E-6grenim icin ayrintih tarifler

Lejant

g =gram

vk = yemek kasigi
tl = tath kasigi

¢k = cay kasigi

P = protein

Y =vyag

KH = karbonhidrat

Tariflerle ilgili talimatlar

Belirtilen siireye, 6n hazirhgin yani sira tarifin yapilsi ve her tirli servis hazirligi da dahildir.
Agirlik () her zaman net agirhktir.
® - dikkat et (dikkat edilecek nokta)

@ =ekbilg

Z@C = puf noktalari




Mercimek ¢orbasi

4 porsiyon

Sidre 1 saat - 1 saat 15 dakika

Malzemeler
250 g kirmizi mercimek (kuru)

- Mercimekleri akan su altinda bir siizgeg iginde iyice yikayin.
@ Mercimekleri iyice yikamak onlara glizel bir renk ve taze bir tat verir.

- Sonra mercimegi iyice siiziin.
1 adet orta boy havug (net 87 g)
- Havucu soyun ve kiiguk kiipler halinde dograyin.
1 adet orta boy ince dogranmis sogan (net 106 g)
1 adet patates (net 40 g)
- Patatesi soyun ve kigik kipler halinde dograyin.
Birkag damla limon suyu (servis igin)
1 yemek kasigi (tuzlu) tereyagi (12 g)
1 yemek kasigi aygicegi yagi (10 g)
1,5 litre kaynar su

¥ yemek kasigl domates salgasi (17,5 g)


http://mijnmixedkitchen.blogspot.nl/2013/11/mercimek-corbas-turkse-linzensoep.html
http://mijnmixedkitchen.blogspot.nl/2013/09/domates-salcas-turkse-tomatenpuree.html

% yemek kasigl kirmizi biber salgasi (aci biber salgasi) (17,5 g)
% kip bulyon (5 g)
Taze nane (servis igin)

Arzu ettiginiz kadar pul biber (servis icin)

Yapilisi

Sogani biyik bir tavada aygicegi yagi ve (tuzlu) tereyagi ile kavurun.
Sogan pembelesince patates ve havucu ekleyip iyice karistirin.
Kirmizi mercimekleri ekleyin ve birkag dakika pisirin.

Domates ve kirmizi biber salgasini ekleyin.

Yarim kiip bulyonu tencerenin igine ufalayin ve kaynar suyu ekleyin.
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Kaynamaya birakin ve ardindan mercimekler tamamen pisene kadar yaklasik 45 dakika kisik ateste
pisirin.

7. Corbayi plrlzsiz olana kadar bir el blenderi ile karistirin.

8. Corbayi sicak olarak servis edin ve birka¢ damla limon suyu, taze nane ve arzu ettiginiz kadar pul

biberle tatlandirin.

Besin degeri (1 porsiyon)

Eneriji (kcal) 281
P(g) 19,3
Y (g) 6,3

KH (g) 30,9

KH porsiyonu yaklasik 2,5


http://mijnmixedkitchen.blogspot.nl/2013/08/pul-biber-rode-peperflakes.html

Kézlenmis biberli patlican salatasi

2 porsiyon

Siire: 20-30 dakika

Malzemeler

2 adet biyuk patlican (net 561 g)

2 adet sogan (kabugu ile) (net 212 g)
2 adet kapya biber (200 g net)

% limonun suyu (22,5 g)

2 yemek kasigi zeytinyagi (20 ml)

1 avug taze kiyilmig maydanoz

Arzu ettiginiz kadar tuz

Yapilisi

1. Patlicanlarin her tarafini ¢atalla delin.
2. Yagh kagit serili firin tepsisine patlicanlari, kapya biberleri ve soganlari dizin. Uzerlerine 1 yemek kasig

zeytinyagi strln.
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Firin tepsisini 200 °C’ye isitilmis firina koyun ve en az 30 dakika pisirin. Sebzeleri her 15 dakikada bir
gevirin.
@ Pistigini nasil anlarsiniz? Kapya biberlerin kabuklari kabarmaya basladiginda sebzeler yeterince
kozlenmis demektir.
Kozleme, sebzeleri yumusatir ve tath bir lezzet kazanmalarini saglar.
Daha flime bir tat igin patlicani mangalda kozleyebilirsiniz.
Firin tepsisini firindan ¢ikarin, sadece kapya biberleri plastik bir posete koyun ve sogumaya birakin.
Sogan ve patlicanin firinda biraz daha kalmasi gerekir.
-:@:- Puf noktasi: Plastik poset kullanmak kabugun daha kolay soyulmasini saglar.

@ Soganlar ne zaman pismis olur? Soganlarin yumusamasi gerekir.

Patlicanlar ne zaman pismis olur? Patlicanlar, ‘ice dogru ¢oktiglinde’ ve en kalin yerleri

yumusadiginda (¢atalla test edin), genellikle 45 ile 60 dakika sonra hazirdir.
Sogan ve patlicanlari sogumaya birakin.
Kapya biberlerin kabuklarini soyun ve kiiclk kipler halinde dograyin.
Soganlarin dis kabugunu soyup ince ince dograyin.
Patlicanlari soyun, igini bir kasikla siyirin ve kiigik kiipler halinde kesin.

Patlican, kapya biber, sogan ve kiyilmis maydanozu karistirin.

10. Tatlandirmak igin limon suyu, 1 yemek kasigi zeytinyagi ve tuz ekleyin.

Besin degeri (1 porsiyon)

Eneriji (kcal) 193
P(g) 5,4

Y (g) 10,0
KH (g) 14,5

KH porsiyonu

yaklasik 1



Etli biber dolmasi

9 adet biber dolmasi / Siire: yaklasik 1 saat
Malzemeler
150 g kiyma
160 g beyaz piring
- Pirinci, su berraklasana kadar bir slizgeg icinde yikayin.
9 adet dolmalik biber (1008 g net)

- Dolmalik biberlerin tepesini kesip ¢ekirdeklerini ¢ikararak igini bosaltin. Dolmalik biberlerin tim
cekirdeklerinin ¢ikarildigindan emin olun.
- Dolmalik biberlerin igini ve disini glizelce yikayin.

- Dolmalik biberlerin altini bigakla birkag yerinden delin.

@ Dolmalik biberler daha keskin bir tada sahiptir ve biber ailesine daha yatkindir. Bu tadi tercih etmiyor
musunuz? Paprika biberleri kullanabilirsiniz. Ancak bu durumda pisirme siresinin biraz daha uzun olacagini

unutmayin.
-ﬁ- Tam bir 6gln olarak hazirlamak istiyorsaniz kisi basi 3 adet dolmalik biber hazirlayin.
1 adet orta boy domates (net 142,5 g)
- Domatesi 4'e bolin, icini ¢cikarin ve ardindan kiguk kiipler halinde dograyin.
1 adet orta boy ince dogranmis sogan (net 106 g)
2 yemek kasigi aycicegi yagi (20 g)

2 yemek kasigi domates salgasi (1 kasik i¢ harcr igin, 1 kasik pisirme suyu igin) (70 g)


http://mijnmixedkitchen.blogspot.nl/2013/09/zeytinyagl-biber-dolmas-turkse-gevulde.html

% yemek kasigl kirmizi biber salgasi (aci biber salgasi)(17,5 g)
1 avug kiyilmis yassi maydanoz

1 avug taze kiyilmis dereotu

Kuru nane

Toz biber

Arzu ettiginiz kadar biber ve tuz

Yapilisi

1. Kiyma, beyaz piring, sogan, maydanoz, 1 yemek kasigi aycicegi yagi, 1 yemek kasigl domates salgasi,
sambal oelek ve baharatlari genis bir kapta kasik ve/veya eliniz ile karistirin.

2. Dolmalik biberleri agzina kadar i¢ hargla doldurun ve {izerlerine 'hafifce' bastirin.
@ Biberleri ¢ok fazla doldurmadiginizdan ve Uzerlerine ¢ok sert bastirmadiginizdan emin olun. Bu
durumda i¢ harg pismeyebilir.

3. Dolmalik biberlerin Gzerini kip kiip dogranmis domateslerle kapatin.

4. Dolmalik biberleri dik duracak sekilde bir tencereye dizin.

5. 1yemek kasigi aycicegi yagi ve 1 yemek kasigi domates salgasini bir bardakta karistirin ve damak
tadiniza gore tuz ekleyin.

6. Bu karisima (bardak dolana kadar) kaynar su ekleyin ve iyice karistirin.

7. Karisimi tenceredeki dolmalik biberlere ekleyin ve biberlerin izerini gegecek kadar kaynar su ekleyin.

8. Dolmalik biberleri kaynamaya birakin ve ardindan i¢ harg pisene kadar (yaklasik 30 dakika) kisik ateste
pisirmeye devam edin.
(D Piring tanelerinin yeterince yumusak ve pismis olup olmadigini kontrol edin.

9. Turk yogurdu ve/veya karisik salata ile servis yapin.

@ PUF NOKTASI

AW £

Biber dolmalari bitmedi mi? 1 gline kadar buzdolabinda Usti kapali olarak saklayabilir ve mikrodalgada isitarak

tiketebilirsiniz.

Besin degeri (1 dolma)

Eneriji (kcal) 132
P (g) 6,4
Y (g) 2,9
KH (g) 18,3

KH porsiyonu yaklasik 1,4



Mercimek koftesi

Yaklasik 30 kofte

Sire: yaklasik 6 saat

Malzemeler
185 g kirmizi mercimek (kuru)

- Mercimekleri akan su altinda bir siizgeg icinde iyice yikayin.

- Sonra mercimegi iyice stziln.
225 gince 6gutllmis bulgur (koftelik bulgur)
2 adet orta boy ¢ok ince dogranmis sogan (net 212 g)
4 adet ¢ok ince kiyllmis taze sogan (net 100 g)
% limon suyu (22,5 g)
10 yemek kasig1 aycicegi yagi (100 g)
3 yemek kasig domates salgasi (105 g)
1 yemek kasigi nar eksisi (yoksa limon suyu kullanabilirsiniz) (15 g)
1 avug ince kiyilmis yassi maydanoz
Pul biber

Arzu ettiginiz kadar biber ve tuz



http://mijnmixedkitchen.blogspot.nl/2013/09/mercimek-koftesi-turkse-kruidige-kofte.html

Yapilisi

1. Kirmizi mercimekleri bir tencereye alin.

2. 400 ml su ekleyin ve kaynatin. Ardindan kirmizi mercimekler tamamen pisene kadar (yaklasik 20-30
dakika) kisik ateste pisirmeye devam edin.
G) Kirmizi mercimek dibe battigi icin gordigliniiz su neredeyse tamamen kaybolacaktir. Bu ylizden
mercimeklerin yanmamasina dikkat edin.

3. Ocagi kapatin, bulguru ekleyin ve iyice karigtirin.

4. Tencerenin kapagini kapatin ve yaklasik 15 dakika dinlendirin.

5. Bir tavaya aycicegi yagini koyun ve sogani pembelesene kadar hafifce kavurun.

@ Yeterince yag kullanin, aksi takdirde kofteler yanabilir.

Kavrulmus sogana domates salgasini, tuzu ve karabiberi ekleyip bir siire daha pismeye birakin.

Sogan karisimini mercimek-bulgur karisimina ekleyin ve tim malzemeler iyice karisana kadar karistirin.

Yaklasik 60 dakika sogumasini bekleyin.

L ® N o

Karisimi genis bir kaba alip Gzerine taze sogan, limon suyu, nar eksisi, maydanoz ve pul biber ekleyin.

Ekstra lezzete mi ihtiyaciniz var? Limon suyu, pul biber ve/veya tuz ekleyin.

@ 10. Karisimi iyice yogurun.

11. Karisimdan parcalar koparip elinizde sikarak kofteler olusturun.

.:@:_ Onlara yuvarlak sekil de verebilirsiniz ancak dagilma riskini azalttigi icin kofte sekli daha iyidir.
12. Kofteleri buzdolabina koyun ve en az 4 saat sogumaya birakin.

13. Marul (6r. aysberg) ve limon dilimleri ile servis yapin.

Q PUF NOKTASI

Sogani, taze sogani ve maydanozu ¢ok ince dograyin, aksi takdirde kofteleriniz dagilabilir.

Bu kofteler Tiirk mutfaginda atistirmalik olarak tiiketilir. Onlari blylik bir servis tabaginda servis edin.

Besin degeri (1 kofte)

Eneriji (kcal) 80
P(g) 2,8
Y (g) 3,3
KH (g) 8,8

KH porsiyonu yaklasik 0,7



Lahmacun

10 adet

Siire: 2,5-3 saat

Malzemeler
Hamuru igin

1 yemek kasigi Tiirk yogurdu (25 g)
500 g bugday unu

2 yemek kasig1 aycicegi yagi (20 g)
270 mlihk su

1 paket kuru maya (7 g)

@ Maya dogal bir kabartma maddesidir. Taze olarak veya kuru ya da instant sekilde satin alinabilir.
1 g kuru/instant maya = 3 g yas maya

Yas ve kuru maya diger malzemelere eklenmeden once ilik suda eritilir. Ancak, instant mayada bu islem

gerekli degildir.

1 cay kasigi tuz

i¢ harci igin
350 g kiyma

2 adet bilyiik domates (net 570 g)




- Domatesleri kigik kipler halinde dograyin.
1 adet orta boy ince dogranmis sogan (106 g)
% kirmizi paprika biber (net 74 g)
- Kirmizi paprika biberi kiiglik kiipler halinde dograyin.
1 adet ince kiyilmis yesil biber (10 g)
-:@:- Daha az 'aci' bir tat icin yesil paprika biber kullanabilirsiniz.
¥ yemek kasigi aycicegi yagi (5 g)
1 yemek kasig domates salgasi (35 g)
% yemek kasigl biber salgasi (17,5 g)
1 avug kiyilmis yassi maydanoz
1 tath kasigi1 aci biber
1 cay kasigi tuz

% cay kasigi biber

Sunum icin (istege bagh - siire hesaplamasina dahil degildir)
1 paket karisik marul salatasi

% paket roka

% limonun suyu (22,5 g)

Aycicegi yagi (arzu ettiginiz kadar)

Tuz (arzu ettiginiz kadar)

Yapilisi
- Hamuru hazirlayin (1. bolam).
1. Kuru mayayi kiiguk bir kapta 1 yemek kasigi ilik suya ekleyin. Bir ¢atalla karistirin ve 5 dakika bekletin.
Mayanin aktive olmasi ve harekete gegmesi igin bir slire bekletin.
':@:' Maya, ihk sivilarla birlikte ve hamuru iyice ve yeterince uzun yogurursaniz en iyi sonucu verir.

1. Bugday unu ile maya karisimini genis bir kapta karistirin ve ilik suyu ekleyin.
2. Tirk yogurdu ve aygicegi yagini karisima ekleyin ve biraz yogurun.
3. Tuzu ekleyin ve hamuru 10 dakika daha yogurun.
@ Hamuru yumusatmak igin yogurmak gerekir.
Hamur ¢cok mu yapisiyor? Biraz daha un ekleyin.

Cok mu patarla? Su ilave edin.



4. Bir kaseyi biraz aycicegi yagi ile hafif¢ce yaglayin ve yogurdugunuz hamur bezesini bu kasenin igine
yerlestirin.
5. Hamur bezesini gevirerek hamurun her tarafini hafifce yaglayin.

6. Kabin lizerini streg filmle kapatin ve 90 dakika mayalanmaya birakin.
- i¢c harg hazirhg

1. Dogranmis domates, sogan, kirmizi biber ve yesil biberi kiyma ile genis bir kapta karistirin.
2. Domates ve biber salgasini, aygicegi yagini ve baharatlari ekleyin ve karisim sirilebilir hdle gelinceye
kadar bir ¢atal yardimiyla iyice karistirin.
Yeterince surllebilir degil mi? Ekstra salca veya aycicegi yagi ekleyin.

ic harci buzdolabina koyarsaniz daha sonra hamura siirmek zorlasacaktir.
- Hamur hazirligi (2. bolim)

1. Karisim kabarinca hamurun havasini alin ve hamuru 10 kigik bezeye bolin.
-g- Ardindan kurumasini 6nlemek icin bezelerin tzerine bir mutfak bezi ortlin.
2. Acgarken hamurun yapismasini dnlemek igin tezgaha un serpin.

3. Her bezeyi yeterince ince olana kadar acin.
- Lahmacun hazirligi

1. Actiginiz bezenin lizerine kenarlari bos kalacak sekilde kiymali karisimdan yaklasik 1,5 yemek kasigi
slirtin. Dikkatli olun yoksa hamur yirtilir.

2. Tavayi orta ateste isitin, lahmacunu ikiye katlayin. Sonra dikkatlice tavaya yerlestirin ve tekrar agin.

3. Tavanin kapagini kapatin ve kenarlari sertlesip alt tarafi hafifce kizarana ve kiyma tamamen pisene
kadar lahmacunu yaklasik 4 dakika pisirin.

4. Lahmacunu bir mutfak havlusu lzerinde sogumaya birakin ve lzerine bir lahmacun daha yerlestirin.
@ Lahmacun soguduktan sonra tekrar yumusayacaktir.

5. Ayniadimlari her lahmacun igin tekrarlayin.

6. Karisik marul salatasi, roka ve limon suyunu karistirin ve arzu ettiginiz kadar aycicegi yagi ve tuz
ekleyin.

7. Lahmacuna marul karisimindan bir miktar ekleyip rulo seklinde sarin.

-G PUF NOKTALARI

.

- Lahmacun yumusak ve rulo yapilabilir haldedir.

- Evyapimi lahmacun, sertlesmemesi igin firinda pisirilmez.

- Birgok kisi lahmacunun yaninda bir bardak taze ayran iger.

- Lahmacunu soguk da yiyebilirsiniz.

- Lahmacunu ikiye katlayip aliminyum folyo ve buzdolabi posetine koyarak dondurabilirsiniz.
Cozdirurken lahmacunu ambalajinda birakin ve ardindan tekrar yumusamasi icin mikrodalgada (600

watt'ta 2 dakika) isitin.



Besin degeri (1 lahmacun)
Eneriji (kcal)

P(g)

Y(g)

KH (g)

KH porsiyonu

250

13,9

3,9

38,3

yaklagik 3



Kisir

3 kisilik

Sire: yaklasik 35-40 dakika

Malzemeler

150 g (cok) ince 6gutilmus bulgur (¢ig koftelik bulgur)
1 adet biiylk ince dogranmis sogan (net 188,6 g)
2 adet ince kiyillmis taze sogan (50 g)

2 adet ince dogranmis yesil biber (20 g)

% limonun suyu (22,5 g)

1 yemek kasigi aycicegi yagi (10 g)

1 yemek kasig domates salgasi (35 g)

¥ yemek kasigi biber salgasi (17,5 g)

1 yemek kasigi nar eksisi (15 g)

1 avug ince kiyilmis yassi maydanoz

1 avug ince kiyilmis taze dereotu

Pul biber

Sumak


http://mijnmixedkitchen.blogspot.nl/2013/09/ksr-turkse-bulgursalade.html

Nane

Arzu ettiginiz kadar biber ve tuz

Yapilsi
1. Bulguru genis bir kdseye alin, 150 ml kaynar su ekleyin, (izerini kapatin ve bekletin.
2. Bir tavaya aycicegi yagini koyun ve sogani pembelesene kadar hafifce kavurun.
3. Domates ve biber salgasini ekleyip bir siire daha pismeye birakin.
4. Arzu ettiginiz kadar tuz ve karabiber ekleyin ve giizel kivamda bir karisim elde etmek i¢in az miktarda

su ekleyin.
5. Kaynayana kadar ocakta birakin ve ardindan altini kapatin.
6. Islattiginiz bulguru catalla havalandirip soganli karisimi ekleyin.

7. Taze sogan, yesil biber, limon suyu, nar eksisi ve baharatlari ekleyip iyice karistirin.

- PUF NOKTALARI

- Kisirin lezzetleri icine cekmesi igin yeterince uzun siire buzdolabinda bekletin. Servis yapmadan hemen
once kisira limon suyu ve/veya tuz ekleyin.
@ Bulgur, limon suyunu ve tuzu zamanla emdigi icin buzdolabinda ne kadar uzun kalirsa tuz ve
limonun tadi o kadar azalir.

- Agzi kapal bir kapta buzdolabinda iki gline kadar saklayabilirsiniz.

Besin degeri (1 porsiyon)

Eneriji (kcal) 247
P(g) 7,3
Y (g) 4,2
KH (g) 42,2

KH porsiyonu yaklasik 3,4



Cevizli ev baklavasi

1 baklava — 50 adet (dilimlerin blylkligine gére)

Sire: 3-3,5 saat

Malzemeler

Hamuru igin

4 yemek kasigi yogurt (100 g)

2 adet yumurta (100 g)

400 g bugday unu (hamurun yeterince yumusak olmasi ve ele yapismamasi igin ekstra un gerekebilir)
% limonun suyu (22,5 g)

10 yemek kasig1 aycicegi yagi (100 g)

100 ml su

% paket kabartma tozu (10 g)

i¢ harci igin
250 g misir nisastasi (katlarin birbirine yapismasini dnlemek igin; aciklama asagida)

250 g tereyagi



150 g ince g¢ekilmis ceviz

@ Cevizlerin ne kadar iri/ince olacagina kendiniz karar verebilirsiniz. Ceviz ne kadar iriyse baklava o kadar

sert olur.

Ceviz yerine Antep fistigl, findik veya badem kullanabilirsiniz.

% yemek kasig1 aycicegi yagi (5 g)

Serbeti igin:

Birkag damla limon suyu

250 g toz seker

250 ml su

Yapilisi

Hamur igin tim malzemeleri biyik bir kaba koyun ve hamur pliriizsiiz olana ve ellerinize veya galisma
ylzeyine yapismayi birakana kadar yogurun.
Blyuk bir hamur bezesi olusturun, bezenin Gzerini 6rtiin ve yaklagik 60 dakika bekletin.
Bliylik hamur bezesini yaklasik 100 esit bezeye béliin.

{@:_ Puf noktasi: Blylk hamur bezesini tartin ve 5 esit bezeye béliin. Daha sonra bezeleri tekrar

ikiye boliin. Bu bezelerin her birinden 10 kiiglk beze yapabilirsiniz. 20 bezeden olusan gruplar

olusturun.

@ Bu bezeler baklavanin katlarini olusturacak.

Bir oklava ile bezeyi yuvarlak sekilde agin.

] Acarken bol miktarda misir nisastasi kullanin, bdylece pisirme sirasinda katmanlar birbirine

Ly

yapismaz.
20 bezelik gruplari ayni sekilde agin. Her bir agilmis bezeyi, 6nceden agilmis olan bezenin lzerine kat
kat yerlestirin.

Her biri 20 adet acilmis bezeden olusan 5 grup elde ettiginizden emin olun.

Her hamur grubunu firin tepsisinin boyutu kadar agin.

@ Hamur elastiktir ve biizllebilir, bu nedenle firin tepsisinin boyutundan biraz daha biytk agin.

-@_ Hamuru yatay olarak agin ve hamurun kaymamasi igin sadece yukaridan baski uygulayin. Sonra

P W N

hamuru ters cevirin ve ardindan baska bir ceyrek tur ¢evirin. Yatay olarak birkac kez daha agin.
Bu, hamurun birbirine yapismaya baslamasini saglayacaktir.

Firin tepsisine bir hamur grubu yerlestirin.



9. Hamurun Uzerine biraz ¢ekilmis ceviz serpin ve ardindan baska bir hamur grubunu firin tepsisine
yerlestirin.
10. Tum hamur gruplari ve cevizler firin tepsisine yerlestirilene kadar ayni islemi tekrarlayin.
@ Son hamur katinin tzerine ceviz koyulmaz.
@ Baklava ne kadar ¢ok katliysa o kadar iyidir.
11. Baklavayi 6nce yatay sonra ¢apraz olarak kesin. Béylece geleneksel elmas seklini elde edersiniz.
12. Tereyagi ve aygicegi yagini bir sos tavasinda kisik ateste seffaflasana kadar eritin.

' Tereyagi berrak olmali ve dibinde parcalar gériinmelidir. Tortuyu kullanmayacaksiniz.

Ly

Kullanmadan 6nce tereyagini ince bir siizgegte sliziin.
13. Tereyaginin lzerinde olusan koplgu kasikla alin.
14. Tereyagini dilimlenmis baklavanin lizerine kasikla paylastirin.
15. Baklava 170 °C'de firinda yaklasik 45 dakikada piser.
16. Toz seker ve limon suyu ile suyu kaynatin ve 5 dakika kaynamaya birakin.
17. Ocagi kapatin ve serbetin oda sicakligina gelmesini bekleyin.

18. Ilik serbeti sicak baklavanin lzerine kasikla dokiin ve birkag saat bekletin.

PUF NOKTASI

Baklava hazirlandiktan sonra bir haftaya kadar saklanabilir. Baklavayl dondurabilirsiniz.

Besin degeri (1 parga)

Eneriji (kcal) 132
P(g) 1,8
Y (g) 8,5
KH (g) 11,9

KH porsiyonu yaklasik 1



L

Revani

1 kek — 20 adet (dilimlerin boyutuna bagl olarak)
Sire: yaklasik 1 saat 15 dakika
Malzemeler

Keki i¢in

8,5 yemek kasigi Tuirk yogurdu (215 g)
110 g bugday unu

Bir limonun rendelenmis kabugu

190 g toz seker

1 paket vanilya sekeri (10 g)

18 yemek kasig1 aycicegi yagi (180 g)
1 paket kabartma tozu (20 g)

Bir tutam tuz

Serbeti igin

% limonun suyu (22,5 g)

360 g toz seker

400 ml su

Bir tutam tuz


http://mijnmixedkitchen.blogspot.nl/2014/08/revani-turkse-cake-van-griesmeel.html

Yapilisi

- Kekin hazirhg

1. Yumurtalari, toz sekeri ve vanilya sekerini genis bir kaba alin ve karisim agik renk alip hacmi iki katina

cikana kadar 5-10 dakika cirpin.

N

Cirparken Tirk yogurdunu, aycicegi yagini ve limon kabugu rendesini ekleyin.
3. Sonrasinda ¢irpmaya devam ederken bugday unu, irmik, kabartma tozu ve bir tutam tuzu ekleyin.
@ irmik kullanirsaniz daha ufalanan bir doku elde edersiniz.
4. Bir tart kalibini aycicegi yagi ile hafifce yaglayin ve hamuru ekleyin.
En az 28 cm'lik bir kelepceli kalip/firin kalibi/firin tepsisi de kullanabilirsiniz. Daha kigtik bir kalp

kullanirsaniz kek ¢ok yiiksek olacaktir.

b

Tart kalibinizi 175 °C'de firina verin.
6. 20 dakika sonra dereceyi 150 °C'ye dislirlin ve (izeri altin sarisi olana kadar 45 dakika daha pisirin.

_©_ Kekin igine batirdiginizda ¢atal, hamur yapismadan ¢ikiyorsa kek pismistir.

Y £

- Serbet hazirhgi

1. Toz seker, limon suyu ve bir tutam tuzu suya ekleyerek kaynatin ve 5 dakika kaynamaya birakin.
Serbet kullanirsaniz daha tath ve daha yapiskan bir tatl elde edersiniz.
@ 2. Serbeti oda sicakhginda sogumaya birakin.

(@ Kekin fazla islak olmamasi icin yeterli sogutma énemlidir.
- Kekin servise hazirlanmasi

1. Keki baklava seklinde (6nce dikey, sonra capraz cizgiler) kesin ve serbeti bir kasikla kekin tzerinde
gezdirin.
@ Kekin artik serbeti emmedigini fark ederseniz, serbet dokmeyi birakin.

2. Revaniyi tamamen sogumaya birakin.
PUF NOKTASI

Revaniyi hazirladiktan sonra buzdolabinda 5 giine kadar saklayabilirsiniz.

Besin degeri (1 dilim)

Eneriji (kcal) 246
P (g) 2,2
Y(g) 9,1
KH (g) 38,6

KH porsiyonu yaklasik 3,1



Un kurabiyesi

Yaklasik 50 kurabiye

Sure: yaklasik 50-60 dakika

Malzemeler

500 g bugday unu

40 g misir nisastasi

80 g pudra sekeri (ve daha sonra Uizerine serpmek icin ekstra)
1 paket vanilya sekeri (10 g)

250 g tereyagi

5 yemek kasigi aycicegi yagi (50 g)

Bir tutam tuz

Yapilisi

1. Firini 6nceden 160 °C'ye isitin.

2. Tereyagini mikrodalgada yumusayana kadar 1 dakika isitin.

3. Bugday unu, pudra sekeri, misir nisastasi, vanilya sekeri, aygicegi yagi ve bir tutam tuzu genis bir kaba
alip purizstz bir hamur haline getirin.
@ Tarifte yumurta yoktur ve misir nisastasi eklemek hamurun ufalanan bir dokuda olmasini

saglayacaktir.



@ Hamur dagiliyor mu? Ellerinizi islatin ve ardindan yogurmaya devam edin.

Hamur yapisiyor mu? Biraz daha un ekleyin.

4. Hamuru 6 pargaya boliin, her pargayi rulo haline getirin ve merdane ile hafif¢ce dizlestirin.

5. Bir 'dikdortgen’' olusturmak i¢in yanlari elinizle dizeltin.

6. Islak gatalla hamurun Uzerini ¢izin, ardindan her ruloyu ¢apraz sekilde daha kiiglik pargalara béliin.

7. Kurabiyeleri yagh kagit ile kapli bir firin tepsisine yerlestirin.

8. Kurabiyeleri firinda yaklasik 35 dakika, tizerleri hafif kizarip kenarlari sertlesene kadar pisirin.

9. Kurabiyeleri bir izgara teli izerinde sogumaya birakin ve daha sonra (zerine pudra sekeri serpin.
PUF NOKTALARI

Bu tarif hafif ve agizda eriyen bir kurabiye tarifidir.
Degisiklik mi istiyorsunuz?

- Firina vermeden once her kurabiyenin ortasina birer badem koyun.

- Kakaolu kurabiye icin hamurun bir kismina kakao ekleyin.

Besin degeri (1 kurabiye)

Eneriji (kcal) 90
P(g) 1,1
Y (g) 51
KH (g) 9,7

KH porsiyonu yaklasik 0,8
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