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TUm haklari saklidir. Bu e-kitap veya bu e-kitabin herhangi
bir b6lUma yayincinin agik yazili izni olmaksizin higbir gekilde

codaltilamaz veya kullanilamaz.

Bu e-kitabin, yayincinin izni olmadan internet veya bagka bir
yolla taranmasi, yuklenmesi ve dagitiimasi yasaktir ve

yasalarca cezalandirilir.

Bu e-kitap yalnizca bilgi amaclidir
tibbi tavsiye niteligi tagsimaz.
Herhangi bir beslenme rutinine baslamadan 6nce
veya 6zel bir saglik sorununuz varsa bir tip veya

saglik uzmanina danigin.




Bu E-Kitap
Size Neler Katacak!

Fit tarifler kitapgigimmza hos geldiniz.
Birbirinden lezzetli 110 tarif ilerleyen sayfalarda sizi

bekliyor.

vitaminli 4 corba tarifi, 6gle ve aksam yemekleriniz icin
40 ana 68un tarifi, yemeklerinize renk katacak 7 saghkh
sos tarifi, spor yaptifimz dénemde de tuketebileceginiz
32 fit tath & hamur isi tarifi ve 5 dakikada hazirlayip
tuketebileceginiz 12 smoothie tarifi sizin icin tim
detaylarnyla planlandi.

Bu tarifleri beslenme diizeninize uyarlayarak sikilmadan
devam edebilecek ve beslenme programmizi uygularken

lezzetden de 6dun vermeden keyifle ilerleyebileceksiniz.

Simdiden afiyet olsun :)
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SMOOTHIE
KASE

KALORI

470 KCAL

& KARBONHIDRAT f; PROTEIN Q YAG
73 GRAM ¥ 17,6 GRAM (__J 13GRAM

MALZEMELER | PUF NOKTALARINOTLAR

1/2 ADET MUZ 6 ADET GILEK |  Dilerseniz targini smoothie karigimin igine ekleyebilirsiniz.

3 YEMEK KASIGI YOGURT 60 GR. YULAF | Zenginlestirmek isterseniz smoothieye taze nane yapraklari
6 ADET GIG BADEM TOZ TARGIN | ekleyebilirsiniz.

YAPILISI

Muzu ve 4 adet giledi, yogurt ile birlikte rondodan gegiriyoruz.
Bir kasenin igine yulafi ekleyip yanina hazirladigimiz karigimi, Gzerine
dilimledigimiz gilekler ile bademleri koyuyoruz. Son olarak targin ekliyoruz.




KARVALTILIK GEVREK

EV YAPIMI

KALORI
917 KCAL

MALZEMELER
2 SU BARDAGI YULAF EZMESI

12-15 ADET HURMA
2 YEMEK KASIGI TOZ KAKAO

PUF NOKTALARI
NOTLAR

BIiR CAM KAVANOZ VEYA
HAVA ALMAYAN BiR
KABIN ICINDE MUHAFAZA
EDEBILIRSINIZ. SICAK
VEYA SOGUK SUT ILE
BIRLIKTE
TUKETEBILIRSINIZ.

% KARBONHIDRAT ‘Vﬂ PROTEIN ( YAG
146.6 GRAM -\.’ 31 GRAM (__J 24.5GRAM

YAPILISI

Yulafi rondodan gegirip un haline getiriyoruz ve bir kenara aliyoruz.
Hurmalarin gekirdeklerini gikartip 4 parcaya béldyoruz, Gzerine yarim ¢ay
bardagr kadar kaynar su ilave edip bir iki dk yumusamasini bekliyoruz.
Hurmayi su ile birlikte rondodan gegirip pure haline getiriyoruz. Sonrasinda
yulaf unu, hurma puresi ve 2 yemek kasigi toz kakaoyu birlikte rondodan
gegiriyoruz.

Firini 170 derece turbo ayarinda galistirip énceden isitiyoruz.

Bu esnada bir firin tepsisine yagh kagit serip hazirladigimiz harci
avcumuzda findik buytklGgunde yuvarlayarak top top hale getirip firin
tepsisine koyuyoruz.

Firina surdukten sonra ortalama 20 dk pisiriyoruz.

Cikarinca sertlegsmesi igin havalandiriyoruz.



50 GR YULAF

3 ADET YUMURTA (1 TAM 2 BEYAZI)
1 TATLI KASIGI ZEYTINYAGI

50 ML SUT

Eger sprey yaginiz varsa tavayi yaglamak igin kullanabilirsiniz.
Yapismayan bir tava kullaniyorsaniz yag sart degil. Gunltk
tuketmeniz gereken makrolara gére besinlerin miktarini
arttirabilirsiniz. Zenginlestirmek isterseniz omleti tavaya dékmeden
once yesil ve kirmizi biber soteleyip Ustine ekleyebilirsiniz.

Yulafi rondodan gekerek un haline getiriyoruz. igine yumurtalari kirip sutu ilave ettikten sonra tekrar
rondodan gegiriyoruz. istediginiz baharatlar bu esnada ekleyebilirsiniz.
Tavaya yagi ekleyip bir firca yardimiyla her tarafina yayiyoruz. Sonrasinda omlet karigimini tavaya
doékup spatula yardimiyla bir tarafi pisince diger tarafina geviriyoruz.

Omletimiz hazir.



KALORI
211 KCAL

MALZEMELER

1 TATLI KASIGI CHIA TOHUMU

1 TATLI KASIGI KETEN TOHUMU 2
YUMURTA

50 ML LIGHT sUT

5 GR TEREYAGI

KARBONHIDRAT ‘Vﬂ PROTEIN ( YAG
6.5 GRAM _\., 15.8 GRAM (__J 13.2GRAM

YAPILISI

Tum malzemeleri bir kasede karigtiriyoruz.
Yapismayan bir tavaya tereyagini erittikten sonra
omleti déklyoruz ve kisik ategte Gzerine kapak
kapatarak pisiriyoruz.



1SU BARDAG! (110 GR) TAM BUGDAY Karigtirdigimiz harci 5 dk dinlendirirsek daha guzel bir sonug

UNU elde ederiz. Tavaya 1 damla yag damlattiktan sonra bir kagit
172 SU BARDAGI (100 ML) LAKTOZSUZ havlu ile her yerine yaymak yeterli olacaktir. ister tatl ister tuzlu
VEYA YARIM YAGLI SUT 1 ADET tuketebilirsiniz. Tatl tiketmek isterseniz éneri olarak Gzerine
YUMURTA stzme yogurt, bal, kirmizi meyveler ekleyebilirsiniz.

1/2 PAKET KABARTMA TOZU VEYA BIR
CAY KASIGI KARBONAT

Tum malzemeleri bir derin bir kap iginde karigtiriyoruz.
Isittigimiz yapigmaz tavaya yagimizi sdrdyoruz.
Kepge ile harci déktp tavaya yayilmasini bekliyoruz.
Bir tarafi pistiginde 6bur tarafini da ayni sekilde pigiriyoruz.



LORLU
PANCAKE

(2PORSIYON)

KALORI % KARBONHIDRAT vﬁ] PROTEIN (J YAG
470 KCAL 62,5 GRAM ,\., 26 GRAM (__J 14.5 GRAM

MALZEMELER | PUF NOKTALARINOTLAR
1.5 SU BARDAG! (165 GR) TAM BUGDAY Kargtirdigimiz harci 5 dk dinlendirirsek daha guzel bir sonug
UNU 2 ADET YUMURTA elde ederiz. Tavaya 1 damla yag damlattiktan sonra bir kagit
100 GR LOR PEYNIR havlu ile her yerine yaymak yeterli olacaktir. ister tatli ister tuzlu
100 ML SUT tuketebilirsiniz. Tath tiketmek isterseniz éneri olarak Gzerine
1 TATLIKASIGI (5 GR) TEREYAGI VEYA stizme yogurt, bal, kirmizi meyveler ekleyebilirsiniz.
ZEYTINYAG

YAPILISI

Tum malzemeleri bir derin bir kap iginde karigtiriyoruz.
Isittigimiz yapigsmaz tavaya yagimizi sdrdyoruz.
Kepge ile harci dékup yayilmasini bekliyoruz.

Bir tarafi pistiginde ébur tarafini da ayni sekilde pigiriyoruz.



PROTEIN
PANCAKE

(UNsuz)

KALORI & KARBONHIDRAT ‘Vi] PROTEIN ( YAG
415 KCAL 41.8 GRAM N 39 GRAM (J NN.4GRAM

MALZEMELER PUF NOKTALARINOTLAR
2 ADET YUMURTA Muzu ¢atalla eziyoruz ardindan yumurtayi ekleyip karistirryoruz.
1 ADET MUZ (OLGUNLASMIS) Isittigimiz yapigmaz tavaya yagimizi surdyoruz.
1 OLGEK PROTEIN TOZU Kepce ile harci déktp yayllmasini bekliyoruz. Bir tarafi pigtiginde
5 GR KABARTMA TOZU VEYA KARBONAT oébur tarafini da ayni sekilde pisiriyoruz.

YAPILISI

Muzu ¢atalla eziyoruz ardindan yumurtayi ekleyip karistirtyoruz.
Isittigimiz yapigsmaz tavaya yagimizi surdyoruz.
Kepge ile harci dékup yayllmasini bekliyoruz.
Bir tarafi pistiginde 6bur tarafini da ayni sekilde pigiriyoruz.




MERCIMEKLI

KALORI
636.5 KCAL

PANKEK

% KARBONHIDRAT (Tv PROTEIN ( YAG
71.3 GRAM 43.9 GRAM \__J 12.7GRAM

MALZEMELER

1 SU BARDAGI KIRMIZI MERCIMEK
1 GAY KASIGI TUZ, KARABIBER VE
KIMYON

1 GAY KASIGI KEKIK

1 CAY KASIGI KARBONAT
PISIRMEK iCIiN 1 YEMEK KASIGI
ZEYTINYAGI ( PECETE iLE TAVAYA

YAPILISI

Kirmizi mercimekleri yikadiktan sonra

ustinu gegecek kadar su koyup en az 12-16 saat bekletiyoruz.
Beklettigimiz mercimeklerin suyunu stzip rondoya aliyoruz.

icine baharatlari ve karbonati ekliyoruz. Yarim su bardagi su ekleyip
rondodan gegiriyoruz. Tane kalmayana kadar iyice karigtirmaliyiz.
Tavayi orta ateste isitip yag ilave edip tum tavada yagi gezdiriyoruz.
Kasikla sekil vererek koyup yayiyoruz

iki tarafi da kizardiginda ocaktan aliyoruz.

Afiyet olsun.



6 ADET KURU ERIK

6 ADET GUN KURUSU

2 ADET KURU iNCIR

1 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

1 YEMEK KASIGI OGUTULMUS KETEN
TOHUMU

Meyveleri dograyip 2 ¢cay bardagdi suda haslayin.
Uzerine zeytinyagi ve keten tohumu ilave edip karigtirin.
Marmelat kivamini alinca hazir.

Kahvalti 6ncesi 1 tath kasigr tketimi tavsiye edilen porsiyon miktaridir.

st



KALORI
404 KCAL

(1PORSIYON)

KARBONHIDRAT ‘Vﬂ PROTEIN ( YAG
51 GRAM _\., 14 GRAM (__J 20GRAM

MALZEMELER

1 ADET ORTA BOY ELMA

YARIM GAY BARDAGI PEKMEZ

2-3 DOLU YEMEK KASIGI SUZME
YOGURT

1 TATLI KASIGI TARGIN

3-4 ADET PARCALANMIS CEViZ

1 DOLU TATLI KASIGI FISTIK EZMESI

YAPILISI

ElImayi soyup kup ktp dograyip,
pekmezle beraber yumusayana kadar pisiriyoruz.
ElImalar yumusayinca targin ve
ceviz pargaciklarini ilave edip karistirtyoruz.
Tabagimiza stizme yogurt koyup Uzerine karigimi ilave ediyoruz
ve son olarak fistik ezmesi ve kakao pargalariyla stsliyoruz.



MALZEMELER
1 ADET TAM BUGDAY UNLU LAVAS

1VEYA 2 ADET YUMURTA
2 YEMEK KASIGI LOR PEYNIRI
1 TUTAM MAYDANOZ

2-3 DIiLiM HINDI FUME

KARBONHIDRAT PROTEIN
73 GRAM 17,6 GRAM

\> 13 GF

YAPILISI

1-2 adet yumurtayi ¢irparak tavada omlet olarak pigirin. Bir kabin
icerisinde maydanozlari ince ince kiyin ve lor peynir icerisine
kanstirin. Dilerseniz sevdiginiz baharatlari igerisine ekleyebilirsiniz.
Lavagl kesme tahtasinin Gzerine alin ve tam orta noktasindan, alt
yarisina dikey bir sekilde kesik atin. Lavagi 4 esit parcaya
boélduguntzu dusltnerek, 3 pargasina omlet, hindi fUume ve lor
peynirini koyun. Alt kesigin késesinden baglayarak lavagi Ust Gste
katlayin ve tostunuzu kapatin. Dilerseniz omleti pisirdiginiz tavada
veya tost makinesinde isitarak dilediginiz gibi tuketebilirsiniz.



KALORI
390 KCAL

MALZEMELER

4 YEMEK KASIGI YULAF EZMESI (40G)
1 ADET YUMURTA

1 TEPELEME YEMEK KASIGI YOGURT

2 DiLiM HINDi FUME (30G)

30G KASAR PEYNIR

S

KARBONHIDRAT v’] PROTEIN (J YAG
26,6 GRAM ) 27,3 GRAM (__J 14.5 GRAM

YAPILISI

Bir kap igerisinde yulaf,
yogurt ve yumurtayi tuzunuda ekleyip karistirin.
Elde ettiginiz harci 5-10 dakika dinlendirdikten tost makinasina
koydugumuz yagh kagit Gzerine yayalim.

Yulaf ekmegimiz pigtikten sonra igerisine
kasar peynir ve hindi fumeyi ekleyelim.
Tostun Uzeri kizardiktan ve kasar peynir eridikten sonra
tostunuz hazir. Afiyet olsun.



KALORI

MALZEMELER

2 ADET WASA FIBRE

1 TEPELEME TATLI KASIGI LABNE PEYNIR
1 TEPELEME TATLI KASIGI SEKERSIZ

YER FISTIGI EZMESI

2 DiLiM HINDI FUME

YARIM MUZ

KARBONHIDRAT “; PROTEIN ( YA
291 KCAL 30,4 GRAM ,.\.’ 12,7 GRAM (J 12.46

YAPILISI

Wasalardan birinin Gzerine labne surdp
hindi fUme dilimlerini koyalim.
Ceri domates veya yesillikle fresh bir dokunus yapabiliriz.
Diger wasanin Uzerine ise

fistik ezmesi ve dilimledigimiz yarim muzu koyalim.

(Dilerseniz ihtiyaglariniza gére miktari artirabilirsiniz)
Yaninda ¢ay veya kahve ile ara é6gunlerde veya aceleniz olan
sabahlarda 6gun atlamamak igin kahvaltida tiketebilirsiniz.




YULAFLI

YUMURTA

BESIN DEGERLERI KULLANDIGINIZ MIKTARA GORE DEGISKENLIK GOSTERECEKTIR.

MALZEMELER

YULAF EZMESI

YUMURTA

KETEN TOHUMU
RENDELENMIS LIGHT KASAR
(OPSIYONEL)

YAPILISI

Bir kasede yulaf, yumurta ve keten tohumu ve bir tutam tuz ve
karabiberi iyice girpin. lyice 1sittiginiz yapigmayan granit veya dokim
tavanin tabanina 1 pegete yardimiyla zeytinyagi saran.

Omleti tavaya alin ve orta ateste bir stre tabaninin pigmesini bekleyin
Rendelenmis kasari yarim daire olacak sekilde omletin Gzerine serpin
ve bir spatula yardimiyla omleti yarim daire olacak sekilde kapatin.
Omleti tavada kenara gekerek sivi kalan kismin akmasini

ve pismesini saglayabilirsiniz.






SEBZELI MERCIMEK

KALORI %
404 KCAL

CORBASI

MALZEMELER

1.5 SU BARDAGI (270 G) KIRMIZI
MERCIMEK

2 ADET ORTA BOY HAVUC

1 ADET KUCUK BOY PATATES

2 KUGUK SOGAN

YARIM KEREViZ

BAHARAT KARISIMI

KARBONHIDRAT ‘“i] PROTEIN ( YAG
51 GRAM -\.’ 14 GRAM (__J 20GRAM

YAPILISI

Yikayip soydugumuz sebzeleri teker teker dogruyoruz.

Derin bir tencere igerisine 1.5 su bardagi kirmizi mercimek,
dogranmis sebzeler ve baharatlari alip Gzerine kaynar su ekliyoruz.
lyice yikadigimiz kereviz saplarini da tencereye alip
pisirmeye birakiyoruz.

Tum malzemeler pistikten sonra kereviz sapini
corbadan ¢ikartiyoruz.

Corbamizi homojen kivama gelene dek blenderdan gegiriyoruz.
Son olarak zeytinyagini ekleyip karistirlyoruz. Corbamiz hazir.
Afiyet olsun.



KALORI
192 KCAL

MALZEMELER

1 ADET ORTA BOY KABAK VEYA 2 ADET
KUGUK KABAK

1 ADET KURU SOGAN

100 ML (1 GAY BARDAGI) YARIM YAGLI SUT
1 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

4 SU BARDAGI (800 ML) SU

TUZ, KARABIBER, ISTEGE BAGLI TOZ BIBER
VE KIMYON

@ KARBONHIDRAT PROTEIN J
14,8 GRAM 63GRAM () 12,

YAPILISI

Soganlari dograyip iyice isittigimiz tencerede yagi ekleyerek
hafif soteleyelim. Ardindan rendeledigimiz kabaklari ekleyip
sotelemeye devam edelim.

Sebzeler ¢igligini kaybetmeye basgladiginda
su ve baharatlari ekleyip 10-15 dk kaynatalim.
Blender ile birlikte homojen olana dek ¢ekelim ve
sutu de ekleyip 5 dakika daha kaynatalim.




SOGUK AYRAN
A1 CORBASI

KALORI % KARBONHIDRAT (o] PROTEIN ( YAG
480 KCAL 65 GRAM ¥ 24 GRAM Kj 13 GRAM

MALZEMELER YAPI I-I§I

150 GR (1 KASE) YARIM YAGLI YOGURT
1SU BARDAGI HASLANMIS NOHUT

1 GAY BARDAGI HASLANMIS BUGDAY
1 SU BARDAGI SOGUK SU

1 TATLI KASIGI 5 GR ZEYTINYAGI

TUZ, KURU NANE, TAZE NANE

Bir kase yogurdun tzerine 1 su bardagi su ekleyip kuru
baharatlari ve yagi da ilave edip ¢irpma teliyle iyice ¢irpryoruz.
Ardindan haslanmig nohut ve bugdayi ekleyelim, ¢catalla
karigtirahm. Taze nane ile stsleyebilir ve icine de ince kiylimig
taze nane ekleyebiliriz.

Afiyet olsun.







SUSLU IZGARA

EE & Bn

TAVUK GOGUS

KALORI @ KARBONHIDRAT
425 KCAL 12 GRAM

PROTEIN ()
52 GRAM (J

MALZEMELER YAPII-I§I

200 gram Tavuk gégus | 1yemek kasigi yogurt, 1 yemek kasigi domates salgasi, 2 tatl kasigi
lyemek kasigi Yogurt | zeytinyad, az miktar tuz, kirmizi toz biber, kéri, karabiber ekleyip ince
1 yemek kasig Domates salgasi ince kestigimiz tavuklarimizi sos ile bulusturalim.

2 tath kagigr Zeytinyagi (10 gram)

Kirmizi toz biber  1-2 saat Ustl kapali bir gekilde dolapta dinlendikten sonra énceden
Kori - Karabiber Isittigimiz tercihen izgara dékim tavada tavuklarimizi pigirelim.
Her iki tarafi da iyice pistikten sonra altini kapatalim.



FIRINDA
TAVUK BUT

KALORI % KARBONHIDRAT ([ PROTEIN (J YAG
371 KCAL 12 GRAM XD 42 GRAM \J \M

MALZEMELER YAP|L|§|

Tk DAL Sogani ve sarimsagi rendeliyoruz. Uygun bir karistirma kabina aliyoruz.

Yogurdu, salgayi ekleyerek karigtiriyoruz.

Son olarak zeytinyadi ve baharatlari da ekleyip harmanliyoruz. Tavuklari
temizliyoruz ve fazla derilerini kesiyoruz.

Uzerine iginin de iyi pismesi icin bigakla cizikler atiyoruz.

1yemek kasgigi salga

1dig sarimsak

Yarim ¢ay kasigi pul biber
Yarim g¢ay kasigr kekik

i ey K Kyen Hazirladigimiz sosu her tarafina (derinin alting, giziklerin igine) iyice strlyoruz.

Firin tepsimize tavuklari koyuyoruz ve firina veriyoruz. 180 — 200 derecede
kizarincaya kadar yaklasik 1 saat pisiriyoruz.

Pisirme derecesi ve 6zelligi firrndan firna degisebilir, kendi firininizi g6z
énunde bulundurarak ayarlayabilirsiniz.

Yarim c¢ay kasigi karabiber
1 yemek kasigr yogurt

1 ktguk sogan

2 tath kasigr zeytinyagi



250 gram bonfile

1 adet kuguk Sogan

2 dig Sarmsak

10 gram Zeytinyagi

150 ml Sut

Tuz, Karabiber, Pul biber, Kekik,
Biberiye

Oncelikle soganin suyunu gikartalim. Sonrasinda sogan suyuna sut,
zeytinyagl, sarimsak, karabiber, pul biber ve kekigi ekleyip
marinasyonu tamamlayalim.

Etleri de bu karisimin igine atip Ustu kapali bir sekilde dinlenmeleri icin
dolaba kaldiralim. 1 gun boyunca dinlenirse cok daha lezzetli olacaktir.

Onceden isittigimiz tavamiza (dékiim tavalarda ok daha lezzetli
olacaktir) etleri atip muhurleyelim.

MUhurledikten sonra biberiyeleri de tavaya atip biraz daha pisirdikten
sonra servis etmeye hazir olacaktir.



KALORI

402 KCAL

SEBZELI
KUSBAS!

KARBONHIDRAT
24 GRAM

MALZEMELER
200 gram Kugbasi et
5 gram Zeytinyag!
5 gram Tereyag!

1 adet Sogan

2 dis Sarmsak

2 adet Sivri biber

1 yemek kasigi Domates salcasi
Tuz

Karabiber

Kirmizi toz biber
Kekik

Kimyon

1 su bardagi sicak su

YAPILISI

Tencereye kusbasi dogranmig eti alalim, tencerenin kapagini
kapatarak kisik ateste etler suyunu salip cekinceye kadar pismeye
birakalim.

Daha sonra zeytinyagi ve tereyagdini ekleyelim. Tereyagi eridikten
sonra etlerimizi 2-3 dk. kavuralim.

Dogranmig sogan, sarimsak, sivri biberi ekleyerek kavurmaya
devam edelim.

GuUzelce kavrulan etlerimize domates salcasi, tuz, karabiber, kirmizi
toz biber, kekik ve kimyonu ilave edip karigtiralm.

Sicak suyu ilave edelim ve tencerenin kapagini tekrar kapatarak
yaklagik 30 dk. pisirelim.



MALZEMELER

150 gram Kiyma

1-2 yemek kasigi zeytinyagd
1-2 dis sarimsak

1 adet kuru sogan

2 adet yesil biber

2 adet kirmizi biber

1 tath kasigi domates salcasi

KARBONHIDRAT ([ PROTEIN
25 GRAM D 42 GRAM

YAPILISI

Oncelikle sogan, yesil ve kirmizi biberi yemeklik olacak sekilde dograyalim.
Kiymayi kavurmak igin uygun bir tavaya veya tencereye alalim. Kisik
ateste kasigin arka tarafi ile kiymalar ezerek kavurmaya baglayalm.

Kiymalarin rengi déndugunde ve tane tane olduklarinda
zeytinyagini gezdirerek ilave edelim.

Ardindan dogradigimiz sogan, yesil ve kirmizi biberleri tavaya ilave edelim.
Sarimsagi da ekledikten sonra ttm malzemeyi karistirarak
kavurmaya devam edelim.

Biberler hafiften renk degistirmeye basladiginda domates salgasi, pul
biber, karabiber, kimyon ve tuzu ilave edelim.

Bir miktar daha pisirdikten sonra servise hazir.



KALORI
588 KCAL

MALZEMELER

200 gram Palamut

1 adet sogan

3-4 adet yesil biber

2 adet domates

5-6 dal maydanoz sapi
Tuz, istenilen baharatlar

1tath kagigi tereyagdi

MALZEMELER
1tath kagigi Tuz,

1 ¢ay kasigr Karabiber,
1 ¢cay kasigi Pul biber,

1 gay kasigr Kekik

2 tath kasigi limon suyu

2 yemek kasigi zeytinyag

FIRINDA

PALAMUT

PROTEIN
40 GRAM

KARBONHIDRAT b Y.
21 GRAM (__J 38GR

YAPILISI

Oncelikle temizlenmig olan baligi yikayip suyunu stzdUrtp bir k@senin igerisine
alarak Uzerine tuz, karabiber, pul biber, kekik, limon suyu ve zeytinyagini
ekleyerek ezilmeyecek sekilde karigtiriyoruz ve diger malzemeleri hazirlayana
kadar bir kenarda bekletiyoruz.

Sogan ve domatesleri halka halka dograyarak firin tepsimizin
tabanina diziyoruz.

Biraz tuz ve istedigimiz baharatlari da ekleyerek Gzerine baliklari diziyoruz,
aralara yesil biberleri, 5-6 dal maydanoz sapini ve tereyadini aralara
yerlestiriyoruz.

Uzerine kalan sosu ve kigUk bir cay bardagi kadar su ekleyip Gzerini yagh kagit
yada aliminyum folyoyla kapatarak 200 derecede isittigimiz firina koyuyoruz.
15 dakika kadar pistikten sonra Gzerini agarak 15-20 dakika kadar daha pigirerek
Uzeri kizarinca finndan aliyoruz ve servis ediyoruz.



MALZEMELER
200 gram Levrek
2-3 yemek kasigi zeytinyad

Tuz

KARBONHIDRAT (5] PROTEIN
0 GRAM 48 GRAM

YAPILISI

Levregi dilerseniz butun dilerseniz balikgida
kelebek seklinde agtirabilirsiniz.
Temizlenmis baligi tekrar bir guizel yikadiktan sonra igine ve dig
kismina zeytinyagi ve tuz gezdirin.
lzgarada yavas yavas yaklasik 15-20 dk kadar pisirin.
Cok yUksek ateste pisirmemek, baligin i¢ kisminin da esgit miktarda
pismesi icin dnemli bir nokta olacaktir.



SAGLIKL)
TAVUK 313

KALORI % KARBONHIDRAT “;ﬁ] PROTEIN () YAd
653 KCAL (D 124,3 GRAM \J 9,2 GR

6,3 GRAM O\

MALZEMELER YAP||_|§|
500 gr tavuk gbégus eti
150 gram (s-4yemetkosg) yogurt Bir kabin igine yogurt ve baharatlari alip iyice karistirin.
Ietadet nar segan KUp ktp dogradidiniz tavuklari bu karigimin igine ilave edin ve en az
2 el kapya biber 20-30 dk, vaktiniz varsa birkag saat dinlendirin.
3 adetdeimalikyesil bibef Karigimin igine kup kGp dogradidiniz sebzeleri ekleyin.
TUz, kardbloer; Hepsini iyice sosladiktan sonra istedidiniz sirayla ¢op sis gubuklarina gegirin.
pul biber, o2 bibet; kekik lyice 1sittiginiz yapigsmaz bir tavada sislerin her yGzanu pisirin.
GOp sig gubuklarn (Bir yuzti pigmeden diger yuzuni gevirmeyin).




Kiyma (ortalama yarim kg)

1 adet yumurta

1 adet kuru sogan

2-3 dilim kepekli etimek

1 avug maydanoz

Yarim ¢ay bardagindan biraz fazla
stt

Tuz, karabiber, kimyon, toz biber

Kepekli etimekleri rondodan gecirerek kepekli galeta ununuzu hazirlayin
ve kenara alin.
Kabuklarini soydugunuz kuru sogani dilerseniz rendeleyin dilerseniz yine
rondodan gegirin.
Bir karistirma kabinin igine kiyma ve baharatlari, rende sogani, ince
kiyilmis maydanozu ve galeta ununu ekleyin.

Yumurtayi da ekledikten sonra yogurmaya baslayin. Satd eklerken bir
yandan harci yogurun, miktarina kivamina gére karar verebilirsiniz.
Yogurdugunuz kéfte harcini vaktiniz varsa dinlendirebilirsiniz.
Dilediginiz sekilde sekil verdiginiz kofteleri yanmayan bir tavada 6nlt
arkali orta ateste pisirin.

Biz altina yogurt tGzerine ise domates sosu kullanarak kiyllmig maydanoz
ile servis etmeyi tercih ettik.



-

KALORI & KARBONHIDRAT (of9] PROTEIN ( YAG
1166 KCAL 19,6 GRAM XD 103,1 GRAM \__J 73,3GRAM

MALZEMELER YAPII-I§I

500 gr az yagl dana kiyma 1 adet Bir adet sogani rondodan gegirip fazla suyunu stzelim.
yumurta Bir kabin igerisinde kiymayi, yumurtayi, galeta ununu, puare haline
1 adet kuru sogan getirdigimiz sogan ve baharatlarla karistiralim.
1dig sarimsak Bir tutam maydonozu kiyip bu karigima ekleyelim.
Bir tutam maydonoz Elimizde kofte sekli vererek bir 1zgara tavasinda veya yapigsmaz
Tuz, karabiber, kimyon, kirmizi toz granit bir tavada 6nlU arkal pigirelim.
biber PUF NOKTALARINOTLAR

1 cay bardagdi kepekli galeta unu . . . L
Harci hazirladiktan sonra dinlendirirseniz daha iyi bir sonug alirsiniz.

Dilerseniz porsiyonlar halinde buzdolabinda veya buzlukta muhafaza
edebilirsiniz.
Kepekli galeta unu bulamiyorsaniz kepekli galeta veya bayatlamis kepek
ekmegini rondodan gegirip kendi ununuzu elde edebilirsiniz.
Tariften ortalama 20 adet kéfte gikiyor. m




MALZEMELER
200 gr somon
1dis sarmsak

1tath kasigi (5 gr) bal
Yarim limonun suyu
ve kabuk rendesi

Karabiber ve tuz

KARBONHIDRAT PROTEIN ()"\
10 GRAM 398GRAM ()

YAPILISI

Bir kabin igerisinde ezilmis sarimsak,
bal, limon suyu ve rendesi ile baharatlari karistirryoruz.
Hazirladigimiz sosu somonun iki tarafina da surdp bir streg film ile kapatip
buzdolabinda 1 saat kadar dinlendiriyoruz.
Firini 180 derece turbo ayarinda ¢aligtiriyoruz.
Firin tepsisine yagl kagit seriyoruz.
Somonu yagl kagidin Gzerine alip firina veriyoruz.
Ortalama 15 dk kadar pisiriyoruz.



MALZEMELER

200 gram Palamut

1 adet sogan

3-4 adet yesil biber

2 adet domates

5-6 dal maydanoz sapi
Tuz, istenilen baharatlar

1tath kagigi tereyagdi

KALORI

i % KARBONHIDRAT ‘VF] PROTEIN (J YAG
325 KCAL 8,5 GRAM > 51,5 GRAM (J 936

YAPILISI

Biberleri, mantari ve hindiyi julyen dogruyoruz.
Ocakta isittigimiz tavaya 1 tath kasgigr yagi koyuyoruz ardindan énce kirmizi
sonra yesil biberi ekleyerek sotelemeye basliyoruz.

Biberler diriligini kaybedince hindiyi ilave edip sotelemeye devam ediyoruz.
Hindi etinin disi tamamen beyazlaginca ve pembe yerleri kalmayinca
mantarlari ilave ediyoruz ve sotelemeye devam ediyoruz.
Sonrasinda baharatlari ekleyip kapagini kapatip kisik ateste 2-3 dk kadar
pisirdikten sonra altini kapatiyoruz.

PUF NOKTALARINOTLAR

Soteleme esnasinda ocak surekli yiksek ateste olmalidir.
Yanma riski olusmamasi icin arada az miktarda su ekleyerek tavanin
Isisini dugurebilirsiniz. Dilerseniz domates puresi de ekleyebilirsiniz.



600 GR DANA KIYMA

1 DiLiM BAYAT ESMER EKMEK
VEYA 3 ADET KEPEKLI GALETA
1 ADET KURU SOGAN

1 DiS SARIMSAK

TUZ, KARABIBER

Ekmegi veya galetalar rondodan gegiriyoruz.
Sogani da rondodan gegirip fazla suyunu suziyoruz.

Bir kabin igerisinde tum malzemeleri karigtirip yoguruyoruz.
Hamburger kéftesi seklini verdikten sonra bir kabin igine alip Gstunu
kapatiyoruz ve buzdolabinda dinlendiriyoruz.
Yapismayan bir granit tava veya
1zgara tavasina kofteleri alip pigiriyoruz.



BRUKSEL

LAHANASI

KALORI Q KARBONHIDRAT “; PROTEIN 3 YAé
M \J

105 KCAL 9,3 GRAM 7,4 GRAM 11,7 GRAM

MALZEMELER YAP||_|§|

500 GR BRUKSEL LAHANA

1 YEMEK KASIGI BAL Bruksel lahanalarini ortadan ikiye bélUp yikiyoruz ve stizdiriyoruz.
2 YEMEK KASIGI Bir kabin igerisinde tum malzemeleri karistiriyoruz.
BALSAMIC SIRKES Sosladigimiz briksel lahanasini yaglh kagit serdigimiz
2 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI bir firin tepsisine aktariyoruz.
TUZ VE KARABIBER Onceden isitilmig 180 derece firnda 15-20 dk kadar pisiriyoruz.




100 GR BASMATI PIRING

150 ML KAYNAR SU

3 TATLI KASIGI ZEYTINYAGI

2 TATLI KASIGI TOZ ZERDEGAL

1 CAY KASIGI TUZ VE KARABIBER

Basmati pirinci bir kabin igerisine alip Gzerine kapatacak kadar ilik su
ddkup 20-30 dk kadar bekletin.
Pilav tenceresinin icine 300 ml kaynar su, baharatlar ve yagi ekleyin
iyice karistigindan emin olun.
SUzdugunuz basmati pirinci tencereye ekleyip karistirdiktan sonra altini
kisik atese getirip kapagini kapatin ve pismesini bekleyin.

Basmati piring, pisirilirken su 6Igtsu 1 dlcege 1.5 dlgektir. Yani 1 su bardagi
basmati piring igin 1.5 su bardagi kaynar su tercih edilmelidir.
Bu oran ile istediginiz miktarda basmaiti pirincini
su miktarini ayarlayarak pisirebilirsiniz.



KALORI $ KARBONHIDRAT ‘Vﬂ PROTEIN ( YAS
364 KCAL 78,2 GRAM _\., 8,9 GRAM (_J 2,6 GRAM

MALZEMELER YAPII-I§I

100 GR SiYAH PIRING Siyah pirinci 6ncelikle muslugun altinda
300 ML SU bir miktar yilkamak gerekiyor.
TUZ, KARABIBER Sonrasinda ilik su dolu bir kaba koyup en az yarim saat

dinlendiriyoruz. lyice sizdugumuz piringleri tencereye alip Uzerine
3 kati kadar su ekliyoruz.
Siyah pirin¢ diger pirinclere gore fazla su ¢ekiyor.
Bu yUzden oranimiz 1'e 3.

PUF NOKTALARI NOTLAR

Siyah pirinci pisirirken énemli olan oranini iyi ayarlamak, az su ile sert
kalabiliyor. Yapisindan dolayi yag eklemeden de pisiyor.
Dilerseniz zenginlestirmek igin igine istediginiz sebzeleri ekleyebilirsiniz.
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AVOKADO SOSU iCiN:
1/4 AVOKADO

1/2 LIMON SUYU

75 GR SUZME YOGURT
TUZ, KARABIBER,
ISTENILEN BAHARATLAR

1 ADET UNO TAM BUGDAY

UNLU LAVAS

100 GR HASLANMIS TAVUK GOGSU
1/2 KAPYA BIBER

2 ADET SALATALIK TURSUSU

Ceyrek avokadoyu bir kasenin igine aliyoruz 75 gr sizme yogurdu, yarim
limonun suyunu, tuz karabiber ve istedigimiz baharatlari ekleyerek ¢atal
yardimiyla ezerek sos haline getiriyoruz.

Tam bugday unlu lavasin Gzerine avocado sosunu suruyoruz. 100 gr
haslanmis tavuk gégus etini didikliyoruz, yarim kapya biberi ve salatalk
turgusunu ince ince kesiyoruz ve hepsini karigtiriyoruz.

Lavasin ortasina yatay bir serit halinde harcimizi koyuyoruz. ki yanindan
ikiser parmak mesafe birakip sariyoruz ve dirimumuz hazir.



TABAN VE SOS iCiN BESIN DEGERI

KALORI KARBONHIDRAT PROTEIN
598 KCAL 20 GRAM

TAMAMI iCiN BESIN DEGERI

KALORI KARBONHIDRAT PROTEIN
1085 KCAL 25,5 GRAM 69 GRAM

1 DILIM ICIN BESIN DEGERI

KALORI KARBONHIDRAT ‘“ﬂ PROTEIN () YAG
147 KCAL 3 GRAM Y \.’ 8,6 GRAM \__J 10,8 GRAM
MALZEMELER YAP“_|§|
TABANIICIN;
1aDET ORTA BOY KaRNABAHAR | Karnabahar kalin saplari kesildikten sonra rondodan gegirilir ve bir kaba alinir.
(AYIKLANMAMIS HALIYLE 750 GR) 5 . . e . . .
2 ADET YUMURTA Uzerine bir tutam tuz dokultp elle ovulur bir stre bekletilir. Sonrasinda suyu
1DI$ SARIMSAK o .
100 68 LoR PEVRI suzulerek farkh bir kaba alinir.
TTTAK T2 Igine yumurta, sarimsak, lor peyniri eklenir ve yogurulur.
SOSUIgiN; Bir firin tepsisi Uzerine yagh kagit serilir.
v Taban harci bu kagit Uzerinde pizza sekli verilerek yayilir (1 cm kalinhiginda).
TYEMEK KAgIGI (10 GR) UZOM SIRKES| Onceden isitiimig 200 derece firina verilir ve 25-30 dk kadar pisirilir.
1 YEMEK KASIGI (15 GR) ZEYTINYAGI
1DI§ SARIMSAK Domates puresi veya dilimlenmis domates, sarimsak, yag ve sirke robottan

TERCIH EDILEN BAHARATLAR . ere . .
gegirilir. Finndan alinan taban Gzerine yayilir.

vzeRiigin: 100 gr peynir esit sekilde tabana yayilir ve dilimlenen sucuklar ile zeytinler de

100 GR TEL PEYNIR VEYA

KASAR PEYNIRI Uzerine serpistirilir. Tekrar firina verilir 5-10 dk sonra peynir eriyip sucuklar
5:2§;Szl§#g pistiginde firndan alinir. Pizzamiz hazir.
PUF NOKTALARINOTLAR

Karnabaharin suyunu stizdrmek énemili bir nokta. Bu igslem igin kahve filtresi veya ince bir bez kullanilabilir.
Tabani tuzla ovdugumuz i¢in sosa tuz katmamaliyiz.
Tabanin pistiginden stre sonunda yagh kagittan ayriliyorsa emin olabiliriz.
Dilerseniz farkll malzemelerle degdisik kombinasyonlar igeren farkll pizzalar Uretebiirsiniz.



KARBONHIDRAT PROTEIN 2 :
38,9 GRAM 1031GRAM  (_)

YAPILISI

Tavuk gbégus etini kiyma haline gelene dek rondoda ¢ekiyoruz.
Tavuk kiymasini bir kaba alip ardindan sogan ve haglanmig

MALZEMELER patatesleri de pure haline gelene kadar gekiyoruz ve
400 GRAM TAVUK GOGUS kiymaya ilave ediyoruz.
2 KUGUK HASLANMIS PATATES
1KUGUK SOGAN Tavuk kiymasi, sogan-patates puresi, baharatlar ve bir adet

BAHARAT KARISIMI

umurtayi kivam alana kadar yoduruyoruz. (Kivam yodunlasmazsa
1 ADET YUMURTA y y yogurdy ( yed 3

1 yemek kagidi un ekleyerek kivamini ayarlayabiliriz.)
Yogurdugumuz hargtan ufak pargalar alarak
elimizde nugget seklini veriyoruz.

Nuggetlari airfryerda 180 derece de 10-15 dakika pisiriyoruz.
Afiyet olsun!




MALZEMELER
KOFTE:

400 GRAM KIYMA

1 ADET KURU SOGAN
1 AVUG MAYDANOZ
BAHARAT KARISIMI

sos:

2 YEMEK KASIGI

YAGSIZ MAYONEZ

1 YEMEK KASIGI

SEKERSIZ KETCAP

2 DiLiM TURSU

1 AVUG KIYILMIS GOBEK MARUL

KALORI

i KARBONHIDRAT ({5 PROTEIN (
863 KCAL 77 GRAM > 1,8 GRAM \J

YAPILISI

Sogan ve maydanozlari ince ince kiylyoruz.
Bir kaba aldigimiz kiymaya sogan, maydanoz ve baharatlari da ekleyip glizelce yoguruyoruz.
Yogurdugumuz kiymayi yapismaz tavada pisirmeye basliyoruz.
Koftelerimiz piserken sosumuzu hazirliyoruz.

Sos igin bir kap igerisinde ketgap, mayonez ve tursuyu suyuyla birlikte karistiryoruz.
Bu karigimi daha sonra gébek salata ile birlestirerek sosumuzu tamamliyoruz.
Sonrasinda sosu surtp koftelerimizi de ekleyerek lavasimizi sariyoruz.

Kéfte dUrimUmuz hazir. Dilerseniz lavas yerine tam bugday ekmek de tercih edebilirsiniz.



ZERDEGALLI BASMATI PiLAVI
DUSUK YAGLI, IZGARA KIRMIZI ET (TAVUK GOGUS
VEYA HiNDI DE KULLANILABILIR)

ROKA SALATASI

100 GR BASMATI PIRING

150 ML KAYNAR SU

2 TATLI KASIGI TOZ ZERDEGAL, BIRER TUTAM
KARABIBER, TUZ, 1 TATLI KASIGI ZEYTINYAGI

200-250 GRAM ARASI Gi& BONFILE DOVULMEMIS
HIMALAYA TUZU VE KARABIBER

1BAG ROKA

2-3 ADET GERi DOMATES (SARI KIRMIZI KARISIK)
1 ADET SALATALIK

2-3 BABY TURP

1KUGUK MOR SOGAN

ZEYTINYAGI, LIMON, ELMA SIRKESI, KARABIBER

0

Pilav: Kaynamis su tencereye alinir. Zeytinyag, zerdecal, karabiber ve tuz eklenir.
Yikanmig stztlmus basmati pirinci eklenir. Karistirilir ve kapagi kapatilip gekmesi
beklenir. Su ve piring élctsu 1'e 1.5'tur.

lzgara kirmizi et: Et oda sicakliginda bekletilir. Her iki tarafi tuzla ovulur. D&kim
Izgara tavasinda iz verilerek muahurlenir.

Salata: Yesillikler dogranir ve sogan dilimlenir. Bir karistirma kabinda yesillikler,
sogan ve sos malzemeleri karistirilir. Tabaga alindiktan sonra ayni kabin igine
ikiye bélinmus ceri domatesler ve ince dilimlenmis turp eklenir kalan sosla
soslanir. Salatalik gekirdeklerini kullanmadan julyen dograyici ile serit kesilir.
Domates, salatalik ve turp salata tabaga alindiktan sonra stsleme igin kullanilir.



KALORI
655 KCAL

MALZEMELER

2 KUTU TON BALIGI (YAGI SUZULMUS)

1 AVUG INCE KIYILMIS MAYDANOZ

VE TAZE SOGAN

1 GAY BARDAGI KEPEKLI GALETA UNU

2 ADET KUCUK VEYA 1BUYUK YUMURTA
TUZ, KARABIBER

KARBONHIDRAT (| PROTEIN ( YAG
36,4 GRAM 60 GRAM (_J 29GRAM

YAPILISI

Tum malzemeleri bir kabin igerisinde iyice karigtirip yoguralm.

Elimizle diledigimiz buayuklUkte parcalar ayirip kéftelere sekil verelim

lyice 1sinan yapismaz bir tavaya firgayla gok az zeytinyadi strelim.
Kofteleri tavaya alalim bir tarafi tamamen pisince

diger tarafina gevirelim
iki tarafi da iyice pistiginde tabaga alalim. Uzerine limon kabugu

rendesi ile servis edelim. Dilerseniz Uzerine limon sikabilir veya limon

kabugu rendesini kéfte harcina da ekleyebilirsiniz



2 PARGA TAVUK GOGUS ETI

2 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI
TUZ, KARABIBER, TOZ BIBER

2 AVUG ISPANAK

4 YEMEK KASIGI LABNE PEYNIRI

Ispanaklari iyice temizledikten sonra dograyip bir kabin icine alin. 1 avug
Ispanaga 1 yemek kasigi labne denk gelecek sekilde
labne peyniri ekleyin ve iyice karigtirin.

Tavuk gdégus etini kesme tahtasina alin ve yan tarafindan bir parmak
birlesik kalacak sekilde kesik atin. Zeytinyadi ve baharatlari karigtirip
tavuklarin her iki tarafina sivayin.

Tavugun icine hazirladiginiz ispanakl harct doldurun ve
bir firin kabinin igine dizin.

180 derece 6nceden isitilmig firinda
tavuklarin Gzeri kizarana kadar pisirin.



VEMEG!

KALORI % KARBONHIDRAT 'Vﬂ PROTEIN (J YAG
- KCAL 19,1 GRAM ,\., 38,6 GRAM (__J 23,7GRAM

MALZEMELER

180G NOHUT (1.5 SU BARDAGI)

1 ADET BUYUK BOY SOGAN

1 YEMEK KASIGI DOMATES SALGASI
1 GORBA KASIGI ZEYTINYAGI

su

YAPILISI

Klasik bir nohut yemegi yapmak igin éncelikle tarttiginiz nohutlari bir gece
énceden suda bekletiyoruz. Suda beklettigimiz nohutlari gtizelce yikiyoruz.
Duduklt tencere igerisine kup kup dogradigimiz soganlari ekliyoruz, soganlar
kendi suyunda biraz pistikten sonra igerisine tuz ve 1 yemek kasigi kadar
domates salgasi ekleyip karistirtyoruz.

Yikadigimiz nohutlari tencereye ekleyip, nohutlarin Gzerine geginceye kadar su
ekleyip duduklinun kapagini kapatiyoruz. Ortalama 25-35 dakika pigirdikten
sonra tencerenin kapagint agcabilirsiniz.

Tencere igerisinde su azalmig ise su ekleyebilirsiniz, su ekledikten sonra
10-15 dakika agzi agik sekilde pisirmeye devam ediyoruz.

Son olarak ise zeytinyagini ekleyip yemegi guzelce karigtiryoruz
ve ocagin altini kapatiyoruz.



MALZEMELER

1.5 SU BARDAGI YESIL MERCIMEK (150G)
1 ADET BUYUK BOY SOGAN

1 YEMEK KASIGI DOMATES SALCASI

1 CORBA KASIGI ZEYTINYAGI

su

$ KARBONHIDRAT (o PROTEIN
92 GRAM 53,5 GRAM

YAPILISI

Klasik yesil mercimek yemegi yapmak isterseniz dncelikle 6lgtiguntz mercimekler

guzelce yikiyoruz.
Bir tencere icerisine klp kup dogradigimiz soganlari ekliyoruz, soganlar kendi suyunda
biraz pistikten sonra igerisine tuz ve 1-2 tatl kasigi kadar domates salgasi ekleyip

karistiryoruz.

Yikadigimiz yesil mercimegi tencereye ekleyip, yesil mercimek Uzerini geginceye
kadar su ekleyip tencerenin kapagini kapatiyoruz.
Normal tencerede 30-40 dakika igerisinde pisecektir. Daha hizli pisirmek isterseniz
duduaklu tencere kullanabilirsiniz.
Son olarak ise zeytinyagini ekleyip yemegi guzelce karistiriyoruz ve ocagin altini

kapatiyoruz.



KURU FASULYE

KALORI
1194 KCAL

MALZEMELER

2 SU BARDAGI KURU FASULYE
1 ADET SOGAN

su

2 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI
TUZ

VEMEG!

% KARBONHIDRAT C ”] PROTEIN ( YAG
101,2 GRAM D 70,4 GRAM (__J 34GRAM

YAPILISI

Klasik bir kuru fasulye yemegdi yapmak icin éncelikle tarttiginiz nohutlari bir gece énceden
suda bekletiyoruz. Suda beklettigimiz kuru fasulyeleri glzelce yikiyoruz.

DUdUklu tencere igerisine kup kdp dogradigimiz soganlari ekliyoruz, soganlar kendi suyunda
biraz pistikten sonra igerisine tuz ve 1-2 tatli kasigi kadar domates salgasi ekleyip
karistirryoruz.

Yikadigimiz kuru fasulyeleri tencereye ekleyip, kuru fasulyelerin Gzerine geginceye kadar su
ekleyip duaduklunun kapagini kapatiyoruz.

Ortalama 25-35 dakika pisirdikten sonra tencerenin kapagini acabilirsiniz. Tencere igerisinde
su azalmig ise su ekleyebilirsiniz, su ekledikten sonra 10-15 dakika agzi agik sekilde pisirmeye
devam ediyoruz.

Son olarak ise zeytinyagini ekleyip yemegi guzelce karistiriyoruz ve ocagin altini kapatiyoruz.

_45



BULGUR
DOMATES
SOGAN
YESIL BIBER
KIRMIZI BIBER
ZEYTINYAGI
TUZ

SuU
BAHARATLAR

Oncelikle tim sebzelerimizi kiip kip dogruyoruz. Ardindan soganlari az miktarda su ile
tencere de pisirmeye baslyoruz.

Soganlar yumusayinca Uzerine yag, yesil biber, kirmizi biber ve domatesleri de ekleyip
guzelce karigtiriyoruz. Sebzeler biraz pigtikten sonra bulgur, su, tuz ve baharatlarip ekleyip
karistirtyoruz ve pilavimizi pismeye birakiyoruz.

Tencerenin agzi kapali bir sekilde bulgur suyu gekinceye kadar (12-14 dk) pisiriyoruz. Bulgur
pilavi pistikten sonra biraz dinlendirip tuketebilirsiniz.

PUf Noktast:

Bulgur pilavini sebzesiz olarak pisirmek isterseniz bulgur, su, tuz ve zeytinyagdi kullanmaniz
yeterli olacaktir. Renk vermesi adina 1 tath kasigi domates salgasi ekleyebilirsiniz.
Sebzeli bulgur pilavi igin 8l¢u: 1 su barda@i bulgura 1.5 su bardagi su (100 gram bulgura 150
ml su)

Sebzesiz bulgur pilavi icin élgu: 1 su bardagi bulgura 1.5 su bardagi su (100 gram bulgura
200 ml su)

Besin Degerleri Kullandiginiz miktara gére degiskenlik gbsterecexktir.



KALORI
65 KCAL

FIRINDA FIT

MUCVER

MALZEMELER

2 BUYUK KABAK

2 DAL TAZE SOGAN

6-7 DAL DEREOTU

6-7 DAL MAYDANOZ

4 YEMEK KASIGI LOR PEYNIRI
2 YUMURTA

1 GAY BARDAGI YOGURT

1 GAY BARDAGI YULAF EZMESI
AZ TUZ

KARABIBER

KIRMIZI BIBER

1 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

% KARBONHIDRAT v’] PROTEIN (J YAG
6 GRAM (> 3,6 GRAM \J 3 GRAM

YAPILISI

Tum malzemeleri blenderdan gegirerek homojen bir karigim elde
ettikten sonra borcama dékup 160 derece firinda 25-30 dakika

pigirin.



500 GR BEYAZ LAHANA

2 ORTA BOY HAVUG

1 ORTA BOY SOGAN

2 DiS SARIMSAK

3 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI
1SU BARDAGI RENDE KASAR
1 TATLI KASIGI KIMYON

1 TATLI KASIGI TUZ

1 GAY KASIGI KARABIBER

Kasar ve zeytinyagi hari¢ tim malzemeleri rondodan gegirerek inceltiyoruz
ve zeytinyagi ekledigimiz tavaya koyup baharatlarini da ilave ederek
yaklasik 10-15 dakika karigtirarak kavuruyoruz.

Sonrasinda borcama alip Gzerine rendelenmis kasari ekleyerek 200
derece 6nceden isitilmig firinda Uzeri kizarana kadar pigiriyoruz.



FIRINDA SOSLU
PATATES CiPS

KARBONHIDRAT (o PROTEIN

105 GRAM (D 12GRAM

MALZEMELER
3 ADET ORTA BOY PATATES

2 YEMEK KASIGI ZYAG

1 AVUC DOLUSU MAYDANOZ
3 DiS SARIMSAK

1 YEMEK KASIGI LIMON SUYU
1 TATLI KASIGI PUL BIBER

1 CAY KASIGI TUZ

YAPILISI

Patatesleri cips yapar gibi ince halkalar halinde dilimliyoruz. Tuz ve zyag ile
kanstirip yagh kagit tzerine tek tek dizip 200 derece 6nceden isitiimig finrnda
kizarana kadar pigiriyoruz.

Patatesler pigerken ince kiyllmig maydanoz, ezilmis sarimsak, pul biber
ve limon suyunu karistirip sosumuzu hazirliyoruz ve patatesler piger pismez
firndan alip sosumuzla karigtiriyoruz.



MALZEMELER

YARIM KILO KARNABAHAR

3 ADET YUMURTA

2 YEMEK KASIGI YULAF UNU

1 AVUG DEREOTU

2-3 DAL TAZE SOGAN

1TATLI KASIGI TUZ

3 YEMEK KASIGI ZYAGI
ISTEGE BAGLI 1 GAY BARDAGI
RENDELENMIS KASAR

KARBONHIDRAT
29,7 GRAM

YAPILISI

Klasik yesil mercimek yemegdi yapmak isterseniz dncelikle 6lgtiguniz mercimekler
guzelce yikiyoruz.
Bir tencere icerisine ktp kip dogradigimiz soganlari ekliyoruz, soganlar kendi
suyunda biraz pistikten sonra igerisine tuz ve 1-2 tath kasigi kadar domates salgasi

ekleyip karistiriyoruz.

Yikadigimiz yesil mercimedi tencereye ekleyip, yesil mercimek Uzerini geginceye
kadar su ekleyip tencerenin kapagini kapatiyoruz.
Normal tencerede 30-40 dakika igerisinde pisecektir. Daha hizli pisirmek isterseniz
dudukla tencere kullanabilirsiniz.
Son olarak ise zeytinyagini ekleyip yemegi glzelce karistiriyoruz ve ocagin altini

kapatiyoruz.



PAZI 'n'HTH_fiINDH
SHLGALI TAHIN SOSLU

KARBONHIDRAT PROTEIN ( ,
155,8 GRAM 61,5 GRAM \J 78,8

MALZEMELER YAP||_|§|

1 DEMET PAZI

3 YEMEK KASIGI ZEYTINYAG 5 . y . . S .
3 Oncelikle pazilar dograyip su eklemeden pisirin ve ezilmis sarimsak ve zeytinyagini ekleyin

2 Di§ SARIMSAK ve karigtirin.
1 GAY KASIGI TUZ Haslanmig nohutlari salga ve tahin ile tavada kavurun.
2 SU BARDAGI HASLANMIS NOHUT Tabaga 6nce pazi sonra nohutlar ve Uzerine de yogurdu ekleyip tavada kizdirdiginiz biber ile
susleyin.

(GiG 15U BARDAGI) ;
e Afiyet olsun
1 TATLI KASIGI BIBER SALGASI

2 YEMEK KASIGI TAHIN

4 YEMEK KASIGI YOGURT

2 YEMEK KASIGI ZEYTINYAG
(UZERIiGIN)
1 TATLI KASIGI PUL BIBER



6-7 DAL PIRASA

2 YUMURTA

3 YEMEK KASIGI GLUTENSIZ UN
(MISIR UNU DA OLUR)

YARIM DEMET DEREOTU

1 TATLI KASIGI KIMYON

1 CAY KASIGI KARABIBER

1 SILME TATLI KASIGI TUZ

Oncelikle pirasalari ince ince dograyip az yagl tavada yumusayana kadar
pisiriyoruz.
Daha sonra tim malzemeleri karistirip elimizle kéfte seklini verip az yagh tavada arkali
6nlu kizarana kadar pigiryoruz. Uzerine sarimsakli yogurt ile daha lezzetli oluyor.



1114 KCAL

J

80 GRAM

KALORI U KARBONHIDRAT

MALZEMELER

1SU BARDAGI YESIL MERCIMEK
4 ADET PIRASA

1BUYUK HAVUC

3-4 YEMEK KASIGI ZYAGI

1 CAY BARDAGI YOGURT
UZERINE SARIMSAKLI YOGURT VE
PUL BIBERLI ZEYTINYAGI

YAPILISI

Karbonatla geceden islattigimiz yesil mercimekleri yapacagimiz
zaman suzUp temiz su ile hagliyoruz.

Pirasalari boydan ikiye béltp enine minik minik dogruyoruz ve
zeytinyagdi ekledigimiz tavada rendelenmig havug ve biraz tuzla
kavuruyoruz.

Tabagin altina pirasa kavurmasi Gzerine yesil mercimek tzerine bol
sarimsakl yogurt ve 1 tath kasigi pul biberli yag ekleyip tuketiyoruz.



3 SU BARDAGI (380 GR)

HASLANMIS NOHUT
2 YEMEK KASIGI TAHIN

1 ADET SOGAN

2 Dig SARIMSAK

TUZ, KARABIBER,

KIMYON, KIRMIZI TOZ BIBER

YARIM DEMET MAYDANOZ

Sogani ve haslanmis nohutlari dnce ayri ayr sonra birlikte rondodan gegiriyoruz.
Tahin, 1 ¢gay kasigi tuz, karabiber ve kirmizi toz biber ile 1 tath kasgigr kimyon
ekliyoruz ve iyice karigtiriyoruz.
ince ince dogradigimiz maydanozlar da ekliyoruz.

Elimizde kofte sekli vererek finn kagidi serilmis bir firin tepsisine tek tek
yerlestiriyoruz.

Onceden isitilmig 170 derece turbo firnda yaklasik 25-30 dk kadar pisiriyoruz.
PUF NOKTALARI VE NOTLAR
Falafel harcini karnistirdiktan sonra buzdolabinda dinlendirirseniz kivami oturur ve
daha kolay sekil verirsiniz. Dilerseniz Uzerine kavrulmamig susam
serpigtirebilirsiniz. Tariften ortalama 22 adet falafel ¢ikiyor.



CITIR TAVUK (FIRINDA]

YULAFLI

KALORI

KARBONHIDRAT @ﬁ] PROTEIN ( YAG
325 KCAL 61,1 GRAM \., 76,6 GRAM Kj 24,9 GRAM

MALZEMELER

250 GR TAVUK GOGSU
100 GR YULAF

1YUMURTA

2 TATLI KASIGI ZEYTINYAGI

YAPILIS]

Yulafi rondodan gegirip (toz olmadan) ufalayin. Yumurtay! bir kasenin igine
kirn ve istediginiz baharatlari (tuz, karabiber, toz biber vb.) ekleyin ve girpin.
Tavuklari 6nce yumurtaya sonra yulafa bulayarak yagh kagit serili bir firin
tepsisine yerlestirin.

Onceden isitiimig firnda 170 derece firinda digi altin rengi olup kizarana kadar
pisirin.



FIT ALFREDD
MAKARNA

KALORI @ KARBONHIDRAT “;”] PROTEIN () YAS
1023,4 KCAL 114,5 GRAM ¥ D 75,1 GRAM \j

MALZEMELER YAPII-I§I

150 GRAM TAM BUGDAY SPAGETTI
200 GRAM TAVUK GOGUS

100 GRAM MANTAR

( MIKTARI ISTEGE BAGLI)

150-200 g tavuk gégsund baharatlar( kekik,cajun, karabiber,toz biber,tuz,zerdegal) ile

harmanlayip 200 derecede 25 dk pisirelim.

1KUGUK DIi$ SARIMSAK Makarnay haslayalim. Bir yandan mantarlari zeytinyagi ve sarimsak ile pisirelim.
1 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI Mantar yumusayinca unu ekleyip hafif kavurup sut ve kéri ekleyelim kivam alinca
1 TATLI KASIGI TAM BUGDAY UNU haglanan makarna, makarna suyu feslegen ve kasar peynirini( istege bagl) ekleyelim.
15 CAY BARDAGI SUT iyice karigtiralim. Ustine tavugu ekledik mi tamamdir.

1 GAY BARDAGI MAKARNA SUYU
1 GAY KASIGI KORI BAHARATI
(iSTEGE BAGLI)

1 GAY KASIGI FESLEGEN

1 GAY KASIGI TUZ



1 DEMET PAZI

3 YEMEK KASIGI ZEYTINYAG
2 DiS SARIMSAK

1 CAY KASIGI TUZ

2 SU BARDAGI HASLANMIS NOHUT
(CiG 15U BARDAGI)

1 TATLI KASIGI BIBER SALCASI
2 YEMEK KASIGI TAHIN

4 YEMEK KASIGI YOGURT

2 YEMEK KASIGI ZEYTINYAG
(UZERIICIN)

1 TATLI KASIGI PUL BIBER

Oncelikle pazilar dograyip su eklemeden pisirin ve ezilmis sarimsak ve zeytinyadini ekleyin
ve karigtirin.
Haslanmis nohutlari salga ve tahin ile tavada kavurun.
Tabaga énce pazi sonra nohutlar ve Gzerine de yogurdu ekleyip tavada kizdirdiginiz biber ile
susleyin.
Afiyet olsun



600 GRAM TAVUK GOGUS
6 DiLiIM CHEDDAR PEYNIRI
(FARKLI BIR PEYNIR DE
KULLANABILIRSINIZ)
ISPANAK VE KIRMIZI BIBER
(ICINi DOLDURMAK iGiN
KULLANACAGIZ, FARKLI
SEBZELERDEN DE
YARARLANABILIRSINIZ)
SOSIGIN

3 KASIK ZEYTINYAGI

BiR TUTAM TUZ

ISTENILEN BAHARATLAR

Firin 200 dereceye ayarlanarak acilir, isinmaya birakilir.
Bu sirada bir tabagin igine zeytinyagi ve baharatlar eklenerek karistirihir.

Tavuk gbégsu lem civari bir kalinlikta yatay olarak kesilir.

Kesilen tavuklarin Gzerine diger malzemeler konulur, ardindan sarilarak daram sekline

getirilir.
Kdrdan yardimiyla tutturulan tavuk sarmalar, zeytinyagl baharat karigimina surtlerek
firin kabina dizilir.
200 derecede 20-25 dakika pisirdikten sonra, bol proteinli tavuk sarmalariniz hazir!
Afiyet olsun!



KALORI
1838 KCAL

MALZEMELER

TAM BUGDAY UNLU LAVAS ( TACO
SEKLI ICIN FIRINDA PISIRILEBILIR)

500 GRAM TAVUK

1 ADET BIBER

1 ADET SOGAN

1 DIS SARIMSAK

1 YEMEK KASIGI DOMATES SALCASI

1 TUTAM BAHARAT KARISIMI(DILEDIGINiZz
BAHARATLAR)

$

KARBONHIDRAT ‘ PROTEIN J
170,4 GRAM D 150,6 GRAM .

YAPILISI

Tavugu kugbagi dogruyoruz ve biber, sogan, sarimsak, salga ve baharatlar ile
soteliyoruz.
Lavaslari taco seklinde firin tepsisine yan yana diziyoruz ve iglerini soteledigimiz
tavuk ile dolduruyoruz.
Onceden isitiimig 180 derece firnda yaklasik 30 dakika pisiriyoruz ve en son Gzerine
kasar peyniri ekliyoruz. Afiyet olsun.
Guacamole sos igin:
2 adet avokado Birkag dis sarimsak
1 adet kirmizi sogan [ 1-2 adet limon / 1 adet domates / Bir tutam tuz
Avokado, sarimsak, limon pure haline getirilir
Sogan ve domates kup kap dogranir ve karistirilr.
Tacolarin tzerine sizme yogurt ile birkag damla limon suyunu girpip eksi krema
olarak ekleyebilirsiniz. g






ISPANAKLI
DOMATES SOSU

KALORI KARBONHIDRAT PROTEIN (J /.
386 KCAL 43,5 GRAM 19 GRAM J 18

MALZEMELER YAPILI§I

1 ADET BUYUK BOY VEYA
2 KUGUK BOY KURU
SOGAN

Sogan, havug ve domatesi bir kesme tahtasi Uzerinde kip kup kesiyoruz. Ispanaklari da dograyip bir kenarda bekletiyoruz.
Yapismayan granit veya teflon bir tencerenin igerisine soganlari ekliyoruz ve diriligini atana kadar pisiriyoruz, havuglar

1 ADET BUYUK BOY HAVUG ekliyoruz ve karigtirarak pisirmeye devam ediyoruz (yanmamasi igin arada su ekleyerek tencerenin isisini ayarlayabilirsiniz)

4 ADET ORTA BOY DOMATES domatesleri ekliyoruz ve karigtirip kapagini kapatip altini kisarak pismesini bekliyoruz. Kaynamaya basladiginda ocaktan alip
500 GR ISPANAK karigimi blenderdan gegiriyoruz. Igine 1 yemek kasigi zeytinyagin, sirkeyi, tuzu ve istedigimiz baharatlar ekliyoruz. Daha sonra
1 YEMEK KA§IGI ZEYTINYAGI icine dogradigimiz ispanaklari ilave edip sicakken karistiriyoruz ve sosumuz hazir.
1 YEMEK KASIGI UZUM SIRKESI PUF NOKTALARI VE NOTLAR

1 gAY kaglGLDENIZ TLIZU Tencerede sebzeleri pigirirken yanmamasi ve hizli pismesi icin ara ara igme suyu ekleyebilirsiniz. Bu sekilde tencerenin isisi

dusecektir ve sebzeler yanmadan ve karamelize olmadan daha kolay bir sekilde piser. Sebzeleri dogramak yerine
rendeleyebilirsiniz bu sekilde pismesi daha kolay olacaktir. Sosun isisi ispanaklarin pismesi igin yeterli olacaktir. Boylelikle
besin degerleri kaybini en aza indirmis oluruz. Makarna ile tiketmek isterseniz haslayip suyunu stzdlrdagunuz 1 paket tam

bugday makarnasini tenceredeki sosa ekleyip karistirarak soslayabilirsiniz. Piring ile tiketmek isterseniz tabaginiza aldiginiz

E piringlerin Gzerine dilediginiz miktarda sos olarak ekleyebilirsiniz.



8 YAPRAK KIVIRCIK

1DIS SARIMSAK

4 ADET SALATALIK TURSU

GEYREK LIMON SUYU

1 ADET KURU SOGAN

3 YEMEK KASIGI DR PAN MAYONEZ

Sogant ince ince kiyip ardindan ufak ktp haline getiriyoruz. Salatalik tursularini da kip
kUp dogruyoruz. Sarimsagi déviyoruz, kivirciklari ince ince kiyryoruz. Bir kabin
icerisinde tUm malzemeleri karistirip bir kasik yardimiyla burger kéftesinin Ustine

veya ekmegin i¢ kismina sos olarak surdyoruz.

MAKROLAR:

Tamami igin(4 Porsiyon cikiyor);
Kalori: 40 kcal
Karbonhidrat: 4.3 gr
Protein: 1.2 gr
Yag: 0.2 gr



KALORI
151 KCAL

MALZEMELER

4 ADET DOMATES
1 ADET HAVUG
1 ADET KURU SOGAN

DOMATES

& KARBONHIDRAT (| PROTEIN ( YAG
33,7 GRAM 5,6 GRAM (__J 11GRAM

YAPILISI

Bir tencerenin iginde gelisigizel dogradiginiz soganlari hafif soteleyin. Rengi degismeye
basladiginda havuclari ekleyin ve sotelemeye devam edin. Arada bir miktar zeytinyagd
ekleyebilirsiniz. Ardindan kup dogradigini domatesleri ilave edin. Sebzeler pistiginde blender
ile cekin. Sevdiginiz baharatlarla tadini zenginlestirebilirsiniz. (karabiber, pul biber, kuru kekik
veya feslegen vb gibi)



YOGURT
SOSU

g KARBONHIDRAT ([ PROTEIN  ()'\
12,2 GRAM Y 144GRAM ()

ORI
1 KCAL

MALZEMELER YAP||.|§|

3-4 YEMEK KASIGI 1 KUGUK KASE
YOGURT

2-3 YEMEK KASIGI TAHIN

1 YEMEK KASIGI UZUM SIRKESI

BiR TUTAM SARIMSAK TOZU VEYA 1
KUCUK DiS RENDELENMIS SARIMSAK
TUZ, KARABIBER

INCE KIYILMIS MAYDANOZ

Tum malzemeleri bir araya getirip iyice karigtirin. Malzemelerin oranini damak
zevkinize gore arttirp azaltabilirsiniz.




@ KALORI % KARBONHIDRAT PROTEIN \’> YA
307 KCAL 16,8 GRAM ¥ \.’ 5,6 GRAM ( J/ 25,6 GRAM
MALZEMELER YAP“-l§|

2 TEPELEME YEMEK KASIGI LABNE

PEYNIRI Bir karigtirma kabinin igine tm malzemeleri alip ¢atalla homojen
1 ADET OLGUNLASMIS AVOKADO kivama gelene kadar ezin ve karistirin. Soslari isterseniz hafif
YARIM LIMON SUYU atistirmaliklarla, salatalarda, etlerde, makarnalarda, veya julyen
TUZ, KARABIBER dogranmig sebzeler ile birlikte dilediginiz gibi kullanabilirsiniz.
ISTEGE BAGLI BIR TUTAM SARIMSAK
TOZU



3 ADET HASLANMIS GANAK ENGINAR
1 ADET OLGUN AVOKADO

2-3 ADET TAM CEViZ

1/2 LIMON SUYU

3-4 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI

2 TEPELEME YEMEK KASIGI SUZME
YOGURT

1 DiS SARIMSAK

2-3 DAL DEREOTU
BAHARATLAR:TUZKIMYON,
KARABIBER

Tum malzemeleri blenderda pure haline getirelim. Uzeri igin enginar
saplarini ayiklayip, minik kipler seklinde dograyalim, zeytinyaginda limon,
tuz ve susamla kavuralim. Simdiden afiyet olsun






45 GR (2 SU BARDAGI) PIiRING PATLAGI
(PUFFED RICE)

140 GR (1 SU BARDAGINDAN

2 PARMAK AZ) CRUNCHY FITNUT
YER FISTIGI EZMESI 35 GR

(YARIM KARE PAKET) %60 KAKAOLU
BITTER CIKOLATA

30 GR (2 YEMEK KASIGI)

UzZUM PEKMEZi

8 GR (1 TEPELEME TATLI KASIGI)
FITNUT HINDISTANCEVizi YAGI

Bir kabin igine piring patlagini aliyoruz. Yapigsmayan bir tavada veya benmaride
cikolata ile hindistan cevizi yagini eritiyoruz. Eridikten sonra igine yer fistigi
ezmesi ve pekmezi ekleyip karistirlyoruz. Sonra piring patlaklarinin Gzerine dékerek
iyice karistirlyoruz. Bu karigimi igine firin kagidi serdigimiz bir borcamin veya
dikdértgen seklindeki bir tabagin icine ddkutyoruz ve yayiyoruz. Uzerini kapatip
buzdolabinda dinlenmeye birakiyoruz. 1-2 saat igerisinde donmus olacaktir.
PUF NOKTALARI NOTLAR
islemler sirasinda silikon spatula kullanilirsa styirma iglemini kolay hale getirecektir ve
malzemeler ylzeyden tamamen siyrilacadi igin kayba ugramayacaktir.
Cikolatayi eritmek yeterli olur. Isi dustk olmali stire kisa tutulmali ki gikolata
yanmasin. Tarifte crunchy (pargacikl) yer fistigi ezmesi kullanildi fakat klasik veya

cikolatal olani da kullanilabilir.



KALORI
2303 KCAL

GIKOLATALI CEVIZLI

KARBONHIDRAT
291 GRAM

PROTEIN
64,5 GRAM

%

MALZEMELER

3 ADET YUMURTA

YARIM GAY BARDAGI

(50 ML) LIGHT sUT

2 CAY BARDAGI
KECIBOYNUZU PEKMEZi

3 YEMEK KASIGI KAKAO
40 GR SEKERSIZ

BITTER GIKOLATA

1,5 SU BARDAGI (150 GR)
TAM BUGDAY UNU

1 PAKET KABARTMA TOZU

1 CAY KASIGI VANILYA 6ZU
1SU BARDAGI (80 GR) CEViZ iGi

YAPILISI

Ganaj Sos igin;
40 gr bitter ¢ikolata ve 1 tatll kasigr tereyagint benmari usulu ile eritip igine 2 yemek kasigr sut
ilave edip homojen kivama getirin. Kekinizi gatal veya kGrdan yardimi ile
yer yer delin. Ve 2 yemek kasigi sttt gezdirin. Ardindan hazirladiginiz ganaji tzerine dékin ve
yayin. Buzdolabinda sogutun. Taze ¢ilek, ceviz ve rendelenmis bitter gikolata ile kekinizi
sUsleyebilirsiniz.

YAPILISI
Yumurtalari kirin ve beyazlarini 1 tutam tuz ile képuk yapana kadar ¢irpin.

Sivi malzemeleri yumurta sarisi ile ¢irpin. Ardindan kuru malzemeleri eleyerek ilave edin ve
hepsimi karigtirin. Bitter cikolata (40 gr) ve cevizleri bigakla dograyarak karigima atin. Kek
kalibina karigimi aktarin. Onceden isitilmig firinda 180 derecede 20 dk pisirin. (Not: kek kalibini 1
cay kasigi tereyadi ile yaglayabilirsiniz)



1 CAY BARDAGI (60 GR)

KEGi BOYNUZU UNU

1 CAY BARDAGI (100 GR) TAHIN

2 YEMEK KASIGI (30 GR)

UzZUM PEKMEZI

40 GR SEKERSIZ BITTER GIKOLATA
(YARIM KARE PAKET)

Bir kabin icerisinde kegiboynuzu unu, tahin ve pekmezi karistiriyoruz.
Hamur kivamina geldikten sonra elimizde sekil veriyoruz. Yuvarlak yapip ortasinda
bit- ter ¢ikolata parcasini koyuyoruz, kernarlardan birlestirip kapatiyoruz.
Elimizle Ustten yuvarlayarak bomba seklini veriyoruz. Firin kagidi serdigimiz tepsiye
bombalari aliyoruz. Onceden isitiimig 170 derece turbo firinda 8-10 dk kadar
pigiriyoruz.

PUF NOKTALARI NOTLAR
Tariften ortalama 5 bomba ¢ikiyor, siz istediginiz hamur kalinliginda ¢ikolata
miktarini degistirerek daha farkl boyutlarda ve az ya da ¢ok sayida yapabilirsiniz.
Cikolatayi her hamur igin esit sekilde dagitmak énemli.
Cikolatayl hamurun tam ortasina yerlestirdiginizden emin olun.
Kaguk parcalar halinde yaparak ayni tarifi biskrem kurabiye yapmak igin de
kullanabilirsiniz.



SEKERSIZ
CILEK REGEL

KALORI KARBONHIDRAT (5 PROTEIN ( YA
@ vl b

673 KCAL 141,7 GRAM ¥ \., 10,3 GRAM 13,7 GRAM
MALZEMELER YAPILI§I
500 GR GILEK Cilekleri iyice yikadiktan sonra Ust kismindaki yesil yapraklari
5 YEMEK KASIGI BAL ayikliyoruz.
4 YEMEK KASIGI CHIA TOHUMU T KABUK Gilekler ufaksa butiin butun buydkse ikiye béltp yapismaz bir
TARGIN tencereye aliyoruz. Uzerine tim malzemeyi ekleyip iyice
-2 DAMLA LIMON SUYL kanstirdiktan sonra kapagini kapatip kisik ateste pisirmeye
2 TURK KAHVES] FINCANI SU baslyoruz.

Cilekler diriligini kaybettikten sonra ocagin altini kapatip kapagini
aglyoruz.
Sogurken chia tohumlari iyice jellesecek ve kivamini alacak.
Soguduktan sonra igindeki kabuk targini gikartiyoruz ve regelimizi bir
kavanoza alip dolapta muhafaza ediyoruz.
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70 GRAM PIRINC PATLAGI
(3 SU BARDAGI)

1 PAKET BITTER GIKOLATA
(YARISINIICINE YARISINI SOS
OLARAK KULLANIYORUZ)
30 GR UzUM PEKMEZI

(2 YEMEK KASIGI)

1 TEPELEME TATLI KASIGI
HINDISTAN CEVizi YAGI
1SU BARDAGI SEKERSIZ
YER FISTIGI EZMESi
(YAKLASIK 150 GRAM)

40 gram bitter ¢ikolatayi benmaride eritelim. Cikolata erirken icine
hindistan cevizi yagini ekleyip karistiralim. Ardindan bu karigimi bir kabin

icine alalim ve Uzerine Uzim pekmerzi ile fistik ezmesini ekleyip iyice
karigtirahm. Karigim homojen hale gelince piring patlagini ekleyelim ve
birbirine gegmesini saglayalim. Firin kagidi serdigimiz bir kabin igerisine
karigimi alalim ve bir spatula yardimiyla Uzerini dtzleyelim. Ustlne streg
film kapatip ortalama 20 dk buzlukta veya 1 saat buzdolabinda
dinlendirelim. Kalan bitter ¢ikolatayr benmaride eritip diledigimiz sekilde
cikolatal barin Uzerine sos olarak kullanalim. Dilerseniz 1-2 kasik daha fistik
ezmesi kullanarak bizim gibi stsleyebilirsiniz. istedigimiz boyutta kare veya
gofret seklinde dilimleyelim.



SIPSAK
SUFLE

KALORi % KARBONHIDRAT ([t PROTEIN 3 YAG
(2

293 KCAL

34,9 GRAM 10,1 GRAM 14,2 G

MALZEMELER

3 ADET ORTA BOY PATATES
2 YEMEK KASIGI ZYAG

1 AVUG DOLUSU MAYDANOZ
3 Dig SARIMSAK

1 YEMEK KASIGI LIMON SUYU
1 TATLI KASIGI PUL BIBER
1GAY KASIGI TUZ

YAPILISI

BUtun malzemeleri (bitter hari¢) blenderdan gektikten sonra givece aliyoruz.
Ortasina ¢ikolatayi ekleyip énceden isitilmig 200 derecelik firinda 10 dk kadar
pisiriyoruz.



RAFINE SEKERSIZ

GULLAG

KALORI KARBONHIDRAT “; PROTEIN () \'
3522 KCAL 82,2 GRAM ,.\.’ 562 GRAM ( j 112,6

MALZEMELER YAPII-I§I

400 GR GULLAG YAPRAGI (1 PAKET) 1.6 It sutU tencereye alip isitiyoruz. (Kaynatmadan sicak olmasi yeterli olacaktir.)
1600 ML YARIM YAGLI SUT sutun igerisine bali karistinyoruz. Ceviz ve findig birlikte robottan gegiriyoruz.
(8 su BARDAGI) Genig bir cam borcama veya tepsiye gullag yapraklarini kirarak seriyoruz ve her katin Gsttine sttt bir
7 YEMEK KA§I(§I BAL (]50 GR) kepge ddkerek yapraklari islatiyoruz. Yapraklarin yarisi bittikten sonra robottan gegirdigimiz ceviz ve

1SU BARDAGI CEViZ iCi (75 GR)
1SU BARDAGI GiG FINDIK (100 GR)
8 YEMEK KASIGI GUL SUYU

findiklari tim tabana yayiyoruz. Sonrasinda kalan yapraklara da ayni islemi yaparak tam katlari
bitiriyoruz. Batn iglemler bittikten sonra kalan sttt de gullacin tGzerine gezdiriyoruz. Streg film ile Gzerini
kapatip dinlendiriyoruz. Oda isisina geldikten sonra dolaba kaldiriyoruz biraz dinlendirip Gzerini
susleyerek dilimleyip servise hazir hale getiriyoruz.
PUF NOKTALARI VE NOTLAR
Bal miktarini 7 yemek kasigi yerine damak zevkinize gére arttirabilirsiniz.
isterseniz kirdiginiz yapraklar stttn igerisinde islatip o sekilde tepsiye serebilirsiniz.
Ceviz ve findigi karistirmak yerine 2 su bardagi ceviz veya findik olarak tek bir tanesini tercih

edebilirsiniz. Sislemek i¢in nar, gilek gibi taze meyveler; toz antep fistigy, kirlmis ceviz ve findik, hindistan

cevizi kullanabilirsiniz.



 MUHALLEBI

220 TKCAL 40 GRAM

KALORI Q KARBONHIDRAT “; PROTEIN

7,4 GRAM

MALZEMELER YAPII.|§|

2 SU BARDAGI SU

4 KASIK IRMIK Hurmalari sicak suda 15-20 dk bekletin. Stt ile irmigi pisirin kivam alinca igine cekirdeklerini
3 ADET HURMA cikarip pure yaptiginiz hurmalari koyun (blenderdan gegerseniz puturlik kalmaz)
Dolaba alin, soguduktan sonra servis edebilirsiniz.




SAGLIKLI
BROWNIE

PROTEIN () YA
108GRAM () 295G

KALORI KARBONHIDRAT “;
3331 KCAL 68,3 GRAM Y

MALZEMELER YAPII-I§I

10 ADET HURMA (SICAK SUDA Malzemeleri sirayla rondodan gegirip (kuruyemis, hurma, tahin, bal,
BEKLETELIM) h.cevizi yag), kakao) diledigimiz bir kabin igine yayarak U stinu értip
2 SU BARDAGI CiG KURUYEMIS (CEViz, buzdolabinda dinlendiriyoruz. Dilerseniz Uzerine benmaride erittiginiz
BADEM, FINDIK, KAJU VS. KARISIK VEYA bitter cikolata ekleyebilir ve ¢ig kuruyemiglerle
TEK OLABILIR) susleyebilirsiniz.
SUSLEMEK iGIN AYRICA BIRKAG Gi&
KURUYEMI$
1 GAY BARDAGI TAHIN
1 YEMEK KASIGI BAL VEYA PEKMEZ

2 YEMEK KASIGI TOZ KAKAO VEYA
KEGIBOYNUZU
1 TATLI KASIGI HINDISTAN CEVizZi YAGI

(OPSIYONEL) E



MALZEMELER

1SU BARDAGI (70 GR) YULAF
1SU BARDAGI (80 GR) CEViZ iGi
YARIM GCAY BARDAGI

(50 GR) TAHIN

YARIM GCAY BARDAGI

(50 GR) UzUM PEKMEZi

3 ADET KIRMIZI ELMA

1 TATLI KASIGI TARCIN

ELMALI
TART

KARBONHIDRAT

126,4 GRAM

YAPILISI

Yulafi ve cevizi birlikte rondodan gegiriyoruz. igine tahin ve pekmezi ekleyip bir kagik yardimiyla
karnigtirlyoruz. Kullanacagimiz tart kalibina taban harcini yayiyoruz ve esit bir sekilde dizltyoruz. Tabani
buzdolabina atip dinlendiriyoruz, bir yandan elmalari hazirlayacagiz. Elimalardan dilerseniz yarm
elmayi Uzerine dilim seklinde stslemek igin kenara ayirip geri kalan elmalari rendeliyoruz. Yapigmayan
bir tavada elma rendesini 1 tatli kasigi targin ile birlikte pisiriyoruz. ElImalar suyunu saliyor ve gekiyor.
Rengi kahverengiye déndtuginde ocagdin altint kapatiyoruz ve ocaktan elmalari aliyoruz. Firint dnceden
170 derecede turbo ayarda isitiyoruz. Dolaptan aldigimiz tabanin tzerine elma harcini dékip spatula
ile dUzltyoruz. Dilimledigimiz elmalari Gzerine yerlestirip firna veriyoruz. Ortalama 25 dk pisiriyoruz.
PUF NOKTALARI VE NOTLAR
Tarif kaguk ¢caph tart kalibr ile olusturulmustur.

Eger tart kalibinizin gapi genis ise iki kati oraninda uygulayabilirsiniz.

Dilediginiz elmayi kullanabilir, karigik renkte elmalarla da yapabilirsiniz.

Tart kalibiniz yapigmamast igin énceden 1 ¢ay kasigi tereyadi ile yaglayabilirsiniz.



MALZEMELER
1 PAKET BITTER CIKOLATA (100 GR)
1 TATLI KASIGI HINDISTANCEViZi YAGI
2 ADET MINIK MUZ
2 YEMEK KASIGI FISTIK EZMESI
1 YEMEK KASIGI FINDIK PARGACIGI

KARBONHIDRAT ([ PROTEIN ()
8,3 GRAM 26,5 GRAM \J

YAPILISI

Hindistancevizi yadi ekledigimiz ¢ikolatayr benmari usult
eritiyoruz.(¢gikolatalar koydugumuz kabin tabani alttaki kaptaki suya
degmemeli.) muzlari toplam 24 dilime béllyoruz ve 2 dilim arasina biraz fistik
ezmesi surup yagl kagit Gzerine yerlestiriyoruz. Hepsini bu sekilde yaptiktan
sonra Uzerini erittigimiz ¢ikolata ile kaplayip son olarak findik parcalarini
serpistiriyoruz ve buzdolabinda 30 dk bekletiyoruz. Bombalarimiz hazir.



2 SU BARDAGI (HASLANMIS HALIYLE)
GOK iYI HASLANMIS KURU FASULYE
(TARGIN VE PORTAKAL KABUGUYLA
HASLARSAK KOKUSU HiG KALMAZ)

3 YEMEK KASIGI KAKAO

1 TATLI KASIGI VANILYA

4 YEMEK KASIGI BAL

2 YEMEK KASIGI HINDISTAN CEViZi
2 YEMEK KASIGI TEREYAG

|~ |

lyice stzdugumuz fasulyeleri ve diger tim malzemeleri rondoda pure haline
getirdikten sonra yarim saat buzdolabinda bekletiyoruz. Ardindan elimizle ceviz
buyuklugunde toplar seklinde yuvarlayip, yassiltip yagl kagit Gzerine diziyoruz. Dilersek

damla ¢ikolata ile susleyebiliriz. 170 derece énceden isitiimis firinda 30 dk pisiriyoruz.



MALZEMELER

1 ADET OLGUN MUZ

1 ADET AVOKADO

2 CAY KASIGI KAKAO

1 CAY KASIGI TATLANDIRICI
YARIM GAY KASIGI TOZ TARGIN

LORI
KCAL

CIKOLATALI
MOUSSE

% KARBONHIDRAT (o PROTEIN J
4,5 GRAM (D 40,1 GRAM L

YAPILISI

Dilimledigimiz muzlara ve avokadoya kakao ekleyerek pure haline getirene kadar
catalla ezelim.



10 ADET KURU KAYISI

1/3 FINCAN HINDISTAN CEVizi TOZU Kayisilari T su bardagdi sicak su igerisinde 15 dakika bekletelim. Daha sonra yulaf
% SU BARDAGI YULAF EZMESI ezmesi ve bal ile yapiskan bir hal alana kadar blenderdan gegirelim. Ktguk toplar
1 YEMEK KASIGI BAL haline getirip hindistancevizi tozuna batirip tabaga dizelim. 10-15 dakika

buzdolabinda eklettikten sonra servise hazir.



SNICKERS

@ KALORI % KARBONHIDRAT “pﬂ PROTEIN 5 YAG
452 KCAL U 12,5 GRAM Y \.., 43,8 GRAM ( Y 26 GRAM
MALZEMELER YAPI |-|§|

100 GRAM HURMA (10 ADET)

1 TEPELEME YEMEK KASIGI YER FISTIGI
(30G - 30 ADET)

2 TEPELEME YEMEK KASIGI YULAF
EZMESI (30G)

3 TATLI KASIGI FISTIK EZMESI

100G BITTER GIKOLATA

1 CIMDIK TUZ

ilk olarak gekirdeklerini ayikladigimiz hurmalari sicak suda bekleterek
yumusatalim. Yumusayan hurmalarin suyunu ayirarak rondo igerisine
alalim. Hurmalari pure haline gelene kadar rondoda cekelim. (istedigimiz

kivama gelmesi icin ayirdigimiz sudan faydalanabiliriz) Pire haline gelen

hurmanin yarisini yulafla karigtirip bir kabin i¢ine alalim. Diger yarisini ise
farkli bir kapta fistik ezmesi ile bir gcimdik tuz ekleyerek karigtiralm.
Dikdértgen bir kabin igine yagli kagit koyalim. En alt tabakaya hurma-yulaf
harcini alip duzlestirelim. Uzerine de yulaf-hurma harcini strtp en Uste yer
fistiklarini ekleyelim. Hazirladigimiz snicker nugasini buzlukta ortalama 20
dk dinlendirelim. Ardindan bitter gikolatayr benmari usult eritip 3 pargaya
boéldugumuz nugayi gikolata ile kaplayalim. Snickerslari boz dolabinda

biraz dinlendirdikten sonra afiyetle tuketebilirsiniz.



MALZEMELER
8-10 ADET KURU HURMA
80-100 GRAM SEKERSIiZ
YER FISTIGI EZMESI
1 KALIP (70-80 GR'LIK PAKETLERDE)
%90 BITTER GIKOLATA
(SEKERSIZ VEGAN CiKOLATALARI DA
TERCIH EDEBILIRSINIZ)
SUSLEMEK iCIiN TOZ ANTEP FISTIGI
VE DOVULMUS FINDIK

KARBONHIDRAT (5 PROTEIN
92,1 GRAM 43,2 GRAM

YAPILISI

Hurmalarin gekirdeklerini gikardiktan sonra iglerine birer silme tatli kasig:

olacak sekilde yer fistigi ezmesi dolduruyoruz
Benmaride (kaynayan su dolu kicuk bir tencerenin Gzerinde cam bir
kase) bitter gikolatayi eritiyoruz.
Hurmalari bu eriyen ¢ikolataya tek yUzeyi temas edecek sekilde

daldirdiktan sonra yagh kagit Gzerine aliyoruz

Suslemek igin findik ve fistik tozu ekliyoruz ve buzdolabinda birkag¢ dakika

donmasini bekliyoruz.



KALORI

KARBONHIDRAT (of9) PROTEIN ( YAG
1653 KCAL 76,8 GRAM S 48,5GRAM \__J 133,7 GRAM

MALZEMELER

10 ADET HURMA

(SICAK SUDA BEKLETELIM)

2 SU BARDAGI GiG KURUYEMIS
(CEViz, BADEM, FINDIK, KAJU VS.
KARISIK VEYA TEK OLABILIR)
SUSLEMEK iGIN AYRICA BIRKAG
GIiG KURUYEMIS

1 GAY BARDAGI TAHIN

1 YEMEK KASIGI BAL VEYA PEKMEZ
2 YEMEK KASIGI TOZ KAKAO
VEYA KEGIBOYNUZU

1 TATLI KASIGI HINDISTAN

CEVizi YAGI

YAPILISI

Malzemeleri sirayla rondodan gegirip (kuruyemis, hurma, tahin, bal, hcevizi yagi,
kakao) diledigimiz bir kabin igine yayarak Ustiini értip buzdolabinda
dinlendiriyoruz.

Dilerseniz Uzerine benmaride erittiginiz bitter ¢ikolata ekleyebilir ve ¢ig
kuruyemiglerle susleyebilirsiniz.



YARIM ADET GOK iYI OLGUNLASMIS
AVOKADO (70G)

2 DOLU YEMEK KASIGI KAKAO

2 DOLU YEMEK KASIGI

HINDISTAN CEVizi (20G)

3 YEMEK KASIGI BAL (60-65G)

2-3 DAMLA VANILYA OzUTU

(TOZ VANILYA DA OLUR)

Avokadoyu ezdikten sonra diger malzemelerle karistirtyoruz ve ister dondurma kalibina

istersek strece sarip 3-4 saat donduruyoruz.



ELMALI FIT KEK
[UNSUZ- SEKERSIZ}

KALORI KARBONHIDRAT “; PROTEIN () YA
2176 KCAL 67 GRAM KD 67 GRAM ( j

MALZEMELER YAP||_|§|

2 YUMURTA
2 ORTA BOY KIRMIZI ELMA
1SU BARDAGI KURU DUT

Once 2 yumurtayi ¢irpin. Yodurdu ekleyip ¢irpmaya devam edin. Daha sonra yulafi
rondoda un haline getirip kabartma tozu + targinla beraber karigimin icine dékin ve
cirpin. Ardindan rendelenmis elmalari, rondodan gegcirdigimiz findik ve dutlari ilave

1 AVUG FINDIK edip kangtinn. Onceden isitiimig firnda 180 derecede pisirin. (kekin kaliptan dizgan
1 PAKET KABARTMA TOZU gikmast igin kalibr az miktarda tereyad/margarin ile yaglayabilirsiniz.)
1.5 SU BARDAGI YULAF
1 CAY BARDAGI YOGURT

1 TATLI KASIGI TARGIN




3 OLCEK PROTEIN TOZU

% SU BARDAGI AZ YAGLI YOGURT
1SU BARDAGI AZ YAGLI SUT

% SU BARDAGI YABAN MERSINi

Bir karigtiricida protein tozu, yogurt ve sitl pUrlzsuz olana kadar karistirin.
Daha sonra, standart buzlu direk kaliplarint kullanarak yaban mersinlerini her bir
kalibin tabanina esit sekilde dagitin.

Yogurtlu karigimi bégurtlenlerin Uzerine dékun, kaliplara esit dagiimasini saglayin ve
her kalibin ortasina buzlu gubuk sokun.

Doldurulmus kaliplar 5 saat veya tamamen donana kadar dondurucuya yerlestirin.



3 ADET YERLI MUZ

2 KUGUK YUMURTA Muzlar bir kaba alin ve ¢atalla iyice ezin.
2 SILME YEMEK KASIGI TOZ KAKAO Ardindan yumurtayi ve kabartma tozu ile kakaoyu ekleyip iyice ¢irpin
YARIM PAKET KABARTMA TOZU Mikrodalga firina uygun bir kabin igine karigimi bosaltin. Dilerseniz bir

pecete yardimiyla hindistan cevizi yadi veya bir cay kasigr kadar tereyadi
ile kabin tabanini hafifge yaglayabilirsiniz
Mikrodalga firina attigimiz keki 5 ila 7 dk arasinda pigirelim ve pistiginde
digari alahm, dilimleyelim
Dilimler arasina fistik ezmesini strup Uzerine yine mikrodalgada sadece 1
dk tuttugumuz ¢ikolata ile sosunu dékelim ve diledigimiz sekilde
susleyelim.






1 YEMEK KASIGI KURU MAYA
1 YEMEK KASIGI BAL

2 SU BARDAGI ILIK SU

4 SU BARDAGI ORGANIK UN
1TATLI KASIGI TUZ

Bir kabin icerisinde maya, bal ve suyu karistirip Gstinu érterek 10 dk képurmesini bekliyoruz.
Tuzla karistirdigimiz unu yavas yavas ekleyip bir yandan tahta bir kagikla karigtiriyoruz.
Uzerini 6rtap sicak bir ortamda 30 dk mayalanmaya birakiyoruz.

Altina yagl kagit serip cheesecake kalibina hamuru aktariyoruz.

Tekrar 6rttp 30 dk daha mayalanmaya birakiyoruz.

190 derece turbo firinda 25-30 dk pisiriyoruz.

Firindan gikartinca bir telin (yoksa tahtanin) Gzerine ekmegi aliyoruz. Uzerine islak bir bez
serip 15 dk bekletiyoruz.

PUF NOKTALARI VE NOTLAR
Cheesecake kalibi yerine genis bir kek kalibr kullanabilirsiniz.

Tarif organik un ile hazirland.. istediginiz unla degistirebilirsiniz.

Ekmek ciktiktan sonra islak bez ile értiimezse sertlesir, bu 6nemli bir adimdir.



KALORI

1766 KCAL

= GLUTENSIZ C
KHRABUGDAY

KARBONHIDRAT
254 GRAM

MALZEMELER

4 SU BARDAGI KARABUGDAY UNU
10 ADET CEVizZ (UFALANMIS SEKILDE)
1 GAY KASIGI TUZ

2-3 YEMEK KASIGI ZEYTIN YAGI
2,5 SU BARDAGI ILIK SU
1 PAKET KURU MAYA

YAPILISI

ilk olarak un, tuz ve kuru mayay! karigtiriyoruz
Sonrasinda ilik su ve zeytinyadi ekleyerek en az 5 dakika karistirryoruz
Ufaladigimiz cevizleri irili ufakli ekliyoruz.
Tum malzemeleri karigtirdiktan sonra ekmek hamurunu pigirecegimiz kapta mayalanmaya
(25-30 dk) birakiyoruz
Ekmegimiz mayalandiktan sonra édnceden isitilmig 200 derece firinda 10 dakika pisiriyoruz ve
ardindan dereceyi 180’e indirip 40 dakika daha pigiriyoruz

@



1 SU BARDAGI HASLANMIS

YESIL MERCIMEK

2 AVUG DOLUSU BEYAZ LAHANA
PARCASI

3 YUMURTA

3 YEMEK KASIGI GLUTENSIZ UN
2 DAL TAZE SOGAN

1 AVUG DEREOTU

YARIM GAY BARDAGI ZEYTINYAGI
1ER TATLI KASIGI KIRMIZI BIBER,
KiIMYON VE TUZ

Tam malzemeleri rondoya aliyoruz ve homojen bir karigim elde edene kadar
karigtiryoruz. Yagl kagit serdigimiz firin tepsisine yemek kasigi ile paylastiriyoruz ve
170 derece 6nceden isitiimis firinda kizarana kadar pisiriyoruz.



UNSUZ VE YAGSIZ
POGAC

KALORI & KARBONHIDRAT PROTEIN () YAG
166 KCAL 12,1 GRAM 12,1 GRAM \j 7,3 GRAM

MALZEMELER YAPII-I§I

1 SU BARDAGI YULAF EZMESI

VEYA YULAF UNU Firint dnceden 180 derece isitiyoruz. Dilersek yulaf ezmesini
4 YEMEK KASIGI LOR PEYNIRI blenderda gekerek un kivamina getiriyoruz. TUm malzemeleri bir
2 ADET YUMURTA (1 TANESININ kapta iyice karigiriyoruz. Elimizle veya bir kasik yardimi ile gekil
SARISINI POGAGA UZERINE SURMEK IGIN verdigimiz pogacalari yagli kagit serili firin tepsisine diziyoruz.
AYIRIYORUZ) Uzerine yumurta sarisini strUp istege bagli susam veya ¢orekotu
% DEMET DOGRANMI$ DEREOTU serpip Uzeri kizarana kadar 20-25 dakika kadar pisgiriyoruz.

10 ADET AYIKLANIP DILIMLENMIS ZEYTIN
UZERI ICIN SUSAM VEYA COREKOTU

o



300-320 GR (3 SU BARDAGI)

TAM BUGDAY UNU VEYA

SAGLIKLI BIR UN

(SiYEZ, KARABUGDAY VB)

100 ML (1 GAY BARDAGI) ZEYTINYAGI
TADET YUMURTA

1 YEMEK KASIGI UZUM SIRKESI

4 YEMEK KASIGI LOR PEYNIRI

1 AVUG MAYDANOZ

2 YEMEK KASIGI TEREYAG

1 YUMURTA SARISI

SUSLEMEK iGIN GOREKOTU

,

Bir karigtirma kabinin icinde 1 yumurta, 1 gay bardagi zeytinyagi, 3 yemek kasigi
yogurt ve 1 yemek kasigi Uzam sirkesini bir tutam tuz ilave ederek ¢irpma teliile
karistinn. Oda sicakliginda biraz yumugsamis olan tereyagini ekleyin ve iyice
karigtirin. ince kiyilmig maydanoz ekleyin ve karistirmaya devam edin. Ardindan
unu hdfif hafif eleyerek ilave edin ve bir yandan yogurun. Yogurma esnasinda 1
paket kabartma tozu ve lor peynirini de ekleyin. Hamurunuz kivam aldiginda
elinizde sekil vererek yaglh kagit serilmig bir firin tepsisine podacalari dizin. Uzerine
yumurta sarisi ve ¢érekotu ekledikten sonra 6nceden isitiimig 180 derecelik firinda
ortalama 30 dk pisirin.



KALORI
325 KCAL

LAF UNUNDAN
POGACA

YAG
24,9 GRAM

PROTEIN

% KARBONHIDRAT
76,6 GRAM

61,1 GRAM CJ

MALZEMELER

210 GR (3 SU BARDAGI) YULAF EZMESI
100 ML (172 SU BARDAGI) ILIK SU

90 GR (2 YEMEK KASIGI) YOGURT

10 GR (1 YEMEK KASIGI) DUT VEYA
0UzUM PEKMEZi 10 GR

(1 YEMEK KASIGI) UZUM SIRKESI

15 GR (1 YEMEK KASIGI) ZEYTINYAGI
HARCI ICIiN

200 GR AYIKLANMIS GiG ISPANAK
60 GR (4 YEMEK KASIGI) LOR PEYNIRI
5 GR (1 TATLI KASIGI) ZEYTINYAGI

BIR TUTAM TUZ

95

YAPILISI

2 su bardagi yulafi rondodan gegirip un haline getiriyoruz. Bayuk bir kabin icine alip geri kalan 1
su bardagi yulafi da ekliyoruz. 100 ml ilik suyu yavag yavas ekleyerek karistiryoruz. Ardindan
yogurt, zeytinyagi, pekmez ve bir tutam tuzu ilave edip kasikla karistirdiktan sonra 5 dk
dinlenmeye birakiyoruz.

Ispanaklari dograyip 1 tath kasigr yag koydugumuz tavada diriligini kaybedene kadar soteliyoruz
ve sogumasi i¢in kenara aliyoruz. Sogudugunda suyunu stzdUrUp lor peyniri ile karistirlyoruz ve
bir tutam tuz atiyoruz.

Hamurdan ceviz buyukluginde pargalar kopartip elimizde daire seklinde agiyoruz. Hamurun bir
yarisina harci koyuyoruz diger yarisini Gzerine kapatip yarim ay olduktan sonra birlegsme
noktalarinin Gzerinden parmaklarimizia kapatiyoruz.

Uzerine 1 yumurta sarisi ve 1 tath kagigi zeytinyagini karigtirip bir firga yardimiyla strtiyoruz.
Istedigimiz yagh tohumlari (susam, gérekotu, keten tohumu vb) ekleyerek énceden isitiimig 180

derece firinda 25-30 dk kadar pisiriyoruz. Pogacamiz hazir.



OHUTTAN DEREOTLU™
POGACA (6 ADET]

KALORI U KARBONHIDRAT @”] PROTEIN (3 7
X ) a4

820 KCAL

36,1 GRAM 60 GRAM

MALZEMELER YAP||.|§|

HASLANMIS HALIYLE

2 SU BARDAGI NOHUT Haslanmig nohut ile beraber tim malzemeleri rondoya atip hamur haline getiriyoruz. Yagli
1SU BARDAGI LOR PEYNIRI kagit serdigimiz firin tepsisine avug ici bayuklaguande toplar yapip yerlestiriyoruz. Ele gok
2 YUMURTA yapisirsa kasikla da paylastirabilirsiniz.

2 YEMEK KASIGI TEREYAG

(KATI HALIYLE)

1 AVUG DOLUSU DEREOTU

1 SILME TATLI KASIGI TUZ

UZERI iGIN COREKOTU VE SUSAM

Nohutlarin kabuklarini soymaya gerek yok ¢ok haslamayin dise degecek kivamda olsun

haslama suyunu iyice suzdn. 170 derece 6nceden isitilmis firinda 45 dakikada hazir



2633 KCAL

GLUTENSIZ
BOREK

275,12 GRAM \., 84,5 GRAM 132,6 GRAM

KALORI KARBONHIDRAT @”] PROTEIN ( YAG
9

MALZEMELER
2 SU BARDAGI NOHUT

(1 TATLI KASIGI KARBONATLI SUDA
BEKLETILMIS) (240G)

4 IRi DAL PIRASA

2 ORTA BOY PATATES

4 YEMEK KASIGI MISIR UNU

1 GAY BARDAGI ZEYTINYAGI

1 YUMURTA

AVUG iGi KADAR BEYAZ PEYNIR
(LiGHT) (90G)

1 TATLI KASIGI KIMYON
(YOGUN OLMASIN DERSENiZ
AZALTABILIRSINIZ)

1 GAY KASIGI KARABIBER VE TUZ

YAPILISI

Pirasalari minik minik dograyalim ve ¢ok az yagda yumusayip biraz kizarana kadar pisirelim ve
sogumaya birakalim. Cig patatesleri dilimleyelim ve haslanmig nohutla beraber rondoda pure
haline getirip derin bir kaba alalim. Kalan tim malzemeleri ve soguyan pirasayi ekleyip
karigtiralim. Hafif yaglanmig kaliba (kek kalibi da olur) dékip Gzerine susam ve ¢érek otu
serpistirip 6nceden isitiimis 170 derece firinda 50 dakika pisirelim.



KALORI
620 KCAL

GLUTENSIZ PEYNIRLI
FASULYE KRAKER

MALZEMELER

1SU BARDAGI KURU FASULYE
(HASLAMIYORUZ, GECEDEN SICAK
SUYA BIRAKIYORUZ)

1 YEMEK KASIGI TEREYAG

1 YEMEK KASIGI LABNE PEYNIR

1 GAY KASIGI TUZ

1 TATLI KASIGI KIRMIZI TOZ BIBER
SUSAM VE GOREK OTU

KARBONHIDRAT “;ﬂ PROTEIN ( YAG
49 GRAM (D 36,6 GRAM Kj 19,7 GRAM

YAPILISI

Kuru fasulyeleri fitik asitten kurtarmak igin aksamdan 1 tatl kasigi karbonat
ekledigimiz 1t suya isliyoruz ve ertesi giin suyunu stzp pelte haline gelene kadar
rondodan gegiriyoruz. Daha sonra tereyag, labne peynir, toz kirmizi biber ve tuzu
ekleyip yoguruyoruz ve yagl kagit serdigimiz firin tepsisine avug igi bayuklugtinde
ince daireler halinde yerlestirip (tek tek ugragsmak istemezseniz harci tepsiye
tamamen yayip bigakla gizerek dilimleyedebilirsiniz, ne kadar ince olursa ve kizarip
kurursa o kadar lezzetli olur) 180 derece énceden isitilmis firnda kizarana kadar
pisiriyoruz.






MALZEMELER
1 ADET KIRMIZI ELMA

1 ADET OLGUNLASMIS MUZ (DONMUS)
200 ML (1 SU BARDAGI) LAKTOZSUZ
VEYA YARIM YAGLI SUT

1 OLGEK VANILYA AROMALI

PROTEIN TOZU

1 TATLI KASIGI TOZ TARGIN

ELMALI TART
PROTEIN SMOOTHIE

KALORI
408 KCAL

KARBONHIDRAT (| PROTEIN ( YAG
63 GRAM 33 GRAM (J 5 GRAM

YAPILISI

Onceden dondurdugumuz olgunlasmis muzu ve dilimledigimiz elmayi diger
malzemelerle birlikte robottan gegiriyoruz.

PUF NOKTALARI NOTLAR
Dilerseniz icerisine buz ekleyerek serinletici bir tarif olugturabilirsiniz.
Inek sUtu yerine tercihinize gére soya veya badem sutu (geker katkisiz)
kullanabilirsiniz.



KALORI
206 KCAL

MALZEMELER

1SU BARDAGI (200 ML) LIGHT SUT
6 ADET GILEK

2 YEMEK KASIGI YULAF

1 YEMEK KASIGI YER FISTIGI EZMESI

KARBONHIDRAT
34,6 GRAM

PROTEIN
14,2 GRAM

YAPILISI

Cilekleri 6nceden buzluga atip donduruyoruz. Donmus gilekleri diger malzemeler ile birlikte
rondodan veya smoothie makinesinden gegiriyoruz.
PUF NOKTALARI NOTLAR
Cilekleriniz kiigukse miktari arttirabilirsiniz. SUt yerine yogurt veya kefir de kullanabilirsiniz. Ara

6gun olarak tuketebilirsiniz.



ODEM ATTIRICI
SMOOTHIE

KALORI $ KARBONHIDRAT PROTEIN () Y.
35,3 GRAM 86GRAM ( j) 776G

233 KCAL

MALZEMELER YAPII.|§|

2 iINCE DILIM ANANAS
1SU BARDAGI (200 ML) Tum malzemeleri rondodan veya smoothie makinesinden gegiriyoruz.

LAKTOZSUZ KEFIR

1 GAY KASIGI KETEN TOHUMU PUF NOKTALARI NOTLAR
1TUTAM MAYDONOZ

1 ADET SALATALIK

GEYREK LIMON SUYU

Dilerseniz ananasi dondurulmusg kullanabilirsiniz.




UZLU KAHVE

ROTEIN SHAKE

KALORI % KARBONHIDRAT f*ﬁ] PROTEIN (J YAG
168 KCAL 4,5 GRAM ,\., 26,2 GRAM \__J 4,4CGRAM

MALZEMELER

300 ML SADE FILTRE KAHVE

50 ML LIGHT sUT

1 GAY KASIGI HINDISTANCEVIZI YAGI
1 OLGEK PROTEIN TOZU

(VANILYA VEYA GIKOLATALI)

4-5 KUP BUZ

YAPILISI

Tum malzemeleri rondodan veya smoothie makinesinden gegiriyoruz.

PUF NOKTALARI NOTLAR
Dilerseniz igine donmus muz veya avokado gibi meyveler ekleyerek kivamini arttirabilirsiniz.



1 AVUC MISIR PUSKULU

1 CAY KASIGI TANE KARABIBER

1-2 KABUK TARGIN

1 CAY KASIGI KARANFIL

1 ADET LIMON

1 TUTAM MAYDANOZ

3 YEMEK KASIGI KURUTULMUS ELMA

Tam malzemeleri 1.5 litre su ile birlikte 5 dakika kaynatin ve altini kapatip 10 dakika
demlendirin. Ardindan posayi suztp icecegi bir siseye alabilirsiniz. GUn iginde
yayarak ttketin. Dilerseniz suyla seyreltip de tlketebilirsiniz. Tek seferde en fazla 1
su bardag tuketin. ictiginiz suyun yanina eklemeniz ve ara ara tiketmeniz ttm gan
boyunca boébreklerinizi aktif tutarak idrar gikmanizi ve vicutta biriken édemi
uzaklastirmanizi saglar.



KALORI % KARBONHIDRAT ‘Vﬂ PROTEIN (J YAG
432 KCAL 52,3 GRAM ,\., 34,6 GRAM (_J 9,3GRAM

MALZEMELER YAPI I-I§I

50G YULAF EZMESI

1 ADET KUGUK BOY MUZ Tek yapmaniz gereken tim malzemeleri blendera ekleyip digmeye
200 ML BADEM SUTU basmak. Shake’iniz hazir. Afiyet olsun

1 OLGEK PROTEIN TOZU
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EV YAPIMI
PROTEIN SHAKE

KALORI Q KARBONHIDRAT “;”]

PROTEIN

) YA
401 KCAL 24,1 GRAM ¥ \.' 57,3 GRAM ( J 8,4 GRAM

MALZEMELER YAP||.|§|

50 GRAM YULAF EZMESI
60 GRAM LOR PEYNIRI Tum malzemeleri blenderdan gegiriyoruz. Dilersek toz kakao ve/veyo targinla
30 GRAM (2 SILME YEMEK KASIGI) tatlandirabiliriz.
KURU UzUM
100 GRAM (2-3 YEMEK KASIGI)

YOGURT
200 ML (1 BARDAK) SU



MALZEMELER

75 GRAM DUT KURUSU (CEKILMIS)
50 GRAM YULAF (CEKILMIS)
100 GRAM PIRING UNU

KARBONHIDRAT PROTEIN
171 GRAM 16,9 GRAM

YAPILISI

Tum malzemeleri blenderdan gegiriyoruz. Dilersek toz kakao ve/veya tarcinla
tatlandirabiliriz.



MALZEMELER

2 DiLiM ANANAS

YARIM YESIL ELMA

1 AVUG ISPANAK (50G)

1 TATLI KASIGI SPIRULINA (5G)
YARIM LIMONUN SUYU

1 CAY KASIGI KETEN TOHUMU (3G)
100 ML SU

KARBONHIDRAT
5.9 GRAM

YAPILISI

Tek yapmaniz gereken tim malzemeleri blendira koyup digmeye basmak.



217 KCAL

ODEM ATICI
SMOOTHIE

24,5 GRAM 4,7 GRAM 11.9 GRAM

KALORI U KARBONHIDRAT “; PROTEIN 3 YAG
M \J

MALZEMELER

1 ORTA BOY YESIL ELMA

GEYREK AVOKADO (OPSIYONEL)
1 AVUG MAYDANOZ

1 AVUG ISPANAK

YARIM LIMON (KABUKSUZ)

1 TATLI KASIGI KETEN TOHUMU

1 FINDIK BUYUKLUGUNDE

TAZE ZENCEFIL

YAPILISI

Tum malzemeler blenderdan gegirilir
istege bagl olarak dilediginiz miktarda su katabilirsiniz

Notlar
ister kahvaltida ister ara 6gunde tuketilebilir
YUksek oranda c vitamini, lif, saglikli yaglar ve antioksidan iceren bu karigim hem sindirim
sistemine iyi gelecek, hem de metabolizmayi canlandirip vicutta biriken 6demin
uzaklastirilmasina yardimci olacaktir



1.5 SU BARDAGI SU

1 TUTAM MAYDANOZ

1 ORTA BOY HAVUG

1 ORTA BOY YESIL ELMA
1 ADET LIMON

4 ADET KEREVIZ SAPI

Tum malzemeleri blenderdan gegiriyoruz. Afiyetle igiyoruz.



SMOOTHIE

VESIL

KALORI % KARBONHIDRAT v’] PROTEIN
308 KCAL 56,1 GRAM D 12,7 GRAM

YAPILISI

MALZEMELER

3 ADET ORTA BOY YESIL ELMA
200 GRAM KORPE ISPANAK

5 GRAM TAZE ZENCEFIL (PARMAK
UCU KADAR)

4 YEMEK KASIGI YOGURT

% SU BARDAGI DEMLENMIS YESIL
GAY

1 TATLI KASIGI BAL

Zencefilin kabugunu soyup kuguk parcalar halinde kesin. Yesil
elmalari kabugunu soymadan 4 pargaya boélun, gekirdekli kisimlarini
cikarin. Yesil cayi sicak suda demledikten sonra stzUp sogumasi igin
kenarda bekletin. Yogurt, bal, yikanip kurutulmusg ispanak yapraklarsi,
yesil cayl blenderda hafif puturlt kalana kadar ¢ekin. Dilerseniz igine

buz kUpleri atarak servis edebilirsiniz.
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