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YEMEK TARIFLERI

Kisisel ihtiyaglariniza uygun lezzetli tarifler
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YEMEK TARIFLERI mu

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 6rnek no: 160620171 [

Sayin ORNEK RAPOR,

Kigisel yemek tarifleri kitabiniz tarafiniza sunulmustur. Rotasyon diet planinizi olugturmada size yardimci
olacaktir. Tariflerin kullanimi igin li¢ ek agiklama:

Miktarlar ile ilgili bilgi:

Tek bir tarifin besin degerini hesaplamak igin en dnemli igeriklerin miktari agirliklarina gére
sunulmustur. Miktarlar, genellikle kullanilan gay kasigi, yemek kasigi, fincan ve ya demet olarak degil,
mililitre ve gram cinsinden verilmistir. Asagidaki tablo élgimlerin kullanimina genel bir bakis
sunmaktadir.

1 C.Ksk Seker 79 1 yaprak Jelatin 29
1Y.Ksk  Seker 149 1 biittin Vanilya kabugu 39
1GKsk  Un 74 1 Adet  Patates 130
1YKsk  Un Mag 1 Adet - Sogan 100g
1 C.Ksk Sivi (yag, su, sirke) 3ml 1 Adet Domates 140 g
1YKsk S (yad, su, sirke) Tml 1 Adet  Sanmsak 59

1 Pkt Kuru maya 79 1 Adet Yumurta 65g
1Pkt Vanilya seker 8g 1 Adet Limon 100 g
1Pkt Kabartma tozu 16g 1 Adet  Portakal 2004

Biber ve yag:

Bircok farkli yemekte biber kullaniimaktadir. Ancak biber sadece tek bir biber anlamina gelmez. Birgok
cesidi vardir. Ornegin, karabiber veya beyaz biber,kirmizi biber veya chili biberi, toz biber cayenne
biberi ...vb Herhangi biri digeriyle degistirilebilir. Bu ylizden igerik listesindeki biberler genel bir terim
olan "biber" seklinde yer almaktadir. Imupro test sonucunuza gére tiikketmenize izin verilen biberlerden
birini kullanabilirsiniz. Ayrica farkli biber gesitlerini kullanma imkaniniz da vardir.

Ayni durum, icerik listelerindeki "yag" icin de gecerlidir. Listede o tarife gére en uygun yag cesidini
bulacaksiniz. Yagin Uretildigi gidalar tiketmenize izin verilmiyorsa bagka bir yag turt kullanin.
(6rnegin aygcicekyagi yerine zeytinyagi kullanin)

Glutensiz makarna:

Glutensiz eristeler ve makarnalar, saglikli gida marketleri ve artik birgok stipermarkette satilmaktadir.
Bu Urinler farkh miktarlarda piring, misir, bezelye ve mercimek gibi gesitli bilesenlerden olusurlar. Bu
tur drdnleri satin olmadan 6nce Imupro test sonucunuza gére tuketmenize izin verilmeyen gidalardan
kaginmak igin igeriklerini kontrol ediniz.

Size simdiden afiyet olsun dileklerimizle, yemek pigirmenin ve herseyden énce yemeklerinizin keyfini
cikarin.
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OTLU RISSOTTO

Malzemeler 4 porsiyon igin

frenksogani
tatl feslegen

V=90 ¢

<
O

Hazirlama yontemi

Soganlari ve sarimsak dislerini soyup kuc¢ik parcalara kesin. Yagi
hafif¢e tencerede i1sitin. Soganlari saydamlasana kadar kendi

200g roka buharinda pisirin. Uzerine yag tabakasi kaplaninca pirincin icine sebze

tuz suyunu azar azar dokin. ilk katilan sivi emildikten sonra diger siviy
70ml  yag ilave edin. Bu sirada roka ve otlari yikayip kabaca dograyin.
250 g ¢id, yari kaynamig piring Neredeyse pismis olan pilava roka salatasi ve otlari katip tuz ve biber
100g sogan ekin. Hepsini ateste birkag dakika pisirin.

sarimsak

maydanoz

kekik

biber
550 ml sebze suyu

mercankégk

Proteinler - Karbonhidratiar Ekmek birimi - Yaglar Enerji
639 517g 43 184 g  405Kcal 1693 KJ

KABAK-PATATES GRATEN

Malzemeler 4 porsiyon igin

800g patates
400g kabak

sarimsak

biber

tuz
20ml yag
100 g kuru kegi peyniri
200 ml soya kremasi

Proteinler - Karbonhidratlar
143 g 4844

Hazirlama yontemi

Patateslerin kabugunu soyup ince bir seklide dilimleyin. Kabagi yikayip
dilimleyin. Sarimsak dislerini ayiklayip havanda dovin. Isiya dayanikli
bir kabi zeytinyag! ile yaglayin. Patates ve kabak dilimlerini yelpaze
bigiminde yerlestirin. Tuz ve biber ile baharatlandirin. Uzerine
sarimsaklari serpin. Kremayi hepsinin izerine yayin. Rendelenmis
peyniri serpin ve dnceden 200°C'ye isitilmis firinda 1 saat pisirin. Son
15 dakika aliminyum folyoya da sarabilirsiniz. Kizarmis et ile
suslenebilir. Vejetaryenler domates salatasi ile servis yapilabilir.

Ekmek birimi Yaglar Eneriji

4,0 2399 471 Kcal 1972 KJ




CORBALAR
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EKS| KREMALI PATATES CORBASI
Malzemeler 2 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi

frenksogani Pirasa, havug ve patatesi temizleyip kiguk parcalara kesin. Sebze

tuz suyunun icene koyup kaynamaya birakin. Yaklasik 20 dakika disuk

toz paprika (hafif) Isida pisirin. Daha sonra gorbayi karigtiricida pure haline getirin ve eksi
150g patates krema ile karistirin. Frenksogani serperek ve gesnilendirerek servis
709 havug yapin.
100 g pirasa

biber
500 ml sebze suyu

Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi Yaglar Enerji
369 : 21,3g : 1,8 : 069 : 108 Kcal : 451 KJ
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SOYALI PATATES-ISPANAK-GUVEC

Malzemeler 1 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi

100 g soya peyniri (tofu) Ispanak yapraklarini koparin ve temiz oluncaya kadar suyla birkag
tuz sefer yikayin. Yapraklari kug¢lk pargalara kesin. Soganlari ve soya

150 g patates peynirini kiip seklinde dograyin. Soganlari, soya peynirini ve ispanagi

100 g pismis i1spanak hafif ateste kaynatin. Tuz ve rendelenmis muskat ile baharatlandirin.

30g sogan Diger tarafa koyup Uzerini kapatin ve dinlenmeye birakin. Patatesin

100g domates kabuklarini glizelce soyun ve dilimleyin. Yaglanmis bir tepsinin

30 ml  findik yag icerisine patates dilimlerini yelpaze bigiminde yerlestirin. Uzerine biraz
muskat tuz serpin. Domates dilimlerini Gzerine koyun. Hepsinin lizerine

250 ml soya siitii Ispanak-soya peyniri ezmesini koyun ve soya sutt dékin. 175

derecelik 6nceden isitiimis firinda 30 dakika pisirin.

Proteinler ~  Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Ener;i
1549 ﬁ 4069 : 3,4 § 3589  705Kcal  2951KJ

MEYVELI DANA ILE RISSOTTO

Malzemeler 4 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
400g muz Risotto pirincini her zamanki gibi suya koyun. Ayni zamanda bademleri
300g pismis dana dilimi renkleri donene kadar yagda kizartin. Ayni sekilde ananasi da kizartin.
150 g ananas Ardindan eti pisirin ve tuz ile biber ekleyin. Her seyi piring ile karigtirin.
100g badem 4 muzu yagda kizartin ve risotto ile servis yapin. Eger isterseniz pirince
20ml  ya§ kuru GzGm de ilave edebilirsiniz.

tuz

biber
250 g piring

Proteinler ~ Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Ener;i
3359 749 g 6.2 2144  623Kcal  2608KJ




SALATALAR
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BROKOLI-DARI SALATASI

Malzemeler 2 porsiyon igin

500g pismis brokoli
200g dan
150 g koyun peyniri %40
130 g sogan
100g domates
20g tereyagi
10g  sarnmsak
59 frenksogani
2g muskat
Proteinler Karbonhidratlar
3269 110g

Hazirlama yontemi

Sarimsak ve soganlarin kabuklarini glizelce soyarak dograyin ve sicak
sebze yagi buharinda bekletin. Dariyi elekten gegirip sicak su ile
yikayin ve soganlarin yanina ekleyin. Sebze suyunu igine koyup 25-30
dakika diiglik 1sida pigirin. Ayni anda brokoliyi yikayip dograyin ve 3-5
dakika kaynatin. Koyun peynirini kiip kiip dograyin. Frenksoganini
dograyin ve domates klpleriyle karistirin.Yemek 1zgarada da biraz
pigirilebilir. Fakat koyun peynirinin sicak dari icinde eriyene kadar
pisiriimesi zorunlu degildir. Not! Asiri kilo, yliksek kolesterol, diyabet
rahatasizliklari olanlar icin tavsiye edilir ve albimin ile gluten icermez.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
0,9 : 255g ~ 681Kcal : 2851 KJ




TATLI
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EV YAPIMI MEYVE SORBESI

Malzemeler 2 porsiyon igin

400g geftali
100 ml soya kremasi
39 vanilya

Proteinler Karbonhidratlar
29 : 22,3 g

Hazirlama yontemi

4 olgun seftaliyi yikayip soyun ve dograyin (baska meyvede olabilir).
Kremay! karisgtirip ¢irpin ve meyve karisimina ekleyin. 2 yemek kasigi
vanilya ve biraz tatlandirici ekleyin. Donmasi icin bir kaba yerlestirip

derin dondurucuya koyun..

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
1,9 : 889 : 173 Kcal : 723 KJ
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MANTARLI VE PIRASALI TOFU PEYNIRLI

TURTA

Malzemeler 2 porsiyon igin

120 g pirasa
400g kiyma
250 g soya peyniri (tofu)
250g mantar
20 ml  soya yagdi
35ml soyasosu
28g toz paprika (hafif)
Proteinler . Karbonhidratiar
55,19 43g

Hazirlama yontemi

Pirasayi yikayin ve 5 cm kalinhiginda halkalara bélin. Mantarlar
yikayin ve ince ince dograyin. Soya peynirini 5 cm kalinlkta kesin.
Yagi i1sitin ve pirasayi hafif ateste pisirin. Turta harci ekleyin cips
kivamina gelene kadar karistirarak pigirin. Soya peyniri ve mantarlari
ekleyin. Her seyi soya sosu ve kirmizibiberle baharatlayin (istege ve

toleranslara gore). Sicak servis yapin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji

0,4 : 3509  560Kcal  2343KJ

TOFULU KEREVIZ

Malzemeler 1 porsiyon igin

sebze suyu
300g elma
150 g kuzu marulu
60g  ¢ig kereviz kdki
150 g soya peyniri (tofu)
509 un
420g domates
Proteinler - Karbonhidratiar
1999 523g

Hazirlama yéntemi

Kerevizi seritler seklinde boliin ve bir kapta tuzlu su ile kaynatin. Soya
peynirini ince ince dograyip yagda kizartin ve tuz, biber, soya sosu ve
italyan otlari ile marine edin. Unu zeytinyaginda kahverengi olana
kadar kavurun. Domates rendesi, krema, sebze suyu ve dilimlenmis
domatesleri pisirin. EImalari dilimleyin ve bir parca tereyagi ile beraber
kerevizin igine ekleyin. Sebzeleri bir tabaga yerlestirdikten sonra soya

peynirini dilimleyip ekleyin ve sosu Uzerine dokun.

Ekmek birimi Yaglar : Ener;i
4,4 : 10,4 g : 383 Kcal : 1603 KJ
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SOMON FONDU —

Malzemeler 4 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
600 g somon biftek Somon filetolar kiiglik kiip seklinde kesin. Tencerede yag kizdirin.
tuz Mantarlari temizleyip ikiye kesin. Somon kiplerini uzun gubuklara veya
biber fondu gatalina batirarak kizgin yaga atin. Boylelikle ortasi neredeyse
10 ml  limon suyu ¢ig kalir. Baharath sosa daldirip mantarlari ve kiigiik domatesleri ilave
300g Dbayirturpu edin.

200g kirmizi yaban mersini
400g domates
509 mantar

yag
Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi Yaglar Enerji
34,89 : 6,69 : 06 : 1729 ~ 362Kcal : 1516 KJ




SALATALAR — —
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SOYA FILIZLI HAVUG SALATASI
Malzemeler 1 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
200g havug Havuglari soyup yikayin. ince seritler halinde kesin ve tuzlu suda
60 g konserve soya tohumu kaynatin. Filizleri kevgire koyun ve suyun altinda iyice yikayin. Marine
14 ml  aygigedi yag etmek igin, aygigedi yagini su, limon suyu, tuz ve maydanoz ile
7 ml su karistirin. Hazirlanan karisim ile havug ve filizleri karistirin. Salatayi
5 ml limon suyu maydanoz ile susleyin.

maydanoz

tuz

Proteinler ~  Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Ener;i
28¢g : 139¢ : 1,2 : 14,7 g : 197 Kcal : 825 KJ




KAHVALTI
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MISIRLI MUSLI
Malzemeler 1 porsiyon igin Hazirlama yontemi
100 g misir gevregi Pismis misir unu ile kiraz, krema ve keten tohumlarini karistirin.
100g kiraz
50 ml  soya kremasi
20g keten
Proteinler ~  Karbonhidratiar ~ Ekmek birimi Yaglar : Enerji
1599 : 91,2¢g : 76 : 16,59 ~ 577Kcal : 2415KJ
HOROZIBIGI CICEKLI PATLAMIS MISIR
Malzemeler 2 porsiyon igin Hazirlama yéntemi
209 horozibidi cigegi 3 yemek kasigi horozibigi ¢ekirdegini, dnceden isitilmis (yagsiz)

tencereye koyun ve kapagini kapatin. Tencere ¢ok sicak olmamalidir.
Cunku horozibigi cekirdekleri cok kuguktur ve yanabilirler. Patlamis

misir Uzerine serpip tuketebilirsiniz. Misli icerisinde de bu sekilde

kullanilabilir.
Proteinler Karbonhidratiar Ekmek birimi Yaglar Enerji
029 129 0,1 09g 35 Keal 146 KJ
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KAGITTA ALABALIK

Malzemeler 2 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
100 g pismis alabalik Y2 yemek kasigi limon kabugunu rendeleyin. Balik filetolarinin tizerine
100 g limon limon suyu, tuz ve biber serpin. Maydanoz ve rokay! ince ince
3049 pirasa dograyin. Sogani ince halkalara kesin ve hepsini tuz, biber ve limon
20g roka kabugdu ile karistirin. Firini énceden 180° C'ye isitin. Yag ile 4 buyuk
20ml yag firin kagidini yaglayin. Her bir kagidin Gzerine 2 tane filetoyu koyun ve

maydanoz bitkiselyagd ekleyin. Kagidi kapatin ve yaklasik 20 dakika paketleri

biber firinda pisirin. Piring veya salata ile servis yapin.

tuz

Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi Yaglar Enerji
1229 20g 0.2 1199 . 168Kcal  704KJ

ISPANAKLI VE PEYNIRLI KARABUGDAY MAKARNASI

Malzemeler 4 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi

500 g spagetti Makarnayi (karabugday makarnasi) paket talimatlarina gore pisirin.
259 sogdan Sogani ve sarimsagi dograyip tavada hafifce pisirin. Ispanagi ekleyin
5¢ sarimsak ve biraz daha pisirin. Peyniri kip kip dograyip yogurtla karistirin ve
5ml yad ilave edin. Makarnayla karistirin ve baharat ekleyin.

100 g pismis iIspanak

20g koyun peyniri %40
biber

100 g koyun yodurdu

Proteinler ~  Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Enerji
16,89 : 91,0g : 76 : 444 ~ 471Kcal : 1969 KJ

11
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FIRINDA MANTAR —

Malzemeler 1 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi

250g mantar Firini 6nceden 240°C'ye 1sitin. Mantarlari temizleyin ve yikayin.

100 g sogan Soganin kabuklarini soyun ve ince dilimlere kesin. Mantarlar i1siya

7 mi limon suyu dayanikli bir kaba koyun ve soganlari ekleyin. Limon suyu, kekik, tuz,
kekik biber ve yag ilave edip hepsini glizelce karistirin. Mantarlari yan yana
tuz koyun. 20-25 dakika i1sitin. Mantarlari yumusak olmali ve igerisindeki
biber sivinin gogu buharlagmalidir.

7ml  yag

Proteinler ~  Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Ener;i
669 849 0.7 844  136Kcal 570 KJ

12
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KREP (YUMURTASIZ)

Malzemeler 3 porsiyon igin

25ml soya siitii

150 g kilgiksiz bugday unu

14 ml  akgaagag surubu

350 ml su

30g kilgiksiz bugday gevregi

Proteinler Karbonhidratiar

6,59 : 31,69

Hazirlama yontemi

Butin malzemeleri karistirin ve 20 dakika emmesi igin bekleyin.
Tavada yag kizdirin ve krepleri pisirin. Taze meyveler, akgaadac¢ veya
bal ile tiketebilirsiniz.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji

2,6 : 1,79 ~ 198Kcal 827 KJ

13
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MARINE TOFU —
Malzemeler 1 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
150 g soya peyniri (tofu) Dilimlemis soya peynirini (tofu) 20 dakika listedeki malzemelerle
14 ml yag marine edin. Daha sonra karigimi ¢ikarin ve sebzelerle beraber yagda
14 ml  limon suyu kizartin.

kekik

Kisnig

Proteinler Karbonhidratiar Ekmek birimi Yaglar Enerji
1219 : 039 : 0,0 : 2159 ~ 254Kcal 1063 KJ

14
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PATATESLI KEK

Malzemeler 2 porsiyon igin

450 g patates
25¢ patates unu (nigasta)

759 havug
tuz
14 ml vya§
Proteinler Karbonhidratiar
559 : 64,2 g

Hazirlama yontemi

3 biylk haslanmis patatesin kabuklarini soyun ve ezin. Biiytk,
rendelenmis havug ve 2 ¢ay kasigi patates unu ile patatesleri karigtirin.
Tuz ve biber ekleyin. Tavada yag kizdirin ve 1 yemek kasigi hamur
dokiin. Hamuru tavaya yayin ve orta ateste iki tarafini da altin rengi
olana kadar pisirin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji

5,3 739 351 Kcal : 1467 KJ

FIRINDA PATATES

Malzemeler 4 porsiyon igin

900g patates

300g sogan
14 ml yag
Proteinler Karbonhidratlar
6,19 : 56,5 g

Hazirlama yontemi

Patateslerin (6 adet) kabugunu soyun ve dilimleyin. Kirmizi sogani
kabaca dograyin. Sodani saydamlasana kadar yaklasik 5 dakika hafif
ateste pisirin. Patates ve sodanlari 1siya dayanikl bir kaba kat kat
yerlestirin. En Ust tabaka soganla kapli olsun. Her patates tabakasinin
Uzerine biraz tuz serpin. Soguk firinda, 200°C'de patatesler pisene
kadar yaklasik 1 saat pisirin. Sonunda yemegin kapagini kapatin.
Lezzetli bir yan yemektir.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji

47 399  291Kcal  1218KJ

15
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HAVUGLU MUSLI

Malzemeler 1 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi

100g havug Havuglarin kabugunu soyun ve rendeleyin. Elma suyunu ilave edin.
45¢ kuru hurma Hurmalari kesin. Aycicegi ¢cekirdegi ve dari taneleri ile karistirin. Baska
20g  aygigedi gekirdegi meyveler de ilave edip bal ile tatlandirabilirsiniz.

1049 dan

100 ml kutu elma suyu

Proteinler Karbonhidratiar Ekmek birimi Yaglar Enerji
759 ﬁ 51,19 § 43 : 10,7 g  352Kcal  1473KJ

16
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CAVDARLI MEYVE

Malzemeler 2 porsiyon igin

100g c¢avdar
1000 ml su

tuz
150 g Dbektasitizimii
150g ahududu
50 ml  limon suyu
125 ml soya kremasi

Proteinler Karbonhidratlar

769 : 10,7 g

Hazirlama yontemi

Cavdari kabaca 6gutin. Kaynayan tuzlu suda 20-30 dakika bekletin
ve meyveler ve meyve suyu ile karistirin. Sogutun ve tabaklara koyun.
Soya kremasi ile servis yapin. Yaz boyunca, ana yemek olarak
yenilebilir ve bitin etli, zarl ve kabuksuz meyvelerle yapilabilir.

Ekmek birimi Yaglar : Ener;i

0.9 § 1269 ~ 307Kcal  1286KJ

17
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ASYA USULU CIN LAHANASI

Malzemeler 4 porsiyon igin

V=90 ¢

<
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Hazirlama yontemi

2000 g ¢in lahanasi Lahanayi 7 cm’lik pargalara kesin. Biberleri, sarimsagi, zencefili,
209 kirmizi pulbiber arpacik soganlari kup kiip dograyin ve bu malzemeleri kaba koyun. Bir
10g  zencefil tencerede yag (susam, aygicegi veya soya yagdi) kizdirin. Gin
60g sodan lahanalarini atip strekli karistirin ve kirmizibiberi, sarimsagi, taze
20ml yag sogani ve zencefili hemen ekleyin. 2 ¢cay kasigi su, ile seker ilave edin
5¢ sarimsak ve siirekli karistirmaya devam edin. lyice karistiktan sonra servis
7ml  susam yag yapilabilir.

tuz

biber

Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi - Yaglar Eneriji
649 864 0.7 849 136 Keal 570 KJ

COLCANNON

Malzemeler 2 porsiyon igin

150 ml
500 g
500 g
60g

Proteinler

soya siti
beyaz lahana
patates

taze sogan
tuz

biber

muskat

Karbonhidratlar

99¢ 68,29

Hazirlama yontemi

Lahanay yikayip dograyin ve yumusayincaya kadar pisirin. Bu sirada
kabugu soyulmus patatesleri pisirin. Taze sodanlari (yesil bélimlerini
de) halka halka kesin ve pisinceye kadar siitin (veya kremanin) iginde
pisirin. Patateslerin suyunu akitin ve ezin. Tuz, biber ve muskat ile
baharatlandirdiktan sonra sodan-sit karisimina ekleyin. Lahanayi ilave
edin ve kisik ateste tahta bir kasik ile karisim yumusayana ve yesil
olana kadar pisirin. Derin bir kaseye koyup ortasini agin ve erimis
tereyagdi katin. Artan ile bérek yapabilirsiniz.

Ekmek birimi Yaglar

: Enerji
57 : 099 :

375 Kcal 1568 KJ
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TATLI

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 6rnek no: 160620171

IZGARA MEYVELER

Malzemeler 4 porsiyon igin

400g geftali
280g muz
280 ml agave surubu
7ml limon suyu

targin
449 vanilya

Proteinler Karbonhidratlar
139 247 g

Hazirlama yontemi

Seftalileri ikiye kesin ve ¢ekirdeklerini ¢ikarin. Seftalileri ve kabugu
soyulmamis muzu izgaraya koyun ve cgevirerek her tarafini pigirin.
Muzu kararinca alin. Konsantre agav surubu,limon suyu ve baharatlar
ile hazirlanan tath sosu yapin. Izgaralanmis seftalilerin Gzerine bu sosu
suruin ve tabaklara yerlestirin. Muzu uzunlamasina ikiye kesip
tabaklara yerlestirin ve kalan sosu sirun. Kremsanti ve vanilyali

dondurma ile servis yapin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji

2,1 : 039 : 104 Kcal ; 434 KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 8rnek no: 160620171 C =
R,
= B
<& A 9
: : : S/
PEYNIR-ZEYTIN YEMEGI —
Malzemeler 4 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
400g kabak Kabak dilimlerine tuz ve biber ekin ve zeytinyaginda (ya da soya yagi)
tuz iki tarafini da kizartin. Pigsirme kabina yerlestirin ve her dilimin Gizerine
biber peynir kiipleri koyun. 200-220°C'de yaklasik 15 dakika pisirin. En Uste
yag zeytin koyun ve kirdan batirin..

200g koyun peyniri %40
100 g konserve siyah zeytin

Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi Yaglar Enerji
1,39 : 39 : 0.2 : 15,7 g 202 Kcal : 847 KJ
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SALATALAR — —

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 6rnek no: 160620171

\

,_LH‘ r
MEYVELI KUSKONMAZ SALATASI
Malzemeler 4 porsiyon igin Hazirlama yontemi
800g kuskonmaz Kuskonmazin kabuklarini soyun ve tuzlu suda hafif diri kalacak sekilde
300 g mandalina 10 dakika kaynatin. Ananaslari kip kiip dograyin. Ardindan ananasi ve
200g ananas mandalinalari, limon suyu igeren yogurdu kugkonmazla karisgtirin. Tuz
150 g soya yogurdu ve konsantre agav surubu ekleyin ve salatanin tzerine ekleyin. Tost
14 ml  limon suyu ekmegi ile servis yapin.
agave surubu
100g tuz
Proteinler ~  Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Ener;i

629 : 1794 : 1,5 : 1249 : 110 Kcal : 461 KJ
BEYAZHINDIBA SALATASI
Malzemeler 2 porsiyon igin Hazirlama yontemi
150 g hindiba 1 yemek kasigi yag (keten tohumu veya aycicegi yagi) ve sikilmig
130g elma limon suyunu bir kaba koyun. Beyazhindiba yapraklarini yikayin (orta
300g portakal bélimund ayirin, aci olur). Dograyip kaba ilave edin. EImalarin ve
100g limon portakallarin kabugunu soyup kip kip dograyin. Hepsini ekleyip iyice
100 ml yag emmesi igin 1 saat bekletin.

Proteinler ~  Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Enerji
43g : 23,39 : 1,9 : 50,6 g ~ 571Kcal : 2387 KJ
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CORBALAR

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 6rnek no: 160620171

KABAK CORBASI
Malzemeler 2 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
450 g kabak Kabaklarin (3-4 tane) kabugunu soyup kup kip dograyin. Tuzlu suda
tuz kaynatip plre yapin. Taze krema (soya kremasi) ve peynir ekleyin.
biber Biber, tuz,muskat ve sebze suyu ekleyin. Servis yapmadan 6nce
150 ml soya kremasi Uzerine frenksogani serpebilirsiniz.
muskat
50 g koyun peyniri %40
sebze suyu
Proteinler ~  Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Ener;i
10,0 g : 589 : 05 : 1749 ~ 222Kecal 928 KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

TOFU BOLONEZ

Malzemeler 2 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
250 g soya peyniri (tofu) Soya peynirini kiip kiip dograyin. Yag (zeytinyadi), soya sosu, susam,
yagd tuz ve oreganodan olusan bir marine karigsimi hazirlayip tofuyu
soya sosu icerisinde yarim saat bekletin. Soganlarin kabugunu soyun ve
404¢g kuru susam tohumu dilimleyin. 2-3 dis sarimsagin kabuklarini soyun. Soya peynirini marine
100 g sogan karisimi ile tavaya koyun ve kahverengilestirin. Sogan ve ezilmis

15g  sarimsak
150g domates
30g domates ezmesi
3ml sebze suyu
tuz
oregano
biber
tatl feslegen

sarimsagi da ekleyip biraz daha pisirin. Domatesleri, domates
salgasini ve sebze suyu tozunu tofuya ekleyip 10 dakika hafif ateste
pisirin. Biber ve feslegen serpin. Erigte veya spagetti ile servis yapin.

Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi Yaglar Enerji

15,8 g

1159 : 1,0 : 16,7 g ~ 265Kcal : 1109 KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

MANTARLI SIGIR ETi FILETOSU VE SOYA —
KREMASI

Malzemeler 2 porsiyon igin

59
200 g

20 ml
60g

250¢g
55 ml
600 g

zencefil

kirmizi yaban mersini
tuz

yag

sogdan

maydanoz

biber

por¢ini mantari

soya kremasi

sigir eti filetosu

Proteinler Karbonhidratlar

60g 88g

Hazirlama yontemi

Filetolar tuz, biber ve zencefil tozu ile baharatlandirin. Yagin yarisini
tavada isitin. Etin iki tarafini da 3 dakika pisirin. Aliminyum folyoya
sarin ve 1lik tutun. Mantarlar temizleyin ve biyik olanlari ikiye bélin.
Soguk suyla yikayin ve kurutun. Soganin kabuklarini soyun ve kip kip
dograyin. Kalan tereyagini isitin ve soganlar saydamlasana kadar
pisirin. Mantarlari ekleyin. Soya kremasini ekleyin. Tuz, biber ve
maydanoz serpin. Filetolari ilik tabagda yerlestirin. Her bir dilimi mantar
ile susleyin. Yabani yemekler yaban mersini sosuyla iyi gider.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
07 : 2689 ~ 571Keal 2391 KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

ISLIM KEBABI

Malzemeler 6 porsiyon igin

800g patlican
500g domates
500 ml su
100 g sogan
100 ml zeytinyagi
159 tereyagi
biber
tuz
1000 g kuzu bacagi rosto

Proteinler Karbonhidratiar

442 g 779

Hazirlama yontemi

Patlicanlari yikayin ve 1,5 cm kalinhginda uzunlamasina dilimler kesin.
1 saat tuzlu suda bekletip ardindan kagit havlu ile kurulayin. Yag
kizdirin ve patlican dilimlerinin iki tarafini da kizarana kadar pigirin.
Fazla yagini havlu kagida akitin. Kugsbasi kuzuyu kisik ateste 10
dakika tereyagi ile pisirin. Soganciklari da kip kiip dograyip igine
ekleyin. Domateslerin kabugunu soyup kip kip dograyin ve ilave edin.
Su, tuz ve biber ilave edin. Et yumusayana kadar kisik ateste pisirin.
Bir tepsiye patlican dilimlerini gapraz olacak sekilde Ust Uste yerlestirin
ve tam ortalarina hazirlamis oldugunuz et karisimindan patlicanlarin
bohga sekilinde katlanmasina olanak verecek kadar koyun. Sonra
bohga yaptiginiz doldurulmus patlicanlarin izerine yuvarlak bir dilim
domates koyup Uzerine kirdan batirin ve tepsiye yerlestirin. Bu islem
bittikten sonra hazirladiginiz etli karisimin suyunu tzerinde gezdirip
finnda 15-20 dakika 200°C de pisirin. Yesil sivri biber ile ve izerine bir
yaprak maydanoz koyup sicak servis yapin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
06 : 259g 589 Kcal : 2466 KJ
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ANA OGUN

. o
ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C "

ROSTO DANA ETI .

Malzemeler 4 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
100 ml soya kremasi Dana etini ikiye bolin ve yassilasana kadar doviin. 1 demet

tuz maydanoz, mercankdsk, 3 yemek kasigi ekmek kirintisi, 1 dis
60 ml  yag sarimsak, biber, tuz ve biraz yagi (aygicegi yagi) koyup glizelce
900 g dana kiirek eti karistirin. Karigimi etin igerisine koyun ve etleri sarip rulo yaparak
400g patates rulolari baglayin. Kalan yagla beraber firinda 200°C'ye 60 dakika
5¢g sarimsak kizartin. Patateslerin kabugunu soyup dilimleyin. Patatesleri pisirme

maydanoz kabina yelpaze sekli vererek yerlestirin. Baharatlandirin ve ocakta 45

biber dakika daha kisik ateste pisirin.
4049 galeta unu

mercankdsk

Proteinler ~  Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Enerji
466 309 g 2,6 342g  621Kcal 2599 KJ
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TATLI

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 6rnek no: 160620171

DARILI KREP

Malzemeler 4 porsiyon igin

250g dariunu
40 ml  yag

tuz
250 ml soya siitii

Proteinler Karbonhidratlar

629 : 436 ¢

Hazirlama yontemi

Dariyi ince bir sekilde 6gutiin. 4 cay kasigi yag ve 250 ml soya suti
ekleyip baharatlandirin ve krebi kizgin yagda kizartin. Eger elmali
darili krep yapmak istiyorsaniz 200 gram elma dilimi ilave edin. Ayni

zamanda krebi baharatli yaparak mantar ve salata ile servis

yapabilirsiniz.
Ekmek birimi Yaglar : Enerji
3,6 § 12,29  347Keal  1451KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

TAVUKLU VE REZENELI TAGLIATELLE —

Malzemeler 1 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
7 mi yagd Makarnayi paketteki pisirme talimatina gore pisirin. Filetoyu yagda
150 g tavuk kizartip baharatlandirin. Ardindan dilimleyin ve ilik bir yere koyun.
50¢g havug Tavada sebzeleri kavurun. Tercih ettiginiz otlar ile tatlandirip et suyunu
509 rezene Uzerine dokun ve sebzeleri diri birakin. Makarna ile sebzeleri karistirin.
59 badem Filetolari ve bademleri makarnanin lizerine koyun ve servis yapin.
biber
adagayi

50g tagliatelle makarna (glutensiz)
250 ml sebze suyu

Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi Yaglar Enerji
415g : 36,2 g : 3,0 : 1769 469 Kcal : 1962 KJ
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KAHVALTI

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 6rnek no: 160620171

il

| ——
PORTAKALLI VE SEFTALILI MUSLI
Malzemeler 1 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
60g kilgiksiz bugday Kilgiksiz bugday (spelt) gevregini bir kaba koyun. Kabuklari soyulmus,
100 g geftali cekirdegi cikarilmis ve kup kip dogranmis seftaliyi ilave edin ve
100 ml taze portakal suyu Uzerine portakal suyu dokin.

Proteinler ~ Karbonhidratiar ~  Ekmek birimi Yaglar : Ener;i
789 : 18,1g : 1,5 : 219 : 273 Keal : 1141 KJ
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TEMEL

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 6rnek no: 160620171

PizZA ICIN PATATES HAMURU

Malzemeler 4 porsiyon igin

200 ml soya kremasi
tuz

1000 g patates
kekik

100 g koyun peyniri %51
yumurta alternatifleri

Hazirlama yontemi

Cig patateslerin kabugunu soyun ve rendeleyin. Yumurta alternatifinizi
tuz ve kekik ile beraber genis bir kapta karistirin. Rendelenmis patates
ve peyniri ilave edip biraz daha karistirin. Firini dnceden 220°C'ye
Isitin. Karisimi biydk bir pisirme kabina koyun ve 20 dakika pisirin.
Hazirlanan yayilacak malzemeyi ekleyip 20-25 dakika daha pigirin.

Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi Yaglar Enerji
10,8 g : 57,89 4,8 : 14,49 412 Kcal : 1722 KJ
HAMUR TARIFI

Malzemeler 8 porsiyon igin

3009 kilgiksiz bugday unu
200g tereyagi
80g meyve sekeri

Proteinler - Karbonhidratlar
41g : 23,8 ¢

Hazirlama yontemi

Unu eleyip ortasini gukur yapip tereyagdini ve sekeri icine koyun.
Yumusak bir hamur olana kadar butiin malzemeleri yogurun. Bir
dikdértgen olusturun ve soguk bir yerde 2 saat bekletin. Firini dnceden
180°C'ye isitin. Hamuru kesme tahtasinda (énce biraz un serpin) rulo
yapin ve tercihinize gére hazirlamaya baglayin.

Or: Daha ince bir tabaka olarak kivirin ve énceden yaglanmis kabin
icine meyveli pasta igin koyun. Parmaklarinizla kenar yapin ve hafifce
bastirin. Firinda orta rafta 165°C, 15-20 dakika pisirin. Not: Taze
meyveleri serpip jolelesebilirsiniz.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
2,0 § 2169  346Kcal 1450 KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

KECI PEYNIRLI FASULYE-MISIR SALATASI —

Malzemeler 2 porsiyon igin

330 g pismis kuru fasulye
400g konserve tatll misir
100g sogan
80g taze kegci peyniri
maydanoz
tuz
biber
15ml  yag
Proteinler Karbonhidratlar
201g 68,4 g

Hazirlama yontemi

Soganlarin kabugunu soyup dograyarak kisik ateste aycicedi yagi ile
saydamlasincaya kadar pisirin. Misiri ve fasulyeyi ilave ederek
kapagini kapatip yaklasik 10 dakika yavas yavas kaynatin. Sebzeleri
tuz ve biber ile baharatlandirin. Taze peynir veya eksi krema ile
maydanozu karistirarak servis yapin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
5,7 : 1339  478Kcal : 2002 KJ
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CORBALAR §

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 6rnek no: 160620171

TAYLAND USULU KARNABAHAR CORBASI
Malzemeler 2 porsiyon igin Hazirlama y6ntemi
kirmiz1 pulbiber Karnabahar temizledikten sonra sert kdklerini ¢ikarin ve filizleri
25¢ zencefil yikayin. Zencefili ince ince kesin. Limon otunu 3-4 kere bikin.
200 ml hindistancevizi st Hindistan cevizi sttini su veya sebze suyu ile karigtirin ve her seyi bir
600g karnabahar tencereye koyun. Soya sosu, 1 gay kasigi seker, limon otu, melisa
20 ml  soya sosu yapraklari ve zencefil ekleyip kaynatin. Simdi karnabaharlari ilave edin
limon otu yag! ve 30 dakika daha pisirin. Kirmizibiberleri yikayin ve ince ince
800 ml sebze suyu dograyin. Limon otunu ve melisa yapraklarini corbadan gikarin.
limonotu Kirmizibiberi gorbaya ekleyin ve misket limonu suyu ile tatlandirin.
15ml  limon suyu Sebzelerin dagilmasi icin corbayi ¢irpin.
Proteinler Karbonhidratlar Ekmek birimi Yaglar Enerji
M4g 5 1289 § 11 § 19,4 g . 274Keal  1148KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

KARABUGDAYLI LAHANA SARMASI —

Malzemeler 4 porsiyon igin

1000 g beyaz lahana
150g karabugday
750 ml su
tuz
10ml vyag
100 g sogan
425 g konserve kabugu soyulmus
domates
biber
10g  defneyapragi
muskat
Proteinler Karbonhidratlar
82g 152 g

Hazirlama yontemi

Beyaz lahanayi tuzlu suda yaklasik 20 dakika kaynatin. Yapraklari
dikkatlice ayirin. Yapraklari 4-6 sarma yapmak igin iyice yayin.
Karabugdayi kabaca 6gutin ve yavas ateste defneyapragi, tuz, biber
ve kip seklinde dogranmis soganlar ile yaklasik 20-30 dakika
kaynatin. Defneyapraklarini ¢ikarin ve suyunu dokin. Yag, muskat ve
biber ekleyin. Lahana yapraklarinin arasina koyun ve yapraklari ince
ince sarin. Kizgin bitkisel yag ile sarmalari kizartin. Biraz su veya
domatesli su ilave edip kapagini kapatin ve 30-40 dakika agir ateste
pisirin. Domatesleri ekleyin ve baharatlayin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
1.3 § 39g  238Kcal 994 KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

PATLICAN-DOMATES GRATEN —

Malzemeler 4 porsiyon igin

60g kuru kegi peyniri
600g patlican
1000 g domates
100 g sogan
15¢g sarimsak
tuz
biber
defneyapragi
kekik
maydanoz
200 ml yag

Proteinler Karbonhidratlar

859 : 15,6 g

Hazirlama yontemi

Patlicani iyice yikayin ve kurutun. 1 cm kalinhiginda dilimlere kesin. Iki
biyuk tavada, her birinde iki corba kasigi zeytinyagini isitin. Orta
Isidaki yagda patlican dilimlerinin her iki kenarini da kizartin. Eger
gerekliyse kizartirken yag ilave edebilirsiniz. Blyiik ve diiz bir tabagin
Uzerine kagit havlu koyun. Kizarmis patlican dilimlerini tavadan alip
yagini sizdlrin ve tabada yan yana dizin. Patlicanlari ¢atal ile hafifce
delin ve Uzerine tekrar kagit havlu koyun. Kagitlarin yagi tam emmeleri
icin yaklasik 1 saat bekleyin. Bu arada sosu hazirlayin. Domatesleri
caprazlamasina yarin. Kisa bir suire su kaynamakta olan suya atip
soguk su ile hafifce yikayin. Kabuklarini soyun ve dograyin. Sogani
ince ince soyun ve kup kip dilimleyin. Ayni zamanda 3 dis sarimsagi
kiip kip dograyin. Maydanozu, kekigi yikayin ve karistirip kurumaya
birakin. Bir kapta zeytinyagdini isitin ve sodani kahverengi olana kadar,
yaklasik 2 dakika 1sitin. Domates pargalari, maydanoz, kekik,
defneyapragi ve sekeri ekleyin. Sarimsagi ezin ve domates, tuz ile
biberin icine ekleyin. Domates sosunu disik 1sida 30 dakika pisirin.
Zaman zaman karistirin. Patlican dilimlerini graten formunda (26 cm
uzunlugunda ) st Uste binecek sekilde yerlestirin. Firini dnceden
220°C'ye 1sitin. Sosu karistiriciya koyun. Defneyapragi ve kekigi
icerden cikartin. Homojenlesene kadar sosu karistirin. Ayni zamanda
domatesi kevgirde de ezebilirsiniz. Domates sosu ile parmesanin
2/3'Gnl karistinin ve patlicanlarin tizerine dokiin. Sosun Ustiine kalan
parmesani serpin. Grateni firinda orta tablayi koyun ve yaklasik 20

dakika pisirin. Sicak servis yapin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
1,3 : 57,09 606 Kcal : 2537 KJ
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ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

SARIMSAKLI FASULYE

Malzemeler 4 porsiyon igin

300g kuru fasulye
200g sogan
20g sarimsak
100g limon
tuz
biber
maydanoz
frenk kimyonu,karaman
kimyonu
75ml  ya§
Proteinler Karbonhidratlar
17,09 36,6

Hazirlama yontemi

Fasulyeleri butlin gece soguk suda bekletin. Ertesi giin pis suyunu
akitin ve bir tencereye koyun. 1.5 kati kadar su koyup kaynatin.
Fasulyelerin kapagini kapatin ve 1-2 saat kisik ateste pisirin. En
sonunda biraz su ekleyin. Bu sirada, 4 dis sarimsagin kabuklarini
soyup dérde bolin ve ince seritler seklinde dograyin. Biraz zeytinyagi
Isitin. Sarimsagi ve soganlari karigtirarak kizartin. Fasulyeye
sarimsak-sogan karigimini, yagi ve 6gutilmus Frenk (karaman)
kimyonu ekleyin. Maydanozu dograyin ve fasulyelerin icine katin.
Karigtirarak kisa bir siire kaynatin. Tuz ve biber ile baharatlandirin ve

limon dilimleri ile servis yapin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
3,0 : 19,89 ~ 398Kcal 1664 KJ

35



ANA OGUN

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 ® 6rnek no: 160620171 C " j

KOYUN PEYNIRLI PATLICAN SARMASI —

Malzemeler 4 porsiyon igin

600g patlican

150 g koyun peyniri %40

1000 g domates

100 g sogan

15¢g sarimsak

4049 galeta unu

60 g pecorino peyniri
tath feslegen
maydanoz
tuz
biber

320 ml yag§

Proteinler Karbonhidratiar
15,59 : 2329

Hazirlama yontemi

Domatesler gaprazlamasina yarin. Kisa bir siire su kaynar suya koyun
ve ardindan soguk su altinda tutun. Kabuklarini soyun ve ddrde bdlln.
Soganlari ve 3 dis sarimsagdi soyun ve kiiglik parcalara dograyin.
Soganlari dograyin ve 2 dis sarimsagi ince ince kiyin. 1 disi de
havanda dévin. Bir kaba V4 | zeytinyagi, domates, sogan ve ezme
sarimsag! koyun. Tuz, biber ve biraz seker ile lezzet verip ardindan
kapagini kapatin ve 30 dakika orta ateste domates sosunun buhariyla
pisirin. Patlicanin yikayin ve 0,5 cm kalinliginda dilimlere boélun.
Tencereye 1 yemek kasigi yag koyun ve hafifce ekmek iclerini
kavurun. Otlari, ezilen sarimsagi ve pecorino peynirini ekleyin. 2
yemek kasigi yag ile karistirip tuz ve biber ile baharatlandirin. Koyun
peynirini ince dilimlere bélin. Patlicani ot ezmesi ile kaplayin. Koyun
peynirini ekleyip sarin ve kirdan ile birlestirin. Kalan yagi isitin ve
patlican rulolarinin her tarafini gevrek oluncaya kadar kizartin. Biber ve
tuz ile tatlandirin ve domates sosu ile servis yapin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
1,9 : 9189 ~ 981Kcal  4105KJ
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SALATALIKLI VE KREM PEYNIRLI OTLU —
PATATES

Malzemeler 4 porsiyon igin

200g taze sogan
tuz
40 ml  yad
750 g patates
400g salatalik
sarimsak
biber
oregano
250 g koyun siitli quark
Proteinler Karbonhidratlar

859 : 46,2 g

Hazirlama yontemi

Firini 6nceden 200°C'ye isitin. Patatesleri soguk suda glizelce yikayip
temizleyin ve uzunlamasina ikiye boélin. Tepsiyi 2 yemek kasigi yag ile
yaglayin. Patatesleri kestiginiz taraf asagdi gelecek sekilde yerlestirin.
En dusuk rafta 30 dakika pigirin. Kekigi yikayin ve kurutun.
Yapraklarini koparin ve kiyin. Bir kasede susam, frenk (karaman)
kimyonu, tuz ve biber ile karistirin. Bir kenara koyun. Taze sodanlari
temizleyin ve dilimleyin. Sarimsagi soyun. Salatalig yikayin ve
kabuklarini soyup kabaca rendeleyin. Krem peynirini ve eksi kremayi
bir kapta karistirin. Sarimsagi, salataligi ve taze sogan dilimlerini ilave
edin. Tuz ve biber ile baharatlandirin. Patatesleri ters ¢evirin ve 2
yemek kasid1 yag gezdirin. Kekik-ot karigimini ekleyin ve 5-10 dakika
daha pisirin. Salatalik ve krem peyniri ilave ederek servis yapin.

Ekmek birimi Yaglar : Enerji
3,9 : 12,7 g ~ 352Kecal 1472 KJ

37



