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Yemeklik baklagiller; insanlik tarihinde tarimi ilk yapilan, tiketilen ve toplumlarin beslenme kultiriinde énemli yeri
olan GrGnlerdendir.

Ulkemizin bulundugu cografya, baklagillerin gen merkezi olarak kabul edilen “Verimli Hilal’in bir pargasidir.
Arkeolojik buluntulara gére M.O. 7000 ve 8000’li yillarda Glneydogu Anadolu Bélgesi’nde nohut ve mercimegin
insan beslenmesinde yer aldidi bilinmektedir.

Diinyada gida guvenliginin temini, saglikli yasam, yoksullugu azaltma, surdlrdlebilir tarim ve cevreye olan
katkilarindaki farkindalig icin tlkemiz adina Bakanhgimizin teklifi ve énciluginde, Birlesmis Milletler Dinya Gida
ve Tarim Orgutd (FAO) tarafindan 2016 yil “Uluslararasi Bakliyat Yil” olarak ilan edilmistir.

Yemeklik baklagiller, dengeli beslenmede bitkisel proteinin ana kaynagini olusturan vazgecilemez besinlerdir.
Baklagiller, diger bitkisel kaynakli gidalar ile karsilastirildiginda besin degeri bakimindan bircok Ustunlige sahiptir.
Baklagiller; posa iceriklerinin yiksek olmasi ve yag iceriklerinin disik olmasi nedenleriyle glinimuzde 6zellikle
kalp-damar ve diyabet hastalarinin diyetinde ve ¢cagimizin hastaligi obezite ile micadele programlarinda siklikla
yer almaktadir.

Eneriji, protein, vitamin ve mineral yéninden zengin olan bu besinler, 6zellikle enerjiye daha ¢ok ihtiya¢ duyulan
soguk sonbahar ve kis glnlerinde yeterince tiketilmeli ve ¢ocuklarimiza da en az haftada G¢ gin bu gidalardan
olusmus menuler hazirlanmahdir.

Kultur hizmeti olarak hazirlanan bu kaynak eserde, sizlere her an elinizin altinda bulunacak, maliyeti disik
malzemeler ile lezzetli ve saglklh yemek tarifleri sunulmaktadir.

M. Mehdi EKER
Gida Tarim ve Hayvancilik Bakani



BAKLAGILLERIN BESLENMEDEKiI ONEMI

Geleneksel yemek kultirimizde énemli yeri olan kuru fasulye, nohut, mercimek, bérilce ve bakla gibi bakliyat
drdnleri; dengeli, saglkl ve yeterli beslenmede de vazgecilmez gidalarin baginda gelmektedir.

Baklagiller, bitkisel kaynakli diger gidalar ile karsilastirildiklarinda daha Ustiin besin degerleri barindirmaktadir.

Baklagillerin Besin Degerleri

Eneriji Karbon- Protein Yag Posa
(Kcal/100G) hidrat (G/100G)  (G/100G)  (G/100G)
(G/100G)
Bakla 338 58.2 25.1 1.7 6.7
Barbunya 349 63.7 229 1.2 4.3
Fasulye 340 61.3 22.3 1.6 4.3
Nohut 360 61.0 20.5 4.8 5.0
Borilce 343 61.7 22.8 1.5 4.4
Mercimek 340 60.1 24.7 1.1 3.9
Bezelye 348 62.7 24.2 1.0 1.2
Soya Fasulyesi 403 33.5 34.1 17.7 4.9

Kaynak: Besinlerin Bilesimleri, Ttirkiye Diyetisyenler Dernegi Yayini, 1991

Baklagillerin Protein Kalitesi

Baklagiller protein icerigi bakimindan zengindir. Tahillarda bulunan protein orani %79-90 iken baklagillerde bu oran
%69-90°dIr.

Baklagiller demir, ¢inko, kalsiyum ve magnezyum acisindan da zengindir. Baklagillerde kikurtli aminoasitler,
tahillarda ise lizin aminoasidi yetersiz oldugundan baklagiller + tahil karigimi = dengeli aminoasit érantlsu olusturur.
Bu nedenle baklagiller tahillar ile birlikte tiketilmelidir ve sindirilebilirligi de %69-90°dir.

Baklagilleri haftada 4 kez tiiketenlerde koroner kalp hastaligi olusma riski, haftada 1 kez tiiketenlere gore %22 daha
dusuktur. Total kolesterol duzeyini %7, LDL kolesterol diizeyini %6 ve trigliserit diizeyini %17 azaltarak kandaki
kolesterol ve lipoprotein diizeylerini duslrlr. Ayrica igerdigi zengin ¢6zUnUr posa ile kolesterolli, magnezyum ve
potasyum ile kan basincini, folik asit ile de kan homosistein diizeyini dusirur.

Dustk glisemik indeksi, kan glikoz dizeyi ve insulin salgilanmasini kontrol eder. Isoflavon, saponin ve fitosterol
icerigiyle kolesterol oksidasyonunu azaltir ve bagirsaktan kolesterol emilimini azaltir.

Baklagiller; dusik glisemik indeksi ve zengin posa icerigiyle kan sekerinin kontroltini kolaylastirmakta, a¢lik hissini
geciktirmekte, doygunluk hissi saglamakta ve besin tlketimini azaltarak obeziteyi dnlemektedir. Ayrica zengin
posa ve fitokimyasal icerikleri, doymus ve doymamis dislk yag icerikleriyle bazi kanser tirlerinin olusumunu
6nlemektedir.

Oneriler

Baklagiller, haftada en az 3 kez tiketilmelidir. (1 porsiyon ortalama 90 gramdir.)

Baklagillerin tiketimi, 6zellikle kalp-damar ve diyabet hastalarinda daha sik ve dizenli olmahdir.

Baklagillerin tiketiminde ¢esitlilik saglanmalidir.

Baklagillerin uygun yéntemlerle hazirlanmasi énemlidir. (Islatma, dis zarlarin ¢ikariimasi ve pisirme.)

Protein kalitesini arttirmak icin baklagiller tahillarla birlikte tiketilmelidir.

Bilesimindeki minerallerin yararlihgini arttirmak icin baklagiller C vitamini bakimindan zengin besinler ile birlikte
tlketilmelidir.

* Igerisinde baklagil bulunan, kullanima hazir trtinlerin gelistiriimesi tiketimin arttirlmasina yardimci olacaktir.

KAYNAKCA:

Bazzono et al. Arch Intern Med 2001; 26,161(21):2573-8.
Anderson & Major. Br J Nutr 2002; 88(Supl 3): 263-71
Bazzono et al. Arch Intern Med 2001; 26,161(21):2573-8.
US, Dietary Guidelines for Americans, 2010

Tiirkiye'ye Ozgti Beslenme Rehberi, 2004

Yemeklik Baklagil Calistayi, 2014
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Malgmdm

+ 1 su bardagi nohut
+ 1 kahve fincani tahin
1 adet limonun suyu
+ 3 yemek kasigi zeytinyagi
+ 2 dig sarimsak
+ 1 cay kasigi kimyon
* tuz-karabiber

H%’m‘ﬂm@v

+ Nohutlar yikanir ve bir giin 6ncesinden suda islatilir.
+ Islatilan nohutlar tuzlu suda pire kivamina gelene kadar haglanir, kabuklari temizlenir.
+ Blender veya mikserde tim malzemelerle karistirihp soguk olarak servise sunulur.

13
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Malgwdm

+ 1 su bardag ince bulgur
+ Y% su bardagi bérulce

+ 2 adet taze sogan

+ Y4 bag maydanoz

+ 1 adet domates

+ 3-4 yaprak marul gébegi
+ 1 tath kasigi biber salcasi

H%Wv

+ 1 tatl kasigi domates salcasi
+ 1 adet limonun suyu

+ 3 yemek kasigi zeytinyagi

« tuz-karabiber-pul biber

+ Bulgurlar yikandiktan sonra yeterli miktarda ihk suda 20 dk. islatilarak yumugamasi

saglanir.

+ Sogan, maydanoz, marul ve soyulmus domatesler cok ince bir sekilde dogranir.

+ Tdm malzemeler karistirilip servise sunulur.

Not: Servise sunarken Uzerine nar eksisi de ilave edilirse tadi ve gériintisit daha da guzel

olacaktir.

&)



WMencimek Kifte

Malgmdm

+ 1 su bardagi kirmizi mercimek + 1 tatl kasigi domates salcasi

+ 1/2 su bardagi sari mercimek + 1 tath kasigi biber salcasi

Y su bardagi ince bulgur * pul biber-karabiber-kuru nane-tuz

+ 1 adet havug + maydanoz-kirmizibiber (k6zlenmis)-yesil sogan

+ 1 adet orta boy sogan
+ 2 dis sarimsak
+ 4 yemek kasigi zeytinyagi

H%’Wv

+ Mercimekler ayiklandiktan sonra ilik su ile yikanip suzuldr.

+ Sogan ve sarimsaklar ince bir sekilde dogranir, havuclar soyulduktan sonra rendelenir,
zeytinyaginda kavrulur.

+ Mercimekler ilave edilip kavurmaya devam edilir.

+ Salcalar da ilave edilip Uzerini gegecek sekilde sicak su eklenir.

+ Kisik ateste karistirilarak suyunu ¢ekene kadar ocakta tutulur.

+ Bulgur, baharatlar ve tuz da ilave edildikten sonra ocaktan alinip tzeri kapatilir.

+ Soguduktan sonra dogranmis maydanoz, kbzlenmis kirmizibiber ve yesil sogan ilave
edilip soguk olarak servise sunulur.

&)
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Malgwdm

+ 2 su bardag: kuru bakla

+ 1 adet sogan

+ 1 adet havug

+ 1 bardak portakal suyu

+ 1 adet limonun suyu

+ Y2 bag dereotu

+ 4 yemek kasigi zeytinyagi
* tuz-karabiber

Hagvdxm@u

+ Kuru baklalar yikandiktan sonra bir giin suda bekletilir.

+ Sogan cok ince bir sekilde dogranir, havuglar soyulduktan sonra rendelenir ve
zeytinyaginda kavrulur.

- Icine kuru baklalar ilave edilerek kavurmaya devam edilir.

« Uzerini gececek sekilde portakal suyu ve sicak su ilave edilir.

+ Limon suyu, tuz ve baharatlar da ilave edilir.

+ Blender veya mikserde pulre kivamina gelene kadar karigtirilir.

- Icerisine dogranmis dereotu ilave edilip soguduktan sonra servise sunulur.

()
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Malgmdm

+ 1/2 su bardagi haglanmis yesil mercimek + 1 fincan zeytinyagi
+ 1 su bardagi ince bulgur + 1 adet nar
+ 4 bag maydanoz + karabiber-tuz

+ 1 adet kirmizi sogan
+ 2 adet domates

+ 1 fincan nar eksisi

+ 1 adet limonun suyu

Hogmhm@u

+ Bulgurlar yikandiktan sonra yeterli miktarda ihk su ile yumusatihr.

+ Maydanoz, kirmizi sogan ve soyulmus domatesler ¢cok ince sekilde dogranir.

+ Yesil mercimek ve bulgur da eklenerek karigtirilir.

+ Tuz ve karabiber ile harmanlanir.

+ Elde edilen karisima nar eksisi, limon suyu, zeytinyag! ilave edilip nar taneleri ile servise
sunulur.
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Bokligotly emek Tosiflers

Tohinls Piyog

Mulgmdm

+ 1 su bardag kuru fasulye + 10 adet siyah zeytin

+ 1 fincan tahin + % bag maydanoz

+ 1 adet sogan + 4 yemek kasigi zeytinyagi
+ 2 adet biber + karabiber-tuz

+ 1 adet domates
+ 1 adet limonun suyu
+ 1 adet haglanmis yumurta

H%’VMM@/

+ Fasulyeler ayiklanip bir giin 6ncesinden islatilir, tuzlu suda haslanir.

+ Sogan, biber ve domates ince bir sekilde dogranir.

+ Dogranan tim malzeme fasulyeler ile karigtirilir.

+ Bu karisima yumurta, tahin, cekirdekleri cikartilmis siyah zeytin, ince dogranmig
maydanoz, limon suyu ve zeytinyagi ilave edilir.

+ Tuz ve karabiber ile lezzetlendirilip servise sunulur.

23



Babwao Filaks

Malgmdm

+ 2 su bardagi barbunya + 2 yemek kasigi aycicek yagi
+ 2 dis sarimsak + 1 adet limonun suyu

+ 1 adet kuru sogan + ¥ bag maydanoz

2 adet havug * tuz-karabiber-toz seker

+ 1 adet patates
+ 1 yemek kasigi domates salcasi
+ 1 fincan zeytinyagi

Hogmlmu@u

+ Barbunyalar yikanip bir giin 6nce suda islatilir, tuzlu ve limonlu suda hafif haslanir.

+ Sarimsak ve sogan ince bir sekilde, havuglar da kiip seklinde dogranir.

+ Zeytinyagi ve aygicek yaginda sarimsak, sogan ve havuclar kavrulur.

+ Salca da ilave edilip 1-2 dk. kavurduktan sonra sicak su ilave edilir.

+ Kaynamaya baglayinca barbunyalar ilave edilir.

+ Barbunyalar pismeye yakin kup seklinde dogranmis patatesler de ilave edilir.

+ Tuz-karabiber ve toz seker ilave edilir.

+ Malzemeler pistikten sonra sogumaya birakilir, maydanoz ile sislenip servise sunulur.

25
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K Biviilee Solatasy

Malgmdm

+ 2 su bardagi kuru bérilce + 1 fincan nar eksisi
+ 3 adet yesil sogan + 3 yemek kasigi zeytinyagi
+ % bag maydanoz + tuz-karabiber

+ 1 adet domates
+ 1 adet limonun suyu
+ 3-4 adet marul gbbegi

+ 1 bag roka

H%’Wv

+ Kuru bértlceler yikanir, bir glin 6éncesinde suda bekletilir ve haslanir.
* Yesil sogan, maydanoz, domates, roka, marul gébekleri ince bir sekilde dogranir.
+ Tum malzemeler karigtirilip soguk olarak servise sunulur.

()



Flols Fosulye Sygme

Malgmdm

+ 2 su bardagi kuru fasulye « 2 yemek kasigi zeytinyagi
+ 2 adet domates + tuz-karabiber-pul biber

+ 2 adet sivri biber

+ 1 adet limonun suyu

+ 2 yemek kasigi biber salcasi

+ Y2 bag maydanoz

+ 2 dis sarimsak

H%’wlm‘ﬁv

+ Kuru fasulyeler yikanip bir giin éncesinde suda bekletilir.

+ Pure kivamina gelene kadar tuzlu suda haslanir.

+ Tum malzemeler zirh yardimi ile (veya normal bicakla cok ince sekilde) dogranir.

+ Dogranan malzemelerin igerisine zeytinyagi, limon suyu, tuz, karabiber, pul biber ve
biber salcasi ilave edilip servise sunulur.

(=)



Mesil NMercimek Koftest

Malgmdm

+ 2 su bardag yesil mercimek
+ Y% su bardag ince bulgur

+ Y2 bag maydanoz

+ 1 fincan koruk suyu

+ 2 tath kasigi biber salcasi

+ 1 adet sogan

+ 1 fincan zeytinyagi

* tuz-karabiber

Hagvquu

* Yesil mercimekler ayiklanip yikanir.
g _Soganlar zeytinyaginda kavrulur ve mercimekler ilave edilerek kavurmaya devam edilir.
* lIcerisine salca eklenip 1-2 dk. daha kavurduktan sonra sicak su ilave edilir.

+ Mercimekler yumusadiktan sonra tuz, karabiber ve ince bulgur ilave edilerek ocaktan
alinir.

+ Soguduktan sonra dogranmis maydanoz ve koruk suyu da ilave edilerek servise sunulur.

(2




Mo Fasulyesi Solotase

Malgmdm

+ 2 su bardagi mas fasulyesi + 3 yemek kasigi zeytinyagi
* 4 adet yesil sogan + tuz-karabiber

* 2 adet sivri biber

+ 1 bag maydanoz

+ 2 adet domates

+ 5-6 adet domates kurusu (1slanmis)

+ 1 adet limonun suyu

H%’wlm‘ﬁv

+ Mas fasulyeleri yikanip sicak ve tuzlu suda haglanir.

+ Sogan, biber, maydanoz, domates ve domates kurulari ¢ok ince bir sekilde dogranir.

+ Dogranan bu malzemeler haglanan fasulyeler tuz ve karabiber ile karistirilir.
+ Limon suyu, tuz, karabiber ve zeytinyagi da ilave edilip servise sunulur.

(5
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Yot Soslw NJohuit Fsftest ( Folofel)

Malgmdm

+ 2 su bardag nohut

+ 2 dis sarimsak

+ 1 bag taze kisnis

+ 1 cay kasig1 karbonat
+ Y2 adet limon suyu

* tuz-karabiber

+ 1 fincan yogurt

H%’Wv

+ Nohutlar yikanip bir giin 6nce suda bekletilir.

+ Islanan nohut haslanip suzdurlldikten sonra blenderden sarimsak, karbonat, tuz,
karabiber ve limon suyu ile pire kivamina gelene kadar karistirilr.

+ Karigsima dogranmis taze kisnigler ilave edilir.

+ Misket sekli verilip yagda kizartilir.

- Uzerine yogurt dékulerek servise sunulur.

Not: Yogurt yerine tahinle de servise sunulabilir.
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Moo, ve N ohutl Coek

Malgemdm

+ 1 fincan nohut
+ 1 fincan yarma
+ 1 kg yogurt

+ Y2 bag dereotu
+ 2 dig sarimsak
s tuz

H%Mv

* Nohut ve yarma bir giin 6ncesinden islatilir.

+ Yumusayincaya kadar tuzlu suda ayri ayri haslanir.

+ Yogurt su ile biraz acildiktan sonra nohut, yarma, sarimsak, dereotu, tuz ile karistirilhp
soguk olarak servise sunulur.
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K Boklagiller Salotosv

Malgmdm

+ 2 yemek kasigi haslanmis misir

+ 2 yemek kasigi haslanmis yarma

+ 2 yemek kasigi haslanmis nohut

+ 2 yemek kasigi haslanmis kuru fasuye

+ 1 adet limonun suyu

+ 2 yemek kasigi zeytinyagi
+ 2 yemek kasigi nar eksisi
* tuz- karabiber

1/2 adet gébek marul
+ 1 bag roka
+ 6 adet cherry domates

H%Wv

+ Gbbek marul, domates ve roka ince bir sekilde dogranir.

+ Misir, yarma, nohut, kuru fasulye, limon suyu ve zeytinyagi ile karigtirilip lezzetlendirilir.
+ Baharatlarla tim malzemeler karistinlir Gzerine nar eksisi dékulerek servise sunulur.
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Malgmdm

+ 2 su bardagi haglanmis misir + 2 yemek kasigi sut
1 su bardagi haslanmis mercimek + 1 dis sarimsak

* 4 adet yesil sogan + 1 fincan yogurt

+ 2 yemek kasigi un + 1 fincan domates sos
1 adet yumurta + kirmizi toz biber
1 tath kasigi biber salcgasi + karabiber- tuz

+ Y4 bag dereotu

H%’Wl@v

+ Misir ve mercimekler derin bir kaseye konur.

- Igerisine taze sogan, sarimsak ve dereotu ¢ok ince bir sekilde dogranir ve diger
malzemeler karistirihr.

+ Kizgin yagda veya 180 derece 1sitiimis fritdzde kasik yardimi ile sekillendirilip kizartihr.

+ Yogurt ve domates sos ile servise sunulur.
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Megil Mereimekls Yopok Souno

Malgmdm

+ 500 gram tokat yapragi (salamura)
+ 1 adet limon
+ 3 yemek kasigi zeytinyagi

H%’m‘ow@v

« Oncelikle salamura yapraklar saat 2-3 saat sicak suda bekletilir, yikanir ve siizgece
alinir.

+ Genis bir kabin icerisine soganlar rendelenir, Gzerine zeytinyagi dokulur.

+ Yesil mercimekler kabin icerisine eklenir. Baharatlar ile tuz ilave edildikten sonra ince
kiyllmis maydanoz da eklenerek karistinlir. (Cigden bir i¢ harg olacak.)

+ Yapragin genis kismina i¢ hargtan konulur ve rulo gibi iki yanlardan kapatarak sarilir. Bu
isleme yaprak bitene kadar devam edilir.

Qg)
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Mog Fosulyels Sushi

Modgcmdm

+ 1 su bardagi haslanmis mas fasulyesi
+ 2 adet kirmizi biber
+ 4 adet nori yapragi

Swshi FPilowe

+ 2 su bardagi piring
+ 1,5 su bardagi su

+ Piringler su ile kanigtirilip tencerede pigirilir.

+ Hazirlanan sushi sostan % su bardagi alinip sushi pilavi ile karistinihp sogutulur.

+ Nori yaprag! 2’ye bolunur pilav tzerine serilir ve mag fasulyesi, kirmizi biber pilavin
Uzerine dizildikten sonra sushi hasiri ile sarilir ve porsiyonlanir.

+ Sardigimiz yapraklarin Uzerine zeytinyagi ve limon dilimleri ekleyip yaklasik 5-6 su
bardagi kadar da sicak su ilave edilerek kisik ateste pisirilir.(Uzerine sarmalar dagiimasin
diye tencere kapagindan biraz kicik ebatta bir kase kapatabilirsiniz.)
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N ohwith Sushi

Malgmdm

+ 1 su bardagi haslanmis nohut
+ 5 adet sari kayisi
+ 4 adet nori yapragi

Swshi FPilowe

+ 2 su bardagi piring
+ 1,5 su bardagi su

Hagmkm@u

+ Piringler su ile kanigtirilip tencerede pigirilir.

+ Hazirlanan sushi sostan % su bardagi alinip sushi pilavi ile karistinihp sogutulur.

* Nori yaprag: 2’ye boélunir, pilav Uzerine serilir, nohut ve sari kayisi pilavin Gzerine
dizildikten sonra sushi hasiri ile sarilir ve porsiyonlanir.
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Suitleels Sushi

Malgemdm

+ 1 su bardagi haslanmis bértice
+ 5 adet siyah kayisi
+ 4 adet nori yapragi

Swshi FPilowe

+ 2 su bardagi piring
+ 1,5 su bardagi su

Hagmlmuqu

+ Piringler su ile kanigtirilip tencerede pigirilir.

+ Hazirlanan sushi sostan % su bardagi alinip sushi pilavi ile karistinihp sogutulur.

* Nori yaprag! 2’ye boélunur pilav tGzerine serilir, bérilce ve siyah kayisi pilavin Uzerine
dizildikten sonra sushi hasiri ile sarilir ve porsiyonlanir.
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K wuiboklagilli K awgk Sushi Cesitlers

Malgmdm

+ 1/2 su bardagi haslanmis bériilce

+ 1/2 su bardagi haslanmis nohut

+ 1/2 su bardagi mas haslanmis fasulyesi
+ Y2 su bardagi haslanmis mercimek

+ 5 adet siyah kayisi

+ 4 adet nori yapragi

Swshi FPilowe

+ 2 su bardagi piring
+ 1,5 su bardagi su

HO@W‘NM@V

+ Piringler su ile kanstirihp tencerede pigirilir.

+ Hazirlanan sushi sostan % su bardagi alinip sushi pilavi ile karigtirihp sogutulur.

+ Nori yapragi 2’ye bolunir pilav Gzerine serilir, bérllce, nohut, mas fasulyesi, siyah kayisi
ve mercimek pilavin Gzerine dizildikten sonra sushi hasiri ile sarilir ve porsiyonlanir.
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N ohuiths ve Yomals St K eghek Corbos

Malgmdm

* 1 su bardagi yarma + 1 fincan st
* Y su bardagi nohut * beyaz biber
+ 2 yemek kasigi un + tuz

+ 2 yemek kasigi tereyagi

+ 1 adet kuicuk boy kuru sogan

+ 100 gr haslanmis kuzu eti
(haslanan su atilmamalidir.)

H%’Wl@v

+ Nohut ve yarma bir glin 6ncesinden islatilip haslanir.

+ Tencereye terayagi koyulur ve ince dogranan soganlar kavrulur.
+ Un ilave edilerek yaklasik 2- 3 dk. daha kavrulur.

+ Karigima etlerin ve yarmanin suyu ile stt ilave edilir.

+ Yarma ve nohut da ilave edilip kaynatilir.

+ Haslanan etler lif haline getirilip, karisiminin igerisine ilave edilir.
+ Tuz ve biber ilave edilerek sicak olarak servis yapllir.
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Yegil Mewimekli Bulgww Cowbosy

Malgwdm

+ 1 su bardag! yesil mercimek + 2 yemek kasig! tereyagi
+ 1 su bardagi koéftelik bulgur + Y4 bag maydanoz
+ 1 adet kuru sogan * tuz- karabiber-kirmizi pul biber

+ 1 adet havug

+ 1 adet patates

+ 1 yemek kasigi biber veya domates salgasi
+ 1 yemek kasigi un

Hogmhm@u

+ Sogan ve havug kiguk zar biciminde dogranip tereyaginda sotelenir.

* Yikanan ve suzulen bulgur, ilave edilip biraz kavrulur.

+ Salca eklenerek 1-2 dk. daha kavrulduktan sonra un ilave edilerek kavurmaya devam
edilir.

- Uzerini gececek sekilde su ilave edilir.

+ Kaynamaya baslayinca kip dogranmis patatesler eklenir.

+ Patatesler pismeye yakin baharatlar ile lezzetlendirilir, haslanmis yesil mercimekler
ilave edilir.

+ Dogranmis maydanoz ile servise sunulur.



Disutlii Mencimek Corbasy

Malgmdm

+ 1 kahve fincani sari mercimek + 2 yemek kasigi tereyagi
+ 1 kahve fincani kirmizi mercimek + 1 adet limonun suyu

+ 1 kahve fincani yesil mercimek + 2 yemek kasigi eriste
1 kahve fincani siyah mercimek + tuz-karabiber

+ 1 adet sogan
+ 1 adet havug
+ 1 adet domates

H%’wlm‘ﬁv

+ Mercimekler yikanir.

+ Sogan ve domatesler cok ince bir sekilde dogranir, havuglar rendelenir.

+ Tencereye tereyagi ilave edilerek sogan ve rendelenmis havuglar kavrulur, domates ve
en son mercimekler de eklenerek kavurmaya devam edilir.

« Uzerini gececek sekilde su ilave edilip mercimekler yumusayincaya kadar kaynatilir.

+ Mercimekler yumusayinca eristeler ilave dilip 1-2 dk. daha kaynatilir, baharatlar ve
limon suyu ilave edilip sicak olarak servise sunulur.
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Kumyonlw NJ ohut Corbas

Malgmdm

+ 2 su bardagi nohut

+ Y2 bag dereotu

+ 2 yemek kasigi tereyagi
+ 1 adet kuru sogan

+ 1 tath kasigi kimyon

* tuz-karabiber

H%Wv

+ Nohutlar bir giin 6ncesinden islatilir ve yumusayincaya kadar tuzlu suda haslanir.

+ Haslanan nohutlarin Gzerindeki kabuklari temizlenir ve 20 -30 adet nohut bir kenara
ayrilir.

- Ince dogranan soganlar tereyaginda kavrularak nohutlar ilave edilir.

+ 4-5 dk. daha kavurduktan sonra Uzerini gececek sekilde su ilave edilir.

+ Nohutlar pure kivamina gelince blender veya mikser yardimi ile gekilir.

+ Kangim tekrar kaynamaya birakilir ve icerisine ayirdigimiz tane nohutlar, kimyon, tuz,
karabiber ve dogranmis dereotu ilave edilip sicak olarak servise sunulur.
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Megil Mensimekls Gsgleme

Malgmdm

+ 1 su bardagi haslanmis yesil mercimek + 3 yemek kasigi zeytinyagi
+ 1 adet sogan * tuz-karabiber-pul biber

+ 1 dis sarimsak

+ 2 yemek kasigi tereyagi

+ 2 su bardagi un

+ 10 gr yas maya

+ 1 cay kasigi toz seker

H%Wv

- Ince dogranan sogan, sarimsak ve mercimekler tereyaginda kavrulur.

- Igerisine tuz, karabiber ve pul biber ilave edilip lezzetlendirilir.

+ Diger tarafta unun ortasi havuz sekilde acilir; icerisine maya, zeytinyagi, tuz, seker ve
su eklenerek karisim hamur héaline getirilir.

+ Hamur yaklasik 6 bezeye boélunir ve Uzeri kapatilarak oda sicakliginda dinlendirilir.

+ Bezeler ince bir sekilde acilip igerisine hazirladigimiz yesil mercimekli karisim konur.
Teflon tava veya gbzleme sacinin tzerinde pisirilir.

* Arzu edilirse hazir yufka ile de yapilabilir.
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Bobuayo Sgmels Citw i

Modgcmdm

+ Y2 su bardagi sivi yag (kizartmak icin)
* tuz-karabiber

+ 2 su bardagi haslanmis barbunya
« 2 adet yufka

+ 1 adet sogan

+ 2 dis sarimsak

+ 1 adet havug

+ 2 yemek kasigi tereyagi

+ 2 adet yumurta beyazi

H%Mv

+ Haslanan barbunyalar, sogan, sarimsak ve havug ile tereyaginda kavrulur ve pire
héaline getirilir.

+ Hazirlanan pure, tuz ve karabiber ile lezzetlendirilir.

+ Yufkalar 6 esit parcaya bélinur. Her bir parcaya hazirlanan icten konur ve uglarina
yumurta beyazi sirllerek sarilir.

+ Kizgin yagda pisirilip sicak servis edilir.
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NMog Fasulyeli Pojocs B

Malgmdm

+ 3 su bardagi haslanmis mas fasulyesi * 1 adet yumurta sarisi

+ 1 adet orta boy kuru sogan + 1 yemek kasigi hashas
+ 1 cay kasigi kekik

+ 1 cay kasigi pul biber

+ Y2 cay kasigi karabiber

+ 1 cay kasigi tuz

+ 1 paket milféy hamuru

Hogmlmu@u

+ Haslanmis fasulyeler bicakla dogranir.

+ Kuru sogan ince ince dogranir ve tavada sotelenir.

+ Baharatlar ve tuz ilave edilir. Fasulyeler eklenip karistirilir. Sogumaya birakilir.

+ Milfdy hamuru merdane yardimi ile biraz buyultilar. Bir yemek kasigi fasulyeli i¢
malzemeden alinir ve bérek hamuruna koyulur.

- Pogaca seklinde kapatilir. Uzerine yumurta sarisi sirilir ve haghas serpilir.

+ 170 derecelik firlnda 40 dakika pisirilir. Servis edilir.
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NMog Fasulyeli ve Peyeins T3

Malgwdm

+ 1 su bardagi haglanmis mas fasulyesi + 2 yemek kasigr susam
+ 1 adet sogan + tuz-karabiber

+ 2 yemek kasig! tereyagi

+ 100 gr beyaz peynir

+ Y2 bag maydanoz

+ 10 adet milféy hamuru

+ 1 adet yumurta sarisi

Hogmhm@u

- Ince dogranan soganlar tereyaginda kavrulur ve icerisine fasulyeler ilave edilir.
+ Tuz, karabiber ve dogranmis maydanoz ilave edilip ocaktan alnir.

+ Karisim soguduktan sonra i¢erisine beyaz peynir eklenir.

+ Milféy hamurlarinin icine hazirladigimiz harctan koyularak sarilir.

+ Hamurlarin Gzerine yumurta sarisi surilir ve susam serpilir.

+ 170 derece firinda 25 dk. pigirilir ve sicak olarak servise sunulur.

(1)
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Megil \Mercimekls Bulguw T lawy

Malgmdm

+ 1 su bardagi yesil mercimek + 3 yemek kasigi tereyagi

+ 2 su bardagi pilavlik bulgur + 4-5 dal taze nane

+ 1 adet sogan + 1 yemek kasigi biber salcasi
+ 1 dis sarimsak * tuz-karabiber

« 2 adet sivri biber
* 1 adet kirmizibiber
* 1 adet domates

H%Wv

+ Yesil mercimek ve bulgurlar yikanir.

+ Sogan, sarimsak, biber ve domates ¢ok ince bir sekilde dogranir.

+ Tereyaginda sarimsak ve sogan biberler ile birlikte kavrulur.

* Yesil mercimekler de eklenerek kavrulmaya devam edilir.

+ Karigima bulgur, biber sal¢asi ve dogranmis domateslerde ilave Gzerini gegcecek kadar
su katilir.

+ Tuz ve karabiber ile lezzetlendirilir.

+ Bulgur ve mercimekler suyunu ¢ekene kadar kisik ateste pigirilir.

- Igerisine iri bir sekilde dogranmis taze nane eklenir ve dinlendirildikten sonra servise
sunulur.

73



NJ oludtles P law

Malgmdm

* 2 su bardag: piring

+ 1 su bardagi haglanmis nohut (lzerindeki kabuklar
temizlenmis.)

+ 3 yemek kasigi tereyagi

+ 3,5 su bardagi et/tavuk suyu veya sicak su

+ tuz-beyaz biber

H%’m‘ow@v

+ Pirincler soguk suda yikandiktan sonra ilik ve tuzlu suda 15 dk. bekletilip stzilir ve
tereyaginda karistirilarak kavrulur.

+ Tuz, beyaz biber ve haglanan nohutlar ilave edilip kaynamis sicak su eklenir.

+ 3 dk. harl, 3 dk. orta, 3 dk. kisik ateste pisirilir ve ocaktan alinir.

+ 15 dk. dinlendirildikten sonra karistirilip servise sunulur.



W winsge Nercimekls Foike Plows

Mulgmdm

+ 2 su bardag firik 4 su bardag et veya tavuk suyu
+ 1 su bardag haglanmis kirmizi mercimek * tuz-karabiber

+ 1 adet kuru sogan

2 adet sivri biber

+ 1 adet domates

+ 2 yemek kasigi biber salcasi

+ 3 yemek kasigi tereyagi

H%’VMM@/

+ Yikanmis ve suzulmus firikler ince dogranmis sogan ile tereyaginda kavrulur.
+ Dogranmig biber, salgca ve domatesler ilave edilip tuz ve biber ile tatlandirilr.
+ Kirmizi mercimek sicak et veya tavuk suyu ilave edilip karigtirilarak pigirilir.
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N ohutles Sitli Kiwoo, “Pilaw

Modgcmdm

+ 1 su bardagi haslanmis nohut + 1 yemek kasigi salca

+ 2 su bardagi kinoa + 3 yemek kasig! tereyagi

+ 200 gr kusbasi kuzu eti + 3,5 su bardagi et veya tavuk suyu
+ 1 adet sogan * tuz-karabiber

« 2 adet sivri biber
+ 2 dis sarimsak
* 1 adet domates

H%Wv

+ Kinoalar yikanip suzuldr.

+ Sarimsak, sogan, biber ve domates ince bir sekilde dogranir ve tereyaginda kavrulur.

+ Minik kusbasi dogranmis kuzu etleri ve kinoalar ilave edilip 5-6 dk. kavrulduktan sonra
domates, salca, tuz ve karabiber eklenir.

+ Haslanan nohutlar da ilave edildikten sonra suyu eklenir.

+ Suyunu c¢ektikten sonra sicak olarak servise sunulur.




K uwuboklogilli >Yusumto

Malgmdm

+ 2 yemek kasigi hagslanmis mercimek * 4 adet yumurta

+ 2 yemek kasigi haslanmis mas fasulyesi * tuz-karabiber-pul biber
+ 2 yemek kasig! haslanmis yarma

+ 1 adet sogan

2 adet sivri biber

+ 1 adet domates

+ 2 yemek kasigi tereyagi

Hogmlmu@u

+ Sogdan, biber ve domatesler ¢cok ince bir sekilde dogranir ve tereyaginda kavrulur.
+ Karisima mercimek, mas fasulyesi ve yarma ilave edilir.

- Igerisine yumurtalar butiin olarak kirilir.

Tuz, karabiber ve pul biber ile lezzetlendirilip servise sunulur.
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Kwuw Biviilee ve Ma@?wsumw/ etli Giiveg

Malgemdm

+ 1 su bardagi haslanmis kuru bértlce + 2 adet domates

+ 1 su bardagi hagslanmis mas fasulyesi + tuz-karabiber kekik
+ 10 adet arpacik sogan

+ 2 dis sarimsak

+ 2 adet patlican

+ 250 gr kuzu kusbasi

+ 2 yemek kasigi tereyagi

Hagvdmu@u

+ Guveg kabinin icerisine tereyagi koyulur; tzerine sogan, sarimsak ve etler dizilir.

+ Etlerin tGzerine borulce ve masg fasulyesi dizilir.

+ Kusbasi dogranmis domates ve patlicanlar ile baharatlar ilave edildikten sonra bir
bardak su eklenerek glvecin agzi kapatilir.

+ 200 derecelik firinda yaklasik 2 saat pisirilip servise sunulur.
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Malgmdm

+ 1 fincan haslanmis nohut + 1 butin tavuk (ikiye ayriimis kemiksiz, but ve
+ 1 fincan haslanmis yesil mercimek go6gsu birlesik)
+ 1 adet sogan * tuz- karabiber

+ 1 adet havug
+ 1 dig sarimsak
2 yemek kasigi tereyagi

Hofjmjﬂm@

+ Tavuk etleri et dévecegi yardimi ile dévilerek ince bir sekilde acihr.

« Uzerine tuz ve karabiber serpilir.

+ Kup dogranmis sogan, sarimsak ve rendelenmis havug tereyaginda kavrulur.

+ Karigsima haslanmis nohut ve yesil mercimek de ilave edilerek kavurmaya devam edilir.
Tuz ve karabiber ile lezzetlendirilir.

+ Acllan etlerin ortasina bu karisimdan koyularak rulo seklinde sarilir.

+ 170 derecede isitilmis firinda 40 dakika pigirilir.

+ Halka seklinde kesilerek sicak servis edilir.
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NJ ol Ksfte

Malgmdm

+ 1 su bardagi haglanmis nohut + 1 dis sarimsak

+ 300 gr orta yagh dana kiyma + 2 yemek kasigi pirin¢c unu
+ 2 adet sogan * 1 yumurta

2 adet sivri biber + 1 tath kasigi kofte baharati
+ 1 adet domates * tuz —karabiber

+ 1 yemek kasigi sal¢a
+ 2 yemek kasigi tereyagi

H%’m‘ow@v

+ Kiymanin igerisine ezilmis sarimsak, rendelenmis bir adet sogan, kofte baharatt,
tuz, karabiber, pirin¢ unu ve yumurta eklenip yogrulur. Karisim 2 saat buzdolabinda
dinlendirilir.

+ Dinlendikten sonra nohut buyutkliginde koéfteler yapilir.

+ Diger sogan ince dogranarak tereyaginda kavrulur ve icerisine biber, domates ve salca
ilave edilerek kavurmaya devam edilir.

+ Sicak su ilave edilir, kaynamaya baslayinca nohutlar ve kugtk kofteler suya atilir.

+ Tuz ve karabiber de ekledikten sonra kisik ateste pisirilir, sicak olarak servise sunulur.
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Megil NMercimekls Tont

Malgmdm

Homuuw va,

Hogmlmu@u

2 su bardagi un

1 ¢cay bardagi pudra sekeri
5 yemek kasigi tereyagi

1 adet yumurta

Y2 paket kabartma tozu

Y2 paket vanilya

Un, pudra sekeri ve tereyagi karistirihr.

Yumurta, kabartma tozu ve vanilya eklenir.

Hamur iyice yogurulur.

Hamur merdane ile acilir. Kaliba yerlestirilir. Catalla delinir.
ic malzemelerin hepsi birlestirilir.

Kaliptaki tart hamurunun Gzerine duzgince dokuldr.

160 derecelik firinda 25 dakika pigirilir.

Sogumaya birakilir. Pudra sekeri dokulerek servis edilir.
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Megil Meeimekli Seuly

Malgmdm

+ 300 grun

+ 80 gr pudra sekeri

+ 150 gr tereyagi

+ 2 adet yumurta sarisi

+ 1 paket vanilya

+ Y% paket kabartma tozu

Sislemek Toin

« Susam, badem, findik, fistik

H%’m‘mu@u

- Un, pudra sekeri, tereyagi, yumurta, vanilya ve kabartma tozu karistirilir. iyice yogurulur.

+ Hamur merdane ile acilir. Yuvarlak kalip ile kesilir.

+ Kesilen hamurun icerisine mercimekli karisimdan bir yemek kasigi doldurulur.

+ Hamur ikiye katlanir. Catalla u¢ kisimlarina bastirilir.(A¢ciimamasi igin)

+ Tepsiye dizilir ve Uzerine yumurta sarisi suruldr. Susam, badem, findik, fistik gibi
malzemeler stslemek icin dokulebilir.

+ 180 derecelik firinda 20 dakika pisirilir.
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N oluithe Slimoli Twito

Modgcmdm

+ 2 su bardag! haglanmis nohut 1 paket vanilya

+ 6 yemek kasigi tereyagi + 3 adet yesil elma
+ 1 su bardagi toz seker

+ 1 su bardagi toz findik

+ 6 adet yumurta

+ 1,5 su bardagi un

+ 1 paket kabartma tozu

H%Mv

+ Haslanmis nohutlar merdane ile ezilir.

+ Tereyag! ve toz seker mikserde karistirilir.

* Yumurtalar tek tek ilave edilir.

+ Toz findik, un, kabartma tozu ve vanilya ilave edilir.

+ Ezmis oldugumuz nohutlar ilave edilir.

« Uzerine ince dilimlenmis elmalar dizilir.

+ 160 derecelik firrnda 30 dakika pisirilir. llik servis edilir.
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Modgcmdm

+ 2 su bardagi haslanmis nohut
+ 6 yemek kasigi tereyagi

+ 1 su bardagi pudra sekeri

+ 1 cay bardagi sekersiz krema
+ 1 paket kabartma tozu

+ 8 adet yumurta

+ 100 gr toz findik

+ 2 su bardagi un

H%’m]wu@u

* Haslanmis nohutlar merdane ile iyice ezilir.

+ Tereyagl, pudra sekeri, krema, kabartma tozu, yumurta ve toz findik mikserde karistirihr.
+ Un eklenir ve karigim krema torbasina veya kaliplara doldurulur.

+ 160 derecelik firrnda 18 dakika pigirilir. Sogumaya birakilr.

+ Cirpilmis kremsanti ve beyaz cikolata vigne suyu ile karistirilr.

+ Keklerin Gzerine krema torbasiyla sikilir ve servis edilir.
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Malgmdm

+ 2 su bardag haslanmis kuru fasulye
+ 8 yemek kasigi tereyagi

+ 1 su bardagi toz seker

+ 1 su bardagi krema

+ 1 paket kabartma tozu

+ 1 su bardagi yogurt

+ 8 adet yumurta

+ 1 tath kasigi tarcin

+ 1 su bardagi kirik findik

+ 2 su bardagi un

Hagvdmu@u

+ Haslanmis kuru fasulye mikserde karistirilir. Tereyagi, toz seker ve krema ilave edilir. 5
dakika cirpilir.

+ Kabartma tozu, yogurt ve yumurtalar eklenir.

+ Targin, kink findik ve un eklenir, iyice karistirihr.

+ Karnigim oval kaliba dokulir ve 160 derecede 35 dakika pisirilip sogumaya birakilir.

+ Kaliptan ¢ikarilir ve Gzerine bir ¢cay bardagi haglanmis fasulye dizilir.

« Uzerine cikolata dékiliir. Servis edilir.
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Malgemdm

+ 2 su bardag haglanmis bériice + 1 yemek kasigi kakao
+ 1 su bardagi toz seker + 1.5 su bardagi un

+ 6 yemek kasigi tereyagi

+ 6 adet yumurta

+ 1 su bardagi sut

+ 1 cay bardagi aycicek yagi

+ 1 paket kabartma tozu

H%Mv

+ Haslanmis bérulceler merdane ile iyice ezilir.

+ Borllce, toz seker ve tereyagi mikserde cirpilir; yumurtalar ilave edilir.
+ Sut, aycicek yagi, kabartma tozu ve kakao ilave edilir ve iyice ¢irpilir

+ Un, karisima yavas yavas eklenir. Yaglanmigs tepsiye dokular.

+ 170 derece firinda 30 dakika pigirilir ve sogumaya birakilr.

- Uggen sekilde kesilerek servis edilir.
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Moriik Siitlaew

Malgmdm

+ 1 litre sit + 1 cay bardagi su

* 1 su bardag toz seker + 1 cay kasig1 antep fistigi veya tarcin
+ 1 cay bardagi haslanmis nohut

+ 1 yemek kasigi haslanmis bugday

+ 1 cay bardagi kuru sari Gzim

+ 0,1 grsafran

+ 1 yemek kasigi bugday nisastasi

H%’Wl@v

+ Sut ve seker tencerede kaynatilir.

+ Hasglanmis nohut, haslanmis bugday ve kuru Uzim karigima dokualir. Kisik ateste
kaynatilir.

+ Safran ilave edilir. Nisasta bir cay bardag su ile acgilir ve tenceredeki karigsima doékalur.

+ Hazirlanan karisim kaselere doldurulur. Uzerine tarcin ya da Antep fistigi dokiilerek
suslenir ve servis edilir.
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Malgmdm

+ 1 su bardagi haglanmis nohut 2 litre su

+ 1 su bardag haslanmis kuru fasulye + 1 adet ince dilimlenmis portakal kabugu
+ 1 su bardag haglanmis yarma bugday + 2 yemek kasigi bugday nisastasi

+ 1 su bardag toz seker + 1 su bardagi su

+ 10 adet kuru kayisi(ince dilimlenmis) * Nar

+ 5 adet kuru incir(ince dilimlenmis)
+ 1 yemek kasigi siyah kus Gzimu

H%’Wl@v

+ Haslanmis nohut, haslanmig fasulye ve haslanmis yarma bugday tencereye koyulur.

+ Toz seker, kuru kayisi, kuru incir, kug Gzimu ve 2 litre su tencerede kisik ateste kaynatilr.
- Igerisine dogranmis portakal kabuklari ilave edilir.

+ Nisasta bir su bardagi su ile acilir ve karisima dokular. Hafif sogumaya birakilir.

+ Hazirlanan karisim kaselere doldurulur. Uzeri nar taneleri ile siislenir ve servis edilir.
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Malgmdm

+ 1 su bardagi haslanmis nohut

+ 1 su bardag haslanmis kuru fasulye
+ 1 su bardagi toz seker

+ 1 su bardagi aycicek yagi

+ 1 su bardagi sekersiz krema

+ 1 tath kasigi tarcin

+ 4 yemek kasigi erimis tereyagi

+ 100 gr erimis ¢ikolata

* 6 adet yumurta

+ 1 su bardagi un

Hagwwm@u

+ Nohut, fasulye, seker, aycicek yagi, krema, tarcin ve tereyagi mikserde iyice karigtirilir.

+ Erimis cikolata ve yumurtalar eklenir ve un ilave edilir. Kelepgeli kaba dokular. 180
derecelik firinda 25 dakika pisirilir. Sogumaya birakilir.

+ Portakal suyu tencereye koyulur. Kisik ateste kaynatilir. Toz seker ilave edilir. Nisasta,
bir cay bardagi su ile karigtirilir. Karigima dokulir ve kaynatihr.

+ Portakalli sos pastanin Uzerine dékulir. Sogumaya birakilir ve servis edilir.
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Malgmdm

+ 1 su bardagi haslanmis dogranmis kuru fasulye
+ 2 su bardag visne suyu

+ 1 su bardagi konserve visne tanesi

+ 1 cay bardag toz seker

+ 1 yemek kasigi bugday nisastasi

+ 1 cay bardagi su

H%Wv

+ Haslanmis fasulye, visne suyu, visne taneleri ve toz seker tencerede kaynatilir.

+ Nisasta, su ile acilir. Karigsima dékulir ve kaynatihr.

+ Hazirlanan karisim kaselere doldurulur ve sogumaya birakilir.

+ Portakal suyu ve seker kaynatilir. Nisasta, suyla karistirllarak acilir ve karisima dékalir.
+ Sogumadan kaselere doldurulmus visneli karigsimin tGzerine birer yemek kasigi dékualir.
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Malgmdm

+ 1 su bardagi haslanmis nohut
+ 1su bardagi haglanmis kuru fasulye
+ 1 su bardagi toz seker

+ 1 su bardagi aycicek yagi

+ 1su bardag sekersiz krema

+ 1 tath kasigi tarcin

+ 4 yemek kasigi erimis tereyagi
+ 100 gr erimis ¢ikolata

* 6 adet yumurta

+ 1 su bardagi un

+ Kremsanti

Hagmhm@v

+ Nohut, fasulye, seker, aycicek yagi, krema, tarcin, tereyagi mikserde iyice karigtirilir.

+ Erimig cikolata, yumurta ve un ilave edilir. Karigsim kelepceli kaliba dokalir. 180 derece
firinda 25 dakika pisirilir ve sogumaya birakilir.

+ Sosuicin seker, limon suyu ve su ¢ok kisik ateste kahverengi renk alana kadar kaynatilir.

+ Ocaktan alinip igerisine nohut ve fasulye ilave edilir.

+ Hazirladigimiz yas pasta keki Uzerine kremsanti surilup, hazirladigimiz karamelli
karisimdan dékullr. Sogumaya birakilip servis edilir.
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Malgmdm

+ 2 su bardagi haslanmis mas fasulyesi(haslanmig) 1 su bardagi un

+ 1 su bardag kirmizi mercimek(haslanmis) + 1 paket vanilya

+ 10 adet yumurta beyazi 1 su bardagi sut

+ 1 su bardagi toz seker + 1 su bardag! kusburnu marmeladi
+ 1 cay bardagi zeytinyagi + 1 yemek kasigi toz Antep fistig

+ 2 yemek kasigi tereyagi(eritiimis)
+ 100 gr eritilmis cikolata

H%Wv

+ Haslanmis mas fasulyesi ve mercimek merdane ile ezilir.

+ Yumurta beyazi mikserde kar beyaz olana kadar ¢irpilir. Toz seker ilave edilir. Haglanmig
mas fasulyesi ve mercimek eklenir.

+ Zeytinyagi, erimis tereyagina eklenir ve karistirilir. Bu karisima erimis cikolata eklenir.

+ Un yavas yavas karistirilarak ilave edilir.

+ Son olarak vanilya ve sut eklenip hafifce karistirilir.

+ 170 derecelik firinda 25 dakika pigirilir ve sogumaya birakilr.

+ Sogumus olan kek bicak yardimiyla ikiye kesilir ve arasina kugburnu marmeladi surGlir.
Diger parca kek, Uzerine kapatilir.

« Uzerine biraz kusburnu marmeladi dékilir ve tzerine Antep fistigi serpilerek servis
edilir.
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Malgmdm

+ 1 su bardagi haslanmis bértice
« 1 It st

+ 1 su bardagi toz seker

+ 2 adet yumurta sarisi

+ 1 yemek kasigi bugday nisastasi
+ 1 cay bardagi su

+ 1 paket vanilya

+ 1 cay kasigi findik, fistik

Hagvdomqu

+ Borilceler cok iyi haglanir.

+ Sut, seker ve yumurta sarilar tencerede iyice karistirilip kaynamaya birakilir.

+ Nisasta, bir cay bardagi su ile sulandirilarak acilir ve kaynayan karisima eklenir.
+ Karisima bir paket vanilya eklenir ve bérilceler ilave edilerek iyice kaynatilir.

+ Hazirlanan karigim kaselere doldurulur ve sogumaya birakilir

+ Servis ederken findik, fistik ile stslenir.
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Bsuiileels Cokolataly FPuding

Malgmdm

+ 1 su bardagi haslanmis bértice
« 1 It st

+ 1 su bardagi toz seker

+ 1 paket vanilya

+ 1 yemek kasigr misir nisastasi

+ 1 cay bardagi su

+ 1 tath kasigi1 kakao

+ 100 gr bitter cikolata (dogranmis)

Hagvdomqu

+ Borilce haglandiktan sonra iyice yikanir.

+ Sut, seker, vanilya tencereye konulur ve kaynatihr.

+ Nisasta, bir cay bardagi su ile karigtirilip agilhr.

+ Kaynayan karigima karigtirilarak dokulur.

+ Kaynayan karigim ikiye bolinir ve yarisina boérulceler karigtirilir.

+ Karisimin diger yarisina kakao ve dogranmis cikolata eklenir ve karistirilir.

+ Cikolatall puding, kaselerin yarisina gelecek sekilde doldurulur ve Uzerine borulcel
puding doldurulur. Sogumaya birakilip servis edilir.
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ULUSAL BAKLAGIL KONSEYI

&

ARIB

TURKISH NATIONAL PULSES COUNCIL

Bakliyath Yemek Tarifleri kitabinin hazirlanmasinda destek olan Ulusal Bakliyat
Konseyi’ne (UBK) ve Akdeniz ihracatci Birlikleri (AKiB) Akdeniz Hububat, Bakliyat,
Yagh Tohumlar ve Mamulleri ihracatcilan Birligi'ne tesekkiir ederiz.

Bakliyath Yemek Tarifleri kitabinin hazirlanmasinda destek olan

Burhanettin Tiirel:

Koray Tirk:

Satilmis Ceribasi:

Ceren Akglil:
Burcin Karatas:

Biilent Tamgiic:

tesekkiir ederiz.

TAFED Baskani Sn. Zeki ACIKOZ liderligindeki ekibe;

Bagkent Asgilar ve Turizm Dernedi Yénetim Kurulu Uyesi /Ankara Sheraton
Hotel&Convention Center Executive Sous Chef / Ankara Lugal Luxury Collection
Hotel Executive Sous Chef / Ankara Ascilik Akademisi EGitmen Chef

Baskent Ascilar Ve Turizm Dernegi Baskan Yardimcisi/Ankara Sheraton
Hotel&Convention Center Executive Sous Chef / Ankara Lugal Luxury Collection
Hotel Executive Sous Chef / Atiim Universitesi Egitmen Chef /Ankara Asgcilik
Akademisi Egitmen Chef

Bagkent Asgilar ve Turizm Dernedi Yénetim Kurulu Uyesi /Ankara Sheraton
Hotel&Convention Center Pastane Chef / Ankara Lugal Luxury Collection Hotel
Ankara Pastane Chef / Ascilik Akademisi Usta Ekmek ve Pasta Egitmeni

Ankara Sheraton Hotel&Convention Center Asci

Ankara Sheraton Hotel&Convention Center Gida Mihendisi

Fotografci/Siyah Beyaz Color
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GIDA TARIM VE HAYVANCILIK

BAKANLIGI

i Bakliyath |

Yemek Tarillerl

ULUSAL BAKLAGIL KONSEYI

4

T.C. Gida Tanim ve Hayvancilik Bakanhg
Eskisehir Yolu 9. Km Lodumlu / ANKARA

TEL : 0312 287 33 60 (25 hat) Belgegeger : 0312 287 72 66 - "4 - :
tarimb”gi@tarim.govir TURKISH NATIONAL PULSES COUNCIL AKIEB ' v



