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Cikolatali Sekersiz Muffin
(10 Porsiyon)

Tam Bugday Unu 165 g
Kabartma Tozu 10g
Yumurta 1 adet
Muz (Biiyiik Boy) 2 adet
Keciboynuzu pekmezi 60g
Bal 60g
Vanilya Oziitii 2 damla
Targin 4g
Tuz 1 tutam
Kakao 169
Visne, Cilek ya da Frambuaz 100 g
Bitter Cikolata 50g

HAZIRLANIS

Tam bugday unu, kabartma tozu, targin, kakao ve tuzu

bir kapta karistirin. Bagka bir kapta muz, bal, yumurta ve
vanilya éziinii ezip krema kivamina gelene kadar cirpin,
krema kivamina gelene karigima pekmezi ilave edin.
Krema halindeki karisima meyveleri de ekleyip unlu
karigima ilave edin. Kaliplara aldiginiz harci, iizerlerini
cikolata parcalari ile siisleyerek énceden isitilmis 175°C

firinda 17-20 dk arasi pigirin. Hazirlama siiresi 30 dk.

Rafine seker yerine kegiboynuzu, bal, muz, tarcin ve vanilya
gibi malzemelerin kullanimi hem kilonuza dikkat etmenize
hem de kalp saghginiza yardimci olacaktir. Ayni zamanda
keci boynuzu ve cikolatada bulunan antioksidanslar,

saghginiz ve bagisiklik sisteminiz icin olumlu etkiler yaratir.
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Zencefil Shot
(4 Porsiyon)

Portakal 3 adet
Limon 1 adet
Zencefil 20g
Zerdegal 3g

HAZIRLANIS

Hazirlanis 5 dakika

Portakallari ve limonlan yikadiktan sonra kabuklarini
soyup dérde béliin. Zencefilleri soyup ufak parcalar
halinde dograyin ve rendenin en ince kismi ile rendeleyin.
Biitiin malzemeleri blender yardimi ile piiriizsiiz bir

kivama gelinceye kadar cekip bekletmeden servis edin.

istege baglh olarak farkli meyve ya da baharatlar ile
cesitlendirilebilir. Ornegin; elma/limon/zencefil karigimi
yapilabilir, armut/papaya/zencefil kansimi yapilabilir,
sap kereviz/havug/limon/zencefil karigimi yapilabilir ve

tercihe gére bal ilave edilebilir.

Enfeksiyonlar ile miicadele konusunda etkili olan zencefil,
soguk alginhgi gibi hastaliklarda fazlasiyla yararl ve
destekleyicidir, ayni zamanda zencefil tiiketimi bagisiklik
sisteminizi giiclendirmeye de yardimci olur.

\n\
GASTRONO



§SAGLIKLI

RECETELER «<—>

Taze Enginar Salatal Levrek
(4 Porsiyon)

Levrek 2 adet
Akdeniz Yesilligi 600g
Zeytinyadi 50 ml
Tuz 8g
Karabiber 5q
ceri domates 200g
Taze enginar 4 adet
Avokado 2 adet
Limon 4 adet

HAZIRLANIS

Hazirlanig 45 dakika

Derisiz ve kilgiklari  temizlenmis levrek filetolar
zeytinyad, tuz ve karabiber ile marine edilir. Yikanmis ve
kurutulmus akdeniz yesillikleri karigtirma kasesine alinir.
Zeytinyad, tuz, karabiber ve limon suyu ile sos hazirlanir.
Enginarlar ince ince dilimlenir ve hazirflanmig olan sosun
icerisinde kiip dogranan avokadolarla beraber bekletilir.
ceri domatesler ikiye béliiniir ve diger malzemelerle
birlestirilir. Tava kizdirilir ve zeytinyag: eklenerek levrekler
kurutmadan pisirilir. Yikanmis akdeniz yesilliginin iizerine
avokado ve enginarli sos dékiiliir. Pigirilen baliklar

salatanin lizerine konur ve servis edilir.

Enginar folik asit (B9), C ve K vitaminleri ve lif agisindan
zengin bir bitkidir ve en cok antioksidan iceren sebzelerden
biridir. lcerdigi vitamin ve minerallarin viicut saghgina
desteginin yani sira, enginar kalp ve damar hastaliklari ile
miicadele etmekte ve karaciger saghgini da yine olumlu

anlamda etkilemektedir.
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Mantarh Kalamar Dolma ve

Portakalli Rezene Salatasi
(4 Porsiyon)

Gigas Tiip Kalamar 4 adet
Istiridye Mantar: 2004
Hellim Peyniri 100 g
Sogan 1adet
Siyah Sarimsak 5 dig
Domates 8 adet
Soda 500 ml
Tereyag 50g
Kiirdan 4 adet
Rezene 4 adet
Portakal 4 adet
Dereotu 1bag
Bebek Roka 100 g
Kuru Domates 30g
Sizma Zeytinyad 20 ml
Tuz 3q

Karabiber 3g

HAZIRLANIS

Donuk olan kalamarlar ¢ézdiiriiliir ve sodali suyun
icerisinde 30 dakika bekletilir. Sodan ve sarimsak
yemeklik; mantarlar, domatesler ve hellim peyniri de iri
yemeklik dogranir.Sogan, sarimsak, domates ve mantar
tereyaginda sotelenir. Hellim peyniri ilave edilir. Tuz ve
karabiber ile tatlandirlir. Hazirlanan har¢ kalamarlarin
icerisine doldurulur. Kiirdan yardimi ile acik kisim kapatilir.
160°C derece firinda 10-12 dakika pisirerek servise hazir
hale getirilir. Rezeneler julyen dogranir. Portakallardan
segment (dilim) cikarilir. Dereotlar ve kuru domatesler
ince ince kiyillr. Biitiin malzemeler kanigtirilir. Servis

esnasinda tuz ve zeytinyad ilave edilerek servis edilir.

Vitamin, mineral, antioksidan ve lif acisindan zengin olan,
ozellikle potasyum ve C vitaminini bolca barindiran rezene,
demir eksikligiyle miicadeleden, bagisiklik sistemini
giiclendirmeye; bagirsak saghgini desteklemekten, kalp-
damar hastaliklariyla miicadeleye kadar bircok konuda

viicut saghgini destekler.
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Kremali Taze Bakla Corbasi
(4 Porsiyon)

Taze Bakla 2504
Sarimsak 1dig
Sogan 1 adet
Un 70g
Aycicek Yag 20 ml
Tereyag 30g
Yogurt 30g
Yumurta 1adet
Krema 100 ml
Tuz 5g
Karabiber 3g

Tavuk Suyu

HAZIRLANIS

Hazirlanig 60 dakika

Baklalar ince halkalar halinde, sogan kiiciik kiipler halinde
dogranir ve sarimsak havanda déviiliir. Bir tencereye
tereyagi ve aycicek yag eklenerek sirasiyla sogan,
sarimsak ve baklalar kavrulur. Tavuk suyu eklenerek
baklalarin pisme durumu ara ara kontrol edilir. Yogurt,
un ve yumurta kanstirilarak meyane hazirlanir. Yaklagik
30 dakika sonra pigmis olan baklalarin suyundan azar
azar meyameye ekleyerek ihstirilir. Ihigtinlan meyane
tencereye ilave edilerek kanstinlir ve baglama islemi
tamamlanir. Tuz ve karabiber eklendikten sonra krema
eklenerek kaynatilir ve alti kisik bir sekilde 5 dakika daha

pisirilip servise hazir hale getirilir.

Bitkisel protein alternatiflerinden biri olan bakla, bolca
protein, antioksidan ve folik asit (B9) icermektedir ve
ayni zamanda diger vitamin ve mineraller agisindan da
zengindir. Bakla yaslanmaya kargi, bagirsak saghgina, kilo
kontroliine, bagisikliga ve kan basincinin diizenlenmesi gibi

pek cok konuda olumlu etkilere sahiptir.
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Zencefil ve Tar¢cinh Yogurt Tathsi

Yumurta 4 adet
Toz seker 80g
Irmik 225g
Un 140g
Yogurt 250 g
Aycicek Yag 120 g
Limon Kabugu Rendesi 1adet
Kabartma Tozu 10g
Toz vanilya 10g
Toz zencefil 109
Toz targin 5g
Toz seker 500g
Su 550 g
Limon Suyu 5q

HAZIRLANIS

Yumurtalar ¢irpma kabina alip sekeri yavas yavas ilave

ederek cirpilir; yogurt, aycicek yagi ve limon kabugu
eklenir. Kuru malzemeler de eklenip yavasca hamura
yedirilir ve karigim yaglanmig 28 - 30 cm capindaki
tepsiye dékiiliir. 180°C dereceye isitilmig firinda 40 - 45
dakika pigirilir. Serbeti icin su ve toz sekeri bir tencerede
kaynatilir, alti kapatildiktan sonra limon suyu eklenir.
Oda sicakligina gelen serbet, tath firndan ¢iktiktan 5
dakika sonra iizerine yavasca dékiiliir. Tath, buzdolabinda
sogutulduktan sonra dilimleyip servis edilir. Servis &nerisi
olarak iizerine toz antep fistigi veya hindistan cevizi

eklenebilir.

Zencefil ve yogurdun, bagisikli sistemine hastaliklarla
miicadelede destek vermesinin, probiyotik konusunda
zengin olmasinin ve sindirime destek olmasinin yani sira,
medikal agidan ¢cok dederli olan ve pek cok antioksidan
iceren targin, insiilin direncini diisiirme ve kan sekerinin
¢ok fazla yiikselmesini engelleme gibi, ayni zamanda kalp
hastaliklariyla miicadele ve viicut direncini yiikseltme gibi
pek cok konuda yararlidir.
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Tuzlu Havuclu Kek

MALZEMELER

Havug (orta boy) 5 adet
Hamur Kabartma Tozu 10g
Yumurta (Orta Boy) 4 adet
Yogurt 350g
Zeytinyadi 240 g
Tuz 159
Tam bugday unu 160 g
Beyaz un 240 g
Karabiber 3q
Krem peynir 2004
Avokado 1/2 adet
Ton balg 100 g
Maydanoz 5 dal
Biberiye 2 dal

HAZIRLANIS

Soyulup rendelenmis havuglari bir tavaya alip yapigmasini

6nleyecek kadar siviyag ile yumusayana kadar pisirin ve
sogutun. Un ve hamur kabartma tozunu kanistirip eleyin.
Yumurtalari derin bir ¢cirpma kabina alip kabarana dek
arpin. Uzerine yogurt, zeytinyag, karabiber ve tuzu
ilave edip kanstirin. Elediginiz un karnigimi ve kepekli
unu ekleyip homojen bir karigim elde edene kadar
karistirmaya devam edin. Uzerine soguyan havuclani da
ekleyerek karistinn. Hamuru yagh kagit serilmis genis
bir firin tepsisine alip yayin ve 180°C derecede 20 dakika
(kalinligina gére siire azalabilir ya da artabilir) pisirin ve
sogumaya birakin. Avokadoyu bir catal yardimiyla iyice
ezdikten sonra krem peyniri ve yadi siizdiiriilmiis ton
baligini ekleyip homojen bir karnisim elde edinceye dek
karigtinn. Maydanoz ve biberiyeyi ince ince dograyip
karisima ekleyin. Sogumus kekin iizerine hazirladiginiz
avokadolu dolgu harcini yayin. Yagh kagit yardimiyla
ic dolgu disariya cikmayacak kadar sikistirip sarin ve bu
sekilde en az 30 dakika beklettikten sonra dilimleyerek
servis edin.

Kepeginden ve ruseym olarak da bilinen éziinden rafine
edilmemis olan tam bugday unu, bildigimiz rafine beyaz
una kiyasla vitamin, mineral, lif ve protein acisindan ¢ok¢a
zengindir ve beyaz unun sahip oldugu kan sekerini ve
insiilini olmusuz etkiliyen é6zelliklerden yoksundur. Ayni
zamanda kalp saghginizi ve bagirsak saghginizi olumlu
etkileyen tam budday unu sadlikli beslenmenin énemli

parcalarindan biridir.
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