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MUZ HAKKINDA BILMEMIZ GEREKENLER



DUNYADA VE TURKIYE'DE MUZ URETIM

VE TUKETIMI

Muz tropikal iklim meyvesi olup Musaceae familyasimin Musa cinsindeki bir dizi turu
icermektedir. Dunya genelinde oldukca yaygin tuketilmekte olup bugday piring ve misirdan
sonra bashca besin maddesidir. Yilda kisi basi ortalama 12 kg tuketilmektedir. Asya, dunya
muz uretiminin %54.4'luk payiyla en buyuk muz ureticisidir.

Muz agirlikli olarak Asya disinda Latin Amerika ve Afrika'da da iiretilmektedir. Ig tiiketimde
en buyuk ureticiler ise Hindistan ve Gin'dir

Bolgelere gore dunya muz ihracati, 2017-2021 (Milyon Ton)

Basta gelen iilkelere gore diinya muz ihracati, 2017-2021 (Milyon Ton) Basta gelen bolgelere gore diinya muz ithalati, 2017-2021 (milyon ton)
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MUZ VE OLGUNLUK DERECESI

Muz, kabuk ve i¢c meyve kismindan olusmaktadir. Kabuk kismi muzun yaklasik %401
olusturabilmektedir. Genellikle muzun meyve kismi tuketilirken kabuk kismi atiimaktadr.
Bunun yaninda birgok bitkinin oldugu gibi muzun da kabugu tuketilebilmektedir.

Gunumuzde surdurulebilir beslenme ilkeleri kapsaminda uretilen besinlerin tuketilebilen
maksimum kisimlarinin tuketilmesi ve en az atik olusturulmasi hedeflenmektedir.

Muz kabugunun makro ve mikro besin ogesi miktari muzun turu ve olgunluk derecesine
gore degismektedir. Olgunlasma aminoasit oruntusu veya kalitesini oldukca az etkilerken
karbonhidrat oruntusu oldukca degismektedir.

Artan Ozellikler: Azalan Ozellikler:

Seker igerigi: Nisasta, glikoza ve fruktoza
donuserek muzun daha tath olmasini saglar.

Antioksidan Seviyesi: Ozellikle dopamin ve
karotenoidler gibi antioksidanlar olgunlagma
surecinde artar.

Sindirim Kolayhg:: Nisasta daha kigiik seker
molekullerine aynildigi icin sindirimi kolaylagir.

Bazi Biyoaktif Bilesenler: Bagisiklik
sistemini  destekleyen  fenolik  bilesenler
olgunlagmayla birlikte artig gosterebilir.

X Nisasta Miktari: Ham muzda yitksek olan
direncli nisasta azalir, bu da kan sekeri uzerinde
daha hizli bir etkiye yol agabilir.

X Lif igerigi: Direncli nisasta ve baz lif tiirleri
azaldig1 icin prebiyotik etkisi dusebilir.

X Mikrobiyal Dayamikhhik: Olgunlastikca kabuk
incelir ve muz daha kolay bozulabilir.
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MUZ KABUGU BESIN DEGERI VE SAGLIK ETKILERI

Muz kabugunun makro ve mikro besin ogesi miktari muzun turu ve olgunluk derecesine

gore degismektedir.

Bazi muz cesitlerinin kabuk olgunluk durumuna gore besin ogesi icerigi (100 g kuru madde)

Muz Tiirti Musa, genotip AAB, Big Musa, genotip AAA, Yangambi
Ebanga Km35
Olgunlasma Durumu Yesil Sari Siyah Yesil Sari Siyah
Noktal Noktali
Ham Protein 8.1 8.4 8.6 6.9 7.4 7.9
Ham Yag 2.2 3.7 3.6 6.3 8.6 10.9
Toplam Kiil 6.4 7.5 7.4 10.4 10.8 10.7
Nisasta 39.3 24 0.1 14 12.6 2.6
Toplam Diyet Lifi 35.9 35.7 37.3 49.9 51.9 47.9
(Coziinmeyen Diyet 29.7 30.4 31.3 36.3 39.9 35.2
Lifi
Cozliniir Diyet Lifi 6.2 5.3 6.0 13.6 12.0 12.7
Serbest Seker 4.3 23.5 38.3 1.4 23.0 33.2
Seliiloz 6.4 7.1 6.1 15.2 15.7 15.6
Hemuseliiloz 6.3 4.5 0,3 5.3 0.6 0.4
Lignin 7.9 12.0 15.0 7.3 15.0 13.3

Muz turleri fenolik bilesikler (gallik asit, ferulik asit, kafeik asit...), taninler, flavanoidler
(naringin, rutin, kuersetin, krizin, katesin..), karotenoidler (lutein, alfakaroten,
betakaroten, neoksantin, kriptoksantin...), antosiyaninler, steroller, triterpenler, alkanlar,
aminler ve cesitli yag asitleri gibi biyoaktif maddeleri icermektedir. Bu maddeler meyve ve
kabuk kisminda farkli oranlarda bulunmaktadir.

Muz kabugu icerdigi bircok besin ogesi ile antidiyabetik, antiobezojenik, antikanserojen,
antioksidan, ve antimikrobiyal etki gosterebilmektedir. Ayni zamanda ucuz ve ulasilabilir
bir besin yan bilesenidir.

Farmakolojik bir nutrasotik ve gida sanayinde pek cok alanda kullamlan fonksiyonel bir
besin olarak degerlendirilmektedir.
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MUZ KABUGUNUN YEMEKLERDE KULLANIM AMACI
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Muz kabugu yuksek direncli nisasta ve diyet lifi icerigi ile ozellikle besin degeri dusuk ve
posadan fakir besinlerin zenginlestirilmesi ayrica besinlerin hammadde ihtiyacinin besin
atig1 ile tedarik edilmesiyle ekonomik fayda saglamasi igin onemli firsatlar sunmaktadr.

Dunya genelinde ekmek, kurabiye, makarna, sekerleme gibi pek cok besin
zenginlestirilmesinde kullamlmustir.

Muz kabugu gida alaninda pek ¢ok yerde kullanilmaktadir. Bunlar;

™2 Uriinlerde lif, protein, yag, kiil, biyoaktif madde icerigini ve antioksidan kapasiteyi
arttirmak

Antioksidan ve antimikrobiyal kapasiteyi arttirarak raf omriinii uzatmak
2Viiksek lif icerigi nedeniyle besinlerde viskozite veya doku ayarlamasi yapmak

®2Uriin ham malzeme kullanimini azaltarak maliyet tasarrufu yapmak

ZAmbalaj veya kaplama gibi alanlarda kullanilarak iiriin kalitesini arttirmak

®AUriinlerde duyusal degerlendirme veya fiziko-kimyasal degerleri degistirmek

"APrebiyotik etki saglamak

Gida uretiminde uluslararasi kalite kriterlerine gore uretilmemis urunlerin
kabuklarinda fiziksel, kimyasal veya biyolojik riskler bulunabilir.

Bu nedenle muz kabuklarimin tuketilebilmesi icin kalite kontrolu yapilmis
bandrollu urunlerin alinmasi ve iyice yikanmasi onerilmektedir.

Gida Atigindan Degere: Muz Kabugundan Saglikli Tarifler




Muz kabugu un haline getirilerek, blendrize edilip pure haline getirilerek veya istenildigi gibi
kesilerek parca haline getirilerek kullamlabilir.

EVDE MUZ KABUGU UNU URETIMI

1. Temizleme ve Hazirhk

Muz kabuklarini iyice yikayin. Uzerindeki kirleri temizlemek igin karbonatli veya sirkel
suda 5-10 dakika bekletip durulayin.

Sap kismim ve fazla lifleri kesin. Eger daha yumusak bir un istiyorsaniz, igteki beyaz
kismi da biraz kaziyabilirsiniz.

2. Dograma ve Kurutma
ZKuruma siirecini hizlandirmak icin kabuklari ince seritler halinde kesin.
Diisiik 1sida kurutun:

o Firin: 50-70°C’de 2-4 saat (kabuklar gevreklesene kadar)

o (uneste: Temiz bir bez uzerine sererek 2-3 gun guneste bekletin

e (ida kurutucu: 40-50°C’de yaklasik 8-12 saat

3. Osiitme

Tamamen kuruyan kabuklar kahve ogutucu, mutfak robotu veya blender ile ince toz
haline getirin.

Daha puruzsuz bir kivam icin elekten gegirin.

4. Saklama
Cam kavanozda veya hava gecirmez serin, kuru ve karanhk bir yerde saklayin.
Rutubetten uzak tutun. (Nemlenirse bozulabilir)

Bu calisma muz kabugunun atilmasini engelleyerek ulkemizde tuketilen

geleneksel yemeklerin besinsel degerinin arttinlmasimi amacglamaktadir.
CJ Tarifelerdeki miktarlar damak tadiniza gore revize edilebilir.

Bu tarifelerin hepsi Kastamonu Universitesi Beslenme ilkeleri
Laboratuvarr’'nda yapilmis olup lezzet agisindan denenmistir.
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Uzerine istede gore
nane veya maydanoz <=

serpistirilebilir.

Tuz,baharat katilmazsa 1yas
alti tilketebilir. Tuz, baharat
katilirsa 1yas iistil igin
uygundur.

\ 4
Yogun veya sivi Kivam

talehine gore su
miktar arttirhip

azaltilabilir \=— N

isteiie oiire baska Tercihe gore olgun veya
- yesil muz kabugu
sehzelerde eklenebilir. ullantanitic
MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet muz kabugu

e 1 adet kiicuik boy patates
e Yarim kuru sogan

e 1 adet havug¢

. 2 tutam kiyilmis dereotu

1 tatll kasigi zeytinyagi

@ 10} &

30dk  1KISILIK 30 dk
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SOGUK AYRAN ASI CORBASI

Istede gore iizerine
nane yerine pul biber <=
ekienehilir.

Istede baili olarak
haslanmig nohut vs.
eklenerek igeridi
zenginlestirilebilir.

\4
Yogun veya sivi kivam
talebine gore su
miktan arttirihip
azaltilabilir. \;—/\/\\]
Tuz, baharat katilmazsa 1 Tercihe gore olgun
yas alti tilketebilir, katiirsa ~ veya yesil muz kabugu
1yas iistil igin uygundur. Kullanilabilir.
MALZEMELER TARIFE YAPILIS! VE NOTLAR

e 1 su bardagi yogurt

e 1,5 su bardagi su

e 2 parcga buz

e 1/2 su bardagi haglanmis yesil mercimek
e 1/2 su bardagi haglanmis eriste

e 1 adet haglanmis muz kabugu

e 1 dis sarimsak

e 1 cay kasigi tuz

e 1 yemek kasigi zeytinyagi

1 tath kasigi kuru nane

@ o]

60dk 1KiSiLIKk  15dk 30 dk

Gida Atigindan Degere: Muz Kabugundan Saglikh Tarifler 9



- MERCIMEK GORBASI

Istede gore corbanin
iizerine sos yapilabilir, <

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
kullanilabilir.

Yogun veya Sivi Kivam
talebine gore su
miktari arttirimp
azaltilabilir. \;—/\’\\]
Istede baijli olarak farkli
Tuz, haharat katilmazsa 1 Va3 haharatlar ekienebilir

alti tiiketebilir, katilirsa 1ya$
Ustil i¢in uygundur.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

1 adet kiiguk sogan
1 adet orta boy patates

1/2 muz kabugu
1 ¢cay bardagi kirmizi mercimek
1 yemek kasigi zeytinyagi

& 191

20 dk 1 KISILIK 15 dk

Gida Atigindan Degere: Muz Kabugundan Saghkh Tarifler 10



YEMEKLER




IZGARA KOFTE

Tarife istege gore muz
kabugu unu , piiresi
veya tanesi ekienehilir.
< Tarife eklenen muz
kabugu unu, piiresi
veya tanesi galeta
ununun maximum
- 0/010'u kadar
ekienehilir.
v
Kivami istege gore
ayarianabilir.
M
Tuz, baharat katimazsa 1yag Tercihe gore diger
alti tiiketebilir, katlirsa1yag ~ Daharatlarda ekienebilir.
ustil igin uygundur.
MALZEMELER

TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 200 g dana kiyma

e 1/2 kuru sogan

» 2 yemek kasigi galeta unu

e 1 adet yumurta

o Zeytinyagi

e Tuz-karabiber

e 5 g muz kabugu unu veya puresi
veya tanesi

@ 1e

30 dk 1 KISILIK
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Tarife istege gore muz

kabugu unu, piiresi
veya tanesi ekienehilir.

Tarife eklenen muz
kabudu unu, piiresi
veya tanesi galeta
ununun maximum

0/010'u kadar
“ekienehilir.

\4
Kivami istege gore
ayarlanabilir.
Tuz, baharat katiimazsa 1yas alti Tercihe gore diﬁer_ _
tilketebilir, katilirsa 1yas ustil igin baharatlarda ekienebilir.
uygundur.
MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 200 g dana kiyma

e 1/2 kuru sogan

e 2 yemek kasigi galeta unu

e 1 adet yumurta

e Zeytinyagi

e Tuz-karabiber

e 5 g muz kabugu unu veya puresi
veya tanesi .

& 191
SAT %

45dk  TKISILIK 25 dk

Gida Atigindan Degere: Muz Kabugundan Saghkh Tarifler 13



| - MUCVER

Tarifte Kullanilacak olan

muz kabugu unu, piiresi
veya tanesi buiiday
ununun maximum
0/010'u kadar olacak
sekilde ekienebilir.

S istege hadl olarak
farkli sebzeler ve
haharatlar tarife

ekienehilir.

\4
Tarifte tercihe gore muz
Kabugu unu, piiresi
veya tanesi
Kullaniabili. \’r—/\’\\]
Tuz, baharat katiimazsa 1yas alti Firinda pigirme yontemi
tiiketebilir, katilirsa 1ya iistii igin tercih edilebilir.
uygundur.
WALZENELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 2 adet orta boy havug¢

» 3 yemek kasigi bugday unu

e 1 adet yumurta

» 1 cay kasigi tuz

e Tarifte muz kabugu unu
kullanilacaksa 2 gram, muz kabugu
pliresi veya tanesi kullanilacaksa 5
gram olacak sekilde eklenir.

& 10

45 dk 1 KISILIK 25 dk
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BIBER DOLMASI

Tercihe gore olgun Muz Kabugu taneli ig
veya yesil muz Kabugu hargl doima
kullanilabilir.
< Tercihe gore hazirlanan
harg farkh sebze
doimalarinda veya
yaprak sarmasinda
kullanilabilir.

Tuz, baharat katilmazsa 1
yas alti tiketebilir, katilirsa

1yas listu i¢in uygundur. /-—/\/N
Istede gire yodurt ile Istede hadh olarak farkh
birlikte servis edilebilir.  baharatlar tarife eklenebilir.
MALZEMELER
» 3 adet dolmalik biber TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 kuiguk boy domates

e 1 adet kiiciik boy sogan

e 1 tutam maydanoz

e 1/2 muz kabugu

o 3 yemek kasigi piring

o 1 tath kasigi salga

o 1 tath kasigi zeytinyagi

e Tuz- karabiber- pul biber-sumak

@ et

45 dk  1KISILIK
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Tercihe gore olgun

veya yesil muz kabugu
Kullanilabilr.
<
Istede baiili olarak
sehriye, garnitiir vs.

ekienenhilir.

Tuz, baharat katiimazsa 1
yas alti tilkketebilir, katilirsa
1yas ustil igin uygundur.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 cay bardagi piring

e 2 cay bardag: sicak su

e 1/2 muz kabugu

e Tuz

e 1 yemek kasigi zaytinyagi

@ 1R

20dk  1KISILIK 15 dk
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Tercihe gore olgun
muz Kabuiu
kullanilabilir.

<

stedie haiili olarak
zeytinyagi
ekienehilir.

Ceviz yerine findik,
hadem vs. tercih
edilebilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet orta boy yesil elma

e 1 adet yesil muz kabugu

* 2 yemek kasigi suizme yogurt
* 1 yemek kasigi labne

e 3 adet bitun ceviz

& &

10 dk 1 KISILIK
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Yodun veya sivi Kivam
talebine gore su miktari
arttinhip azaltilabilir.

<

Istede haijl olarak
lizerine dereotu
serpistirilebilir.

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
Kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet orta boy salatalik
e 1 adet muz kabugu

» 4 yemek kasigi yogurt

e Tuz

e 1 su bardagi su
 Maydanoz

I ©)

10 dk 1 KISILIK
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Istede baijl olarak

lizerine ceviz, findik,
misir vs. ekienerek
icerigi
zenginlestirilebilir.
Tuz, baharat
Katilmazsa 1yas alti
tiiketehilir, katilirsa 1
yas Ustil igin

uygundur.

—
Yoijun veya sivi Kivam Tercihe gore olgun veya

talebine gore su yesil muz kabugu
eklenehilir. Kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e Semizotu

e 1 adet muz kabugu

* 4 yemek kasigi yogurt
1 tath kasigi zeytinyagi
e 1 dis sarimsak

e Tuz- pul biber

& 16l

10 dk 1 KISILIK
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Tarifte kullanilacak olan

muz kabugu unu, piiresi

veya tanesi maksimum 5
gram olacak sekKilde

ekienebilir.

<

Yogun veya sivi Kivam
talebine gore uygun
kivam ayarlanabilir.

Tuz, baharat katilmazsa 1yas
alti tilketebilir, Katilirsa 1yas

listil igin uygundur. \;_/"\\]

Istede badh olarak farkl Nohut diginda farki
haharatlar tarife ekienebilir.  kurubaklagiller kullanilarak
yapilabilir.
MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

* 1,5 su bardagi haglanmis nohut

e 1/2 ¢ay bardagi tahin

e 1 adet limon suyu

* 1 ¢ay kasigi tuz

e 1 dis sarimsak

» 1 ¢ay kasigi kimyon

e 5 gram muz kabugu unu, tanesi
veya puresi

@ jer

40 dk 1 KISILIK 20 dk
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Tercihe gore miisli,

hadem, Ceviz vs.
ekienehilir.
S
Istege haijl olarak
farkli meyveler
ekienenbilir.

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 su bardagi yogurt
e 1 adet muz kabugu

& 10

5 dk 1 KISILIK
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Istede gore kakao Suriilebilir veya kasikla

eklemeden venilebilir tath
hazirlanabilir.

<

Jeker katiimazsa 1yas alti
tilketehilir, katilirsa 1yas
listi icin uygundur.

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 2 adet muz kabugu

e 1 subardagi su

e 1/2 su bardagi seker
e 1 tath kasigi kakao
e 1/2 limon suyu

& el o

25 dk 1 KISILIK 20 dk

Gida Atigindan Degere: Muz Kabugundan Saglikl Tarifler 24



Tercihe gore olgun

veya yesil muz kabugu
kullanilabilir.
&
Istege haijl olarak
farkh sebzeler ve
baharatlar tarife

ekienenbilir.

Tuz, baharat katilmazsa 1
yas alti tilketenhilir,
Katilirsa 1yas st i¢in
uygundur.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1/2 muz kabugu

e 1 adet yesil sivri biber

e 1 adet yumurta

e 1/2 kuru sogan

e 1 yemek kasigi zeytinyagi

e Tuz
\/ — \A’
@ @]
15 dk 1 KiSiLIK 10 dk
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Suriilebilir veya kasikla
venilebilir tath

Istede hagh olarak hal
veya pekmez ilave
edilebilir.

4
Tercihe gore olgun

veya yesil muz kabugu
Kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 4 yemek kasigi kaymak
e 1 adet muz kabugu

& 1@l

75 dk  1KisiLik 15 dk 60 dk

Gida Atigindan Degere: Muz Kabugundan Saghkh Tarifler 26



suriilebilir veya kasikla

Yogun veya sivi Kivam venilebilir tath
talehine gore su

miktari arttirimp
azaltilabilir,. <=

eker katilmazsa 1yas alti
tilketebilir, katilirsa 1ya$
Ustil i¢in uygundur.

Tarifte istege bagl

olarak limon tuzu

yerine limon suyu
Kullanilahilir.

Tercihe gore olgun veya
yesil muz kabugu
kullaniiabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 2 adet muz kabugu

« %2 su bardagi toz seker
e 1 su bardagi su

e 2-3 adet limon tuzu

O e
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TATLILAR



- MUHALLEBI

Tarifte kullanilacak olan muz

kabugu unu, piiresi veya Kasikia yenilebilir
tanesi bugday ununun tath
maximum %10'u kadar olacak
sekKilde ekienebilir.
<

\ 4
Istege bagl olarak
lizerine findik, badem,
ceviz, hindistan cevizi
vs. serpistirilebilir. \;—'/\’\\]
Tercihe gore olgun Istede haijl olarak tarife
veya yesil muz kabugu kakao eklenebilir.
kullaniiabilir.
MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet muz kabugu

e 1 yemek kasigi bugday unu

e 1 yemek kasigi bugday nisastasi
e 1/2 su bardagi toz seker

e 1/2 paket vanilya

1 tath kasigi tereyagi

e 2 su bardag siit

@ 1o
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| - IRMIK HELVASI

Tarifte kullanilacak olan

muz kabuiu unu, piiresi KasiKia yeniiebilir
veya tanesini irmigin tath
maximum %10'u kadar
olacak sekilde ekienenbilir.
S

eker katiimazsa 1yas aiti
tilketebilir, katilirsa 1yas

ustl igin uygundur. /—/\/\\]
Tercihe gore olgun veyayesil isteiie bagh olarak tarife ceviz,
muz kabugu kullanitabilir. findik, fistik vs. ekienebilir.
MALZEMELER TARIFE YAPILI§! VE NOTLAR

e 1 adet muz kabugu

e 1 yemek kasigi tereyagi

e 1,5 su bardag: siit

e 1/2 su bardagi seker

 1/2 su bardagindan bir parmak

fazla irmik

\/ D N
@ e &
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Tarifte Kullanilacak olan muz
kabugu unu, piiresi veya tanesini
bugday ununun maximum %10'u
Kadar olacak sekilde ekienebilir.

<

Istede badl olarak tarife meyve,
kakao, ¢ikolata, ceviz vs.

eklenehilir. \I
Tar"::,:ler:i;rgs??,::;;“ tl:,znlég?"g“ Jeker katilmazsa 1yas alti tilketenbilir,
" Kullamlabilir Katilirsa 1ya iistii igin uygundur.
MALZEMELER

TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet yumurta

e 1 cay bardagindan bir parmak eksik
toz seker

e 1/2 g¢ay bardag siit

» 1/2 ¢ay bardagi siviyag

e 1 paket vanilin

e 1 paket kabartma tozu

e 4 tepeleme yemek kasigi bugday unu

e Muz kabugu unu, puresi veya tanesi

& 1@
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Tarifte kullanilacak olan muz
kabugu unu, piiresi veya
tanesi bugday ununun
maximum %10'u kadar olacak
sekilde ekienenhilir.

<

Istede haijl olarak
tarife kakao
eklenenilir.

Tercihe gore muz
kabugu unu, piiresi
veya tanesi
Kullanilahilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 80 gram bugday unu

1 yemek kasigi toz seker

1 adet yumurta

1 paket vanilin

1/2 paket kabartma tozu

1 ¢cay bardag siit

e Muz kabugu unu, puresi veya
tanesi
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Tarifte kullanilacak olan muz
kabugu unu, piiresi veya
tanesi bugday ununun
maximum %10'u kadar olacak
sekilde ekienenhilir.

4
Tercihe gore muz
kabugu unu, piiresi

veya tanesi
kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILIS! VE NOTLAR

e 2 adet pankek
e 1 tath kasigi marmelat veya
suriilebilir ¢ikolata

& el
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BEBE BISKUVISI

Tarifte kullanilacak olan muz
kabugu unu, piiresi veya
tanesi bugday ununun
maximum 9%10'u kadar olacak

sekilde ekienenhilir.

<

steiie gore tarife ceviz
findik vs. ekienehilir.

Tercihe gore muz
kabugu unu, piiresi veya
tanesi kullaniabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 75 gram tereyagi

» 1 adet yumurta

e 140 gram bugday unu

e Muz kabugu unu, piiresi veya tanesi

« 1 cay bardagindan iki parmak eksik
pudra sekeri

» 1 ¢ay bardagi nisasta

» 1/2 paket kabartma tozu

e 1/2 paket vanilin

@ iR
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Tercihe giire olgun Kasikla yenilebilir

veya yesil muz kabugu tath
kullanilabilir.
S
istede haijl olarak
tarife farkl meyveler

ekienebilir.

Bal katilmazsa 1yas alti
tilketebilir, katilirsa 1yas
istil i¢in uygundur.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet muz kabugu
1 tath kasigi bal
e 1 cay bardag siit

& 1@
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- PESTIL

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
kullanilabilir.

<

Yogun veya sivi Kivam

talebine gore su
miktari arttirip
azaltilabilir.
v
Tarifte limon tuzu
yerine tercihe gore
limon suyu
kullanilabilir.
MALZEMELER TARIFE YAPILI§I VE NOTLAR

e 2 adet muz kabugu

e 1/2 su bardagi toz seker
e 1 su bardagi su

e 3-4 adet limon tuzu

O &
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TUZLULAR



TUZLU PASTANE KURABIYESI

Tarifte kullanilacak olan muz
kabugu unu, piiresi veya tanesi
bugday ununun maximum %10'u
Kadar olacak sekilde ekienebilir.

<

Y
Tercihe gore muz
kabugu unu, piiresi
veya tanesi — "\\]
aniartit Tuz katilmazsa 1yas al stoiio adi otarak
e - .. Kurabiyelerin iizerine gorekotu,
tuketebilir, katilirsa 1 Va3 ustu .
: I}ill uygundur. SUsdim vs. SBI’I]I§“I'I|B|]I|II’.
MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

* 60 gram tereyagi
» 1/2 ¢ay bardagi sivi yag
» 1 cay kasigi tuz
» 1 ¢ay kasigi seker
» 1 ¢ay kasigi limon suyu
* 1,5 su bardagi bugday unu
e 1 yumurta( sarisi lizerine)
e Muz kabugu unu, piiresi veya tanesi

© e o
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DEREOTLU POGACA

Tarifte kullanilacak olan muz
kabugu unu, piiresi veya tanesi
bugday ununun maximum %o10'u
Kadar olacak sekilde ekienebilir.

<

Istede haijh olarak
podacalarin iizerine ¢irekotu,
susam vs. serpistirilebilir.

\ 4
Tercihe gore muz
Kkabugu unu, piiresi
veya tanesi f—/\’\
Kullanilabilir. \, \] o
Tuz katilmazsa 1yas al Tercihe gore tariie
tiiketebilir, katilirsa 1yas peynir ekienebilir.
Uistii i¢in uygundur.
MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

» 1 ¢ay bardagi siviyag
» 1 ¢ay bardagi yogurt
» 1 paket kabartma tozu
e 1 adet yumurta
e 3 su bardagi bugday unu
* 1/2 demet ince kiyilmis dereotu
1 ¢ay kasigi tuz
e Muz kabugu unu, piiresi veya tanesi

Q e
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\__  PATLICANLI BOREK

Tarifte kullanilacak olan muz
kabugu tanesi bugday

ununun maximum 9%710'u
Kadar olacak sekilde
ekienenhilir.
< Istede bag

ge hagh olarak

farkl sebzeler ve

baharatiar tarife
ekienehilir.

\4
Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
Kullanilabilir. \,f_/\’\\]
Tuz, baharat katimazsa1yagatn ~ Tercihe gore horeklerin
tiiketenilir, katilirsa 1yas iistil lizerine gorekotu, susam
|9m “vg“nd“r_ VS. sernl§tlrllehlllr.
MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet kiicuk boy sogan

e 1 adet buyik boy patlican

e 1 adet yufka

e 1/2 muz kabugu

e 1 adet yumurta (sarisi lizerine)
e 1 yemek kasigi zeytinyagi

& ©
45 dk 1KISILIK 25 dk
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Tarifte kullanilacak olan muz
kabugu unu, piiresi veya tanesi
bugday ununun maximum %10'u
kadar olacak sekKilde ekienehilir.

<

Tercihe gore muz
kabugu unu, piires
veya tanesi
Kullanilahilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 paket maya

e 2 tath kasigi tuz

e 1 yemek kasigi seker

e 4 su bardagi bugday unu

e 2 su bardagi ilik su

e Muz kabugu unu, puresi veya
tanesi

@ o1
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ATISTIRMALIKLAR




Tercihe gdre muz Tath, pratik

Kabugu gubukiarnin atistirmalikiar
tamami ¢ikolata ile

kaplanabilir.

<

Istedje baiili olarak
hindistan cevizi, kakao
vS. ekilemeden sade
sekilde hazirlanabilir.

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
tercih edilebilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet muz kabugu

e Cikolata

e Hinditan cevizi- kakao- kahve-
ceviz

& 1@
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Tercihe gore muz kabugu Tatl, pratik

piireli toplar cikolata,
ceviz vs. eklemeden sade atistirmaliklar

sekilde hazirlanabilir.

<

4
Tercihe gore olgun

veya yesil muz kabugu
Kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILIS! VE NOTLAR

e 1 adet muz kabugu

e Cikolata
e Hindistan cevizi-kakao- kahve-

ceviz

@ &
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Tercihe gore muz

dilimlerinin sadece yaris! Tatl, pratik
cikolata ile kaplanarak atistirmaikiar
hazirlanabilir.
<& isteije baijli olarak
ceviz, kakao, kahve vs.
ekilemeden sadece
gikolata ile

hazirlanabilir.

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet bitiin muz

e Cikolata

e Hindistan cevizi-kakao- kahve-
ceviz

& 1@
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Tath, pratik
atistirmalikiar

Airfryer pisirme
yontemi tercih
edilebilir.

4
Tercihe gore olgun

veya yesil muz kabugu
Kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILIS! VE NOTLAR

e 1 adet biitiin muz

& je
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Pratik
atistirmalikiar

Yogurda da esitli
baharatiar ekienebilir.

Istede haijlh olarak
farkh soslar tarife
eklenenilir.

4
Tercihe gore olgun

veya yesil muz kabugu
Kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet muz kabugu
o Zeytinyagi
e 1/2 ¢ay kasigi tuz

@ o1
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CECEKLER

>>?




Muz kabuguunu
aromal Tilrk kahvesi

Tercihe gore seker
ekienebilir.

Kahve tercihe gore silt
kullanilarak yapiabilir.

Tarifte tercihe gore
muz Kabugu unu
miktari arttiriabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 2 cay kasigi Turk kahvesi
e 1 ¢ay kasigi muz kabugu unu
e Su

& 1©f
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Yogun veya Sivi Kivam

talebine gore siit
miktarini arttirihp
azaltilabilir.
<
Istedie badli olarak
tarife kakao, hadem,
findik ekienebilir.

Tercihe gore olgun
veya yesil muz
kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet butiin muz
e 1 su bardag: siit

@ e
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Istede haijl olarak
kakao, ceviz, findik vs.
ekienehilir.

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 su bardagi yogurt veya siit
e 1 adet muz kabugu

e 2 kiip buz

e Misli-badem

@ 10] &
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Tadi thiamuru
aratmayan ¢ay :)

Tercihe gore olgun
veya yesil muz kabugu
Kullaniabilir.

- - -
- R

Isteiie gdre muz
kabuklarini Kurutmak
iGin airfryer
kullanilabilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1 adet muz kabugu
e Su

& &
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Igeridi muz kabugu ile
zenginlestirilmis
detoks

Istede bagli olarak
olgun muz kabuiu
kullanilabilir.

4
Tercihe gore tarife

farkli yesil sebzeler
ekienenhilir.

MALZEMELER TARIFE YAPILISI VE NOTLAR

e 1,5 su bardagi ayran
e 1 adet yesil muz kabugu

e Dereotu
GRE
9] @
S dk 1 KiSiLIK 5 dk
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