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SUNUS

Ketojenik diyet genel olarak yuksek duzeyde yag, simirli duzeyde karbonhidrat ve protein alimi ile
karakterize bir diyet modelidir. Yaklasik yuz yildir gesitli hastaliklarin tibbi beslenme tedavisinde
kullanlmaktadir. Ozellikle 1930 vyilindan beri epilepsili cocuklarin tedavisinde kullanimi
yayginlasmistir. Farkli uygulama modelleri olmasiyla beraber genel etki mekanizmasi vicutta
enerji kaynagi olarak karbonhidratlar yerine keton cisimlerinin kullanilmasina dayanmaktadir.
Vucutta ketozisin  saglanmasi cesitli metabolik etkilerle hastalik surecini  olumlu
etkileyebilmektedir.

Ketojenik diyet simirli bir beslenme cercevesi sundugundan kabizlik, vitamin-mineral yetersizlikleri
veya lezzet sorunlari gibi olumsuz durumlara neden olabilmektedir. Ayrica tedavi surecini
etkileyecek onemli metabolik sorunlar da yaratabilmektedir. Uzmanhk gerektiren bir tibbi
beslenme tedavisi oldugu icin genellikle saghk kurumlarinda saglik uzmanlarinin gozetiminde
gerceklestirilmektedir.

Gunumuzde iletisim kanallarinin  genislemesi ve saghk imkanlarimin yayginlasmasi baz
hastaliklarin tedavi sureclerini evlere tasimistir. Ketojenik diyetin de evlerde aileler tarafindan
uzman diyetisyenlerin onerileriyle yurutuldugu bilinmektedir. Gesitli firmalarca hazirlanmis ozel
tibbi beslenme urunleri standart icerikler saglayarak bebek beslenmesi surecinde ailelere onemli
firsatlar sunmaktadir. Bunun yaninda ozellikle lezzet algisinin gelismesi ve sosyal yasama giris ile
cocuklarda ve ergenlerde beslenme sorunlari ortaya cikabilmektedir. Bu sorunlarin ¢ozumi icin
ailelerin cocuklarin damak tadina uygun, besleyici degeri yuksek ve farkli yemek tarifeleri
uygulamasi gerekmektedir.

Bu kitap ketojenik diyet uygulayan cocuklarin ailelerine yonelik standart ketojenik diyet tarifeleri
sunmaktadir. Sunulan tiim tarifeler Kastamonu Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Divetetik Béliimii Beslenme Ilkeleri Laboratuvar’nda yazarlar tarafindan  yapilarak
fotograflanmistir. Katalog icinde yer alan tum tarifelerin miktarlar ketojenik diyet oranlarina gore
ayri ayri belirlenmistir.

Ketojenik diyet uygulamak zorunda olan ¢ocuklarimizin ve ailelerinin yemek hazirlama surecine
bizim de katkimiz olursa ne mutlu bize...

DR. DYT. MUCAHIT MUSLU
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"Gocuklar gelecegimizin glivencesi, yasama sevincimizdir.
Bugiiniin cocugunu, yarinin buyugi olarak yetistirmek
hepimizin insanhk gorevidir."
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Ketojenik diyet belirli hastaliklarin tedavisinde kullanilan
bir tibbi beslenme tedavisi yontemidir.

Yaklasik 100 yildir kullamlmasina ragmen ozellikle son
20 yilda artan bilimsel calismalar ile uluslararas
duzeyde kullammu ile ilgili kilavuzlar gelistirilmistir.

\

SE/ Ketojenik diyet genel olarak yuksek duzeyde yag alimina
\

dayanmaktadir. Diyetin yag orani ile karbonhidrat+protein
oranina gore denge ayarlanmaktadir. Buna gore 4:1, 3:1,
2:1 veya 1:1 gibi oranlarda uygulanabilmektedir.

Yaglardan Karbonhidrat
gelen gram «um ® sl ve proteinden
®

gelen gram

4:1 oramina sahip bir ketojenik diyette; 5 gramin 4 grami yagdan 1
ogrami da karbonhidrat+proteinden gelmektedir.

Ketojenik diyet yuksek yag alimina bagli olarak sinir
sistemi basta olmak uzere vicutta bazi isleyisleri
degistirebilmektedir. Bu etki ile de bazi hastaliklarin
tedavisinde kullanilabilmektedir.
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A4

Ketojenik diyet, uzun zamandir 1ilaca yamt .
vermeyen epilepsi hastalarinda kullanilmaktadir. =

Bazi hastaliklarda da olumlu etkileri bildirilmistir.

Ketojenik diyet kullamiminda etkili olumlu sonug alan hastaliklar

>Angelman sendromu >0htahara sendromu
>Kompleks 1 mitokondriyal >Purivat dehidrogenaz enzim
hozukluklar yetersizligi

>Dravet sendromu >Super refrakter status

>Doose sendromu epileptikus
>GLUT-1 yetersizligi >Tuberous sclerosis kompleks

>Febril enfeksiyon iliskili epilepsi s|nfantil spazmlar

Ketojenik diyet kullaniminda kismi olumlu sonu¢ alan hastaliklar

>Adenilosiiksinat liyaz yetersizligi >Juvenil miyoklonik epilepsi
>CDKLS ensefalopati >Lafora vucut hastaligy
>Kortikal malformasyonlar >Landau-Kleffner Sendromu

>Yer degistiren fokal nobetler ile >Lennox-Gastaut sendromu
bebeklik epilepsisi >Fosfofruktokinaz yetersizligi

>Uyku sirasinda siirekli diken- >Rett sendromu
dalgal epileptik ensefalopati >Subakut sklerozan panensefalit

>Glikojenozis Tip 9
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, Ketojenik diyet, bir saglik uzmami kontrolunde
< degilse uygulanmaz. Bunun yaminda bazi
hastaliklarda kesinlikle uygulanmaz.

Ketojenik diyetin kesinlikle uygulanmadigi hastaliklar
>Karnitin eksikligi (primer)

>Karnitin palmitoil transferaz (CPT) 1 ve 2 eksikligi
>Karnitin translokaz eksikligi

>B-oksidasyon defektleri;

*Orta-zincirli acil dehidrogenaz eksikligi (MCAD)
*Uzun- zincirli acil dehidrogenaz eksikligi (LCAD)
*Kisa-zincirli acil dehidrogenaz eksikligi (SCAD)
>Piruvat karboksilaz eksikligi

>Porfiri

Ketojenik diyetin degerlendirmeye gore uygulanamadigi durumlar
>Saghk uzmanlan tarafindan degerlendirildiginde ketojenik diyet yapmasi

uygun bulunmayan hastalar

>Norogoruntuleme ve video-EEG monitorizasyonu ile cerrahi odak
saptanmasi

>Yeterli beslenmenin saglanamadigi gelisme geriligi olusan cocuklar

>Aile veya bakicinin diyete uyumu saglayamamasi

>Hastanin diyete uyumu surdurememesi

>Diyetle beraber tibbi sorunlarin (yan etkilerin) gorulmeye baslandigi
hastalar
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O ’ & K Ketojenik diyet, tibbi bir tedavi yontemidir
() 1 U 0 bu  nedenle  saghk  uzmanlarinin
i & degerlendirmesi ve onayiyla uygulanmaya

)| @ baslanabilir.

AR =

B
Uygulanmasi zor ve yan etkileri oldugundan dolayr saglik
\ =7

uzmani denetimi olmadan bu diyeti uygulamak oldukca
risklidir ve onemli saghk sorunlarin neden olabilir.

Aile damsmanhgy ik, .‘Kullamlan ilaglar

\
Laboratuvar testleri iE H Radyolojik bulgular

.
Beslenme durumu : ” ~ Psikolojik degerlendirme

Gocuk, kapsamh bir sekilde saghk kontrollerinden gecer ve saglk
heyeti tarafindan uygun bulunursa ketojenik diyet baslatilir.

Ketojenik diyet, uzmanlarin denetiminde saglik
kurumlarinda baslar. Uzun surecek ise aile kapsamli
egitim alarak uzman onayiyla evden tedaviye devam
eder.
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Ketojenik diyet, uygulanirken yuksek yagh beslenme ve
vicuttaki metabolik degisimler ¢esitli sorunlara neden olabilir.

O o Diyete bagh olarak hastalarda sindirim sistemi sorunlari pj
\é/ - (ishal, kusma, reflu, gaz vb.) gozlemlenebilir. l

wm (- D
f/ Ozellikle posa alimi yetersiz ise kabizhk N
< gozlemlenir.

—r

Kan yaglar veya kan Vitamin mineral
sekeri dalgalanmalar yetersizlikleri
gozlemlenebhilir. B . gozlemlenebhilir.

Kemik hastaligi, bobrek tasi, pankreatit gibi durumlarla
karsilasilabilir.

4

Bazi hastalarda nobet S|kI|kIar|n|n
arttigr gozlemlenebilir.

‘0

”/

Ketojenik diyet uygulayan hastalar saghik uzmanlari tarafindan
duzenli takip edildiginden onemli tibbi bir durum ortaya ¢ikarsa
uzmanlar diyeti sonlandirma karan alabilir.
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Cocuklarin  cesitli

lezzet faktorleridir.

nedenlerle diyete uymamalari
buyume ve gelisme geriliklerine neden olabilmektedir.

Gocuklarda ketojenik diyetin kabuliinii en ok
zorlastiran etmen tat, koku ve goriinus gibi

Gocuklar igin hazirlanacak yemekler

Yuksek cesitlilikte

Uygun kivamda @

Besleyici icerikte

Hijyenik
Yeterli ve dengeli

Damak tadina uygun

Bu katalog ketojenik icerige sahip yemek tarifelerini sunmaktadir.

#Rehberdeki tum tarifler 4:1, 3:1, 2:1 ve 1:1 ketojenik diyet oranlarina gore

uygun malzeme miktari ile gelistirilmistir.

#1arifeler 1 yas uzerindeki cocuklar icin uygundur.
#Vitamin ve mineral yetersizligi yasanmamasi icin ozellikle sebze
yogunluklu tarifelerle yuksek cesitlilik saglanmistir.
#Damak tadina uygunlugun vyakalanabilmesi igin  baharatlar

kullanilabilmektedir.

#Hasta beslenirken olabildigince farkli tarifelerle cesitlilik saglanmalidir.
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YEMER
MALZEMELERI

Yapacaginiz ketojenik diyet
modeline gore tarife
miktarlarini seciniz.

Ornegin 4:1 modeli
kullanacaksaniz siitun
altindaki miktarlari
kullanmaniz gerekmektedir.

Yemek malzemelerini
tartarak kullaniniz.

Ekstra malzeme
eklemeyiniz.

Baharatlari talebinize gore
arttirip azaltabilirsiniz.

YEMER ADI

YEMEK
FOTOGRAFI

Cocugunuzun ilgisini

cekecek sekilde
MALZEMELER 4:1 31 2:1 11 hazirlamaniz onerilir.
Dana Kiyma 25g 30g 55¢ 60g
Kabak 50g 120 g 60g 120 g
Domates 20g 20g 40g 85¢g °
Sivri Biber 8g 5g- 8g 50g YE‘ IEH ILE
- ® ® ®
Maydanoz 10g 10g 10g 25g I L GI L I
Kuru Sogan 5g 10g 10g 25g
2 ® ®
Sarimsak 1g 3g 3g - 69 BILGILER
Domates Salcasi 10g 10g 359 30g Sk 1KisiLiK 15 dk Kac dakikada malzeme
HAZIRLANISI ¢
icme Suyu 21 ml 50 ml 25 ml 40 ml & Kabaklari boylu boyunca alacali soyalim. haZIrIanlyor?
Acisinin ¢ikmasi icin tuzlu suda bekletelim
Karabiber 29 2g 2g 29 ardindan kurulayalim.
Kac kisiliktir?
e o ; Tavaya sivi yadin birazini ilave edip kabaklar:
Zeytnyag! 2 48l =6 Z0mi tavada arkali onli, rengi dénene kadar
kizartalm. Kac¢ dakikada pisiyor?
& Baska bir tavaya kalan yagi ekleyelim.
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 11 Yemeklik dogradigimiz soganlar  ekleyip
kavuralim. Soganlar pembelesince biberi,
A ‘ sarimsaklari ve salganin bir kismini ekleyerek
Eneriji (kcal) 493,4 kcal | 539,1kcal | 486,4 kcal | 476,5 kcal kavuraling.
Protein (g) 7.4g 1009 14,7 18,9 v Tereyaélnn eritin ve zeytinyag: ile birlikte
karistirip yagi tencereye dokiin, salgcayr da
; tencerenin icine koyun. Kiymay: ekleyip
Karbonhidrat (g) S5lg 7.4 9 829 16,29 kavurmaya devam edelim.
Yag (g) 4999 52,89 44,39 37,49 & Ardindan kiip kiip dogradigimiz domatesleri
ekleyerek suyunu ¢cekene kadar kavuralim.
Lif (g) 229 2949 339 6,89
: & Ardindan ocaktan alip ince kiyilmis mayda
A vitamini (Jg) 225,7ug 261,2 pg 289,7 g 4933 ug ve karabiberi gkleyerek son kez karistiralim.
Kizartmis oldugunuz kabaklar tabaga alarak
ortadan yaralm ve c¢atal yardimiyla
Folat (ug) 37,3 ug 43,8 pg 60,0 ug 124,6 pg genisletelim.
Demir (mg) 2,0mg 2,8mg 3,1mg 4,8 mg & Su ile kalan salcayr kanstinp bir  sos W e
hazirlayalim ve dstiine dokiip sicak servis Y E M EGI N
Cinko (mg) 1,6 mg 2,1mg 3,4 mg 4,0 mg edelim.

HAZIRLANISI

Adim adim yaparak yemegi
hazirlayiniz.

BESIN
DEGERI

Tarifelerin icerikleri belirlenmistir.

Malzeme miktarina uyarsaniz icerikler degismeyecektir.

Dengeli beslenmeyi ve cesitliligi saglayabilmek icin
olabildigince biitiin tarifeleri beslenmede kullaniniz.
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YEMEK TARIFELERINI OLUSTURABILMENIZ IGIN KESINLIKLE MUTFAHK
TARTINIZ OLMALIDIR.

SIVILARIN OLGUMU IGIN DERECELI KAPLAR ISINIZE YARAYACAKTIR.

DERECELI KASIKLAR DA HACIM OLQUMLERINDE SIZLERE YARDIMCI OLACAKTIR.

A

MIKSERLER BAZI TARIFELERDE HARISTIRMAY! PRATIK HALE
GETIRECEKTIR.

BLENDERLAR BAZI TARIFELERDE HOMOJENLIGIi SAGLAMAK iCiN
ISINIZE YARAYACAKTIR.

YAPTIGINIZ YEMEKLERI DISARIDA DA YiYEBILMENIZ iCiN
SAKLAMA KAPLARI VEYA YEMEK TERMOSLARI iSiNiZE
OLDUKCA YARAYACAKTIR. —
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Tarifelerin malzeme igerikleri ketojenik diyet oranlarina gore ozel
hesaplanmistir. Her oran i¢in belirli miktar kullaniimahdir. Miktar
yanhs kullanilirsa diyet hesaplari hatali olur ve diyet etkisini
gosteremez. Bu nedenle mutfak tartisi kullaminiz.

Tarifelerdeki malzemeleri farkh urunlerle degistirirseniz hesaplamalar
degiseceginden diyetin ketojenik orani degisebilir. Bu nedenle
tarifeleri degistirmeyiniz. Standart tarifeleri uygulayiniz.

Yapilacak yemegin miktarimi arttirmak istiyorsaniz her malzemeyi
belirli oranda arttirin. Ornegin tek kisilik tarifi iki kisilik
hazirlayacaksaniz tum malzemeleri iki kati kullaniniz. Baharatlar i¢in
bu oran sart degildir.

ocugunuz bir tarifi gok sevdi ve siirekli onu yemek istiyorsa hep ayni
tarifi hazirlamayiniz. Yeterli vitamin ve mineral almasi i¢in farkl
tarifleri kullaniniz. Her guin farkl tarifleri kullanarak gesitlilik
saglayiniz.

Hazirlamis oldugunuz tarifler ozellikle 4:1 oraninda gok yagh olacaktir.
Gocugunuzun tabagin tamamini bitirdiginden emin olunuz. Tabaginda
artik kalirsa diyet oranlari saglanamaz.

Yemeklerin lyi pisirilmesine ve saklanmasina dikkat ediniz. Ketojenik
diyet uygulanan donemlerde besin hijyeni olduk¢a onemlidir.
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KETOJENIK
CORBALAR
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Kurﬁ Tarhana 17 g 22 g 26 g 44 g
Domates 10g 12 g 18 g 30g
Yag 40 ml 38 ml 28 ml 20 ml
feme Suyu 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘427,9 kcal | 4319 kcal 361,5 kcal | 369,6 kcal
Protein (9) 3,59 4,.5 g | 5449 91g
Karbonhidrat (g) 7,29 93¢ NN,0g 18,7 g
Yag (g) 43,2 g 42,2 g 32,99 28,4 g
Lif (g) 0,749 1,09 1,2 g 20g
A vitamini (ug) 50,9 ug 64,4 ug 79,3 Ug 132,6 Ug
Folat (ug) 20,6 Jg 26,4 ug 32,5 ug 54,8 ug
Demir (mg) | 0,6 mg 0,8 mg ],6 mg 1,6 mg
Cinko (mg) 0,6 mg - 0,7 hg 0,8 mg 1,4 mg

& 1€

3 dk 1 KISILIK 10 dk

HAZIRLANISI

& Tencerenin icine sivi yad ve rendelenmis
domatesi ekleyerek tarhanayla birlikte
kavurun. Su ekleyerek karistirin.

v Kaynadiktan 5 dakika sonra servis icin
hazir.
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MALZEMELER

4:1 3:1 ,2:1 1:1
Domates /0g /09 90 g 100 g
Icme Suyu 180 ml 180 ml 180 ml 180 ml
Kuru Sogan 15 g 59 15 g 50 g
Sarimsak 3g 3 Ig 39 dg
KreYrr:]agl(l")AISO 10'g ']0 2 5 : -
Maydanoz lg lg lg lg
Kekik lg lg lg | lg
Zeytinyagi 19 ml 14 mI.' 10 ml 8 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘222,5 kcal | 178,3 kcal 131,2 kcal 109, 8 kcal
Protein (9) 1,4 g 1,4 g | 1,59 1,9 g
Karbonhidrat (g) 4,39 43g 4,69 6,5 g
Yag (g) 22,4 g 7,49 19g 8,49
Lif (g) 1,4 g 1,4 g 1,7 g 2,39
A vitamini (pg) 146,3 ug 138,4 Ug 134,7 ug 124,6 ug
Folat (ug) 27,2 ug 27,2 ug 33,6 Ug 40,6 ug
Demir (mg) | 1,6 mg 1,6 mg ],7‘mg 1,8 mg
Cinko (mg) 0,2 mg 0,2 mg 0,2 mg 0,3 mg

Y @]

0dk kisiLik 15 dk

HAZIRLANISI

& Sogani ve sarimsadi soyup ince ince
dograyin.

& Ardindan zeytinyadini bir tavaya koyun
ve onlari soteleyin.

& Bu arada domatesleri yikayip parcalara
ayirin.

@ Bir tencereye domates parcalarini ve
suyu koyun. Tuz ve taze kekik ekleyip
yaklasik 15 dakika pisirin.

& Pisirdikten sonra karisimi atesten alin,
sogani ve sarimsagl ekleyin ve her seyi
bir mikser yardimiyla karistirin.

& Homojen ve piiriizsiiz bir kivama gelene
kadar karistirin.

& Dogranmis taze maydanoz ve krema
ekledikten sonra tekrar birkac
dakikaligina kisik atese koyun. Sicak
servis yapin.
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MALZEMELER 4:1 2:1 1:1
Brokoli 40 g 50 g /0g 100 g
Yumurta 40 g 50g /0g 100 g
Yogurt (Tam Yagh) 10g 259 20 g 20 g
Tereyagi 139 = T =
Zeytinyagi 20 ml 30 ml 25 ml 1 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 348,8 kcal 368,5 kcal 337,3 kcal 282,5 kcal
Protein (g) 709 9,2 g 12,2 ¢ 17,2 g
Karbonhidrat (g) 1,99 2,849 3,39 4,39
Yag (g) 351g 35,8 g 30,59 215 g
Lif (g) 1,2 g 1,549 219 30g
A vitamini (pMg) 240,3 ug 206,1 ug 253,9 Ug 325,7 ug
Folat (pg) 35,4 Jg 45,5 g 62,2 ug 88,0 ug
Demir (mg) | 1,1 mg 1,4 mg 1,9 mg 2,6 mg
Cinko (mg) 0,8 mg 1,0 mg 1,3 mg 1,9 mg

v) 191 &

5 dk 1 KISILIK 15 dk

HAZIRLANISI

v Brokolileri yikayin.

v Brokolileri bir tencereye koyun ve ustlinu

ortecek kadar da icme suyu doklp,
haslayin.

v Haslama suyunun yarisini alarak (yaklasik

1 su bardagi) blenderize edin.

v Baska bir tavaya zeytinyagi ve tereyagini

ekleyin. Daha sonra onceden cirpilmis
yumurtayl ve yogurdu da icine ekleyip
pisirin.

v Son olarak elde ettiginiz bu karisimi,

blenderize olmus brokolinin lizerine sos
olarak ilave edin.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 1:1
Yesil Kabak 55 ¢g 5; g /0 g 95¢g
Kuru Sogan 20 g 22 g 24 g 38 g

Sarimsak g 29 39 39
Dereotu 29 4 g Ne 10 g
Su 85 ml 90 ml 105 ml 140 ml
‘ Tereyagi 8g 6g 5g 49
Zeytinyadi 10 ml 10 ml 8 ml 5 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘]67,3 kcal 156,2 kcal 136,1 kcal 114,0 kcal
Protein (9) 1,5¢g 1,7 g 2,19 309
Karbonhidrat (g) 2,79 3,39 4,19 5,7 g
Yag (g) 169 9 152 g 12,5 g 8,89
Lif (9) 109 1,2 g 1,49 2,29
A vitamini (pg) 105,0 ug 113,2 Ug 17,3 pug 164,6 pg
Folat (ug) 8,9 Ug 10,6 pg 12,7 ug 19,3 ug
Demir (mg) | 0,7 mg 0,9mg 1,1 mg 1,7 mg
Cinko (mg) 0,2 mg 0,3 mg 0,3 mg 0,5 mg

Y) 1Q)

15 dk 1 KISILIK 15 dk

HAZIRLANISI

& Yesil kabagdi biiyiik kareler seklinde kesin.
v Sogan ve sarimsagi dograyin.

v Daha sonra zeytinyagr ekleyin ve
tereyagini bir tencereye alarak eritin.

& Sogan ve sarimsagi ekleyerek kavurun.
Ardindan kabaklari ekleyerek 5 dakika
boyunca kavurmaya devam edin.
Kavrulduktan sonra suyu da ilave ederek
kaynamasi icin ocakta birakin.

@ Kabaklar pistikten sonra ocaktan alin ve
Blender yardimi ile iyice ezin.

(» Biutln malzemeler ezildiginde bir kez
daha ocaga koyarak tekrar kaynatin.

v Uzerine dereotu ekleyerek servis edin.
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MALZEMELER 4:1 _3:1 2:1 1
Pirasa 80 g 80g 100 g 160 g
Krem Peynir 159 8g 18 g 21g
Sarimsak 3g 3~ g 5¢ 9g
Icme Suyu 250 m 250 ml 310 ml 310 ml
Tereyag 10g 10g 5 g 5g
- Zey.tinng'gl 17 ml 9 ml 10 ml 5 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 299,4 kcadl zl?csc;lo 218,4 kcal | 204,9 kcal
Protein (g) 3,7 g 2,99 45¢g 6,49
Karbonhidrot 394 3‘;7 = 55 S 8,4 g
(9)
Yag () 30,39 201 g 20,1g 16,2
Lif (g) 1,849 1,89 2,39 3,74
A vitamini (pg) 239,1 pg 203,8 ug 229,8 ug 305,5 ug
Folqt (pa) 86,4 ug 84,8 ug 108,1 ug 171,4 g
Demir (mg) 0,8 mg 0,7 mg 1,0 mg 1,5 mg
0,3 mg 0,3mg 0,4 mg 0,6 mg

Cinko (mg)

Y) 1@

6 dk 1 KISILIK

20 dk

HAZIRLANISI

@ Pirasa ve sarimsaklari dograyin.

v Bir tencereye kaynar su ilave edin ve
zeytinyagi ile birlikte ekleyin.

& Pirasalar yumusayana kadar kisik ateste
pisirin.

& Pirasalari blenderdan purizstiz kivama
gelene kadar gecirin.

& Tencereye geri alip krem peyniri ilave
edip orta ateste pisirin.

v Uzerine tereyadi ekleyerek servis edin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Inek Siitii (Tam
Yagh) 15g | 15g 25¢g 20 g
Bugday unu 5g S5g 159 16 g
Sakiz Kabagi
ElaSna 10g 20 g 30g 40 g
Taze Fasulye
(Haslanmis) g 209 B 9.9
e 10 20 30 40
(Kabuklu, cig) ° 9 9 9
Limon 10 ml 10 ml 25 ml 10 ml
Krema (%30 :
Yagh) 85g 85 g 60 g 65¢g
Zeytinyagi 25 ml 21 ml - 30 ml 10 ml
BESIN DEGERI 4:] 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 521,1 kcal 497,2 kcal 553,7 kcal 399,8 kcal
Protein (g) 3,749 4,39 549 6,1g
Karbonhidrat (g) 959 1,59 20,1¢g 22,59
Yag (9) 52,6 g 48,7 g 50,3 g 3,79
Lif (g) 0,79 L1g 1.7 g 209
A vitamini (pg) 345,8 ug 348,0 ug 279,5 g 274,9 ug
Folat (ug) 11,3 ug 17,5 ug 24,8 g 24,9 ug
Demir (mg) 0,4 mg 0,6 mg 0,9 mg 1,1 mg
Cinko (mg) 0,4 mg 0,5 mg 0,6 mg 0,7 mg

v) 19] &

15 dk 3 KisiLik 15 dk

HAZIRLANISI

v Patates ve kabagi kiciik kipler seklinde
dograyin.

& Tencereye zeytinyagini ilave edin ve
dogranmis kabak, patates, taze fasulyeyi
ekleyerek soteleyin.

v Uzerine un ilave ederek birkac dakika
kavurun.

v Daha sonra onceden isitiimis sicak st ve
800 ml kadar suyu da ilave ederek ocakta

pisirin.
v Pistikten sonra kremay! ekleyin.

Not: Tercihe gore sebzeler icin blender
kullanabilirsiniz.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Ispanak 45 g /0g 50g 95 g
Kuru Sogan 30 g 50g /59 90g
Sarimsak 3g 3g 3g dg
Icme Suyu 300 ml 300 ml 300 ml 300 ml
Yogurt (Tam Yagh) 159 20 g 60 g 80 g
Yumurta Sarisi 18 g | 18 g 18 g 18 g
Limpn Suyu 1 ml 1 ml 1 ml 1 ml
Bugday Unu 10g 10 g 15 g 35¢g
Tereyagi 28 g 22 g 20 g 20 g
Zeytinyagi 40 m| 35 ml 30 ml 20 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 690,5 kcadl 615,5 kcal 604,3 kcal 611,0 kcal
Protein (g) 6,59 7,69 9.3 g 13,6 g
Karbonhidrat (g) 10,8 g 1’2,1 g 18,6 g 34,9 g
Yag (g) 69,9 g 60,2 g 5519 46,2 g
Lif (g) 1,6 g 2,39 2,49 40g
A vitamini (pMg) 773,9 Ug 927,4 Ug 760,6 ug 1109,2 ug
Folat (pg) 99,1 ug 137,0 pg 116,1 ug 185,1 ug
Demir (mg) | 3,1mg 4,0 mg 3,4 mg 5,1mg
Cinko (mg) 1,3 mg 1,5 mg 1,6 mg 2,2 mg

V) 19] &

10 dk 1 KiSILIK 15 dk

HAZIRLANISI

Tencereye zeytinyadi ilave ederek ince
dogranmis sogan ve sarimsaklari pisirin.

Ardindan dogranmis ispanaklari ekleyin.
Uzerine sicak su dokiin ve ispanaklar
yumusayana kadar pisirin. Bir kenarda

terbiyesini yapin.

Corbanin suyundan terbiyeye eklenerek
karistirin.

Ardindan terbiye yavas yavas corbaya
ekleyerek surekli karistirin.

Kaynadiktan sonra corba hazirdir.

Servis ederken lzerine tereyagi ekleyin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 =21 1:1
Semizotu 60 g 100 g 120 g 140 g
Kabak 50g /59 80 g 80 g
e oo 5q 25 § 25 60 g
Sarimsak 3dg 3dg 6g Qg
Yogurt (Tam Yagh) 30 g 30g 40.g 50 g
Corek Otd l‘ g lg 29 49
Icme Suyu 220 ml 295 ml 332 ml 370 ml
Zeytinyagi 32 ml 31 ml 25 ml 17 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘333,9 kcal | 337,8 kcal 303,3 kcal | 263,8 kcal
Protein (g) 3,69 4949 6,0g 779
Karbonhidrat (g) 4,89 6,1g 7,949 1,89
Yag (g) 33,99 3319 28,0 g 21,3 g
Lif (g) 2,449 3,849 4,5 g 5749
A vitamini (pg) . 181,2 pg 258,0 pg 288,7 ug 315,1 ug
Folat (ug) 20,0 pg 30,0 pg 35,5 ug 44,4 ug
Demir (mg) 2,9 mg 4,6 mg | 5,5 mg 6,6 mg
Cinko (mg) 0,6 n;g 0,7 mg 0,9 mg 1,2 mg

Y Q)

22 dk 2 KiSILIK 14 dk

HAZIRLANISI

@ Semizotunu ayiklayip temizledikten sonra

yaprak ve dallarini ayri ayri buyuk
parcalar halinde kesin. Birka¢ yaprak
semizotunu da servis sirasinda kullanmak

uzere bir kenara ayirin.

‘Soéan, kabak ve sarimsagi tencereye
alarak soteleyin. Daha sonra suyu ilave
ederek sebzeler tamamen yumusayincaya
kadar kaynatin.

& Sebzeler pisince once semizotu dallarini,
2-3 dakika sonra da
tencereye atarak karistirin. Semizotunun
olmemesi icin hemen ocaktan alin.

yapraklarini

v Corbay! servis edeceginiz kaseyi bol
buzlu su dolu bir kabin icinde bekletin.

@ Corbayi piire haline getirmek icin mutfak
robotunda veya el blenderinda yogurt
ilave ederek cekin.

& Onceden soguttugunuz kaseye corbayi
alarak  Ustine ayirdiginiz  semizotu
yapraklarini ve c¢orek otunu ekleyerek
servis edin.
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MALZEMELER 4:1 -3:1 2:1 1:1
Karnabahar 50g 70 g 140 g 190 g
Krem Peynir /0g 90 g 80 g 80 g

Maydanoz 20 g 25 ¢ 60 g /8 g
Domates 20 g '25 g 60 g 260 g
Tereyaél | S50g 40 g 36 g 18 g

BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1

Eneriji (kcal) ‘63],6 kcal 632,9 kcal 609,9 kcal 532,1 kcal
Protein (g) 10,6 g 1359 16,0 g 19.8 g
Karbonhidrat (g) 53¢ 6,7 g 1,59 19,1 g‘
Yag (g) 63,9 g 62,0 g 5599 4159
Lif (g) 2,69 3,49 7,4 g 12,2 g

A vitamini (pg) ' 749,0‘pg 797,6 Ug 1079,9 ug 1318,1 ug

Folat (ug) 78,5 ug 102,6 pg 200‘,4 ug 319,2 ug
Demir (mg) 1,4 mg 1,8 mg 3,5 mg 5,1mg
Cinko (mg) 0,7 rr;g v 0,8 mg 1,3 mg 1,7 mg

1)

3 dk 1 KISILIK 23 dk

HAZIRLANISI

& Karnabahari  kiicik parcalara ayirarak
tuzlu su icinde 10 dakika haslayin.

@ Suyunu suzin ve istenilen kivama gelene
kadar mutfak robotunda puire haline getirin.

& Tereyadi ve kalan malzemeleri ekleyerek
pisirin.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Brokoli 20 g 40 g 9lg 180 g
Krem Peynir 12 g 10 g 159 12 g
Krema (%30 Yagl) 39 g 30g 18 g 20 g
Ispanak /9 79 12 g 60 g
Tefeyaél 8g 6g 10 9 9g
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘ ]97,7 kcal 181,7 kcal 207,2 kcdl 229,9 kcal
Protein (g) 3,19 3649 6049 10,4 g
Karbonhidrat (g) 1,99 2,49 3,59 6,29
Yag (g) 20,0 g 17,89 19.0 g 18,1g
Lif (g) 0,79 1,59 2,_9 g 6,59
A vitamini (pg) . 278,8‘pg 287,6 ug 400,8 pg 899.4 ug
Folat (ug) 21,6 pg 29,0 ug 56\,6 ug 158,4 g
Demir (mé) 0,5 mg 0,6 mg | 1,2 mg 3,6 mg
Cinko (mg) 0,3 ﬁg 0,4 mg 0,6 mg 1,4 mg

Y) 1@

8 dk 1 KISILIK 20 dk

HAZIRLANISI

& Brokoliyi kiiciik parcalara ayrilarak tuzlu
su icinde 10 dk haslayin.

& Brokolinin suyunu suzin ve istenilen
kivama gelene kadar mutfak robotunda
pure haline getirin.

& Tereyagdi ve kalan malzemeleri ekleyerek
pisirin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Avokado 40 g S50g /0 g 85¢g
Muz 30g 35g 50 g 80 g
Armut 20 g 30 g S50g /2 g
Elma 20g 32 g S50g 359
_Zeytinyagl S1 ml 49 ml 45 ml ‘ 29 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Enerji (kcal) | 553,] kcal | 565,4 kcal | 591,0 kcal 510, 3 kcal
Protein (g) 119 139 1,99 2,69
Karbonhidrat (g) | 12,9 g 17,2 g 26,0 g 3599
Yag (g) 56,149 55,4 g 54,09 40,0 g
Lif (g) 3,29 4,2 g 6,3 g 829
A vitamini (ug) 90,8‘|Jg 90,7 Hg 90,4 ug 70,6 ug
Folat (pg) 16,0 pg 20,7 pg 30,5 ug ’ 41,0ug
Demir (mg) | 0,4 mg 0,5mg 0,7 mg 0,9 mg
Cinko (mg) 0,4 mg 0,4 hg 0,6 mg 0,8 mg

Y) 1@

15 dk 1 KISILIK

HAZIRLANISI

& Tum meyveleri yikayarak kabuklarini
soyun.

@ Kabuklari soyulan meyveleri ezerek pire
haline getirin.

@ Uzerine zeytinyad: ekleyerek servis edin.
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KETOJENIR
SALATALAR
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Domates 30 g 30g 30 g 30g
Ispanak 30 g 30 g 30 g 30g

Gobek Marul 30 g 30 g 30g 30g
Patates _ > 13 g 12 g 37 g
Zeytinyagi 1 ml 15 ml 10 ml 10 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Enerji (kcal) ‘ m,7 keal 156,6 kcal 11,6 keal 130,0 kcal
Protein (9) 1,59 1,7 g ' 1,7 g9 2,29
Karbonhidrat (g) 1,3 g 3,39 3,29 7,1 g
Yag (g) 12g 152 g 1029 102 g
Lif (g) 1,349 1,549 1,549 1,89
A vitamini (pg) 341,3 ug 347,7 Hg 339,8 ug 340,1 ug
Folat (ug) 64,5 ug 66,4 g 66,3 ug 70,1 ug
Demir (mg) 1,2 mg ,3mg 1,3 mg 1,6 mg
Cinko (mg) 0,3 mg - 0,4 mg 0,4 mg 0,5 mg

Y) 1@

10 dk 1 KISILIK 10 dk

HAZIRLANISI

& Ispanak ve patatesi iyice temizleyerek
yikayin. Ardindan ayri kaplarda haslayin.

& Diger malzemeleri de yikayarak dograyin.

& Haslanmis 1spanak ve kabuklari soyulan
patatesi diger malzemeler ile karistirin.

W« Zeytinyadi ilave ettikten sonra servise
hazir.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Yumurtq (Haslanmis) 40 g 47 9 60 g 85¢g
Kivircik 14 g 16 g 20 g 34 -g
Yesil Soéan 8g 14 g 20_ g 32 g
Limon (Taze) ié g 30g 50g 55¢
Zeytinyagi 25 ml 25 ml 19 ml Q9 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Enerji (kcal) ‘ 294,5 kcal | 295,6 kcadl 290,7 kcadl 249,8 kcadl
Protein (g) 559 6,59 8,4¢g 12,0 g
Karbonhidrat (g) 1,8 g i2,9 g 4,2 g 5849
Yag (9) 29,4 g 28,2 g 25,89 18,5 ¢
Lif (g) 0,749 l.,l g 1,6 g 2,39
A vitamini (ug) | 154,2ug | 179.2 ug 215,7 ug | 300,5 g
Folat (pg) 35,2 ug 42,3 ug 54,6 ug 83,2 ug
Demir (mg) 099 ,Img 1,5 ug 2,1 mg
Cinko (mg) 0,6g 0,8 rﬁg 1,0 mg 1,5 mg

Y 1@

5 dk 1 KiSILIK 15 dk

HAZIRLANISI

& Yumurtalari haslayin ve kabugunu soyun.

.K|V|r0|§|, yesil sogani ve haslanmis
yumurtay! minik minik dograyin.

& Limonun suyunu sikkin ve diger tim
malzemelerle karistirin. Istege bagh tuz
ilave ederek tiketebilirsiniz.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Avokado 100 g 100 g /59 50g
Kuru Sogan - 15 g 15g 60 g
Yesil Sivri Biber S5g /g 5S¢ 15 g
Misket Limon Sg 10g 10g 20 g
Salatalik 20‘g 35 g /0g 95 g
Domates 20 g 35 g /0g Q5¢g
Feéleéen lg lg lg lg
Nane lg lg lg lg
Zeytinyadi 17 ml 15 ml 10 ml 8 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 2942 kcal 288,2 kcal 220,9 kcal 198,9 kcal
Protein (9) 1,99 2,49 2,6 g 3,39
Karbonhidrat (g) 5449 709 7,59 10,9 ¢
Yag (g) 29,8 g 28,0 g 20,0 g 15,3 g
Lif (g) 5049 56g 539 5949
A vitamini (pg) 92,4 ug 115,2 Hg 157,4 ug 198,1 ug
Folat (pg) 33,7 ug 44,0 pg 54,7 ug 72,7 ug
Demir (mg) | 1,1 mg 1,3 mg 1,3 mg 1,5 mg
Cinko (mg) 0,8 mg 0,8 mg 0,7 mg 0,7 mg

Y 1@

10 dk

1 KiSILIK

HAZIRLANISI

v Avokadolari bir kasik yardimiyla ya da

bicakla soyarak kabugundan arindirin.
Siyah kisimlari varsa kararmasini onlemek
icin temizleyin ve iri kipler halinde

dograyarak kenara ayirin.

v Sogani dograyin.

¥ Biberi brunoise (klicik kilip) seklinde

dograyin.

v Salataligin i¢c kismini bir kasik yardimiyla

temizleyin ve cekirdeklerinden arindirarak
ince sekilde dograyin.

v Domatesleri ikiye bolin.

v Nane ve feslegen yapraklarini rulo haline

getirerek ince olacak sekilde dograyin.

v Butlin malzemeleri bir kapta birlestirin.

Uzerine zeytinyadi, limon ve tuz ilave
ederek karistirin.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Nohut (Haslanmis) 30 g 42 g 55¢ 70 g
Beyaz Peynir (Yagh) 8g 10 g 10g 22 g
Kuru Sogan 10 g 12 g S5g 22 g
Domates 8g | 14 g 159 28 g
Limon 5S¢ /g 10g 20 g
Nane 2g 249 39 359
Sivi Yag 37 ml 37 ml 30 ml 15 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 402,7 kcal 427.5 kcal 392,9 kcal 325,6 kcal
Protein (g) 3,79 519 549 9,0 g
Karbonhidrat (g) 6,49 5,8 g 13,2 g 15,3 g
Yag (g) 40,8 g 41,8 g 35,69 25,2 g
Lif (g) 3,39 4,6 g 2949 799
A vitamini (pg) M,2 ug 128,5 Ug 132,8 pg 170,8 ug
Folat (ug) 29,1 ug 40,0 pg 32,5 ug 71,3 Ug
Demir (mg) | 1,1 mg 1,5 mg 2,1 mg 2,5 mg
Cinko (mg) 0,6 mg 0,9 mg 1,1 mg 1,5 mg

v) 19] &

20 dk 1 KISILIK 20 dk
HAZIRLANISI
v Nohutlar1 bir tencerede haslayin. Bu

sirada kuru sogani kip kip dograyin ve
ardindan kiiguk bir kaseye koyun.

v Kasenin icerisine zeytinyagi, tuz ve limon
suyunu iyice karistirip kenarda
dinlendirin. Ardindan haslanmis nohutlari
sizUp yikayin ve genis bir karistirma
kabina alin.

v Salata yapacaginiz kaseyi alin icerisine
haslanmis nohut ve kabaca parcalanmis
beyaz peyniri ekleyin.

v Ardindan aroma katmasi icin taze naneyi
ince ince dograyin ve kaseye ekleyip
karistirin.

¥ Karistirma islemini yaparken nohut ve
beyaz peynirleri cok ezmemeye dikkat

edin.

¥ Domatesi kucuk klclk dograyin ve salata
kasesine yerlestirin.

v Hazirladiginiz salata sosunu dokiin.
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MALZEMELER 4:1 i 3:1 2:1 1:1
Kuru Fasulye 10g 10 g 25¢g S50g
Ton Baligi (Konserve) 35¢g 40 g 45 g 50 g
Kuru Sogan - 15g 10g 20 g
Domatgs - 15g 20 g 30g
Zeytinyagi 50 ml 435 ml 45 ml 36 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘567,4 kcal | 526,3 kcal 579,3 kcal 601,7 kcal
Protein (9) 10,5 g 12;0 g I 16,3 g 23,1g
Karbonhidrat (g) 4,19 529 Nlg 21,7 g
Yag (g) 57,5 g 51,6 9 52,9 g 47,4 g
Lif (g) 08g 1,29 2,39 4,49
A vitamini (pg) 138,8 ug 150,4 Ug 173,0 pg 196,4 ug
Folat (ug) 15,3 ug 22,1 ug 43,7 ug 82,1 ug
Demir (mg) | 1,1 mg ,2mg 2,2 mg 3,9 mg
Cinko (mg) 0,5 mg 0,6 rﬁg 1,0 mg 1,7 mg

) 1@

1 KiSILIK

15 dk

10 dk

HAZIRLANISI

& Kuru fasulyeyi haslayin.

'Haslanan fasulyeleri yagin yarnsiyla
kavurun.

.Kavrulan fasulyeleleri ayr bir kaba
alarak Ustliine domates ve kuru sogani
ekleyin.

@ Yag ekleyerek karistirin.

& Ustiine ton baligi ekleyerek servis edin.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
qukoli 40 g 80 g 80 g 100 g
Bamya 40 g 80 g 80 g 100 g
Havuc 65¢g 20 g 9049 100 g
Limon 10g 10g 10g 10g

Zeytinyagi 38 ml 33 ml 30 ml 20 ml

BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1

Enerji (kcal) ‘380,5 kcal | 343,0kcal | 337,2 kcal 2617 kcal
Protein (9) 309 5,\2 g ' 55¢ 6,89
Karbonhidrat (g) 6,89 579 10,4 g 12,0 -g
Yag (g) 38,3 g 33,59 30,5 20,6 g
Lif (g) 539 559 9,29 Nlg
A vitamini (pg) 1207,0 ug 4?4,5 Ug 1686,9 ug 1876,5 g
Folat (pg) 62,4 g 76,8 ug 17,5 pg 144,6 ug
Demir (mg) 0,9 mg ,2mg 1,6 mg 1,9 mg
Cinko (mg) 0,9 mg - 0,7 mg 1,7 mg 2,0 mg

Y 9]

5 dk 1 KISILIK 10 dk

HAZIRLANISI

& Sebzeleri yikayin ve dograyin.

v Sebzeleri buharda veya haslama olarak
pisirin.  Sebzelerin besin  degerlerini
korumasi acisindan bu pisirme yontemi
daha iyidir.

v
Daha sonra zeytinyagi, limon ve tuzu
ekleyerek tiiketin.
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2:1

- MALZEMELER 4:1 3:1 11
Brokoli 80 g 160 g 100 g 150 g
Yesil Sogan 12 g 15 g 15g 50g
Domates 30g 45 g 40 g 30 g
Salatalk 30g 45 g 40 g 40 g
Gobek Morql 20 g 25 ¢ 22 g 30 g
Elma Sirkesi 10 ml 10 ml 10 ml 20 ml
Zeytinyagdi 35 ml 34 ml 22 ml 18ml
BESIN DEGERI 4: 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘350,5 kcal | 353,5 kcal 245,5 kcal 239,9 kcal
Protein (9) 3,99 5,0 g | 4,89 /149
Karbonhidrat (g) 48g 6,39 6,0g 10,2 g
Yag (g) 35,4 g 34,59 22,5 g 187 g
Lif (g) 3,749 4,89 4,6 g. /19
A vitamini (ug) 278,3 Ug 344,5 Hg 3]2,] ug 452,0 ug
Folat (ug) 55,8 g 73,4 ug 69,8 ug 95,2 ug
Demir (mg) | 1,1 mg ,4mg 1,4 mg 2,3 mg
Cinko (mg) 0,6 mg 0,8 hg 0,8 mg 1,4 mg

Y 1@

15 dk

1 KISILIK

HAZIRLANISI

& Brokoliyi yikayip kiiciik kiipler halinde
kesin.

& Yesil sogan, domates, salatalik ve kalan
diger malzemeleri de yikayip ince ince
dograyin.

& Tim malzemeleri bir kabin icerisine alin.
Uzerine  zeytinyadi ilave ederek
karistirdiktan sonra servis edin.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Pdtllcqn /0g /0g /0g 100 g
Kuru Sogan 15g 20 g 50g 100 g
Sivri Biber 50.¢g 60 g 50 g 100 g
Zeytinyagi 30 ml 25 ml 18 ml 18 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 298, 4 kcal 259,3 kcal 201,9 kcal 238,9 kcal
Protein (9) 1,59 1,7 g9 209 3,59
Karbonhidrat (g) 5949 6,89 7,6 g 14,3 g
Yag (g) 30,2 g 25,3 g 18,3 g 18,6 g
Lif (g) 2,89 3,29 3,39 6,1g
A vitamini (ug) 89,9 uUg 89,9 ug 71,5 ug 12,3 ug
Folat (pg) 45,2 ug 50,9 ug 49,0 ug 88,0 ug
Demir (mg) | 0,6 mg 0,7 mg 0,7 mg 1,2 mg
Cinko (mg) 0,2 mg 0,2 mg 0,2 mg 0,4 mg

V) 19] &

10 dk 1 KISILIK 10 dk

HAZIRLANISI

v Kozlenmis sivri biberin ve patlicanin

kabuklarini soyun. Kusbasi dograyin.

v Bir kaba patlicani, biberi ve iri sekilde

dogranmis sogani ilave ederek

harmanlayin.
v Uzerine zeytinyadini ekleyerek servis
tabagina koyun.
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MALZEMELER 4:1 =0 2:1 1:1
Taze Bezelye 34 g S50g 60 g 80 g
Beyaz Peynir (Yagh) 159 20 g 40 g 50 g
Kuru Sogan 10g 25 ¢ 30 g S50g
Domates 12 g 20 g 30 g S50g
. ZeYtinyaél 31 ml 36 ml 22 ml 8 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘368,2 kcal | 451,5kcal | 420,5kcal | 362,8 kcal
Protein (9) 389 5,6 g | 8,29 10,9 g
Karbonhidrat (g) 579 8,8g 1,39 15,7 g
Yag (g) 37.29 44,3 g 38,49 28,6 g
Lif (g) 20g 31g 3,89 . 539
A vitamini (ug) 156,4 ug 207,6 Ug 298,5 Ug 358,6 g
Folat (ug) 66,6 g 98,8 ug 128,6 ug 174,2 ug
Demir (mg) | 0,7 mg 1,0 mg 1,2 mg 1,6 mg
Cinko (mg) 0,7 mg 1,0 mg 1,5 mg 1,9 mg

Y 1@

5 dk 1 KISILIK

12 dk

HAZIRLANISI

& Bezelyeleri haslayin.

& Kuru sogan ve domatesi dograyin.
Peyniri de kiip kiip dogradiktan sonra
haslanmis bezelyenin Ustline ekleyin.

@ Uzerine zeytinyagi ilave ederek servis
edin.
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KETOJENIH
APERATIF
YEMEKLER




MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Krem_Peynir 30 g 40 g 60 g /0g
Yumurta 25¢g 60 g 60 g /0g
Vanilya 29 —1 g 29 10g
Tarcin lg lg lg 449
Tereyag 15g 10g S5g -
Zeytinyagi 17 ml 20 ml 10 ml 5 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘409,3 kcal | 478,5kcal | 424,3kcal | 4316 kcal
Protein (9) 6,749 12;2 g | 14,4 g 16,9 ¢
Karbonhidrat (g) 3,69 3,1g 4,69 14,5 -g
Yag (g) 41,3 g 46,7 g 38,8 g 33,89
Lif (g) 02g 02g 0,2 g. 1,09
A vitamini (Mg) 262,4 ug 323,0 ug 339,6 Ug 348,4 ug
Folat (ug) 18,6 ug 37,4 ug 42,0 ug 49,0 ug
Demir (mg) | 1,0 mg 1,7mg 1,6 mg 3,2 mg
Cinko (mg) 0,5 mg 1,0 m.g 1,1 mg 1,3 mg

@l

5 dk 1 KISILIK
HAZIRLANISI

& Yumurtayr  cirpin. Uzerine  diger
malzemeleri ekleyin ve bir mikser

yardimiyla tekrar karistirin.
& Tava isinirken hamuru bir siire dinlendirin.

& Tavayr yaglayin ve bir miktar krep
hamuru doktn. Birkac dakika sonra ters
cevirin.

& Tim  hamur
tekrarlayin.

bitene  kadar islemi
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MALZEMELER

Kasar Peyniri |
(Tam Yagh) 20 g 30 g 25¢g 30g
Domates ( Cig
/Piire) 30g 15 g S50g 100 9
Salam (Dana Eti) 159 14 g 20 g 359
Yumurta 30 g 50 g 50 g 100 g
Yesil Biber - S5g - 10g
- Karabiber lg lg lg lg
Zeytinyagi 35 ml 32 ml 18 ml 2 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
‘ | 406,4
Eneriji (kcal) 489,0 kcal 530,0 kcal o 413,3 kcal
Protein (g) 10,1g 14,3 g 14,59 24,5 g
Karbonhidrat (g) 2,39 2,49 3,29 6,39
Yag (g) 49,3 g 51,9 9 37,4 g 31,8 g
A vitamini (Mg) 227,7 ug 290,6 ug 276,6 Jg 413,2 ug
Folat (ug) 33,3 ug 44,8 ug 51,7 g 99,4 ug
Demir (mg) 11mg 1,5 mg 1,6 mg 3,0 mg
Cinko (mg) 1,9 mg 3,1mg

1,4 mg

1,9 mg

Y 19)

15 dk 1 KISILIK

15 dk

HAZIRLANISI

& Peynir ve yumurtayr mikser yardimi ile
cirpin.

& Daha sonra tuz, baharati ve yagin yarisini
ekleyerek karistirin.

@ Onceden isitilmis 200 derece firinda 10
dakika pisirin.

@« Kalan yagi kictk bir tavada domates
plresi ile 2-3 dakika kavurun.

v Firndan cikan hamurun uUzerine domates
plresini, biberi ve salami yerlestirerek
tekrar firinda pisirin.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1
Barbunya 15 g éO g 30 g 50g
Pul Biber lg lg lg lg
Sarimsak 3g 3g 3g dg
Kimyon lg _lg lg lg
Kuru Nane lg lg lg g
Kuru Kekik lg lg lg lg
Zeytinyagi 47 ml 45 ml 40 ml 30 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 468,5 kcal | 463,4 kcal | 444, 2 kcal | 406,0 kcal
Protein (g) 4,09 519 7,3 g 1,8g
Karbonhidrat (g) 799 ;,7 g 13,4 g 20,6 g
Yag (g) 475¢ 45,5 g 40,7 g 309
Lif (g) 3,99 50g /19 1,49
A vitamini (ug) 96,7 Ug 93,7 ug 86,0 ug 70,7 Ug
Folat (pg) 33,4 Ug 42,5 Ug 60,7 ug 97.1 ug
Demir (mg) | 2,8 mg 3,1 mg 3,7 mg 5,0 mg
Cinko (mg) 0,6 mg 0,8 mg 1,1 mg 1,7 mg

~ -
v %(@)ﬁ
\ﬂr
| W7
35 dk 1 KISILIK 15 dk
HAZIRLANISI
Barbunyalari haslayin  ve sarimsagi

dovun.

Yagin bir kismini firini yaglamak icin
kenara ayirdiktan sonra tim malzemeleri
bir kapta karistirin.

Barbunyanin suyunu suzdukten sonra
karisima ekleyin.

Baharatlari barbunyaya giizelce yedirin.

Yaglanmis firin tepsisine barbunyalarin
ust Uste gelmemesine dikkat ederek
guzelce yayin.

Onceden isitilmis 180 derecelik fanli
firnda vyaklasik 15 dakika ara sira
karistirarak kavurun.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Cilekli Puding 48 g 60 g 30 g 80 g
Yumurta Akl 14 g 15g 40 g /0g

lnekSUtir 30 ml 30 ml 100 ml 90 ml

Yagh) -
Tereyadr 659 58 g 40 g 309

BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘560,6 kcal | 522,3 kcal 413,6 kcal 402,2 kcal

Protein (9) 4,359 4,7 g I 8,99 13,2 g
Karbonhidrat (g) 10,2 g 12,3 g 10,4 g 18,8 g
Yag (g) 56,7 g 51,2 g 3789 30,7 g
Lif (g) Og Og Og Og
A vitamini (pg) 448,1 ug 40-6,0 ug 301,2 ug 247,8 ug

Folat (ug) 6,8 ug 7,6 Ug 14,4 ug 19,2 ug
Demir (mg) | 0,1 mg 0,1 mg 0,2‘ mg 0,3 mg
Cinko (mg) 0,4 mg 0,4 m.g 0,6 mg 0,7 mg

HAZIRLANISI
& Yad eritin.

@ Erittiginiz  yagr ayn  bir kaba alip
yumurtanin beyazini ilave ederek cirpin.

‘ Daha sonra tim malzemeleri ilave ederek
tekrar cirpin.

@ Elde edilen kallba dokerek
onceden isitilmis 180 derecelik firinda 8
dakika kadar pisirin.

karisimi

NOT: Tercihe
malzemeleri

gore karistirilan
fincanlara  dokebilirsiniz.
Fincanlari da derin bir tencereye koyarak
fincanlarin yarisina gelecek sekilde su
koyup tencerenin kapagini kapatip kisik
ateste 15 dakika pisirilebilirsiniz.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Ispanak 48 g 50g 80 g 100 g
Dolmalik Biber 16 g 20 g 30 g 80 g
Yégil Sogan 8g 10 g 15 g 35 g
Yumurta 32 g 50g 60 g 120 g
Inek Siitii (Tam Yagh) 10 ml 10 ml 20 ml 35 ml
Kasar Peyniri (Yagh) 12 g 15¢g 20 g 35¢
Kérabiber 0,5g lg lg 29
Zeytinyagi 35 ml 32 ml 25 ml 10 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 429,9 kcal | 445,3 kcal 435,1 kcadl 486,5 kcal
Protein (g) 839 N3g 14,9 g 27,2 g
Karbonhidrat (9) 2,59 3,1 g 4,6 g 9,59
Yag (9) 43,3 g 43,2 g 39,6 g 37,09
Lif (9) 1,59 179 2,6 g 4,6 g
A vitamini (pg) 577,2 ug 638,8 ug 927,6 g 1318,5 pg
Folat (pg) .99'2 ug 114,3 pg 170,9 ug 265,5 ug
Demir (mg) 2,5 mg 3,0 mg 4,4 mg 6,7 mg
Cinko (mg) 1,3 mg 1,7 mg 2,3 mg 4,0 mg

v) 19] &

10 dk 2 KISILIK 20 dk

HAZIRLANISI

Firint onceden 200 °C isitin. Yagin yarisi
ile muffin kalibini yaglayin. Firinla birlikte
on isitma icin kalibi firina koyun.

Kalan yadi bir tavaya ekleyerek isitin.
Yag  hdfifce parladiginda ispanak,
dolmalik biberi ve ve yesil sogani ekleyin.
Soganlar saydam olana kadar pisirin.

Bir karistirma kabinda yumurta, sit,
karabiber ve kasar peynirinin yarisini

cirpin.

Yumurta karisimina sebzeleri ekleyin ve
birlestirmek icin karistirin.

Yumurtal karisimi, muffin kaliplarina esit
sekilde paylastirin.

Uzerine rendelenmis peyniri serpin.

Muffinler, altin kahverengi olana kadar
pisirin. Sicak servis edin.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Yumurta 40 g S50g 58 g /0g
Domatgs 8g 16 'g 20 g 399

Tath Biber 8 9 g 14g 34 g
Zeytinyadi 22 ml 20 ml 14 ml 8 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Enerji (kcal) ‘256,4 kcal | 255,6 kecal | 215,8 kcal | 190,7 kcal
Protein (9) 529 6,6 g 779 9,749
Karbonhidrat (g) 11g 1,6 g 1,9 g 3,9 g '
Yag (g) 25,8 g 24,8 g 19.6 g 14,8 g
Lif (g) 0,449 0,69 08g . 1,7 g

A vitamini (Mg) 133,1 ug 163,9 Ug 18],2 ug 276,4 ug

Folat (ug) 25,6 ug 34,5 ug 41,1 ug 63,5 ug
Demir (mg) 0,9 mg 1.1 mg 1,3 mg 1,7 mg
Cinko (mg) 0,5 mg 0,7 m.g 0,8 mg 1,0 mg

~~ -
v) 19] &

] W7
6 dk 1 KISILIK 10 dk
HAZIRLANISI

& Sivi yag ile birlikte biberi kavurun.
& Kabugu soyulmus domatesleri kiiciik
klcuk dograyarak ilave edin.

& Domatesler pistikten sonra yumurtayi
kirn. Istege bagh tuz ilave ederek
tuketebilirsiniz.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 1:1
Yumurta 36 g 5;) g 60 g 100 g
'I_'a}hin 18 g 20 g 38 g 60 g
Kabartma Tozu lg 249 29 3g
Corek Otu 449 3 g 3dg 29
Susam 49 3g 3g 29
1Kekik (kuru) 4 gr 39 39 249
Zeytinyagdi 55 ml 40 ml 28 ml 5 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Ener;ji (kcal) 695,4 kcal | 583,5 kcal | 596,5 kcal | 567,6 kcal
Protein (g) 98¢ N,5g 16,0 g 24,5 e
Karbonhidrat (9) 829 8,1 9 12,0 g -]6,4 g
Yag (g) 71,0 g 57,39 54,9 g 45,3 g
Lif (9) 2,49 2,1g 3049 3,89
A vitamini (ug) 159,4 pg 154,4 pug 151,6 g 175,6 g
Folat (Flg) .37,6 ug 44,9 ug 65,8 pg 103,3 pg
Demir (mg) 6,9 mg 5,8 mg 6,4 mg 6,2 mg
Cinko (mg) 2,2 n:ng 2,3 mg 3,2 mg 4,6 mg

) 1)

10 dk 1 KISILIK

20 dk

HAZIRLANISI

& Bir kap icerisine tahin ve yumurtayi
alarak karistirin.

& Daha sonra kabartma tozunu ekleyerek
spatula ile karistirin.

& Karisim macumsu bir kivam alana kadar
karistirmaya devam edin.

& Daha sonra karisimi yagh bir kagit

lizerine bosaltin. Uzerine corek otu,
sussam ve kekik ekleyerek onceden
Isitilmis 180 derecelik firinda 20 dakika

pisirdikten sonra firindan alin.
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MALZEMELER 4:] 2:1 1:1
Karnabahar 30 g S50g 90g 90g
Yumurta S50g 50g 90 g 130 g
Kasar Peyniri 15g 30 g 20g 20 g
Karabiber lg lg lg lg
Zeytinyagi 35 ml 30 ml 25 ml 8 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 454,8 kcal | 478,9 kcal 458, 4 kcal 365,2 kcal
Protein (g) 10,0 g 13,49 17,5 g 22,5¢
Karbonhidrat (g) 1,6 g é,] g 3,39 3,69
Yag (g) 45,7 g 46,7 g 417 g 28,5 g
Lif (g) 1,09 1,6 g 2,79 2,749
A vitamini (ug) 205,9 pg 268,7 ug 278,8 g 316,1 ug
Folat (ug) 45,8 g 63,0 ug 98,1 ug 116,9 ug
Demir (mg) | 1,3 mg 1,4 mg 2,5 mg 3,0 mg
Cinko (mg) 1,2 mg 1,7 mg 2,1mg 2,6 mg

v) 191 &

10 dk 1 KisiLik 15 dk

HAZIRLANISI

Metal muffin kalibini hafifce yaglayin.
Karnabahari rondodan gecirin.

diger
malzemeleri de rondoya ekleyip iyice

Karnabaharlar  hazir  olunca
karistirin (sadece eriyen peynirin yarisini
ayirin Uzeri icin).

muffin kaplarina

Karisimi esitce

paylastirin.

Kalan kasar peyniri rendeleyip uzerine
serpistirin.

180 derece firinda uUzeri kizarana kadar
pisirin.
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KETOJENIH
SEBZEVEET
YEMEKLERI




MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
i’atates (}.(vabuksuz, 30 4 40 62 90 g
Cig)
Sakiz Kabak 20 g 40 g 24 g 90 g
Havuc 20 g 20g 139 35 g
Yesil Biber 20 g 20g 24 g 54 g
Domates 20 g 25 g 13 g 35¢g
qu Biber 29 lg 29 29
Zeytinyagdi 45 ml 41 ml 33 ml 31 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 448,4 kcal | 422,2 kcadl 364.,5 kcal | 403,4 kcal
Protein (g) 1,9 g 2,449 2,59 529
Karbonhidrat (g) 93¢ 11,09 14,0 g 24,19
Yag (9) 45,4 g 41,4 g 33,49 31,849
Lif () 2,69 2,89 2,_9 g 6049
A vitamini (pg) 560,4'pg 504,7 ug 424,6 ug 846,6 ug
Folat (ug) 26,9 ug 32,0 ug 30,7 ug 68,1 ug
Demir (mg) 1,3 mg 1,3 mg 1,6 mg 2,8 mg
Cinko (mg) 0,4 rﬁg 0,4 mg 0,5 mg 0,9 mg

V) 19] &

8 dk 1 KISILIK 13 dk

HAZIRLANISI

¥ Firini 180 °C'ye ayarlayin.

¥ Tum sebzeleri yikayin. Domates, kabak,
patates ve havucu soyun.

v Biberleri ayiklayip tim sebzeleri kup kip
dograyin.

& Zeytinyagini baharatla

yumurta fircasi

karistirip,
yardimiyla sebzelerin
ustune surun.

v Sebzeleri pisirme asamasinda ayri ayri
tepsiye dizin.

v Hafif sogudugunda firin tepsisinden
sunum tabagina alip, sebzeleri karistirin.
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2:1

- MALZEMELER 4:] 3:1 1:1
Sakiz kabagi 90 g 9;) g 150 g 200 g
Domates 20 g 20 g 30 g 35 g
Sarimsak 3g 3g 3g Sg
Karabiber 29 2 g 29 249
PuIBiber» lg lg lg lg
. Zeytinyagi 30 ml 22 ml 20 ml 14 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘300,4 kcal | 229,6 kcal 226,1 kcal 187,1 kcal
Protein (9) 2,59 2,5 g I 3,849 50g
Karbonhidrat (g) 50g9 509 6,69 8,4 g
Yag (g) 30,4 g 22,4 g 20,6 g 14,7 g
Lif (g) 1,89 1,89 2,69 3,39
A vitamini (pg) 109,1 ug 96,6 Mg 121,3 pg 131,9 Ug
Folat (ug) 18,1 ug 18,1 ug 27,4 ug 34,5 ug
Demir (mg) | 1,3 mg ,3mg 2,6 mg 2,5 mg
Cinko (mg) 0,3 mg 0,3 mg 0,5 mg 0,6 mg

1 KISILIK

HAZIRLANISI
& Kabaklari yikayip soyun.

& Yikadiginiz kabaklari soyacak yardimi
ile ince uzun seritler haline getirin.

& Tavada yuksek ateste, yag ilave

etmeden 10 dakika kavurun.

v Baska bir tencerede ise rendelenmis
domates, yag ve sarimsaklari 3 dakika
kavurup sos haline getirin.

domates

.Pigen kabaklarin  lzerine

sosunu ekleyip servis edin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Pirasa 64 g 60 g 120 g 150 g
Kuru Sogan 8g F20 g 20 g 17 g
Havuc 8g 20 g 20 g 17 g
Sarimsak 29 3g 3g 6g
Domates Salcasi 19 g 159 25 ¢ 30 g
Icme Suyu 125 ml 120 ml 240 ml 300 ml
Limon Suyu 7/ ml 10 ml 15 ml 26 ml
Zeytinyagi 25 ml 25 ml 25 ml 16 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 251,4 kcal | 262,1kcal 282,8 kcal 219,1 kcal
Protein (g) 1,99 2,39 3,89 48¢g
Karbonhidrat (g) 4,59 6,49 91g 1,39
Yag (9) 25,3 g 25,4 g 25,6 g 16,8 g
Lif (g) 219 2,79 4,;’; g 5049
A vitamini (pg) 269,8'pg 471,8 ug 566,4 ug 550,4 ug
Folat (ug) 74,2 ug 76,5 ug 143,9 ug 177,7ug
Demir (mg) 0,8 mg 0,9 mg 1,5 mg 1,8 mg
Cinko (mg) 0,3 ﬁg 0,4 mg 0,6 mg 0,8 mg

v) 191 &

5 dk 1 KISILIK 14 dk
HAZIRLANISI
v Pirasalari ayikayip yikayin. Yikadiktan

sonra dograyin. Sogan, sarimsak ve

havucu da ince ince dograyin.

¥ Derin bir tencerede dogranmis sogani,

dogranmis  sarimsagl  ve havucu

zeytinyagr ilave ederek  domates

salcasiyla birlikte kavurun.

v Birkac dakika
ederek hafifce karistirin.

sonra pirasalar ilave

¥ Son olarak icme suyu ve limon suyunu
ekleyerek kisik ateste yumusayana kadar

pisirin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Brokoli 65 g 75 g 100 g 100 g
Havuc 30 g S50g 60g 100 g

Zeytinyag! 10 ml 10 ml 14 ml 15 mi
Tereyadi 20 g 20 g lO g -
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘264,9 kcal | 274,3 kcal 245,9 kcal 193,7 kcal
Protein (9) 289 3,4 g | 4,49 4,6 g
Karbonhidrat (g) 3,99 55¢g 6,89 9.5 g
Yag (g) 26,8 26,9 g 22,6 g 15,4 g
Lif (g) 2949 3,89 4,8 g. 6,1g
A vitamini (Mg) 729,7 ug 1071,3 Hg 12]],5 ug 1802,6 Ug
Folat (ug) 30,5 g 37,8 ug 49,2 ug 56,0 ug
Demir (mg) | 0,7 mg 0,8mg 1,1 mg 1,2 mg
Cinko (mg) 0,4 mg 0,5 hg 0,6 mg 0,7 mg

& 1€

5 dk 1 KISILIK

10 dk

HAZIRLANISI
& Brokolileri kiiciik parcalara ayirin.
& Havuclar kiip seklinde dograyin.
& Tavaya yagd koyun ve sebzeleri tavaya

yerlestirin. Lezzetlenecek kadar
kizardiktan sonra servise hazir.
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MALZEMELER

4:] 3:1 2:1 1:1
Kabak 60 g 60 g /0 g 100 g
Domates - - /0g 100 g
Kuru Sogan 25¢g 40 g 50g 100 g
Kuru Nane 5S¢ 10g 10g 10 g
Maydanoz 10g 10g 30 g 30g
Limon 10 ml 20 ml 30 ml 30 ml
Sarimsak 3g 3g 3g dg
Domates Salcasi S5g 10g 10g 10g
Et Suyu Tableti 10g 10g 10g 10 g
Zeytinyagi - - 20 ml 25 ml
Tereyagi 55 g S50g 20 g -
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 479,2 kcal | 458,8 kcal | 444.,6 kcal | 366,0 kcadl
Protein (9) 499 589 7,6 g 8,99
Karbonhidrat (g) 709 ;,1 g 13,3 g 17,19
Yag (g) 48,4 g 44,59 3999 28,5 g
Lif (g) 2,29 3,29 5449 6,89
A vitamini (Mg) 493,0 ug 489,0 Ug 571,2 ug 487,6 ug
Folat (pg) 45,4 ug 68,3 g 123,9 ug 142,3 ug
Demir (mg) '2,6 mg 4,1 mg 5,2 mg 5,7 mg
Cinko (mg) 0,6 mg 0,9 mg 1,1 mg 1,2 mg

v) 19] &

10 dk 1 KISILIK 15 dk

HAZIRLANISI

v Soganlari ve maydanozu ince dograyin.

v Kabagin kabuklarini soyun ve domatesi

klicUk kupler halinde dograyin.

v Tereyagini eritin ve zeytinyagi ile birlikte

karistirnp yagi tencereye dokin, salcayi
da tencerenin icine koyun.

Sogan, domates ve et suyu tabletini
tencereye ekleyerek kavurun. Son olarak

dogranmis kabaklari da tencereye
ekleyin.
Nane, limon ve dovilmis sarimsagi

ekleyin.

Ocaktan almaya yakin maydanozu da
ekleyin ve servis edin.

KETOJENIK DIYET UYGULAYAN GOCUKLARIN AILELERINE YONELIK STANDART KETOJENiK DIYET TARIFLERI- 46




’ MALZEMELER 4:] 3:1 2:] 1:1
Bamya /59 100 g 130 g 150 g
Domates 18 g 20 g 45 g 98 g
Kuru -Soéan 30 g 40 g 40 g 60 g
Domates Salcasi 15¢g 20 g 20 g 28 g
Sarimsak 0,59 69 3g 89
Limon Suytj 8 ml 10 ml S5ml 10 ml
 fcme Suyu 120 ml 154 ml 200 ml 220 ml
Zeytinyagi 29 ml 34 ml 25 ml 20 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘292,6 kcal | 355,4 kcal | 280,0 kcal | 266,5 kcadl
Protein (g) 2,59 3649 4,39 6,0g
Karbonhidrat (g) 499 7.9 g 829 13,0 g
Yag (g) 29,4 g 34,59 25,6 g 20,9 g
Lif (g) 48¢g 6,49 8,] g 10,4 g
A vitamini (pg) ' 144,35 ‘pg 181,1 pg 211,4 pg 286,1 ug
Folat (pg) 83,8 ug M,4 pg ]45'.3 ug 188,1 g
Demir (mé) 0,8 mg 1,2 mg 1,4 mg 1,9 mg
Cinko (mg) 1,2 m-g 1,6 mg 2,0 mg 2,4 mg

Y 1@

5 dk 1 KISILIK 12 dk
HAZIRLANISI
& Sogani yemeklik dograyarak zeytinyad:
ile kavurun.
& Soganlar pembelesince dogranmis

sarimsagi ilave edin.

& Kip kip dogranmis domatesi ve salcayi
ilave edin.

v Ilave edip karistirdiktan sonra yikanmis
ve temizlenmis bamyalari ekleyin.

& Bamyalar kavrulunca limon suyunu ve
sicak suyu ilave edin.

@ Karistirmadan pismeye birakin.
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v Karnabaharin

MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Karnabahar 60g <?OFg 150 g 200 g
Kuru Sogan 10g 20 g 40 g 55 ¢g

Domates Salcasi 10g 15 g 25 g 30g
Yesil Sogan 10g 10g 25¢g 35 g
Maydanaoz 20 g 30g 30 g 35 g
Limon Suyu 10 ml 10 ml 15 ml 15 ml

Cevizici 10 g 25¢g 25¢g 30 g
Zeytinyagi 33 ml 33 ml 30 ml 10 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 402, 1kcal | 525,9 kcal | 530,4 kcadl 413,3 kcal
Protein (9) 4,5¢g 839 10,4 g 13,0 g
Karbonhidrat (g) 589 910 g 13,4 g 17,0 g
Yag (g) 40,5 g 512 g 48,6 g 32,39
Lif (g) 3,89 6,09 8,8g 11,39
A vitamini (ug) 268,5 g 367,3 Hg 414,7 ug 458,6 ug
Folat (ug) 76,9 ug 122,2 g 163,7 ug 206,8 Ug
Demir (mg) | 1,6 mg 2,7 mg 3,3 mg 4,0 mg
Cinko (mg) 0,8 mg 1,4 mg 1,8 mg 2,3 mg

v) 19] &

20 dk 1 KISILIK 20 dk

HAZIRLANISI
cicekli kisimlarini alip
rondodan bulgur kivamina gelene kadar

gecirin. (rendeleyedebilirsiniz.)

gecirilmis  karnabaharlari
alip kavurun. Cok

Rondodan
yagsiz tavaya
pisirmemeye dikkat edin.

Daha sonra bir tavada 10 dakika orta
ateste soganlari kavurun ve salcayi
ekleyin.

Karnabaharlar soguduktan sonra salca
ve sogani Uzerine ekleyin ve karisimi
tekrar sogutun.

Sosu icin: Limon suyu, kiyilmis
maydanoz, yesil sogan ve zeytinyagini
karistirin. Kisirin icine ilave edin.

Son olarak cevizleri de ekleyip servis
edin.
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v Kabaklar

& Tavaya sivi yagin birazini

< Tum yagi

MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Dana Kiyma 25¢g 30 g 55 ¢g 60 g
Kabak S50g 120 g 60 g 120 g
Domates 20 g 20 g 40 g 85g
Sivri Biber 8g 5S¢ 8g S50g
Maydanoz 10g 10g 10g 25 ¢
Kuru Sogan 5S¢ 10g 10 g 25¢g
Sarimsak lg 3g 3g 6g
Domates Salcasi 10g 10g 35¢g 30 g
Icme Suyu 21 ml 50 ml 25 ml 40 ml
Karabiber 29 29 249 249
Zeytinyagi 46 ml 48 ml 36 ml 28 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 493,4 kcal | 539,1kcadl 486,4 kcal | 476,5 kcadl
Protein (g) 7,449 10,0 g 14,7 g 18,9 g
Karbonhidrat (g) 51g 7.4 g 829 16,2 g
Yag (9) 49,9 g 52,8 g 44,3 g 37,449
Lif (g) 2,29 299 3,39 6,89
A vitamini (ug) 225,7ug 261,2 ug 289,7 ug 493,3 ug
Folat (pg) .37’3 ug 43,8 ug 60,0 pg 124,6 ug
Demir (mg) 2,0 mg 2,8 mg 3,1 mg 4,8 mg
Cinko (mg) 1,6 mg 2,1mg 3,4 mg 4,0 mg

D 191

HAZIRLANISI

boylu boyunca alacali soyun.
Acisinin c¢citkmasi icin tuzlu suda bekletip
ardindan kurulayin.

ilave ederek
kabaklari tavada arkal onll, rengi donene
kadar pisirin.

v Baska bir tavaya, kalan yagi ekleyin.
Yemeklik dogranmis soganlari ekleyerek
kavurun. Soganlar pembelesince biberi,

sarimsaklari ve salcanin bir kismini ekleyerek
kavurun.

salcayr da
ekleyip

tencereye dokiin,
tencerenin icine koyun. Kiymayi

kavurmaya devam edin.

Ardindan kip kip dogranmis domatesleri
ekleyerek suyunu cekene kadar kavurun.

Ocaktan alip ince dogranmis maydanoz ve

v karabiberi ekleyerek son kez karistirin.
Kizartiimis kabaklari tabaga alarak ortadan
yarin ve catal yardimiyla genisletin.

Su ile kalan sal¢cayi karistirip bir sos hazirlayin

¥ ve Ustline dokiin. Sicak servis edin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Taze Bamya /0g 80 g 100 g 200 g
Kuru Sogan 10g 10g 20 g 60 g

Yogurt
(Tam Yagh) 20 g 20 g 20 g 40 g
Domates Salcasi 5g 5g 59 20 g
Dana Kiyma 20 g 20 g 20 g 25¢g
Zeytinyagi 35 ml 27 ml 20 ml 18 ml
BESIN DEGERI 4:] 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 383,8 kcal 315,0 kcal 259,8 kcadl 303,1 kcal
Protein (g) 6,6 ¢g 6,89 7,39 12,0 g
Karbonhidrat (g) 3,39 3,59 4,49 10,3 g
Yag (9) 38,7 g 30,8 g 23,89 23,79
Lif (g) 3,749 4,29 539 N,2g
A vitamini (pg) 121,4 ug 15,4 pg 117,8 pg 219,3 ug
Folat (pg) 67,8 ug 76,6 ug 95,3 ug 197,9 ug
Demir (mg) 1,0 mg 1,1 mg 1,2 mg 2,2 mg
Cinko (mg) 2,1 mg 2,2 mg 2,5 mg 4,3 mg

@)

15 dk 1 KISILIK

40 dk

HAZIRLANISI

Bir tencere icerisinde 200 ml suyu
kaynatin.

Su kaynadiktan sonra yarim ay seklinde
dogranmis  soganlari  ilave ederek
kaynatin.

Daha sonra bamyayi ekleyin ve alti kisik
ateste agzi kapall olacak sekilde 25
dakika pismeye birakin.

Sosu icin: Bir tavanin icine yagi dokerek

kiymayi kavurun. Kavurdugunuz
kiymaya 30 ml su ve salca ekleyerek 5
dakika daha orta ateste kavurduktan
sonra hazirladiginiz  manti

ocaktan alin.

sosunu

Kicuk bir kase icerisinde yogurdu cirpin.

Pisen bamyalar servis tabagina alin.
Once cirptiginiz yogurdu, ardindan da
kiymali sosu uzerine ilave ettikten sonra
servis edin.
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- MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 11
Yesil Fasulye 52g 4!8 g 38 g /0g
Domates Salcasi 10g 12 g 12 g 20 g
Kuru Sogan 5S¢ 8g 22 g 25 ¢g
Su 150 ml 1§O ml 140 ml 200 ml
Zeytinyagl_ 20 ml 15 ml 10 ml 8 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘199,2 kcal 155, 2 kcadl 1M, 6 kcal 107,7 kcal
Protein (9) 1,59 1,5 g | 1,4 g 2,4 g
Karbonhidrat (g) 3,59 3,59 3,79 5,8 g
Yag (g) 20,2 g 152 g 10,2 g 8,3g
Lif (g) 1,349 1,4 g 1,449 2,29
A vitamini (ug) 80,2 ug 74,4 ug 61,3 g 92,0 ug
Folat (ug) 35,1 ug 34,2 ug 30,2 ug 52,5 ug
Demir (mg) | 0,5 mg 0,5mg 0,5 mg 0,8 mg
Cinko (mg) 0,2 mg 0,2 rﬁg 0,2 mg 0,4 mg

Y) 1)

30 dk 1 KISILIK

48 dk

HAZIRLANISI

& Bir tencerenin icine zeytinyadi ilave edin.

v Kip seklinde dogranmis soganlari ilave
ederek 3 dakika kavurun.

& Daha sonra salcayi ilave edin.

& Ardindan  yikkanan ve  dilimlenen
fasulyeleri de ekleyerek 5 dakika daha
kavurun.

& Kavrulan fasulyelere su ekleyerek 45
dakika pismesini bekleyin.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 11
Sakiz Kabak 80 g K;O g 100 g 200 g
'I_'a_hin Qg 10g 10g 12 g
Sarimsak 29 3g 3g 29
Taze Nane 10 g 1'0 g 10g 15 g
Limon Suyq 3 ml 3 ml 3 ml 3 ml
Zeytinyagi 30 ml 25 ml 15 ml 9 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘343,0 kcal 310,1 kcal 221,6 kcal 201,7 kcal
Protein (g) 379 4,49 ' 4,49 699
Karbonhidrat (g) 509 599 599 8,5 g
Yag (g) 34,6 g 30,29 20,2 g 1559
Lif (g) 1,7 g 20g 2,0 g. 3,39
A vitamini (ug) 83,4 ug 81,6 ug 65,9 ug 92,6 g
Folat (ug) 27,6 Ug 30,7 ug 30,7 ug 47,8 ug
Demir (mg) | 2,1 mg 2,3mg 2,3; mg 3,8 mg
Cinko (mg) 0,8 mg 0,9 hg 0,9 mg 1,3 mg

Y) 1)

10 dk 1 KISILIK

15 dk

HAZIRLANISI
& Kabaklari yikayin.

& Kabaklar yikadiktan sonra boyuna dogru
dilimleyin.

v Dilimlediginiz kabaklari onceden isitilmis
180 derecelik firinda 15 dakika pisirin.

& Daha
zeytinyagi, taze nane, limon ve tahini
ekleyerek robotton gecirin.

sonra  kabaklara  sarimsak,

& Son olarak taze nane yapraklarini da
ekleyerek servis edin.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 B H
Ispanak 20 g éO g 25 g 30g
Pirasa 18 g 20 g 25¢g 30g
Bugday Unu 10g 10g 15 g 30 g
Yumurta 10 g 25 g 45 g S50g
Sarimsak 3g 3g 3g dg
Zeytinyagi 48 ml 40 ml 40 ml 30 ml
BESIN DEGERI 4: 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 486,0 kcal | 437,2 kcadl 485,2 kcal 457,6 kcal
Protein (9) 3,49 53¢ 8,69 11,09
Karbonhidrat (g) 9049 ;,] g 13,19 24,1¢g
Yag (g) 49,2 g 42,6 g 44,6 g 3529
Lif (g) 1,19 119 1,549 21g
A vitamini (Mg) 272,5 ug 28.6,4 Ug 364,3 ug 402,5 pg
Folat (pg) 53,0 ug 62,1 ug 84,3 ug 100,3 pg
Demir (mg) | 1,2 mg 1,4 mg 2,0 mg 2,4 mg
Cinko (mg) 0,4 mg 0,6 mg 1,0 mg 1,1 mg

v) 191 &

30 dk 1 KISILIK 10 dk

HAZIRLANISI

v Ispanak ve pirasaylr ayri tencerelerde

haslayin. Suyunu iyice siizdurun.

v Blenderden gecirip, pure haline getirin

yumurta ve un ilave edip iyice karistirin.

v Dovulmus sarimsak ve tuzu ilave edip

yogurun.

v Daha sonra bir kasik yardimiyla kizgin

yaga atarak kizartin.

v Kizartma isleminin sonunda tavada kalan

yagl da micverlerin Uzerine dokerek
sunum yapin.
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v Sogani ve

MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Sakiz Kabagi 60 g 130 g 100 g 150 g
: Dana Kiyma 20 g ISFO g 30g 45 g
Domates Salcasi 10g 5S¢ 10g 20 g
Brokoli 40 g 40 g 50 g 70 g
Kuru Sogan 10g 20 g 20 g 30g
Domates 20 g 20 g 20 g' 30 g
Sarimsak 3g 3g 3g 3g
Kuru Nane lg lg 1g lg
Su 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml
Maydanoz 5 g 5g 10g 30 g
Zeytinyagi 50 ml 50 ml 35 ml 25 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 526,1kcal | 562,3 kcal | 430,6 kcal 408,0 kcal
Protein (g) 799 1,49 1,59 17,6 g
Karbonhidrat 55 4 734 75g n9g
(9)
Yag (9) 53,29 54,8 g 39,8 g 32,29
Lif (g) 2,99 3,79 40¢g 6,59
A vitamini (pg) 244.5 ug 256,9 ug 286,6 g 527,6 ug
Folat (pg) .46'7 ug 52,3 ug 49,9 ug 116,1 ug
Demir (mg) 2,1 mg 3,0 mg 2,8 mg 4,9 mg
Cinko (mg) 1,6 mg 2,2 mg 2,2 mg 3,5 mg

v) 19] &

25 dk 1 KISILIK 35 dk

HAZIRLANISI

v Kabagi catal veya oyma bicaginin tirtikli
tarafi ile kaziyip uclarini kesip ikiye
bolerek iclerini bosaltin.

rendeleyin.
dograyin.
Rendelenmis sogan ve domatesi bez

domatesi
Maydanoz ve sarimsagi
icerisine koyup suyunu sikin. Cikan su ve
posay! ayirarak yemekte kullanin.

v Bir kabin icerisine rondodan gecirilmis

brokoli, kiyma, maydanoz, sogan,
domates posasi, zeytinyaginin yarisini,
domates salcasini, dogranmis sarimsagi

ve kuru naneyi koyarak karistirin.

v Ici bosaltiimis kabak parcalarini ic harc
ile silme doldurarak tencereye dizin.

v Uzerine sikilan domates suyunu, 200 ml

suyu ve kalan zeytinyagini da ilave edip
tencereyi orta ateste yanan ocagin

Yaklasik 35 dakika
pisirdikten sonra servis edin.

uzerine alin.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Ispanak 50g /0g /0g 100 g
Pazi 40 g 50 g /0g 100 g
Maydanoz 5g 10g 20 g 40 g
F’lrasa - 25¢g 15 g 50g
Dereotu 5S¢ - 20 g 40 g
Beyaz Peynir - - 25 g- 30 g
K“ii:;i;'”i” 30 g 30 g 25 g 30g
Yumurta 20 g 30 g 40 g 40 g
Sarimsak 39 3g 3g 3¢
Zeytinyagi 40 ml 35 ml 35 ml 15 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 535,7 kcal 517,3 kcal 596, 2 kal 495,0 kcadl
Protein (g) N1g 13,7 g 19,4 25,0 g
Karbonhidrat (g) 2,49 3;,5 g 6,79 1,59
Yag (g) 54,0 g 50,0 g 547 g 38,3 g
Lif (g) 2,59 3,69 5449 9449
A vitamini (pg) 962,3 ug ]211,7 Uug 1674,3 ug 2516,8 ug
Folat (ug) 15,9 ug 182,6 ug 218,1 ug 350,0 ug
Demir (mg) | 3,8 mg 5,1 mg 7,2 mg 11,2 mg
Cinko (mg) 1,8 mg 2,1 mg 3,3 mg 4,5 mg

v

v) 191 &

30 dk 1 KiSILIK 10 dk

HAZIRLANISI

Ispanak, pazi, maydanoz ve pirasayi
yikaylp ince ince dograyip bir salata

kasesine koyun.

Sonra beyaz peynir, rendelenmis kasar
peyniri ve sarimsagi ekleyin.

Son olarak ayri bir kapta cirpilmis
yumurtayi ekleyin.

Yagin bir kismini tepsiyi yaglamak icin
ayirin ve kalan yagi malzemeler ile birlikte
harmanlayin. Yaklasik 5-6 cm capinda
toplar olusturun.

Daha sonra bu toplari yaglanmis firin
tepsisine yerlestirin ve onceden isitilmis

180 °C firina koyun.

Yaklasik 5-6 dakika pisirin ve servis edin.
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v Karnabaharlari onceden

MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
K(‘T’Z:: ijgr)ir 359 30 g 45 g 65 g
Karnabahar 100 g 100 g 150 g 300 g

Sarimsak 6g 6g 6g 10g

Domates Salcasi 10g 10g 20 g 30 g

Su 60 ml 60 ml 60 ml 60 ml
Tereyagi 10g 10g 15g S5g
Zeytinyagi 35 ml 20 ml 10 ml S ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 567,7 kcal 413,7 kcal 4411 kcal 451,3 kcal
Protein (g) 9.8¢ 89g 13,2 g 21,1g
Karbonhidrat (g) 4,7 g A;,7 g 6,49 1,6 g
Yag (g) 57,3 g 40,4 g 40,6 g 3569
Lif (g) 3,39 3,39 5049 9.74g
A vitamini (ug) 306,8 ug 259,8 ug 368,7 ug 412,8 ug
Folat (pg) 74,3 ug 72,1 ug 110,3 pg 203,4 ug
Demir (mg) ‘0,9 mg 0,8 mg 1,2 mg 2,2 mg
Cinko (mg) 1,5 mg 1,3 mg 2,0 mg 3,1mg

Y) 1)

10 dk 1 KISILIK

20 dk

HAZIRLANISI

¥ Karnabaharlari  yikayin ve istediginiz

boyutta kesin.

¥ Yagh kagit bulunan bir tepsinin Uzerine

yerlestirin.

¥ Tepsiye vyerlestirdiginiz karnabaharlarin

Uzerine yagi esit sekilde dokun.

¥ Domates salcasini bir kabin icine koyun ve

60 ml suyu uzerine dokin. Sarimsaklari da
rendeleyip salcali sosun icine atip

karistirin  ve karnabaharlarin  lizerine
dokun.

isitilmis 180
derece firinda 10 dakika kadar pisirdikten
sonra Uzerine rendelenmis kasarlari
ekleyin ve 5-10 dakika daha firinda
pisirdikten sonra alin.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 R
Ispanak /0g }0 g 80 g 100 g
Maydanoz 10g 10 g 15g 50g
Dereotu 10 g 10 g 15g 50g
Yumurta 40 g 50 g 60 g 60g
Kuru Sogan 20 g 20 g 25¢g 60 g
Tereyagi 27 g 17 g 14 g =
Zeytinyagi 20 ml 20 ml 15 ml 22 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 463,9 kcal | 404,1 kcal 360,6 kcal 370,0 kcadl
Protein (g) 829 9,49 0,49 15,19
Karbonhidrat (g) 3,49 3,49 4,6 g 1,7 g
Yag (g) 46,6 g 39,3 g 32,89 28,7 g
Lif (g) 2,59 2,59 3,29 7,449
A vitamini (pMg) 1017,2 ug 967,9 Ug 1130,4 pg 1870,1 pg
Folat (ug) 139,6 g 144,3 ug 173,6 ug 275,3 Ug
Demir (mg) | 4,1 mg 4,3 mg 5,3 mg 9,2 mg
Cinko (mg) 1,4 mg 1,5 mg 1,8 mg 2,9 mg

) 191 &

5 dk 1 KisiLiK 5 dk
HAZIRLANISI
v Sogani, Ispanagi, maydanozu  ve

dereotunu ince ince dograyin.

v Bir tavada sogani zeytinyadi ve tereyadi
ile soteleyin. Birka¢ dakika sonra tuzu
ekleyin.

v Ardindan yesillikleri tavaya ekleyin.

v Cirpilmis yumurtayi da tavaya ekleyip 3-
4 dakika pisirin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Mantar 22 g 30g S50g 116 g
Dana Kiyma = 20 g 20 g 42 g
Kasar Peyniri (Yagl) 33 g 20 g 20 g 22 g
Domates 27 g 30g 130 g 155 g
Yesil Biber 22 g 30g 30 g 55¢g
Zeytinyagi 28 ml 29 ml 25 ml 16 ml
BESIN DEGERI 4:] 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 405,7 kcal | 406,0 kcal | 392,2 kcal | 394,2 kcal
Protein (g) 7749 989 N6g 19,8 g
Karbonhidrat (g) 2,59 3,29 599 8,8g
Yag (9) 41,19 39,8 g 36,1g 31,29
Lif (9) 1,69 20g 3749 6,29
A vitamini (ug) | 242,5 ug 195,9 ug 289,0 ug 333,3 ug
Folat (ug) 40,7 ug 42,4 ug 80,4 ug 19,5 ug
Demir (mg) 0,7 mg 1,2 mg 1,8 mg 3,3 mg
Cinko (mg) 1,2 mg 1,9 mg 2,0 mg 3,6 mg

Y 1@

10 dk 1 KISILIK

%)

HAZIRLANISI

& Biberi, domatesi ve mantari yikayin.

& Biberleri ve domatesleri kiiciik kiicik
dograyin.

@ Bir tencereye zeytinyagi ve kiymayi
ekleyin.

‘ Daha sonra biberi hafif kizarana kadar
kavurun. Ardindan domatesi de aktarin.

& Hepsini birlikte karistirdiktan  sonra

yikanmis ve  kurutulmus

tencereye aktararak kavurun.

mantarlari

v Kasar peynirini rendeleyin.

v Mantarlar  suyunu cektikten  sonra
rendelenmis kasar peynirini Uzerine atip
tencerenin agzi kapali olarak bekletin.
Pistikten sonra tabaga alin.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Beyaz Lahana 80 g 10(; g ’ 100 g 178 g
qukoli 50 g 55¢g 559 100 g
Domates Salcasi 10g 10g 15g 30 g
Zeytinya§| 33 ml 30 ml 20 ml 16 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘329,6 kcal | 309,4 kcal | 222,8 kcal | 225,0 kcal
Protein (9) 3,29 3,7 g I 3,849 6,99
Karbonhidrat (g) 539 6,39 6,59 11,8 g-
Yag (g) 33,3 g 30,4 g 20,4 g 16,7 g
Lif (g) 4,29 4949 51g 924
A vitamini (Mg) 153,1 ug 157,9 Ug 152,6 ug 250,6 ug
Folat (ug) 46,5 g 53,9 ug 56,5 ug 103,3 ug
Demir (mg) .0,9 mg ,0mg 1,0 mg 1,8 mg
Cinko (mg) 0,4 mg 0,5 m.g 0,5 mg 0,9 mg

v

25 dk

40 dk

1 KISILIK

HAZIRLANISI

‘Lahanolqu yikadiktan sonra derin bir
tencere icerisinde suda 10 dakika kadar
haslayin.

v Haslanan lahanalari ocaktan alip suyunu
suzun.

v Brokolileri de yikadiktan sonra rendeleyip
kicuk bir tavada yag koymadan
kavurun.

v Kavrulan brokolilere salca ve zeytinyagi
ekleyerek karistirin. Ocaktan alip derin
bir kap icerisine koyun.

v Haslanan lahanalari sarilacak bir bicimde
esit parcalara bolun.

. Daha sonra haslanan lahanalarin icerisine
hazirlanmis brokoliyi koyarak sarin.

. Sarilmis lahanalari derin bir tencere icine
koyarak 30 dakika boyunca ocakta

pisirin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Ishpdnqk 50 g 50 g 80 g 100g
Mantar 40 g 40 g /0g 80 g

Kuru Sogan 48.g 48 g 75 g' 85g
SiviYag 26 ml 19 ml 20 ml 12ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘261,0 kcal 199,1 kcal 227,3 kcal 165,2 kcal
Protein (9) 3,69 3,6 g | 6,09 /19
Karbonhidrat (g) 2,99 2,99 4,6 g =52 g
Yag (g) 26,4 g 19,4 g 20,6 g 12,7 g
Lif (g) 2,39 2,39 3,8 g. 459
A vitamini (ug) 399,8 ug 399,5 ug 639,0 ug 797.9 ug
Folat (ug) 85,8 ug 85,8 ug 138,6 ug 170,4 ug
Demir (mg) | 2,3 mg 2,3mg 3,7 mg 4,6 mg
Cinko (mg) 0,7 mg - 0,7 rﬁg 1,1 mg 1,3 mg

O 1€

10 dk 1 KISILIK

HAZIRLANISI

& Ispanadi yikayip dograyin.

& Sivi yadi
kavurun.

tavaya alin ve soganlari

& Mantarlari dograyip suyunu ¢cekene kadar
kavurun.

& Ardindan dogranmis ispanagi da ekleyip
kavurun.
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MALZEMELER 4:] 3:1 =231 1:1
Dana Eti (Yagh) 8¢ -10g 20 g 10g
Bl 359 40 g 50 g 100 g
(Kab\uksuz, Cig) .
Kuru Sogan 20 g 30 g S50g /0g
Domates Salcasi 6bg | 6g 6g 15g
Yogurt (Tam Yag';ll) 1‘5 g 20 g 20 g 30 g
Icme Suyu 60 ml 70 ml 100 ml 170 ml
Zeytinyagi 41 ml 37 ml 32 ml 26 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘42],7 kcal | 399,9 kcal 387,53 kcal | 368,0 kcal
Protein (g) 3,1g 399 6,29 6,29
Karbonhidrat (g) 7,59 9.0g 1,59 21,3 g
Yag (g) 42,6 g 39,19 35,4 g 28,6 g
Lif (g) 0,929 11g 1,5 g 2,6 g
A vitamini (pg) ' 82,4 pg 77,9 pg 70,7 ug 83,5 ug
Folat (pg) 12,4 pg 14,8 ug 18,§ ug 34,1 ug
Demir (mg) 0,6 mg 0,8 mg | 1,1 mg 1,5 mg
Cinko (mg) 0,7 rr;g 0,8 mg 1,4 mg 1,3 mg

) 1@

3 dk 1 KISILIK

16 dk

HAZIRLANISI

& Patates ve sogani yikayarak kiip kiip
dograyin.
& Bir tavaya ilave ederek
soganlari
pembelesince kiymayi ekleyerek suyunu

zeytinyagi

kavurun. Soganlar

cekene kadar kavurun. Ardindan salcayi

ekleyin.
v Dogranmis patatesleri ekleyerek
karistirn.  Su ilave ederek patatesler

yumusayana kadar pisirin. Ustiine yogurt
ekleyerek servis edin.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 11
Dana Kiyma 10g IE) g 159 20 g
Sakiz Kabak 40 g 55¢g 40 g 60 g

Domates 5S¢ 30g 5S¢ 20 g
Kuru Sogan 10 g 20 g 10g 20 g
Domates Salgqm 10g 10g 10g 10g
Zeytinyagi 20 ml 21 ml 10 ml 7/ ml
BESIN DEGERI 4: 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘213,5 kcal 232,6 kcal 135, 4 kcal 128,7 kcal
Protein (9) 3,39 3,9 g 4,3¢g 6,09
Karbonhidrat (g) 2,1g 3,69 2,1g 3,4 g
Yag (g) 21,6 g 22,7 g 12,39 101g
Lif (g) 0949 1,6 g 09g 1,59
A vitamini (ug) 70,8 Ug 101,8 ug 56,0 ug 73,1 ug
Folat (ug) 12,3 ug 23,2 ug 12,4 pg 20,6 ug
Demir (mg) | 0,8 mg 1,1 mg O,é mg 1,3 mg
Cinko (mg) 0,7 mg 0,8 rﬁg 1,0 mg 1,3 mg

HAZIRLANISI
v Soganlari yikayarak kip kiip dograyin.
@ Daha sonra tencereye yag ilave edip

yag isindiktan  sonra
soganlari ekleyerek kavurun.

dogranmis

v Kiyma, salca ve domatesi de tencereye
ekleyerek kavurun.

Ardindan kabaklari da yikayip kip kiip
v
dograyin.

v Dogranmis kabaklari da ekleyerek
kavurduktan sonra uzerine 100 ml su
ekleyin ve orta ateste 35 dakika kadar
yemegin pismesini bekleyin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Dana Eti (Yagh) 10g : 20 g 259 30 g
Havuc 10g 6g 10g 25¢g
Patates (Kabuksuz, Cig) 129 18 g 30g 55g
Kuru Sogan 18 g 6g 10g 18 g
Bezelye 34 g 40 g 40 g /59
Domates Salcasi 6g 10g 8g 15 g
: 250
Icme Suyu 80 ml Q0 ml 120 ml =
Zeytinyag) 50 ml 45 ml 35 ml 31 ml
BESIN DEGERI 4:] 3:1 2:1 11
Eneriji (kcal) 508,4 kcal | 488,5 kcal 420, 4 kcal 4511 kcal
Protein (g) 48¢g /29 83g 12,4 g
Karbonhidrat (g) 81g 8,9 g 1,39 21,39
Yag (g) 51,59 47,8 g 38,4 g 35,39
Lif (9) 2,649 299 30g 599
A vitamini (pg) 279,0 ug 218,8 pg 264,4 ug 543,1 ug
Folat (pg) 63,1 g 52,6 ug 76,0 ug 142,7 ug
Demir (mg) 1,1 mg ,3mg 1,6 mg 2,6 mg
Cinko (mg) 1,0 mg 1,5 mg 1,8 mg 2,6 mg

Y) 1@

5 dk 1 KISILIK

13 dk

HAZIRLANISI

& Havuc ve patatesi ayni biiyiikliikte kiip
kiip dograyin.

v Soganlari rendeleyin.

@ Tencereyi isitin, zeytinyadini ilave ederek
iIsinmasini bekleyin. Isinan yagin lizerine
suyu siizulen soganlari ilave edin.

& Eti ilave edip kavurmaya devam edin.
Ardindan bezelye, patates ve havucu
ekleyin.

@ Biitin sebzeleri kavurduktan sonra
domates salcasini ekleyin. Uzerine su
ekleyin.

& Yemeginiz kisik

pisirmeye devam edin.

karisinca ateste
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1
Tavuk Gogsu 40 g 52 g /0g 100 g
Kuru Sogan 12 g 20 g 22 g 309
Domates 12 g ]Ohg 15g 35 g
Taze Biber 12 g 10g 159 359
Domates Salcasi / g Mg ]2 g 20 g
- Icme Suyu 60 ml 70 ml 90 ml 120 ml
Zeytinyagi 48 ml 45 mI: 41 ml 31 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘478,2 kcal | 466,5 kcal 4531 kcal 411,5 kcal
Protein (9) 10,0 g 13,0 g | 17,4 g 25,3 g
Karbonhidrat (g) 2,29 2,69 3,39 6,0 g
Yag (g) 48,4 g 45,5 g 417 g 32,04
Lif (g) 1,09 1,19 1,49 . 2,79
A vitamini (ug) 152,6 ug 150,9 Ug 173,] Ug 268,6 ug
Folat (ug) 18,9 ug 21,3 ug 27,9 ug 52,8 g
Demir (mg) 0,8 mg 0,9mg 1,2 mg 1,9 mg
Cinko (mg) 0,5 mg 0,7 mg 0,9 mg 1,3 mg

Y 19

5 dk 1 KISILIK

HAZIRLANISI

& Tavugu dograyip suyunu cekene kadar
kavurun.

@ Suyunu cektikten sonra yagla birlikte
soganlari kavurun.

& Kavurma islemi bittikten sonra biberleri
ilave edin.

& Daha sonra domates, domates salcasi ve
suyu ekleyerek pisirin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Brokoli 3l g 30 g 40 g 80_g
b (Bf:g'iﬁtzzfzr)"eg 21g 27 g 27 g 50 g
Zeytinyagi 28 m'I 25 ml ,18 ml 17 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘277,5 kcal | 256,6 kcal 197,5 kcal 222.9 kcal
Protein (9) 6,09 7,3 g 7,749 14,5 g
Karbonhidrat (g) 1,0 g 11g 1,39 2,5 g '
Yag (g) 28,1 g 25,2 g 18,2 g 17,4 g
Lif (9) 09g 09g 1,2 g 2,49
A vitamini (ug) 88,0 ug 81,8 ug 85,1 ug 140,3 ug
Folat (ug) 13,8 pg 13,9 ug 17,8 ug 35,2 ug
Demir (mg) .0,6 mg 0,6 mg 0,7‘ mg 1,4 mg
Cinko (mg) 0,3 mg 0,3 mg 0,4 mg 0,7 mg

4 dk 1 KISILIK

HAZIRLANISI

» Brokoliyi haslayin ve bir siizgece koyup
suyunu suzun.

‘Suyu siizlilen brokoliyi ve ton baligini
hafif kiiclltllerek kaseye aktarin.

@ Sivi yag ekleyerek servis edin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Dana Kiyma 32 g 47 g 60 g 85¢g
Domates 26 g 45 g 60 g 85¢g
Salatalik Tursusu 8g 10g 10g 259
Mayonez (%80 Yagl) 16¢ 18 g 15¢g 10g
Karobiber 0,5g 0,5g lg 29
Tereyag 219 20 g 159 59
BESIN DEGERI 4:] 3:1 2:] 1:1
Ener;ji (kcal) 347,6 kcal | 389,6 kcal | 361,2 kcal 310 kcadl
Protein (g) 7,39 10,6 g 13,3 g 18,7 g
Karbonhidrat (g) 1,5¢g 20g 2,69 3,89
Yag (9) 35,2 g 38,2 g 33,49 24,6 g
Lif (9) 0,449 0,79 1,09 1,59
A vitamini (ug) 184,1 ug 201,2 ug 183,1 ug 147,0 pg
Folat (ug) 11,8 ug 18,7 ug 23,5 Ug 32,2 ug
Demir (mg) 1,0 mg 1,4 mg 1,8 mg 2,5 mg
Cinko (mg) 1,7 mg 2,5 mg 3,2 mg 4,5 mg

Y 1€

4 dk

1 KIiSILIK

HAZIRLANISI

& Kiymaya yuvarlak seklini verin.

v Tavayi tereyagi ile orta ateste isitin. Tava

Isininca  hamburger  koftesi  haline

getirilmis kiymayi ekleyin.
@ Domatesi dilimleyin.

& Tabaginiza mayonez, dilimlenmis domates
ve tursuyu ekleyerek servis edin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
Pirasa 159 10g 10g 85 g
Mantar 15g 40 g 50g 859

Tavuk Gogsii 50 g 75 g 100 g 135 g
Krema (%30 Yagl) 35¢g 60 g 55¢ 60 g
Kasar P-eyniri (Yagll). 15¢g 10g 10g 39g
Zeytinyagi 55 ml 54:ml ‘ 44 ml 21 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) | 7]3,7 kcal 788,4 kcal /11,8 kcal 707,9 kcal
Protein (g) 16,5 g 25049 29,2 g 46,2 g
Karbonhidrat (g) 1,8 g 2,6 ¢ 2,59 53¢
Yag (g) 72,39 77,4 65,9 g 56,3 g
Lif (g) 0,6¢g 1,0g 1,.2 g 3,59
A vitamini (pg) ' 304,5‘pg 364,4 ug 335,9 ug 551,7 g
Folat (ug) 29,9 ug 30,9 ug 34‘,5 ug 135,5 g
Demir (mg) 0,9 mg 1,4 mg | 1,8 mg 3,2 mg
Cinko (mg) 1,3 rﬁg 1,6 mg 1,9 mg 3,6 mg

) 1@

12 dk

1 KiSILIK

HAZIRLANISI

& Tavugu haslayn.

& Pirasalari  ince  ince dodgrayin ve

zeytinyagi ile soteleyin.

@ Sotelenmis karisima onceden haslamis
oldugunuz tavugu ekledikten sonra pisirin.

& Mantar ve kremayi ekleyin.

@ Ocaktan almaya yakin kasar peyniri
ekleyip karistirin.
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M_ALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Tavuk Eti (Derisiz) 50g 704 85¢g 100 g
Patates (Kabuksuz) - - - 60 g
Kuru Sogan 15 g 10g 20 g 15 g
Havuc > = 30g 45 g
Domates 20 g 10g 30 g 30g
Sarimsak 3 g 3g . 3g 3dg
Yogurt (Tam Yagll). 10 g 10g 15¢g 20 g
Zeytinyagi S50 ml 45 ml | 40 ml 30 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘527,2 kcal | 506,1kcal 501,2 kcal | 483,4 kcal
Protein (9) 10,9 g 14,‘8 g | 18,5 g 23,09
Karbonhidrat (g) 2,69 2,1g 549 15,7 g
Yag (g) 53,3 ¢ 49,4 g 45,6 g 36,69
Lif (g) 0,5g 034 1,6 g 2,89
A vitamini (ug) 109,7 ug 95,1 ug 602,2 g 836,6 Ug
Folat (ug) 20,4 ug 20,7 pg 37,2 ug 51,8 ug
Demir (mg) '0,5 mg 0,6 mg 0,8‘ mg 1,5 mg
Cinko (mg) 0,6 mg 0,8 mg 1,1 mg 1,5 mg

Y 1@

10 dk

1 KiSILIK

HAZIRLANISI

& Tavuk hazirlanir, firin tepsisine konur.

@ Daha sonra diger sebzeler de yikandiktan
sonra istenilen biytuklikte dogranir.

& Sarimsak  da
tepsinin icine konur ve uzerine zeytinyagi

rendelendikten sonra

da eklenip firina verilir.

v Onceden isitiimis 180 derecelik firinda 25-
30 dakika kadar pisirilir.

& Pisirme igleminden sonra yogurt ile
karistirilarak servis edilebilir.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
TonEdliGiiCic) 35 4 50 g 60 g 80 g
Bugday unu 5g 10g 15g 40 g
Yumurta 20 g 20 g 40 g 60 g
Kuru Sogan 30g 20 g 20 g 20 g
Taze Nane 20 g 20 g 30g 30 g
Kisnis Kokl 20 g 20 g 30g 30g
Zeytinyagi 70 ml 70 ml 60 ml 40 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Ener;ji (kcal) 767,6 kcal | 815,7 kcal 803,1 kcal 785,5 kcadl
Protein (g) 12,0 g 15,6 g 21,3 g 30,7 g
Karbonhidrat (g) 7,749 10,8 g 15,7 g 33,99
Yag (9) 77,6 g 80,0 g 73,6 g 58,8 g
Lif (g) 2,449 .2,4 g 349 419
A vitamini (pug) 334,3 g 401,7 ug 480,3 ug 570,9 g
Folat (pg) 40,4 ug 42,1 ug 64,5 g 79,4 ug
Demir (mg) 3,0 mg 3,2 mg 4,7 mg 5,4 mg
Cinko (mg) 0,6 hg 0,7 mg 1,1 mg 1,5 mg

v) 19] &

20dk 1 KISILIK 55 dk

HAZIRLANISI

¥ Ton balgini firna atin ve pistikten sonra
ayiklayarak kdaseye dokiin. Sonra icine
yumurtayi ekleyin.

Dogranmis taze nane ve dogranmis taze
kisnis ekleyin.

v Daha sonra sogani ince ince dograyin.
Diger tim malzemelere sogani ve yagin
yarisini ekleyip karistirin.

¥ Elde edilen hamuru esit klicik toplar
seklinde ayirin.

v Geriye kalan yagi ise kroketleri pisirmek
icin cikardiginiz tavanin icine koyarak
kroketleri cift tarafl kizartin.
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MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
Dana Eti (Yagh) 259 3019 45 g 70 g
Kijltijr‘Mantarl 18 g 20 g 28 g 40 g
Kuru Sogan 8g 10g 12 g 16 g
Yesil Bibef 10g 14 g 16 g 20 g
Domates 10 g‘ 20 g 25¢g 30g
Zeytinyagi 26 ml 24 ml 20 ml 10 ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘288,4 kcal | 284,3 kcadl 280,9 kcal 245,2 kcal
Protein (9) 589 7 g I 10,2 g 15,6 g
Karbonhidrat (g) 1,5¢g 2,29 2,69 3,3 g
Yag (g) 29,2 g 27,9 g 25,8 g 19,0 g
Lif (g) 0949 1,59 1,6 g 2,19
A vitamini (ug) 59,6 ug 69,7 ug 70,5 g 63,9 ug
Folat (pg) 14,6 pg 20,9 ug 26,2 ug 34,2 ug
Demir (mg) . 0,9 mg 1,Img 1,5 mg 2,2 mg
Cinko (mg) 1,3 mg 1,6 mg 2,4 mg 3,6 mg

Y 1)

10 dk 1 KISILIK

HAZIRLANISI

Eti kusbasi seklinde dograyin.

Dogranan etleri yagsiz bir tavaya alarak
yumusayana kadar pisirin.

Daha sonra mantarlari yikayip
dogradiktan sonra tavaya ekleyerek
kavurun.

Kalan malzemeleri de yikayip

dogradiktan sonra tavaya zeytinyagi
ekleyin.

Kalan tim malzemeleri de tavaya ilave
ederek 5 dakika daha soteledikten sonra
servis edin.
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MALZEMELER 4:1 3:1 2:1 1:1
~ Tam Yumurta 38 g 50 g 68 g -
Yumurta Aki = ,— - /70 9
Sucuk (Yagh) 12 g 159 259 40 g
Salam (Dana Eti) - - - 359
ﬁ’i::;’l‘)'r 189 30g 329 -
Zeytinyagi 30 ml 26 ml 14 ml  5ml
BESIN DEGERI 4:1 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘436,1 kcal 478,9 kcal | 440,0 kcal 31,2 kcal
Protein (9) 999 14;2 g | 18,2 g 18,4 g
Karbonhidrat (g) 0,99 1,29 1,8 g 4,3 g
Yag (g) 4419 46,7 g 40,1 g 24,7 g
Lif (g) 01g 01g 0,1g 03¢
A vitamini (Mg) 203,2 ug 27-5,0 ug 303,5 ug 47,4 ug
Folat (ug) 26,4 ug 37,6 Ug 47,4 ug 8,6 ug
Demir (mg) | 1,1 mg ,4mg 1,9‘ mg 1,6 mg
Cinko (mg) 1,5 mg =2 mg 2,8 mg 2,2 mg

Y) 1)

10 dk 1 KISILIK

10 dk

HAZIRLANISI

‘Salam ve sucugu Yyuvarlak sekilde
dograyin.

v Daha sonra bir tavanin icine yagi ekleyin
ve orta dlizey isidaki ocaga yerlestirin.

@ Dogradiginiz salam ve sucugu tavanin
icine koyarak yaklasik 7 dakika pisirin.
Pisirdikten sonra yumurtayi kirip 3 dakika
daha pisirin. Ardindan  kasar peyniri
ekleyerek servis edin.
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- MALZEMELER 4:] 3:1 11
Dana Kiymasi 30 g 4,5 g 60 g /0 g
Beyqz‘Ekmek 5S¢ 1539 159 20 g

Kuru Sogan 10g 10g 15g 10 g
Yumurta 30g - 60 g 60g
Maydanoz_ 10 g 10g 10g 20 g
Zeytinyagi 53 ml S0 ml 50 ml 25 ml
BESIN DEGERI 4: 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) ‘594,4 kcal | 575,4 kcal 698,7 kcal 514,1 kcal
Protein (9) 10,9 g 10;9 g | 21,7 g 24,6 g
Karbonhidrat (g) 4,0g 7.7 9 9,4g 12,3 g
Yag (g) 60,2 g 56,5 g 64,4 g 40,8 g
Lif (g) 0749 1,09 1,19 1,6 g
A vitamini (ug) 223,7 g ]73,7 ug 272,4 g 322,0 ug
Folat (ug) 31,8 pg 19,8 ug 49,3 ug 64,9 ug
Demir (mg) | 1,7 mg 1,6 mg 3,6 mg 3,6 mg
Cinko (mg) 2,1 mg 22D rﬁg 4,1mg 4,6 mg
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Y 1)

10 dk

HAZIRLANISI

1 KISILIK

10 dk

& Ik olarak sogan ve maydanozu ince

ince dograyin.

& Derin bir salata kdsesine; kiyma, bayat
ekmek, dogranmis sogan ve maydanoz,
yumurta ve yagin yarisini koyup birlikte

yogurun.

& Ardindan yogurulan kéfte hamurundan

klicuk
sekillendirin.

parcalar

alarak

elinizle

@ Kalan zeytinyagi ile kofteleri kizartip

servis edin.




=]
E

v Daha

MALZEMELER 4:] 3:1 2:1 1:1
‘Domates Salcasi 10g 10g 10g 30 g
Biber Salcasi S5g ]6 g 10g 159
Kirmizi Biber 10g 10g . 10g 30g
Sarimsak 3g 3g 3dg 15g
Kuru Sogan 10g 10g 30g 30 g
Su 100 ml 100 ml 100 ml 100 ml
Pirzola
(Yarim yagh/ 60 g 80 g 90 g 120 g
Dana Eti)
Tereyagi 33.g 30 g 30 g 22 g
Zeytinyagi 47 ml 45 ml 30 ml 20 ml
BESIN DEGERI 4: 3:1 2:1 1:1
Eneriji (kcal) 798,8 kcal 803,9 kcal 696, 4 kcal 645, 2 kcal
Protein (g) 16,6 g 21,9 g 24,7 g 340¢
Karbonhidrat (g) 40g 5,2 g 61g 13,0 g
Yag (g) 80,8 g 78,4 g 64,5 g 512 g
Lif (g) 1,09 1,19 1,449 3049
A vitamini (Mg) 347,3 ug 325,1 Hg 302,1 ug 347,3 ug
Folat (pg) 14,4 ug 15,0 ug 17,5 ug 42,6 ug
Demir (mg) | 2,1 mg 2,8 mg 3,1 mg 4,5 mg
Cinko (mg) 5,2 mg 6,8 mg 7,7 mg 10,4 mg

V) 19] &

40 dk 1 KISILIK 43 dk

HAZIRLANISI

v Zeytinyagl ve tereyagi konulan tavaya

pirzolalar ekleyip yaklasik 10 dakika her
iki yuzunu cgevirerek pisirin.

sonra domates, kuru sogan,
sarimsak, kirmizi biber, domates salcasi
ve biber salcasini ekleyip 2 dakika daha
cevirin.

v Etlerin tavaya yapismamasi icin 100 ml

sicak su ekleyin.

v Kaynadiktan sonra kisik ateste 30 dakika

pisirdikten sonra servis edin.
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