DOMATESLI PIRINC PILAVI

Icindekiler Olgii Miktar
Piring 2 su bardagi 360 gram
Domates 3 kiiciik boy 300 gram
Yag 1/2 su bardagi 100 gram
Tuz 2 tath kasig1 12 gram
Su(sicak) 3 su bardagi 600 gram
YAPILISI:

Pirinci yikayn, siiziin. Domatesi yikayin, tencereye rendeleyin.Yag, tuz ve suyu katin,,
kaynayinca pirinci koyun , karigtirin.Once orta ,sonra kisik ateste suyunu ¢ekene degin 15-20
dakika pisirip, iizerine pegete koyup 20 dakika dinlendirin.

Porsiyon Adedi: 6

Enerji........cooovviiiiiiit 348 cal.
Protein...............cooeeviiiiin 47 g
Yag..oooooviiiiiiiiiiiiiiiiicieen 139 g
Karbonhidrat............................. 505¢
Kalsiyum...............oooiiiiiiir 25 mg
Demir.............ccoceviiiiiinae: 076 mg
Fosfor...........c.ooiiiiiin 73 mg
CInko....ovvviiiii I mg
Sodyum.........cooooiiiiiii 924 mg
A vitamini.........oooooiiiiiil 945iu
Tiamin.................cceeeieeeeen 0.06 mg
Riboflavin................................. 0.04 mg
Niasin......coovvvevieiiiiieeneennennel 030 mg
Cvitamini.........cooeevviinienennnnnn.: 6 mg



ETLI BIBER DOLMASI

icindekiler Olgii Miktar
Yesil biber (dolmalik) 12 kiiglk boy 650 gram
Piring 2/5 su bardag 75 gram
Sogdan 2 orta boy 120 gram
Maydanoz 1/2 demet 30 gram
Dereotu 1/2 demet 20 gram
Domates 2 orta boy 220 gram
Kiyma(orta yagl) 1 3/4 su bardagi 300 gram
Salga 1 yemek kasigi 10 gram
Su 1 1/2 su bardagi 300 gram
Sivi yag 1 yemek kasigi 10 gram
Tuz 2 tatl kasigi 12 gram
Nane 1 yemek kasigi 1.3 gram
Karabiber 1/2 tath kasigi 1 gram
YAPILISI:

Sebzeleri yikayin.Biberlerin sap kismini igeri bastirarak ¢ikartin, ¢ekirdeklerini bosaltin,
bicagin ucu ile birkag yerinden delin .Pirinci yikayip siiziin .Sogan1 soyduktan sonra , yikayip
ince ince dograym.Maydanoz ve dereotunu ayiklayip , ince ince kiyin. Domatesin birini yarim
santimetrekiip irilikte dograyin.Piring, sogan , maydanoz, dereotu, dogranmis domates, kiyma,
salca, 74 su bardagi su , yag, tuz, nane , karabiberi iyice karistirin.Biberleri bu igle
doldurun.Acik taraflarin1 domates dilimleri ile kapatip, yayvan bir tencereye dizin. Kalan
suyu sicak olarak koyup kapagi kapatin.Pirin¢ler yumusayincaya degin yaklasik 50 dk.
pisirin.

Porsiyon Adedi: 6

Enerji........oooovviiiiiiiiiii 230 cal.
Protein.................coiiii 112 g
Yag. oo 12.4g
Karbonhidrat.......................... 18.9¢
Kalsiyum..........c.ooooiii 37mg
Demir............ccooviiiiiiiini: 2.17mg
Fosfor........coooiiii 129mg
Cinko....oovviiii i 2mg
Sodyum.........cooooiiiiiii 836mg
Avitamini........coovieiiiiiin 12521u
Tiamin................ocveeviienn 0.18mg
Riboflavin................................. 0.20mg
Niasin.....covevieiiiiniiiiiiniieeene...l 8.58mg
Cvitamini.........cooeevviinienennnnnn.t 72 mg



KIRMIZI MERCIMEK CORBASI

icindekiler Olgii Miktar
Kirmizi mercimek 2/3 su bardagi 12 gram
Su 7 su bardag 1400 gram
Sogdan 1 orta boy 75 gram
Havug 1 kiguk boy 75 gram
Tuz 1 %2 tatli kasig1 9 gram
Margarin 4 yemek kasigi 40 gram
Un 2 yemek kasigi 12 gram
Salga Y2 yemek kasigi 15 gram
YAPILISI:

Mercimegi yikayin , su ile tencereye koyup , kaynamaya birakin.Sogan1 soyduktan
sonra yikayip ince ince dograym.Havucu yikadiktan sonra kaziyip rendeleyin.Havug ,
sogan ve tuzu kaynayan karisima ekleyip yaklasik 30 dk. pisirin.Siizgecten veya blenderden
gecirip ,tekrar atese koyun.Yagi tavada eritin . Unu ekleyip hafif sararincaya degin
kavurun.Salcay1 katip karistirin . I¢ine sicak gorbadan birkag kasik koyarak ezin ve gorbaya
karistirarak ekleyin . Kaynayana kadar karistirmaya devam edip , 5 dk. pisirin.

Porsiyon Adedi: 6

Enerji...........ooooviiiiiiii 134 cal
Protein..............coeevviiiiinnl 55 g
Yag. i 58¢g
Karbonhidrat............................ 160 g
Kalsiyum...............cooeeiiii 23 mg
Demir...........c.coeiiiiiiiiin: 1.56 mg
Fosfor............ooovviiiiiiii 88 mg
Cinko. ..o 1 mg
Sodyum..........ooovviiiiii 795 mg
A vitamini.........ooevieiiiiiiini 1406iu
Tiamin..............coceevveeviieeeenn: 0.08 mg
Riboflavin................................p 0.07 mg
Niasin.......ocoovvveiieeiiiennnenne..nl 058 mg
Cvitamini.............cocevevevenneane.: 1 mg



ZEYTINYAGLI TAZE FASULYE

icindekiler ~ Olgii Miktar
Taze fasulye - 1 kg.
Domates 3 orta boy 400

gram
Sarimsak 3 dis 10 gram
Sogan 2 biiyiik boy 200 gr
Seker 3 tatli kasig1 12 gram
Zeytinyag1 8 yemek kasi1g1 80 gram
Su (s1cak) Y4 su bardagi 50 gram
YAPILISI:

Fasulye ve domatesi yikayin . Fasulyeyi ayiklayip , yarisini boyuna 2-3 pargaya
boliin. Yayvan bir tencerenin ortasina kabugu soyulmus bir domatesi biitiin olarak
yerlestirin.Etrafina boliinmemis fasulyeleri daire seklinde diizgiince dizin , lizerine boliinmiis
fasulyeleri yayip , aralarina soyulmus sarimsaklari dizin.Sogani soyup yikayin.Domatesin
kalanini ve sogani daire seklinde dograyin ve fasulyenin {izerine yerlestirin.Tuz , seker , yag
ve suyu koyun , sebzeler yumusayincaya degin 45-50 dk. pisirin.Soguyunca servis tabagina

ters ¢evirin.

Porsiyon Adedi: 6

Enerji.........ooooooeiiiiiiii2 200 cal.
Protein..............cooooviidll g
Yag..oooooviiiiiiiiiiiiiiiiieen 138 g
Karbonhidrat............................ 185¢g
Kalsiyum...............oooiiinr 102mg
Demir.............coeeviiiiiiiiii: 1.74 mg
Fosfor...........ccoooii 96 mg
CInko...oovviii i I mg
Sodyum.........coooviiiiiiii 798 mg
A vitamini.........oooooiiiiiiil 1437iu
Tiamin...............oocveeeviiennl 015 mg
Riboflavin.............................0 017 mg
Niasin......oovvevieiiiniieneennenne.l 1.23 mg
Cvitamini.........cooeevviinieininnnnnn.t 23 mg



COBAN SALATASI

Icindekiler Olgii Miktar
Salatalik 2 orta boy 220 gram
Domates 3 biiyiik boy 375 gram
Yesil biber 4 orta boy 60 gram
Yesil sogan 7 orta boy 150 gram
Maydanoz 2/3 demet 40 gram
Taze nane 7-8 dal 20 gram
Zeytinyagi 2 yemek kasig1 20 gram
Limon suyu 2 yemek kasig1 20 gram
Tuz 1 tath kasig1 6 gram
YAPILISI:

Sebzeleri yikayin , salatalig1 soyun , biberin sap ve ¢ekirdeklerini ayirin.Sogan ,
maydanoz ve naneyi ayiklayin . Sogan ve yesil biberi bir santimetre kalinlikta , domates ve
salatalig1r 1 santimetrekiip irilikte dograyin . Nane ve maydanozu ince ince kiyin , sebzelerin
hepsini karistirin. Yaga limon suyu ve tuzu katin , iyice ¢irpip , salatanin iizerinde gezdirin.

Porsiyon Adedi: 6

Enerji......oooooviiiiii 58 cal
Protein.............cccevvviiiiint ld g
Yag...ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiies 36 g
Karbonhidrat............................0 62 ¢
Kalsiyum.......................ooo 33mg
Demir............coooeeiiiiiiii: 098 mg
Fosfor..........coooviiiiiiiiil 32 mg
CInKO. .o 0 mg
Sodyum..............cooevieiiiiie 398 mg.
Avitamini.........oooiiiiiiii 14561u.
Tiamin.................ceeevvveeeennn: 007 mg
Riboflavin................................0 0.06 mg
Niasin.......ooovvveviiniieieneennene..t 0.64 mg
Cvitamini............cooevveveeeenen 40 mg.

Kolesterol..................ceeeeevinn: Omg.



ETLI PIDE

Icindekiler Olgii Miktar
Un 4 Y su bardagi 500 gram
Tuz 2 yemek kasig1 24 gram
Kuru maya % yemek kasigi 5.5 gram
Seker 1 tath kasigi 4 gram
Su Y2 su bardagi 100 gram
Sivi yag Y% su bardagi + 1 yemek kasigi 110 gram
Yogurt 1 %2 su bardagi 330 gram
Sogan 2 orta boy 120 gram
Domates 3 orta boy 375 gram
Kiyma 2 4/5 su bardag 500 gram
Biber salgasi 1 yemek kasigi 10 gram
Karabiber 1 Vs tatli kasidi 3 gram
YAPILISI:

Unu genis bir kaba eleyin , iki yemek kasigini ayirin , kalan una 1 yemek kasig1 tuz
koyun , karistirip ortasini acin .Maya ve sekeri , % su bardagi 1lik su ile ezip unun ortasina
koyun . Uzerine biraz un serpip 1lik ortamda maya kabaricaya kadar yaklasik 10 dk. bekletin
. Y2 su bardag1 yagi katin , yogurdu azar ,azar ekleyerek yumusak bir hamur hazirlayin . Ele
yapismaz duruma gelene degin , yaklasik 7-8 dk. yogurun .Isty1 koruyarak 1 saat
mayalandirin.Sogan1 soyup , yikayin , ince, ince dograyin .Domatesi yikayip yarim
santimetrekiip iriliginde dograyin .Domates , sogan , kiyma , 1 yemek kasig1 tuz , % su
bardagi su , biber salgas1 ve karabiberi karistirip , 8’e boliin. Tepsiyi 1 yemek kasigi yag ile
yaglaym.Hamuru , eli unlayarak 8 parcaya ayirin. bezeler yapin .Her bezeyi ayrilan undan
kullanarak , yarim santimetre kalinlikta oval sekilde elle acin .Kiymali i¢i hamurun iizerine ,
kenarlarinda 1 santimetre bosluk kalacak sekilde yaym.Onceden 1sitilmis orta sicaklik da ki
firinda yaklasik 10 dk. pisirin.

Porsiyon Adedi: 8

Enerji.............oooooiiiil 499cal
Protein...............c.oooeiiiii 21.8¢g
Yag..ooooiiiiiiiiiiiiiiiie 21.5g
Karbonhidrat............................: 533 ¢
Kalsiyum..................coooeeiir 79mg
Demir..........ooovviiiiiiiiii: 293 mg
Fosfor..........coooviiiiiiil 247 mg
Cinko........oooiiiiiiiiii 3 mg
Sodyum.........coooviviiiiiiiiiini 1240 mg
Avitamini..........oooiiiiiiii 476 iu
Tiamin................cceeevveeeenn.n 018 mg
Riboflavin.........................o 0.29 mg
Niasin......cooevvveiiiiiiiiienienneene.nl 5.31 mg
Cvitamini..........ccceoevevneneeel 7 mg.

Kolesterol...................ccoievinin 62 mg.



PEYNIRLI YUFKA BOREGI

Icindekiler Olgii Miktar
Beyaz peynir - 200 gram
Maydanoz Y demet 30 gram
Yumurta 2 adet 100 gram
Kirmiz1 biber 72 tath kasig1 1 gram
Sivi yag 1/3 su bardagi 65 gram
Stut 1 %4 su bardagi 250 gram
Hazir yufka 3 adet 500 gram
YAPILISI:

Peyniri ezin , maydanozu yikayip ayiklayin ve ince ince dograyin.Yumurtalar: kirip
beyazlarini, maydanoz ve kirmizi biberle birlikte peynire katin,karistirin.30 santimetre ¢apta
bir tepsiyi 1 yemek kasig1 yag ile yaglayin , kalan yag1 ve yumurta sarilarini siite katip,
karistirin. Yutkalarin sarisin1 her katin arasina siitlii karigimdan siirerek tepsiye 4 kat koyun ve
ici diizglince yayin. Kalan yufkalar1 da ayn sekilde yerlestirip, iizerine yine siitlii karisimdan
siiriin. Onceden 1s1t1lmus orta sicakliktaki firinda yaklasik 30 dk. pisirin. Firindan ¢ikarip,
sicakken 1 yemek kasi81 su serpin , lizerini kapatip , 20 dk dinlendirin.

Porsiyon Adedi: 8

Enerji...........ooooeviiiiiiiinl 334cal.
Protein.................cceviiiiiina 11.9¢g
Yag. e 14.9¢
Karbonhidrat............................ 41.9¢g
Kalsiyum..................ocooeveennn 186mg
Demir...........covviiiiiiiiin: 3.82mg
Fosfor..........oovvviiiiiiii 127mg
Cinko...oiiiii : 2mg
Sodyum.........coovviiiiiiiii 461 mg
Avitamini.........cooevieiiiiiiini 282 1u
Tiamin................cceeevvveeennen 022 mg
Riboflavin................................ 0.10 mg
Niasin......oooevvviviiiiiiieieennea.nl 2.94mg
Cvitamini............covveveneennane.l 2mg



IRMIK HELVASI

Icindekiler Olcii Miktar
Margarin(yumusak)  3/4 su bardagi 150 gram
Camfistig1 2 yemek kasig1 20 gram
Irmik 2 su bardagi 300 gram
Su 2 Y5 su bardagi 500 gram
Seker 1 1/3 su bardagi 240 gram
YAPILISI:

Yag eritin.Fistik ve irmigi ekleyip karistirarak hafif pembelesinceye degin yaklagik
15 dk. kavurun.Suyu ayr bir kapta kaynatin ve sekeri ekleyip eritin.Serbeti irmige katip ,
karistirin. 10 dk. pisirdikten sonra iizersne pecete koyup 20 dk. dinlendirin. Delikli kepge ile
tellendirin.

Porsiyon Adedi: 6

Enerji.......coooeviiiiiiiiiil 540 cal.
Protein....................oiiiil 64 g
Yag.oooooiiiiiiiiiiiiiiiiieen 227 g
Karbonhidrat............................. 79.0¢g
Kalsiyum...............oooeeiieieer 19 mg
Demir.............cceevviviiiiinne: 1.01 mg
Fosfor...........cooiviiiiiin 79 mg
Cinko....ovviiii il 0 mg
Sodyum..........oooviiiiiiii 208 mg
Avitamini.........oooeviiiiiiiiilt 766 iu
Tiamin................oceveeveeeeneeen: 007 mg
Riboflavin................................. 0.06 mg
Niasin......cooevvevivinieieennenneenn..al 0.50 mg.
Cvitamini................ocevevvennn....l - g,

Kolesterol.....................ocoor Omg.



SUTLAC

icindekiler Olgii Miktar
Piring Y2 su bardagi 90 gram
Su 1 % su bardagi 300 gram
Nisasta 1 7% yemek kasigi 10 gram
Sat 5 su bardagi 1 kg.
Seker 1 1/3 tatl kasigi 240 gram
Limon kabugu rendesi 2 tatli kasigi 10 gram
Targin 1 tath kasigdi 2 gram
YAPILISI:

Pirinci yikaym. 1 % su bardagi su ile yumusayincaya degin , yaklasik 20 dk.
pisirin.Nisastay1, 2 su bardag siit il ezin. Kalan siitii ve ezilmis nisastay1 pirince katip, hep
ayn1 yone karigtirarak 10 dk. pisirin.Sekeri ve rendelenmis limon kabugunu koyun.2 dk. daha
pisirip servis kaselerine bosaltin. Uzerlerine tar¢in serpin.

Porsiyon Adedi: 6

Enerji.....covviiiiiiii : 299 cal.
Protein...............ccoeeviiiiiii1 6.5¢g
Yag..ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiien 32 g
Karbonhidrat............................; 61.6¢g
Kalsiyum................ooveiiinn 211 mg
Demir............coooeiiiiiiiiii: 045 mg
Fosfor............ocviviiiiiis 173 mg
Cinko.........oooiiiiiiiiiiiicl I mg
Sodyum.........ccooeviiiiiiiini 85 mg
Avitamini.........ooooieiiiiiii 343 iu
Tiamin..................cooeveeeeeeneennn 0.07 mg.
Riboflavin.............ccoooii, : 0.25 mg.
Niasin.......oooevvvvveinieieennenneenn..l 0.41 mg.
Cvitamini..........ccccoeveveneeel 1 mg.

Kolesterol...................ccoeeven 18 mg.



ETLI KURU FASULYE

icindekiler Olgii Miktar
Kuru fasulye 1 % su bardagi 300 gram
Su 5 su bardag 1 kg.
Sogan 1 blyuk boy 100 gram
Parca et(kemikli) - 300 gram
Sivi yag 4 yemek kasigi 40 gram
Salga 2 yemek kasigi 20 gram
Tuz 1 2/3 tatl kasigi 10 gram
Kirmizi biber 1 tatli kasigi 2 gram
YAPILISI:

Fasulyeyi yikayin , 3 su bardagi su ile aksamdan 1slatin. Basingli tencereye aktarin.Sogani
soyduktan sonra yikayin ve ince ince dograyin.Et, yag, salca, tuz ve kirmizi biberle birlikte
fasulyeye ekleyin.Kalan suyu katip, karistirin. Yaklasik 30 dk. pisirin.

Porsiyon Adedi: 6

Enerji...........ooooiiiiiiiiii2 291 cal
Protein....................coeeiiiiin 17.9¢
Yag...ooooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiees 103 g
Karbonhidrat............................. 329¢g
Kalsiyum...............ooooeeevinen: 8l mg
Demir.......coovvviiiiiiiiiiii e, : 5.04 mg
Fosfor..........coooiiviiiiiiil 287 mg
Cinko.......oevviiiiiiiiiel 3 Mg
Sodyum.........coooeviiiiiiii 692 mg
Avitamini.........ooeviiiiiiiiiit 244 iu
Tiamin..............coeevieviineee.n 035 mg
Riboflavin................................. 0.20mg
Niasin....oovviiiiiiiiiiiiieiieneeene.l 349 mg
(G417 1111111 P 1 mg



