereceye acin ve I1sitmaya baslayin.

Kabaklari boydan ikiye bdllp bir kasik yardimi ile iclerini bosaltin.

Ardindan bir firin tepsisine yagl kagit serip, kabaklari Gizerine koyun.

1 yemek kasigi zeytinyadini Gzerlerine dékun.

Tuz ve karabiber ekleyin.

10 dk, yumusayana kadar pisirin.

Genis bir tavaya 1 yemek kasigi zeytinyadi dokin, soganlari 5 dk kadar seffaflasana
kadar soteleyin.

Sarimsaklari ekleyin, 1 dk da bdyle soteleyin.

Kiymayi da ekleyin ve pembeligi gidene kadar pisirin.

En son baharatlari, ceri domatesleri, misiri ve zeytinide ekleyin ve iyice soteleyin.
Pisen i¢ harci, kabaklarin icine doldurun.

Her bir kabagin Gzerine rendelenmis peynirden serpin ve 15 dk boyunca peynirler
eriyip Uzerleri kizarana kadar pisirin.

Bir yandan baska bir tava da 1 yemek kasigi zeytinyadinda ceri domatesleri ve
haslanmis nohutlari dilediginiz baharatlarla kavurun.

Tabaginiza 6nce stizme yodurdu koyun, Gzerine kabaklari ve en Uste de pisirdiginiz
ceri domatesler ile kitir nohutlari ilave edin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Malzemeler:

6 adet enginar

2 yemek kasigi un

1 adet sogan, 4 e bdliunmas
4 adet kup seker

Sicak su

2 yemek kasigi zeytinyadi

Sos ve salata icin:

2 adet avokado

1 demet yesil sogan

2 demet dereotu

Yesillik, marul veya roka

2 cay kasigi tuz

2 adet limon suyu

2 yemek kasigi zeytinyagdi

1 yemek kasigi hardal, tercihen
taneli

2 cay kasigi pul biber
200 gr. karides
2 yemek kasigi zeytinyagdi

4 Kisilk
281 kcal

AVOKADOLU ENGINAR SALATASI, IZGARA KARIDES ILE

Hazirlanisi:

Soyulmus enginarlari cukur kisimlari yukari gelecek sekilde genis bir tencereye
yerlestirin.

4’ e b6ldiguntz soganlarida ekleyin.

4 yemek kasigi zeytinyagi ve unu iyice karistirin ve tencereye koyun.

Limon suyunu sikin, tuzunu serpin.

Ustlerine cikana kadar sicak su dékin.

Tencerenin kapagini kapatin, orta kisik ateste enginarlar yumusayincaya kadar
haslayin.

Soguyan enginarlari 4’e bolun.

Sos icin, 1 yada 2 kasik soguyan enginarin suyu, hardal, limon suyu, tuz ve
zeytinyadini ekleyip iyice karistirin.

Yesillikleri, enginarlari ve sosu bir kaba alip iyice karisitirin.

Ufak bir tavada zeytinyadini kizdirip kirmizi pul biber ve karidesleri ekleyip orta kisik
ateste surekli karistirarak 5 dakika kavurup, ocaktan alin.

Sicak olarak salatanin Uzerine koyup servis edin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
//(M\v(&



Malzemeler:

6 adet orta boy patates
1,5 su bardagi stt
Krema, 200 ml

1 su bardadi rendelenmis kasar
peyniri

Y2 muskat rendesi

2 dis sarimsak

1 corba kasigi tereyadi
8 dilim fime jambon

1 yumurta sarisi

4 Kisilik
388 kcal

FIRINDA KREMALI FUME ETLi PATATES

Hazirlanisi:

Firini 180 derece altli Ustll fansiz calistirin.

Patateslerin kabuklarini soyun ve ince ince dilimleyin.

Yaklasik 3 mm kalinhiginda olmalari yeterlidir.

Firin kabini 1 corba kasigi tereyadi ile yaglayin.

Dogradiginiz patateslerin yarisini firin kabina yerlestirin bunu yaparken patateslerin
birbirine yapisik olmadigina dikkat edin.

2 dis sarimsagi kabaca dograyin, tGzerine 1 tutam tuz ekleyin ve bicagdin yaniyla
ezerek plre haline getirin.

Derin bir kasede 1 yumurtanin sarisini ¢irpin.

Kaseye ilk olarak 200 ml, 1 paket krema, 1,5 su bardagi siti ekleyin ve ¢irpin, yarim
muskati rendeleyin, pUre haline getirdiginiz sarimsaklari da tuz ile birlikte kaseye
ekleyin.

Hazirladiginiz kremali sosun yarisini, patateslere ilave edin ve karistirin.
Rendelenmis 1 su bardagi kasar peynirinin 1/3 Gni bu ara kata yayin.

FUime eti ince ince kiyin ve katmanlara ekleyin.

Patateslerin Gzerine kalan sosu ekleyin ve karistirin.

Geriye kalan kasar peyniri ile patateslerin Gzerine kaplayin.

Kremali patatesi firinin ortanin bir alt rafina yerlestirin ve 1 saat pisirin, 1 saatin
sonunda Ustdnd firin kagidi ile kapatip 15 dakika daha pisirin.

Sicak servis edin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Malzemeler:

1 adet buyUk boy kereviz
1 adet patates

1 adet havug

1 adet sogan

1/2 cay bardagi zeytinyadi
1tath kasigi tuz

1 tath kasigi seker

1 tatl kasigr un

1limon

3 su bardagi su

4 Kisilik
316 kcal

ZEYTINYAGLI KEREViZ

Hazirlanisi:

Kerevizleri, patatesleri, havuclari kiicik kicik dograyin.

Sogani ince uzun kiyin ve az tuz ilave ederek suyu cikana kadar ovun.
Tencerenin dibine yagi koyun,

Uzerine sirasiyla kereviz, patates, havuc ve soganlari koyup kisik ateste 5 dakika
kendi halinde pisirin.

Bir yandan limonu sikin.

Su, limon suyu, seker, tuz ve unu derin bir kaba gizelce karistirin.

Hazirladiginiz sosu sebzelerin Gzerine dékin ve sebzeler iyice yumusayana kadar
pisirin.

Soguk servis yapin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Citir tavuk malzemeler:
500 gr. kemiksiz tavuk but
Tuz

Karabiber

Toz kirmizi biber

3 yemek kasigi misir unu
3 yumurta

150 gr kadayif

Siviyadi

Domates salatasi malzemeler:
4-5 domates

1/2 demet maydanoz

1/2 demet dereotu

1 adet kirmizi sogan, ay seklinde
dogranmis

2 tath kasigr sumak

Tuz

Limon suyu

Zeytinyadi

4 Kisilik
510 kcal

KADAYIFLI CITIR TAVUK KANATLARI,
SUMAKLI DOMATES SALATASI ILE

Citir tavuk hazirlanisi:

Tavuk butlari uzun ince bir sekilde keselim.

Tam baharatlari ekleyip iyice karistiralim.

Yumurtalari iyice ¢irpin.

Tavuklarinizi dnce misir ununa, arkasindan yumurtaya ve en son da kadayifa batirip
iyice kaplayin.

Kizgin yagda kizartin.

Domates salatasi hazirlanisi:

Kirmizi sodani, tuz iyi iyice ovun

TUm malzemeleri ince sekilde dograyin

Salata kasesinin icinde malzemeleri ezmeden karistirin.
Kizarmis tavuklarinizi salata ile servis edin.

Afiyet olsun!
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Malzemeler:

1 su bardadi kinoa

5-6 adet kuru domates
Y2 demet maydanoz
Y2 demet dereotu

Tuz
Zeytinyadi
Y% limon

Haslamak icin:
2 su bardagi pancar suyu

4 Kisilik
514 kcal

PANCARLI KINOA SALATASI

Hazirlanisi:

Kinoay! kaba koyulup Gzerini gececek kadar sicak su ekleyip 15 dk. kadar bekletilip
stzln.

Tavaya pancar suyu eklenip orta ateste kaynamaya birakilir.

Kaynadiginda stzilmus kinoalar eklenerek ara ara karistirarak suyu ¢ekene kadar
pisirilir. Kaba eklenip sogumaya birakilir.

Kuru domateslerin Uzerini gececek kadar sicak su ekleyip, 5 dk. kadar bekletin.
Slre sonunda stzip kip seklinde dograyin.

Yesilliklerde incecik kiyilir.

Kinoalarin Gzerine dogranmis yesillikler, kuru domates ve tuz eklenir.

Limon suyu sikilip, zeytinyagi gezdirilir.

lyice karistirilarak servis tabagina bosaltilir.

Uzerine tane misir eklenip servis edilir.

Afiyet olsun!
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Domates soslu biftek malzemeler:
8 parca dana antrikot

2,5 yemek kasigi zeytinyadi

2 yemek kasigi tereyadi

1 tane sogan, yemeklik dogranmis
2 dis sarimsak

1 yemek kasigi salca

2 adet rendelenmis domates

1 yemek kasigi nisasta

Y, litre sicak su

Tuz

Karabiber

Pul biber

Kabuklu patates malzemeler:

12 adet kabuklu baby patates

1 tath kasigi paprika

1 tatli kasigi sarimsak tozu

1 yemek kasigr dogranmis biberiye
1 tath kasigi kekik

4 yemek kasigi maydanoz

5 yemek kasigi zeytinyagdi

Tuz

Karabiber

Servis igin:
Hardal
Adacayi

4 Kisilik
461 kcal

DOMATES SOSLU BIFTEK, KABUKLU PATATES ILE

Domates soslu biftek hazirlanisi:

Tercihen dékim tavayl, ocada alin ve iyice kizdirin.

Bir tatli kasigi tereyagdini koyun ve eritin.

Etinizi 6nlG arkali miharleyin.

MUharlediginiz etleri ayri bir yere alin.

Ayni tava icerisine tereyagi, sogan ve sarimsaklari alip 1 dakika daha pisirin.

Daha sonra salcayi ekleyip bir, iki dakika da bdyle kavurun.

Rendelenmis domatesleri de ekledikten sonra tuz ve baharatlari da ekleyip pisirin.
Baska bir kapta yarim litre su ve nisastayi karistirin.

Yapilan bu karisim tavaya dokin, etleride sosun icerisine alinip karistirilir. Yaklasik 1
saate yakin etler yumusayana kadar pisirin.

Kabuklu patates hazirlanisi:

Patatesleri 15 dk kadar kaynar suda haslayin ve stzdn.

Firin tepsisine yagh kagit serin, patatesleri sicakken tepsiye koyun ve patates ezici
ile bastirip ptremsi bir hale getirin.

Bu asamada kabuklari soymayin.

Eziciniz yoksa, bir bardagin alti ile de bastirabilirsiniz.

Uzerine baharatlari serpin.

Zeytinyadi gezdirin, dilerseniz tereyadi parcalari da koyabilirsiniz.

200 derecede dnceden isitilmis firinda Ustleri kizarana kadar pisirin.

Servis tabadina, etinizi ince dilimler halinde dizin, (zerine domates sosunu gezdirin.
Bir parca hardall, firca yardimi ile tabada sirin, Gzerine patatesleri dizin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Malzemeler:

500 gr kemiksiz derisiz tavuk
gdgsi

1 yemek kasigi tereyagi

1tatl kasigi zeytinyadi

2 dis sarimsak, kiyilmis

1/4 su bardadi kurutulmus domates
120 gr mantar, ktcik dilimlenmis
1 yemek kasigi un

2 su bardagi tavuk suyu

1.5 su bardagi krema

1tath kasigi tuz

1/4 cay kasidi biber

1/2 cay kasigi sarimsak tozu

1 paket linguine, yassi spagetti
1/4 su bardadi rendelenmis
parmesan peyniri

,2 su bardagdi taze bebek ispanak

4 Kisilk
309 kcal

KREMALI TAVUKLU MANTARLI SPAGETTI

Hazirlanisi:

Orta yuksek ateste biytk bir tavaya tereyagi ekleyin ve tavugu altin rengi
kahverengi olana ve pembelesene kadar pisirin.

Zeytinyadini ekleyip sarimsak, gtineste kurutulmus domates ve mantarlari
yumusayana kadar pisirin.

Unu ilave edin ve bir dakika daha pisirin.

Yavas yavas tavuk suyunu, kremayli, tuz, karabiber ve sarimsak tozunu ekleyin ve
karisana kadar cirpin.

Linguine'yi ekleyin ve kaynatin.

Ortiin ve 10-15 dakika veya makarna yumusayana kadar pisirin.

Atesten alin ve parmesan peyniri ve ispanagdi ilave edip ispanak solmaya
baslayincaya kadar karistirin.

Hemen servis yapin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Brokoli corbasi malzemeler:
500 gr. brokoli

7 su bardadi su

1 yemek kasigi zeytinyadi

1 yemek kasigi tereyadi

1 yemek kasigi un

1,5 cay kasigi tuz

1/2 cay kasigi karabiber

Kadinbudu kéfte malzemeler:
500 gr ¢ig kiyma

400 gr kavrulmus kiyma

4 yemek kasigi piring

3 su bardadi su, piring icin

1 demet maydanoz, kaba dogranmis
Tuz

Karabiber

1 yemek kasigi yenibahar

1 tath kasigi kimyon

1 yemek kasigi kuru nane

1 dis sarimsak

Panelemek i¢in:
Un

Yumurta

Tuz

Karabiber

Kizartmak igin:
Zeytinyadl veya aycicek yadi

4 Kisilik
465 kcal

Tarif Semsa Denize_l._:_'y

esabindan altinnustir.

BROKOLiI CORBASI & KADINBUDU KOFTE

Brokoli ¢orbasi hazirlanisi:

Kucik parcalara ayirdiginiz brokoliyi 7 su bardadi su ile birlikte haslayin.

Brokoliler haslandiktan sonra bir kevgir yardimiyla ¢ikartin ve suyunu bir kenara
ayirin.

Ardindan derin bir tencerede zeytinyagdi ve tereyadini eritin.

1 yemek kasigl unu da Uzerine ekleyin ve kokusu c¢ikip, hafif renk alana kadar
kavurun.

Kavrulan una brokoliyi hasladiginiz suyu azar azar ekleyin ve topaklanmamasi icin
bir cirpma teliyle strekli karistirin.

Bu sekilde 2-3 dakika kaynattiktan sonra haslayip stizd(gtnlz brokolileri suyun
icerisine ekleyin.

Corbay!, pirizstz bir kivam almasi icin el blenderindan gecirin ve son olarak Uzerine
1,5 cay kasigi tuz ve karabiberi ekleyip karistirin.

Brokoli corbasini bir tasim kaynatip ocadin altini kapatin ve sicak olarak servis edin.

Kadinbudu kéfte hazirlanisi:

400 gr kiymanizi 6énce tuz ve karabiber ile iyice kavurun.

Cig kiymanizi ve kavurdugunuz kiymayi bir kaseye alin, icine nane, yenibahar,
kimyon, tuz, toz karabiber, maydanoz ve yumurtayi da ekleyip iyice yogurun.
Pirincleri haslayin ve sogumaya birakin.

Yogurdugunuz kiyma ya pirinci ekleyin biraz daha yogurup, yuvarlak formda
kofteler haline getirin.

Once una bulayin, sonra tuz ve karabiber ile cirptiginiz yumurtaya bulayin.
Dilerseniz yagda kizartabilirsiniz.

Dilerseniz yagli kagit serdiginiz firin tepsisinde, 6nceden 180 dereceye Isitiimis
firinda 6nli arkal kizarana kadar pisirebilirsiniz.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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4 Kisilik
257 kcal

CiN USULU SEBZELI ET

Malzemeler: Hazirlanisi:
500 gr. jalyen bonfile  Sosu icin gerekli olan tim malzemeyi genis bir kasede karistirin.
Ya su bardadi misir unu  Ayri bir kasede jllyen kesilmis bonfile ve misir ununu harmanlayin.
2 kabak  Misir unlu etleri yapismaz ylzeyli bir tavada muhrleyin.
2 havuc  Uzerine sosu ilave ederek etler iyice yumusayincaya kadar kisik ateste pisirin.
4-5 dal taze sogan  Sebze sote icin ince jlulyen dogradiginiz sebzeleri susam yagdinda soteleyin.
1tath kasigi susam yadi  Pisen etlerinizi bir servis tabagina alin.
Uzerine sebze soteyi ilave edip sicak servis yapin.
Sosu igin:
4 yemek kasigi soya sosu  Afiyet olsun!
1 yemek kasigi fistik ezmesi
1 tath kasigi piring sirkesi
3 yemek kasigl esmer toz seker
1 cay kasigi sarimsak tozu
1 cay kasigi rendelenmis taze
zencefil
Tuz
Karabiber
Kirmizi pul biber

KITCHEN
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Malzemeler:

500 gr. kemikli et, tercihen kuzu
1.5 su bardagi piring

1 su bardagi nohut, haslanmis

1 kg 1spanak, sap ve kdk kisimlari
ktcik dogranmis

1su bardadi su

50 gr tereyagi

Tuz

Karabiber

Uzeri icin,

1 kase yogurt, istede bagh
sarimsakli

1-2 cay kasigi kuru nane

4 Kisilik
407 kcal

ETLi ISPANAKLI PILAV

Hazirlanisi:

Kemikli eti yikadiktan sonra nohutla birlikte bir dGdUkli tencereye aktarin.
Uzerine su ve tuzu ekleyerek pisirin.

Et 1hininca kemiklerinden ayirarak klicUk parcalar haline getirin.

Haslanan sudan 2 su bardagi ayiralim, pilav icin kullanmak Uzere.

Pirinci 1hk suda 15 dk boyunca bekletin sonrada yikayin ve sizun.

Genis bir tencerenin icine dnce I1spanadin yarisini yayin.

Ustline pirincin yarisini serpin.

Nohut ile parcaladiginiz etin yarisini pirincin Gzerine yayin.

Ayni siralamayla bir kat daha malzemeleri yayin ve Uzerine 2 bardak sicak su ilave
edin.

Tereyagdindan kicUk parcalar kesip, esit dagilacak sekilde her tarafa yerlestirin ve
yUksek ateste 2 dk kaynatin.

Daha sonra tencerenin kapagini kapatin.

Kisik ateste pisirin.

Suyunu cekince ocaktan alin.

Servis icin UGzerine yodurt ve nane serpip sicak servis edin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Malzemeler:

500 gr. briksel lahanasi
1-2 yemek kasigi zeytinyadi
1 cay kasigi tuz

1 cay kasigi karabiber

1 cay kasigi toz zerdecal

1 cay kasigi kimyon

1 cay kasigi toz zencefil

2 cay kasigi pul biber

4 Kisilik
300 kcal

FIRIN BURUKSEL LAHANASI, KURU CACIK ILE

Hazirlanisi:

ilk olarak briksel lahanalarini ortadan ikiye kesip buharda pisirin.

Glzelce yumusayan briksel lahanalarini yagh kagit serili bir firin tepsisine alin.
1-2 kasik zeytinyadini briksel lahanalarinin Gzerinde gezdirin.

Baharatlari da ekledikten sonra, bir kasik veya spatula kullanarak, iyice karistirin.
Briksel lahanalarini 200 derecede firinda 15 dakika veya lahanalar ¢itir ¢itir olana
kadar pisirin.

Yanina kuru cacik ile servis edin.

Not:

Onden buharda pisirme yapmak istemezseniz, lahanalari dogrudan firina da
verebilirsiniz. Bu durumda firin isisini 160-170 C'lere indirip, pisirme sUresini
uzatmaniz, son 10 dakikada yine 200 C’ye cikarmaniz gerekir.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Somon i¢in malzemeler:

4 adet 200 gr derisiz somon fileto
2 adet misket limon

3 tath kasigi bal

2 tath kasigi sogan tozu

2 tath kasigi sarimsak tozu

2 tatl kasigi kirmizi tath toz biber
2 tath kasigi kuru kekik

1tath kasigi deniz tuzu

1 tath kasigi karabiber

Hindistan cevizi yagi, somonu
pisirmek icin

Pilav icin malzemeler:

1 ktcuk kirmizi sogan, ufak ktpler
halinde dogranmis

2 yemek kasigi zeytinyagdi

1 tatli kasigi tatl kirmizi toz biber
1 adet ki¢cuk karnabahar

1 adet havug

2 adet yemeklik domates,
rendelenmis

2 dis sarimsak, ince kesilmis

4 dal maydanoz, ince dogranmis
Tuz

4 Kisilk
455 kcal

i
A
2

BALLI MiSKET LIMONLU IZGARA SOMON,
DOMATESLI KARNABAHAR PILAV ILE

Hazirlanisi:

Limonlarin suyunu sikin.

Bir kapta bal ile limon suyunu karistirin ve somonlari ekleyin.

Sosu somonlara iyice yedirin ve marine olmasi icin kenara alin.

Ardindan somonun baharatlarini karistirip, onuda kenara alin.

Karnabahari ciceklerine ayirip, blender da klctk parcalar haline getirin.

Genis bir tavada soganlari, zeytinyadl, tuz, karabiber ve kirmizi tath toz biber ile
soteleyin.

icerisine domates, havuc ve son olarak karnabaharlari da ekleyin ve sotelemeye
devam edin.

Damak tadiniza gdére pisme siresine kendiniz karar verin, istediginiz kivama gelince
altini kapayin ve dinlenmesi icin kenara alin.

Marine de bekleyen somonlari biraz stiziin ve Gzerlerine baharati iyice yedirin.
Hindistan cevizi yagini tavada eritin, somonlari kenarlari ¢itir icleri daha nemli
kalacak sekilde pisirin.

Ilinan karnabahar pilaviniza ince kiyilmis maydanozlari ekleyin ve tzerine
somonunuza koyarak servis edin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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2 kisilk
433 kcal

CIKOLATAYA BATIRILMIS MUZ, ANTEP FISTIGI ILE

Malzemeler: Hazirlanisi:
54 adet yumurta  Bitter cikolatayi benmari usulu yada mikrodalga da eritin.
2 adet muz  Muzlari batirin ve Uzerine antep fistiklarindan dokip, buzdolabinda 15-20 dk
50 gr bitter cikolata  bekletin.
2 yemek kasigi antep fistigi
Sunum Onerisi:
Muzlari yariya kadar batirip, kalanini dilimleyerek servis edin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Malzemeler:

Vs su bardagi taze findik

1 su bardagi yulaf ezmesi

3 yemek kasigi bal veya balparmak
ballimix

1-2 yemek kasigi st

1 yemek kasigi sekersiz findik, fistik
veya badem ezmesi

Sade veya kakaolu Ballimix

3-4 kisilik
80 kcal

KARAMELLI FIT TOPLAR

Hazirlanisi:

Yulaf ezmesi ve findigr mutfak robotunda iyice un haline gelene kadar cekin.

Bali ekleyip cekmeye devam edin.

Karisim toplanip dagilmayan bir hale gelene kadar azar azar sit ekleyip robottan
cekin.

Hamurdan yarim ceviz blytkligtnde parcalar koparip avucunuzun icinde agin.
Y cay kasigi Ballimix’i hamurun icine koyup kapatin ve top haline getirin.

1 saat buzdolabinda dinlendirin.

Dilerseniz disini 6gutdimus findik, kakao tozu veya hindistan cevizi rendesi ile
bulayabilirsiniz.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Malzemeler:

Vs su bardagi eritilmis tereyagdi

Vs su bardagi zeytinyadi veya
hindistan cevizi yadi

% su bardagi esmer seker

Y4 su bardagdi seker

1 blayUk yumurta

1 yumurta beyazi

1 paket vanilya veya 1 yemek kasigi
vanilya 6ztd

Y2 su bardagi buttermilk, %2 su
bardadi st ve 1 cay kasigi sirkeyi
karistirarak buttermilk yapabilirsiniz
1su bardagdi un

1 su bardagdi yulaf

1 paket kabartma tozu

2 tatli kasigr misir nisastasi

1 cay kasigi tarcin

Ve cay kasigl muskat

Tuz, bir tutam

Uzeriicin:

1su bardagdi un

¥ su bardagi yulaf

¥ su bardagi esmer seker

% cay kasigi toz tarcin

5 yemek kasigdi eritilmis tereyagdi
veya hindistan cevizi yagi

4-6 Kisilk
197 kcal

Tarif turkuazkitchen instagram sayfasindan alinmistir.

YULAFLI CRUMBLE MUFFIN

Hazirlanisi:

Eritilmis yagi baydk bir kaba alin, Gzerine seker ekleyin ve iyice ¢irpin.
Yumurtalari, vanilyayi ve buttermilki karistirin.

Ayri bir kapta un, yulaf, kabartma tozu, misir nisastasi, tarcin, tuz ve muskati
karistirin.

Daha sonra unlu karisimi sivi karisima ekleyin ve karistirin.

Ufak muffin kaliplarina, % O dolacak sekilde harci paylastirin.

Uzeri icin,

Unu, yulafi, sekeri ve tarcini bir kaseye alip karistirin.

Erimis tereyadi karisima dokln ve bir catal yardimi ile ufalana kadar karistirin.
Ardindan esit parcalar halinde muffin kaliplarini Gzerine yerlestirin ve yayin.
200 derecelik firinda 8 dk pisirin, daha sonra firin kapagdini acmadan sicakligi 175
dereceye dustrin 12 dk daha pisirin.

Uzeri altin rengi olunca firindan alin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Malzemeler:

5 adet yesil sogan

2 dis sarimsak

Y2 demet I1spanak

1su bardagi beyaz peynir
1 su bardagdi lor peyniri
2 yemek kasigi krema

Y2 demet dereotu

¥, demet maydanoz

16 adet baklavalik yufka
Tereyadl yada zeytinyadi
Tuz

Karabiber

Kirmizi biber

4 Kisilk
320 kcal

ISPANAKLI BEYAZ PEYNIRLI MiNi BOREKLER

Hazirlanisi:

Tavaya biraz zeytinyadi koyun, orta ateste sogan ve sarimsagi hafif soteleyin.
Ispanagdi ekleyip suyunu ¢cekene kadar kavurun ve sogumaya birakin.

Daha sonra dereotu ve maydanozu ince ince dograyip soguyan harca ekleyin.
Sirasiyla peynirleri tuz ve baharatlari ekleyin.

Baklavalik yufkalari tezgaha alin, her kata istediginiz yagi strin ve (st Uste 4 kat icin
tekrarlayin.

istediginiz uzunlukta ve genislikte kesin.

Ortalarina i¢ harctan koyun ve muska seklinde sarin.

Uzerlerini yaglayip édnceden isitilmis firinda Uzerleri kizarincaya kadar pisirin.
180 derecelik firinda UGzerleri kizarincaya kadar pisirin.

Sicak servis edin.

Afiyet olsun!

KITCHEN
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Hazirlanist:

Malzemeler:

1 adet kan portakal
2 adet mandafina®
4-6 adet kumkdat
Feslegen *

Hazirlanisi:

Portakal ve mandalinalarin
kabuklarini soyun ve yassi bir
sekilde kesin.

Servis tabagina Ust Uste dizin.
Dilerseniz feslegen veya keten
tohumu ile servis edin.

EeViz| &ri icine koyarak servis edebilirsiniz.

Hurmalari yassi sekilde kesin &=

iclerine birer tatli kasigi fistik &

ezmesi surldn ve servis edin.




Malzemeler:

500 gr. ilikli kemik

1,750 ml. su

¥ cay bardagi elma sirkesi
1 adet kereviz

1 adet pirasa

1 adet havucg

2 dis sarimsak

6 adet tane karabiber

Tuz

KITCHEN DIARIES OZEL TARIFi: ET SUYU

Hazirlanisi:

BUtln malzemeleri genis bir tencereye alin ve Uzerine suyu ekleyin.
Altini yiksek ateste acip kaynayana kadar bekleyin.

Bu sirada et suyun Gzerinde olusan képikleri

ktclk bir stizgec yardimiyla ara sira temizleyin.

Su kaynadiktan sonra en kisik atese gecirin ve kapadi kapatarak

4 saat pismeye birakin. (Et suyu ilk kaynama asamasindan

sonra bir daha hi¢c kaynamamalhdir!).

4 saatin sonunda icerisindeki sebzelerin hepsini ¢ikarin ve

6 saat daha ayni kisik ateste et suyunu pismeye birakin.

10 saatin ardindan et suyunu kavanozlara sizerek koyun.
Soguduktan sonra ister buzlukta ister buzdolabinda muhafaza edebilirsiniz.

Afiyet olsun!

NOT: Yaklasik olarak 1200 ml. et suyu olmaktadir.

KITCHEN
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Malzemeler:

2 bitin but

1 ktcUk sogan

3 dis sarimsak

¥ demet maydanozun sapi
3-4 dal taze kekik

Y2 kereviz

1 havucg

6 tane karabiber

Tuz

¥ cay bardagi elma sirkesi
1,51t. su

KITCHEN DIARIES OZEL TARIFi: TAVUK SUYU

Hazirlanisi:

BUtln malzemeleri bir tencereye koyun.

Yuksek ateste bir kere kaynatip altini kisin.

Kapagdi kapali bir sekilde 120 dakika pisirin*.

SUre sonunda sdzln ve

soguyunca kavanozlara doldurup buzdolabina koyun.

Afiyet olsun!

NOT: Organik tavuk kullanirsaniz, diidiikli tencere tercih etmeniz durumunda 20-25 dakika,
tencerede pisirmeniz durumunda ise 120 dakika pisirme sUresi yeterli olacaktir.
Normal tavuk tercih ediyorsaniz, tencerede 30 dakika pisirmelisiniz.

KITCHEN
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