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Yayla, 25 yildir elinde bUyUttugu tohumlarinin yer
aldigl bu tarifleri, tarifsiz bir memnuniyetle sunuyor...






KoklU bir tarihe sahip olan Tdrk mutfak kultdru; dunya mutfaklari arasinda ilk Ucte yer
alir. Turk Mutfak kultdrdnun zenginliginde; 10 asirdan fazladir devam eden Turk tarihi, bereketli
Anadolu topraklarinda yetisen zengin urun gesitliligi, Selcuklu ve Osmanli saraylarinda gelisen
lezzetler, Mezopotamya kékenli Anadolu mutfagive Turk toplumunun sosyal hayatin bir parcgasi
olarak yemege verdigi onem etkili olmustur. Turklerin Anadolu'ya yerlesmesinden sonra,
yUksek besleyici degeri, lezzeti ve uzun sure saklanabilir olmasi nedeniyle, kuru baklagiller
Turk mutfaginin 6nemli bir parcasi haline gelmistir. Saray mutfagindan, Cumhuriyet donemine,
dugun ve davet yemeklerinden gunUmuze kadar, sofralarimizda yer alan baklagiller, modern
yemek kultdriumuzde lezzetinin yani sira, gezegen ve insan saglhigina katkilari nedeniyle Turk ve

DUnya mutfagdinda daha genis yer bulmaya devam etmektedir.

2050 yilinda 10 milyari bulmasi beklenen dunya nufusunun saglikli gidaya ulasabilmesi
ancak gida Uretiminin iyilestirilmesi, israfin azaltilmasi ve beslenme aliskanliklarinin
degistirilmesi ile mUmkun olacaktir. DUnyanin énde gelen 37 bilim insanini bir araya getiren
“Eat-Lancet Komisyonu” tarafindan yayinlanan “Gezegen Diyeti” ile beslenme aliskanliklarinin
gezegen ve insan sagligini destekleyecek sekilde degistirilmesi hedeflenmektedir. “Gezegen
Diyeti”; baklagiller, sebze, meyve ve yagli tohum tuketiminin klresel capta 2 katina ¢ikarilmasini,
hayvansal kaynakli besinler ve seker tuketiminin azaltmasini 6nermektedir. YUksek bitkisel
kaynakli beslenme, dustk hayvansal kaynakli besin tuketiminde protein ihtiyacinin temel
kaynagini ise baklagiller olusturmaktadir. Baklagiller yuksek protein ve lif icerigi ile, kuresel
bir sorun olan obezite ve obeziteye bagli gelisen hastaliklarin 6nlenmesinde “degerli besin”
olarak tanimlanmaktadir. insan saghgina faydali etkilerinin yani sira, baklagiller yetistigi
topragin verimini artiran, dustk karbon ayak izine sahip, gezegen ile dost, sUrdurulebilir gida

sistemlerinin temelini olusturmaktadir.

Gida sistemlerini, adil ve surdurulebilir sekilde dénUsturerek, gezegen ve insan saghgini
iyiye tasimayl amacglayan misyonumuz dogrultusunda hazirlamis oldugumuz; saglikli, lezzetli ve

ekonomik tariflerin yer aldigi “Bakliyatli Yemek Tarifleri” eserini sunmaktan mutluluk duyariz.
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Baklagillerin Beslenmedeki Onemi

insanlik tarihinde ilk evcillestirilen bitkilerden biri olan baklagiller yiksek protein, vitamin,
mineral ve lif icerigi ile Akdeniz Diyetinin temel bilesenlerinden biridir. Zengin makro ve mikro
besin d6gesi iceriginin yani sira baklagiller, antioksidan (hucre hasarini dnleyici), anti-hipertansif
(hiper tansiyonu &nleyici), immunomodulator (bagisiklik sistemini destekleyici), hipolipidemik
(kolesterol dusurucu), anti-mikrobiyal (mikroplara karsi koruyucu), anti-kanser (kansere karsi
koruyucu), hipoglisemik (kan sekerini dengeleyici) ve anti-inflamatuvar (bagisiklik sistemini

guclendirici) etkilere sahip biyoaktif bilesikler icermektedir.

Baklagillerin Makro Besin igerigi

Yaygin olarak kullanilan baklagiller; mercimek, nohut, fasulye, barbunya, bakla, borulce,
bezelye ve soya fasulyesidir. Baklagiller cesitlerine gdre benzer protein, karbonhidrat ve yag
oranlarina sahipken, ¢zellikle mikrobesin 6geleri ve biyoaktif bilesikler yonunden her birinin farkl
yararlari vardir. Bu nedenle baklagillerden beklenen saglik yarariicin diyetlerde baklagil gesitliligi
saglamak gerekmektedir.
Karbonhidratlar;vicuduntemelenerjikaynagidirvesagliklibirdiyettetoplamenerjinin %55-60'inin
karbonhidratlardan gelmesi gerekmektedir. Ancak;vlUcuttayag artisi, diyabet ve kalp hastaliklarina
neden olan basit karbonhidratlar yerine, saglikli bir diyette kompleks karbonhidratlarin cogunlukla
yer almasi gerekmektedir. Baklagillerde bulunan karbonhidrat kompleks yapilidir. Dusuk glisemik
indeksi ve yuksek posa icerigi ile baklagillerde bulunan karbonhidratlarin sindirimi ve emilimi
uzun surmektedir. Baklagillerin kompleks yapili karbonhidrat icerigi nedeniyle bir yandan
vUcudun enerji ihtiyaci karsilanirken, diger yandan kan sekeri yavas yUkseltmekte ve tokluk suresi
uzamaktadir.

Proteinler; buyume, gelisme, doku yapim ve onarimi icin gerekli makro besin 6geleridir.
Saglikli bir diyette toplam enerji ihtiyacinin %12-15'inin proteinlerden karsilanmasi gerekmektedir.
Proteinler hayvansal veya bitkisel kaynakli besinlerden elde edilir. Hayvansal kaynakli proteinlerin
tuketimi ile, yuksek doymus yag ve yuksek kalori alimi sonucu kalp damar hastaliklari igin
risk faktoru olan, toplam kan yaglarinda artis gorulebilmektedir. Saglikli bir diyet modelinde
bitkisel kaynakli proteinler agirlik vermek, hem vlicudun temel ihtiyaci olan proteinlerin alimini
saglacak, hem de bitkisel proteinlerin dusUk kalori ve dusuk doymus yag orani nedeni ile kalp
damar hastaliklari riskini azaltacaktir. Baklagiller en temel bitkisel protein kaynagidir.1su bardagi
haslanmis barbunya 3 kéfte kadar etin sagladigi proteine esit miktarda proteinin, daha dusuk yag

orani ve daha az kalori ile alinmasini saglayacaktir.
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Yaglar; vicudun enerji kaynagdidir. Saghkli bir diyette toplam enerji ihtiyacinin %25-30'unun
vaglardan karsilanmasi gerekmektedir. Kalp damar saglhigini korumak igin diyetle alinan yaglarin
daha dusuk doymus yag oranina sahip olmasi 6nerilmektedir. Baklagilller gerek toplam yag

iceriginin ¢ok dustUk olmasi, gerekse ¢coklu doymamis yag asidi icerigi ile kalp dostu besinlerdir.

Baklagillerin Mikro Besin icerigi

insan vicudunda her gun binin Gzerinde kimyasal tepkime gerceklesir. Mikro besin dgeleri,
yani vitamin ve mineraller, bu kimyasal tepkimelerin kusursuz bir sekilde gerceklesmesi ve vicudun
saglikli bir sekilde ¢alisabilmesiicin elzemdir.
Baklagillerin zengin bir vitamin ve mineral icerigi vardir. Baklagillerde bulunan baslica vitamin ve

mineraller; niasin, pantotenik asit, folat, potasyum, fosfor, bakir, demir, kalsiyum ve magnezyumdur.

Baklagiflerin Beisn Degorferi
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Baklagiller ve Saghk

DUnya Saglik Orgatl, her bes dlumden birinin beslenme ile dnlenebilecedini belirtmektedir.
Beslenme kronik hastaliklarinin énlenmesi, yasam kalitesinin artirilmasi ve yasam sUresini etkileyen
en 6nemli faktordur. Baklagilllerin zengin makro ve mikro besin icerigi ile pek ¢cok hastaligin goérulme
riskini azalttigi bilimsel calismalar ile kanitlanmistir.

Yapilan bir calismada; haftada 4 gun, gunde 80 gram baklagil tuketen bireylerde, Hemoglobin
Alc seviyeleri dusmus, insulin direnci hafiflemistir. Diyabete bagli gelisen hiper lipideminin gerilemesi
de baklagillerin yuksek posa icerigiile iliskilendirilmistir. Soya disi baklagillerin en az 3 hafta boyunca
tuketildigi, 10 ayri calismada ise; baklagil tuketimin kolesterol dusurucU bir etkiye sahip oldugu
kanitlanmistir. 3 haftalik bakliyat tuketimi ile, total kolesterol seviyelerinin -11,8 mg./dl., LDL kolesterol

seviyelerinin -8 mg./dl. dUsttgu goézlenmistir.
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Baklagiller potasyum, magnezyum ve lif bakimindan zengindir ve bunlarin tumu kan
basinci yonetimi Uzerinde olumlu etkisi olan besin dgeleridir. Sistematik bir incelemede; yarisi
asirt kilolu veya obez olan 500'den fazla kisiyi iceren sekiz calismanin sonuclarini birlestirmis
ve baklagil yiyenlerde kan basincinda dusUsler meydana geldigi sonucuna varilmistir. 10 hafta
boyunca her gun 1fincan baklagil tiketen deneklerde hem sistolik hem de ortalama arteriyel kan
basinci 6nemli 6lclde azalmistir.

DUzenli olarak baklagilleri iceren bir diyet kilo kontroline yardimci olabilmektedir. Baklagillerde
bulunan lif, protein ve yavas sindirilen karbonhidratlar tokluk sGresinin uzamasina ve besin aliminin
azalmasina yardimci olmaktadir. Ulusal Sagdlik ve Beslenme inceleme Anketi'nden (NHANES) elde
edilen veriler kullanilarak, cesitli bakliyat tUketen yetiskinlerin, baklagil tUketmeyenlere gdre
vUcut agirliklarinin énemli élcide daha dusuk oldugdu gozlemlenmistir. DUzenli baklagil tuketen
bireylerin tiUketmeyenlere gore obez olma olasiligi cok dustk bulunmustur. Baklagiller, lif ve tekli
doymamis yag acisindan zengin olan Akdeniz tarzi bir beslenme planinin kilo kaybi icin faydali

etkisini desteklemektedir.

Baklagiller ve Mikrobiyota

Millattan o6nceki yillarda yasamis olan tibbin babasi Hipokrat “BuUtun hastaliklar
bagirsaklarda baslar” diyerek, bagdirsak saglhginin dénemine dikkat cekmistir. GUnUmuzde tip
alanindaki teknolojik ve bilimsel gelismeler sonucu pek ¢ok hastaligin temelinde bagirsaktaki
faydali bakteri sayisinin (probiyotikler) azaldigi, zararli bakteri sayisinin arttigr gozlenmektedir.
Bagisiklik sistemimizin ortalama %70'i bagirsaklarimizda bulunmaktadir. Bagirsagimizdaki faydali
bakterileri artirmak daha guclu bir bagdisiklik ve hastaliklardan korunmada en 6nemli adimlardan
biridir.

YUksek posa icerigine sahip baklagil tuketimi ile bagirsaklarda faydali bakteri (probiyotik)
saylsinda artis, zararll bakteri sayisinda azalma meydana gelmektedir. Artan faydali bakteri sayisi

ile bagisiklik sistemi gucglenir, oto immun hastalik riski ve kolon kanseri riski azalmaktadir.
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Baklagiller ve Gezegen Sagligi

Baklagiller surdurulebilirligin desteklenmesinde dnemli bir rol oynamaktadir. DUnyanin

refahina yonelik en buUyUk tehditlerden biri, gunesten gelen Isiyl dunya atmosferinde tutan ve
gezegenin isinmasina neden olan sera gazl emisyonlaridir. Et Uretimi ile meydana gelen yUksek
miktarlardaki sera gazi emisyonlari iklim degisikligini hizlandirmaktadir. Hayvansal protein
tuketimini azaltmak gevreyi ve dogal kaynaklari korumayi yonelik énemli bir adimdir.
Karbon ayak izi, birim CO2 cinsinden; olgulen, Uretilen sera gazl miktarl acgisindan insan
faaliyetlerinin cevreye verdigi zararin 6lglsudur. Kirmizi et Uretiminde meydana gelen sera gazi
salinimi kg. basina 20 CO2eq iken; baklagillerde bu oran kg basina 0.65 CO2eqg'dir. Kirmizi et yerine
bakliyat tuketimi artirilarak sera gazi salinimi 20 kat daha azaltilabilir.

Baklagiller yetistirilmesi sirasinda topraktan ve ¢cevreden nitrojeni emerek, daha az azotlu
gubre kullanimina ihtiya¢ duyarlar. Baklagiller bu &zelligi sayesinde atmosferi asiri nitrojenden
koruyarak cevre sagligina destek olurlar. Baklagillerin tarladan tabaga giden yolculugunda Uretim
icin gereken su miktari hayvansal UrUnlerin Uretimi icin gereken su miktarindan ¢ok daha azdir.
Bir kilogram mercimek Uretmek icin bir ¢iftcinin sadece 50 litre suya ihtiyaci vardir. Ayni miktarda
tavuk Uretmek icin 4.325 litre su gerekir; kuzu eti Uretimi i¢cin gereken su miktari ise 5.000 litreden
daha fazladir.

Baklagiller gezegen ve insan sagligini destekleyen ozellikleri nedeniyle, dunyadaki acligi
azaltmaya yardimci stratejik besin kaynaklaridir. Hayvansal kaynakli besinlere gére daha dayanikli
olmasli, uzun sure bozulmadan ve besin degeri kaybina ugramadan saklanabilmesi gida israfini
azaltmaya yardimci olur.

“Surdurulebilir bir diyet” modeli olan “Akdeniz Diyeti” beslenme &nerileri dogrultusunda, daha az
hayvansal kaynakli protein, daha ¢ok bitkisel kaynakli protein tiketimi gezegen ve insan saglhigini

korumak icin atilacak dnemli adimlardandir.
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Oneriler

Baklagillerin sagliga faydali etkilerinden vyararlanabilmek icin, Ulkelerin beslenme
rehberlerine gdre haftada en az 3-4 kez baklagil tuketilmesi dnerilmektedir (1 porsiyon ortalama
80-100 gram)

“Eat Lancet” raporunda belirlenen “Gezegen Diyeti"ne go6re her gun 50 gram, haftada 350 gram
baklagil tuketilmesi 6nerilmektedir.
Tsubardagihaslanmisbaklagil,25gramlikgunlUk posaihtiyacininyaklasik15graminikarsilamaktadir.

Baklagillerin tuketiminde gesitlilik ve streklilik saglanmalidir.

Bulgur, piring gibi tahillari pisirirken baklagil eklemek veya baklagil yemekleri ile servis etmek, bu
tahillarin amino asit éruntUsUnu dengeleyerek protein bioyararligini artirir.

Salatalara eklenen haslanmis baklagiller salatanin protein oranini artirarak tokluk hissi saglar.
Kurubaklagilleri pisirmeden énce yapilan islatma islemi baklagillerin protein biyoyararliligini artirir
ve sindirim kolayligi saglar.

Cocuk beslenmesinde baklagil tuketiminin duzenli bir sekilde olmasi cocukluk c¢agdi
obezitesine karsi koruyucudur.

Bakliyatlarin cam kavonoz veya bez torbalada, gunes gérmeyen, serin ve kuru bir ortamda
saklanmasi kullanim sUresini uzatacak ve pisirme kalitesini artiracaktir.

Kullanima hazir haslanmis baklagilleri evinizde bulundurmak bakliyat tUketiminizi artirmaniza

yardimci olacaktir.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Humus

)

MALZEMELER

1su bardagi nohut

1 kahve fincani tahin

1adet limonun suyu

3 yemek kasigi zeytinyadi

2 dis sarimsak (istege bagl)
1 cay kasigi kimyon
tuz-karabiber

* Buzlu su

Servise sunarken Uzerine
zeytinyagi ve kimyon atilirsa
tadi daha da gUzel olacaktir.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Nohutlar yikanir ve bir gin
oncesinden suda islatilir.

Islatilan nohutlar tuzlu suda pure
kivamina gelene kadar haslanir,
kabuklari temizlenir.

Blender veya mikserde tum
malzemeler karistirilir soguk
olarak servise sunulur.

* Kivami soguk buzlu su ile
ayarlanmali.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede ulasmak
icin Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.
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™

Hazirlama Pisirme




Kuru Boriilceli Kistr

)

MALZEMELER

1su bardagi ince bulgur

1/2 su bardagi haslanmis bordlce
2 adet taze sogan

1/4 bag maydanoz

1adet domates

3-4 yaprak marul goébegdi
1tath kasigi biber salcasi

1 tath kasigr domates salgasi
1adet limonun suyu

3 yemek kasigi zeytinyadi
tuz-karabiber-pul biber

Servise sunarken Uzerine
nar eksisi de ilave edilirse
tadi ve géruntusl daha da
guzel olacaktir.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Bulgurlar yikandiktan sonra
yeterli miktarda ilik suda 20 dk
islatilarak yumusamasi saglanir.

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

TUm malzemeler karistirilip
servise sunulur.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede

ulasmak icin Yayla Haslanmis Borulce
kullanabilirsiniz.




& - -f Servis Hazirlama Pisirme y.
g 4 kisilik 30 dk 10 dk
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Mercimek Kofte

)

MALZEMELER

1su bardagi kirmizi mercimek

1/2 su bardagdi sarl mercimek

1/2 su bardagd! ince bulgur

1adet havug

1 adet orta boy sogan

2 dis sarimsak

4 yemek kasigl zeytinyadi

1 tath kasigr domates salgasi

1tath kasigi biber salcasi

pul biber-kuru nane-tuz-karabiber
maydanoz-kirmizi biber (kozlenmis)
vesil sogan

Kivircik, marul, limon ve yesilliklerle
servise sunabilirsiniz.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Mercimekler yikandiktan sonra ilik
su ile yikanip stzulur.

Sogan ve sarimsaklar ince

bir sekilde dogranir, havuglar
soyulduktan sonra rendelenir,
zeytinyadinda kavrulur.

Mercimekler ilave edilip
kavurmaya devam edilir.

Salgalar dailave edilip Uzerini
gececek sekilde sicak su eklenir.

Kisik ateste karistirilarak suyunu
cekene kadar ocakta tutulur.

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

Soguduktan sonra dogranmis
maydanoz, kézlenmis kirmizi
biber ve yesil sogan ilave edilip
soguk olarak servise sunulur.

KRMIZI
MERCIMEK
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Portakalli Bakla Fava

)

MALZEMELER

2 su bardagi kuru bakla

1adet sogan

1adet havug

1 bardak portakal suyu

1adet limonun suyu

1/2 bag dereotu

4 yemek kasigl zeytinyadi
tuz-karabiber

1/2 rendelenmis portakal kabugu

&
/

HAZIRLANISI
4 KiISILIK

Kuru baklalar yikandiktan sonra
bir gun suda bekletilir.

Sogan ¢ok ince bir sekilde
dogranir, havuclar soyulduktan
sonra rendelenir, zeytinyaginda
kavrulur.

icine kuru baklalar ilave edilerek
kavurmaya devam edilir.

Uzerini gececek sekilde portakal
suyu ve sicak su eklenir.

Limon suyu, tuz ve baharatlar da
ilave edilir.

Blender veya mikserde
pure kivamina gelene kadar
karnistirihr.

icerisine dogranmis dereotu ve
dogranmis kirmizi sogan ilave
edilip soguduktan sonra Ustlne
zeytinyagdi dokulur, servise
sunulur. =
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Servis 2z Pisirme

4 Kisilik 10 dk




Yesil Mercimekli Tabule

)

MALZEMELER

1/2 su bardag@i haslanmis yesil mercimek
1su bardagi ince bulgur

4 bag maydanoz

1adet kirmizi sogan

2 adet domates

1fincan nar eksisi

1adet limonun suyu

1fincan zeytinyadi

1adet nar

tuz-karabiber

Ayni tarifi Beluga mercimekle
deneyebilirsiniz.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Bulgurlar yikandiktan sonra
yeterli miktarda ilik su ile
yumusatilr.

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

Yesil mercimek ve bulgur da
eklenerek karistirilir.

Tuz ve karabiber ile harmanlanir.
Elde edilen karisima nar eksisi,
limon suyu, zeytinyadi ilave edilip
nar taneleri ile servise sunulur.
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Tahinli Piyaz

)

MALZEMELER

1su bardagi kuru fasulye
1fincan tahin

1adet sodan

2 adet biber

1adet domates

1adet limonun suyu
1adet haslanmis yumurta
10 adet siyah zeytin

1/2 bag maydanoz

4 yemek kasigl zeytinyadi
tuz-karabiber

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Fasulyeler ayiklanip bir gin éncesinden
islatilir, tuzlu suda haslanir.

Sodan, biber ve domates ince bir sekilde
dogranir.

Dogranan tum malzemeler fasulyeler ile
karistirilir.

Bu karisima yumurta, tahin, gekirdekleri
clikartilmis siyah zeytin, ince dogranmis
maydanoz, limon suyu ve zeytinyadi ilave
edilir.

Tuz ve karabiber ile lezzetlendirilip servise
sunulur.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede
ulasmak icin Yayla Haslanmis Fasulye
kullanabilirsiniz.
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Barbunya Pilak:

)

MALZEMELER

2 su bardagi barbunya

2 dis sarimsak

1 adet kuru sogan

2 adet havug

1 adet patates

1yemek kasigi domates salcasi
1fincan zeytinyadi

2 yemek kasigi aycicek yagi
1adet limonun suyu

1/2 bag maydanoz
tuz-karabiber-toz seker

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

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

Sarimsak ve sogan ince bir sekilde,
havuclar da kup seklinde dogranir.
Zeytinyadi ve aycicek yaginda sarimsak,
sogan ve havuclar kavrulur.

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

Kaynamaya baslayinca barbunyalar ilave
edilir.

Barbunyalar pismeye yakin kip seklinde
dogranmis patatesler de ilave edilir.
Tuz-karabiber ve toz seker ilave edilir.

Malzemeler pistikten sonra sogumaya
birakilir, maydanoz ile stslenip servise
sunulur.

Ayni lezzete Yayla Pilaki serimizle ulasabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Kuru Boriilce Salatas:

)

MALZEMELER

2 su bardagi kuru bérulce
3 adet yesil sogan

1/2 bag maydanoz

1adet domates

Tadet limonun suyu

3-4 adet marul gobegi
1bag roka

1fincan nar eksisi

3 yemek kasigi zeytinyadi
tuz-karabiber-pul biber

Servise sunarken Uzerine
nar eksisi de ilave edilirse

tadi ve géruntusl daha da

guzel olacaktir.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Kuru borulceler yikanir, bir gun
oncesinde suda bekletilir ve
haslanir.

Yesil sogan, maydanoz, domates,
roka, marul gébekleri ince bir
sekilde dogranir.

TUm malzemeler karistirilip soguk
olarak servise sunulur.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede

ulasmak icin Yayla Haslanmis Borulce
kullanabilirsiniz.




Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Acils Fasulye Ezme

)

MALZEMELER

2 su bardagi kuru fasulye

2 adet domates

2 adet sivri biber

1adet limonun suyu

2 yemek kasigi biber salcasi
1/2 bag maydanoz

2 dis sarimsak

2 yemek kasigi zeytinyadi
tuz-karabiber-pul biber

Servise sunarken Uzerine
nar eksisi de ilave edilirse
tadi ve géruntusl daha da
guzel olacaktir.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Kuru fasulyeler yikanip bir gin éncesinde
suda bekletilir.

Pure kivamina gelene kadar tuzlu suda
haslanir.

TUm malzemeler zirh veya bicakla cok ince
sekilde dogranir.

Dogranan malzemelerin igerisine
zeytinyad, limon suyu, tuz, karabiber, pul
biber ve biber salgasi ilave edilip servise
sunulur.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede

ulasmak icin Yayla Haslanmis Fasulye
kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Yesil Mercimek Koftesi

)

MALZEMELER

2 su bardagi yesil mercimek
1/2 su bardagi ince bulgur
1/2 bag maydanoz

1fincan koruk suyu

2 tath kasigi biber salcasi
1adet sodan

1fincan zeytinyadi
tuz-karabiber

Servise sunarken Uzerine
nar eksisi de ilave edilirse
tadi ve géruntusl daha da
guzel olacaktir.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Yesil mercimekler ayiklanip
yikanir.

Soganlar zeytinyaginda kavrulur

ve mercimekler ilave edilerek
kavurmaya devam edlilir.

icerisine 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.
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Mags Fasulyesi Salatast

)

MALZEMELER

2 su bardagi mas fasulyesi

4 adet yesil sogan

2 adet sivri biber

1bag maydanoz

2 adet domates

5-6 adet domates kurusu (islanmis)
1adet limonun suyu

3 yemek kasigi zeytinyadi
tuz-karabiber

Servise sunarken Uzerine nar eksisi ilave
edilirse tadi ve goruntlsu daha da guzel
olacaktir.

Bu tarifi kinoa ile de yapabilirsiniz.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Mas fasulyeler yikanip sicak ve tuzlu suda
haslanir.

Sogan, biber, maydanoz, domates ve
domates kurulari cok ince bir sekilde
dogranir.

Dogranan bu malzemeler, haslanan
fasulyelerle birlikte tuz ve karabiber ile
karistirilir.

Limon suyu, tuz, karabiber ve zeytinyadi da
ilave edilip servise sunulur.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede ulasmak
icin Yayla Haslanmis Mas Fasulye
kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk




Nobut Koftesi (Falafel)

)

MALZEMELER

2 su bardagi nohut
2 dis sarimsak

1bag taze kisnis

1 cay kasigl karbonat
1/2 adet limon suyu
1fincan yogurt
tuz-karabiber

Yogurt yerine tahinle de
servise sunulabilir.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Nohutlar yikanip bir giin énce suda
bekletilir.

Islanan nohut haslanip stzduruldUkten
sonra blenderdan sarimsak, karbonat, tuz,
karabiber ve limon suyu ile pure kivamina
gelene kadar karistirilir.

Karisima dogranmis taze kisnisler ilave
edilir.
Misket sekli verilip yagda kizartilir.

Uzerine yodurt dokulerek servise sunulur.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede ulasmak
icin Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.




Servis Hazirlama Pisirme

4 Kisilik 30 dk 10 dk




Yarma ve Nobutlu Cacik

)

MALZEMELER

1fincan haslanmis nohut
1fincan haslanmis yarma
1 kg yogurt

1/2 bag dereotu

2 dis sarimsak

tuz

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Nohut ve yarma bir guin
oncesinden islatilir.

Yumusayincaya kadar tuzlu
suda ayri ayri haslanir.

Yogurt su ile biraz acildiktan
sonra nohut, yarma, sarimsak,
dereotu, tuzile karistirilip soguk
olarak servise sunulur.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede ulasmak
icin Yayla Haslanmis Asurelik Bugday
kullanabilirsiniz.

CaroR
e
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Kuru Baklagiller Salatas:

)

MALZEMELER

2 yemek kasigi haslanmis misir
2 yemek kasigi haslanmis yarma
2 yemek kasigl haslanmis nohut
2 yemek kasigi haslanmis kuru fasulye
1/2 adet gébek marul

1bag roka

6 adet cherry domates

Tadet limonun suyu

2 yemek kasigi zeytinyadi

2 yemek kasigi nar eksisi
tuz-karabiber

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Gobek marul, domates ve roka ince bir
sekilde dogranir.

Misir, yarma, nohut, kuru fasulye, limon suyu
ve zeytinyadi ile karistirilip lezzetlendirilir.

Baharatlarla tUm malzemeler karistirilir
Uzerine nar eksisi dokulerek servise sunulur.

Lezzetin tadina daha kisa sUrede ulasmak
icin Yayla Haslanmis serisini
kullanabilirsiniz.




Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Mercimekli Misir Miicver:

)

MALZEMELER

2 su bardagi haslanmis misir
1su bardagdi haslanmis mercimek
4 adet yesil sogan

2 yemek kasigi un

1adet yumurta

1tath kasigi biber salcasi

1/2 bag dereotu

2 yemek kasigi sut

1dis sarimsak

1fincan yogurt

1fincan domates sos

kirmizi toz biber
tuz-karabiber

HAZIRLANISI
4 KiISILIK

Misir ve mercimekler derin bir
kaseye konur.

icerisine taze sogan, sarimsak
ve dereotu ¢cok ince bir sekilde
dogranir ve diger malzemeler
karistirilir.

Kizgin yagda veya 180 derece
isitilmis fritdzde kasik yardimi ile
sekillendirilip kizartilr.

Yogurt ve domates sos ile servise
sunulur.

Lezzetin tadina
daha kisa sturede ulasmak icin
Yayla Haslanmis Misir kullanabilirsiniz.




Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Yesil Mercimekli Yaprak Sarma

*)

MALZEMELER

500 gr Tokat yapragi (salamura)

1adet limon

3 yemek kasigi zeytinyadi

2 su bardagi yesil mercimek ( dnceden
yarim haslanmis)

3 adet dogranmis sogan

istege bagli; maydonoz, kuru nane,
karabiber, tuz.

2 su bardagi su

HAZIRLANISI
4 KiSIiLIK

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

Genis bir kabin icerisine soganlar
rendelenir, Uzerine zeytinyadi dokuldr.

Yesil mercimekler kabin icerisine eklenir.
Baharatlar ile tuz ilave edildikten sonra
ince kiyllmis maydanoz da eklenerek
karistirilir. (Cigden bir i¢c har¢ olacak.)
Yapragin genis kismina i¢ harctan
konulur ve rulo gibi iki yandan kapatarak
sarilir. Bu isleme yaprak bitene kadar
devam edilir sonrasinda tencereye dizilir,
kaynadiktan sonra 40 dk. pisirilir.

ister sicak ister soguk tlketilir.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk
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Mas Fasulyeli Sushi

*)

MALZEMELER

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

sushi pilavi

2 su bardagdi piring
1,5 su bardagi su

sushi sosu

4 corba kasigl seker

1 corba kasigi tuz

1 gorba kasIgi piring sirkesi
Y4 su bardagl mirin

*Sushi sos malzemeleri
kanstinlip 5 dakika kaynatilr
ve sogumaya birakilir.

¢
N

HAZIRLANISI
4 KISILIK

Piringler su ile karistirilip tencerede pisirilir.

Hazirlanan sushi sostan ¥ su bardagi alinip
sushi pilavi ile karistirlip sogutulur.

Nori yapragi 2'ye bolunur pilav Uzerine serilir
ve mas fasulyesi, kirmizi biber pilavin Uzerine
dizildikten sonra sushi hasiriile sarilir ve
porsiyonlanir.

Sardigimiz yapraklarin Uzerine zeytinyadi

ve limon dilimleri ekleyip yaklasik 5-6 su
bardagi kadar da sicak su ilave edilerek kisik
ateste pisirilir.(Uzerine sarmalar dagilmasin
diye tencere kapagindan biraz kliicuk ebatta
bir kase kapatabilirsiniz.)

Lezzetin tadina
daha kisa sUrede ulasmak igin

Yayla Haslanmis Mas Fasulyesi kullanabilirsiniz.




Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Nobutlu Sushi

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis nohut
5 adet sari kayisi
4 adet nori yapragdi

sushi pilavi

2 su bardagdi piring
1,5 su bardagi su

sushi sosu

4 corba kasigl seker
1corba kasigi tuz

1¢orba kasigi piring sirkesi
Y4 su bardagi mirin

*Sushi sos malzemeleri
karistirlip 5 dakika kaynatilr
ve sogumaya birakilir.

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSILIK

Piringler su ile karistirilip
tencerede pisirilir.

Hazirlanan sushi sostan ¥ su
bardagi alinip sushi pilavi ile
karnstirilip sogutulur.
Noriyapragi 2'ye bolunur, pilav
Uzerine serilir, nohut ve sari
kayisi pilavin Uzerine dizildikten
sonra sushi hasiriile sarilir ve
porsiyonlanir.

Lezzetin tadina
daha kisa surede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Boriilceli Sushi

® _

MALZEMELER HAZIRLANISI
4 KiSILIK

1su bardagi haslanmis borllce
5 adet siyah kayisi
4 adet nori yapragdi

Piringler su ile karistirilip
tencerede pisirilir.

Hazirlanan sushi sostan ¥ su
sushi pilavi bardagi alinip sushi pilavi ile
karnstirilip sogutulur.
2 su bardagi piring Nori yapragi 2'ye bolunur, pilav
1,5 su bardagi su Uzerine serilir, borulce ve siyah
kayisi pilavin Uzerine dizildikten
sonra sushi hasiriile sarilir ve
porsiyonlanir.

Lezzetin tadina

sushi sosu daha kisa strede ulasmak igin

4 corba kasigl seker Yayla Haslanmis Borulce kullanabilirsiniz.
1corba kasigi tuz

1 corba kasigi piring sirkesi
Y4 su bardagi mirin

*Sushi sos malzemeleri
karistirlip 5 dakika kaynatilr
ve sogumaya birakilir.
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Nobutlu ve Yarmals Etli Keskek Corbas:

*)

MALZEMELER

1su bardagiyarma

1/2 su bardagi nohut

2 yemek kasigi un

2 yemek kasigi tereyagdi

1 adet ktgUk boy kuru sogan
100 gr haslanmis kuzu eti
(haslanan su atilmamalidir)
1fincan sut

beyaz biber

tuz

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Nohut ve yarma bir giin
oncesinden islatilip haslanir.
Tencereye terayadi koyulur ve
ince dogranan soganlar kavrulur.
Un ilave edilerek yaklasik 2- 3 dk.
daha kavrulur.

Karisima etlerin ve yarmanin suyu
ile sUt 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.

Lezzetin tadina
daha kisa surede ulasmak igin

Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.




Servis Hazirlama Pisirme

4 Kisilik 30 dk 10 dk




Yesil Mercimekli Bulgur Corbast

*)

MALZEMELER

1su bardagi yesil mercimek

1su bardagi koftelik bulgur

1adet kuru sogan

1adet havug

1 adet patates

1yemek kasigi biber veya domates salcasi
1yemek kasigi un

2 yemek kasigi tereyadi

V4 bag maydanoz

tuz- karabiber-kirmizi pul biber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Sogan ve havug klguk zar
biciminde dogranip tereyaginda
sotelenir.

Yikanan ve stzUlen 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 ktp
dogranmis patatesler eklenir.

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

Dogranmis maydanoz ile servise
sunulur.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Dortlii Mercimek Corbas:

*)

MALZEMELER

1 kahve fincani sari mercimek

1 kahve fincani kirmizi mercimek
1 kahve fincani yesil mercimek
1 kahve fincani siyah mercimek
1adet sogan

1adet havug

1adet domates

2 yemek kasigi tereyadi

1adet limonun suyu

2 yemek kasigi eriste

tuz- karabiber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Mercimekler yikanir.

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

Tencereye tereyagdi 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.

o F KRNI
7 MERCIMER
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Kimyonlu Nobut Corbas:

*)

MALZEMELER

2 su bardagi nohut

1/2 bag dereotu

2 yemek kasigi tereyadi
1adet kuru sogan

1 tath kasigr kimyon
tuz- karabiber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Nohutlar bir giin éncesinden islatilir ve
yumusayincaya kadar tuzlu suda haslanir.

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

ince dogranan soJanlar 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 ¢ekilir.

Karisim tekrar kaynamaya birakilir ve icerisine
ayirdigimiz tane nohutlar, kimyon, tuz, karabiber
ve dogranmis dereotu ilave edilip sicak olarak
servise sunulur.

Lezzetin tadina
daha kisa surede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Yesil Mercimekli Gozleme

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis yesil mercimek
1adet sogan

1dis sarimsak

2 yemek kasigi tereyadi

2 su bardagiun

10 gr yas maya

1 cay kasigi toz seker

3 yemek kasigi zeytinyadi
tuz-karabiber-pul biber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

ince dogranan sodan, sarimsak
ve mercimekler tereyaginda
kavrulur.

icerisine tuz, karabiber ve pul
biber ilave edilip lezzetlendirilir.

Diger tarafta unun ortasi havuz
sekilde acllir; icerisine maya,
zeytinyad, tuz, seker ve su
eklenerek karisim hamur haline
getirilir.

Hamur yaklasik 6 bezeye
bolunur ve Uzeri kapatilarak oda
sicakliginda dinlendirilir.

Bezeler ince bir sekilde acilip
icerisine hazirladigimiz yesil
mercimekli karisim konur.

Teflon tava veya gdzleme sacinin
icinde pisirilir..
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Barbunya Ezmeli Citir Borek

*)

MALZEMELER

2 su bardagi haslanmis barbunya

2 adet yufka

1adet sogan

2 dis sarimsak

1adet havug

2 yemek kasigi tereyadi

2 adet yumurta beyazi

1% su bardagi siviyag (kizartmak igin)
tuz-karabiber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Haslanan barbunyalar, sogan,
sarimsak ve havug ile tereyaginda
kavrulur ve pure haline getirilir.

Hazirlanan pure, tuz ve karabiber
ile lezzetlendirilir.

Yufkalar 6 esit pargaya bolunur.
Her bir parcaya hazirlanan icten
konur ve ucglarina yumurta beyazi
surulerek sarilr.

Kizgin yagda pisirilip sicak servis
edilir.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Mas Fasulyeli Pogaga Boregi

*)

MALZEMELER

3 su bardagi haslanmis mas fasulyesi
1adet orta boy kuru sogan

1 cay kasigr kekik

1 cay kasigi pul biber

1% cay kasigi karabiber

1 cay kasigi tuz

1 paket milféy hamuru

1adet yumurta sarisi

1yemek kasigi hashas

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Haslanmis fasulyeler bigakla dogranir.
Kuru sogan ince ince dogranir ve tavada
sotelenir.

Baharatlar ve tuz ilave edilir.

Fasulyeler eklenip karistirilir. Sogumaya
birakilir.

Milféy hamuru merdane yardimi ile biraz
buyultulur. Bir yemek kasigi fasulyeli ic
malzemeden alinir ve bérek hamuruna
koyulur. Pogaca seklinde kapatilir. Uzerine
yumurta sarisi surulur ve hashas serpilir.

170 derecelik firinda 40 dakika pisirilir.

Servis edilir.

Lezzetin tadina
daha kisa surede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Mas Fasulyesi kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Mas Fasulyeli Ve Peynirli Borek

® -

MALZEMELER HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

1su bardagi haslanmis mas fasulyesi

1 adet sogan Ince dogranan soganlar tereyaginda

2 yemnek Kasigji tereyadi kavrulur ve icerisine fasulyeler ilave edilir.

100 gr beyaz peynir Tuz, karabiber ve dogranmis maydanoz
15 bag maydanoz ilave edilip ocaktan alinir.

10 adet milféy hamuru Karisim soguduktan sonra icerisine
1adet yumurta sarisi beyaz peynir eklenir.

2yemek kasigi susam Milfoy hamurlarinin icine hazirladigimiz

tuz-karabiber harctan koyularak sarilir.

Hamurlarin Uzerine yumurta sarisi
suruldr ve susam serpilir.

170 derecelik firinda 25 dakika pisirilir.

Servis edilir.

Lezzetin tadina
daha kisa surede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Mas Fasulyesi kullanabilirsiniz.







Yesil Mercimekli Bulgur Pilav:

)

MALZEMELER

1su bardagi yesil mercimek
2 su bardagi pilavlik bulgur
1adet sodan

1dis sarimsak

2 adet sivri biber

1adet kirmizibiber

1adet domates

3 yemek kasigi tereyadi
4-5dal taze nane

1yemek kasigi biber salcasi
tuz-karabiber

&
/

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Yesil mercimek ve bulgurlar yikanir.

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

Tereyaginda sarimsak, sogan, biberler ile
birlikte kavrulur.

Yesil mercimekler de eklenerek kavrulmaya
devam edilir.

Karisima bulgur, biber salcasi ve dogranmis
domateslerde ilave edilerek Uzerini gegecek
kadar su katilir.

Tuz ve karabiber ile lezzetlendirilir.

Bulgur ve mercimekler suyunu ekene kadar
kisik ateste pisirilir.

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

Ayni Lezzete
Yayla Yesil Mercimekli Bulgur Pilavi ile
ulasabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Nobutlu Piring Pilavi

*)

MALZEMELER

2 su bardagdi piring

1su bardagi haslanmis nohut (Uzerindeki
kabuklari temizlenmis)

3 yemek kasigi tereyadi

3,5 su bardad et/tavuk suyu veya sicak su
tuz-beyaz biber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

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

Tuz, beyaz biber ve haslanan
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
karistirlip servise sunulur.

Ayni Lezzete

Yayla Nohutlu Piring Pilav ile ulasabilirsiniz.
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Pisirme

Hazirlama

Servis

10 dk

30 dk

4 Kisilik




Kirmizi Mercimekli Firik Pilav:

*)

MALZEMELER

2 su bardagi firik

1su bardagi haslanmis kirmizi mercimek
1adet kuru sogan

2 adet sivri biber

1adet domates

2 yemek kasigl biber salcasi

3 yemek kasigi tereyadi

4 su bardagd) et/tavuk suyu

tuz-karabiber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Yikanmis ve stzUlmus firikler ince
dogranmis sogan ile tereyaginda
kavrulur.

Dogranmis biber, salca ve
domatesler ilave edilip tuz ve
biber ile tatlandirilir

Kirmizi mercimek sicak et
veya tavuk suyu ilave edilip
karistirilarak pisirilir.
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Servis Hazirlama
4 Kisilik 20 dk




Nobutlu Etli Kinoa Pilav:

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis nohut
2 su bardagi kinoa

200 gr kusbasl kuzu eti
1adet sogan

2 adet sivri biber

2 dis sarimsak

1adet domates

1yemek kasigi salca

3 yemek kasigi tereyadi

3,5 su bardagi et veya tavuk suyu
tuz-karabiber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Kinoalar yikanip stzulur.

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 cektikten sonra sicak
olarak servise sunulur.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk
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Kurubaklagilli Yumurta

*)

MALZEMELER

2 yemek kasigi haslanmis mercimek

2 yemek kasigl haslanmis mas fasulyesi
2 yemek kasigi haslanmis yarma

1adet sogan

2 adet sivri biber

1adet domates

2 yemek kasigi tereyadi

4 adet yumurta
tuz-karabiber-pulbiber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Sogan, biber ve domatesler
cok ince bir sekilde dogranir ve
tereyadinda kavrulur.

Karisima mercimek, mas fasulyesi
ve yarma ilave edilir.

icerisine yumurtalar bitln olarak
kirtlir.

Tuz, karabiber ve pul biber ile
lezzetlendirilip servise sunulur.







Kuru Bordilce ve Mag Fasulyeli Etli Giiveg

® _

MALZEMELER HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

1su bardagi haslanmis kuru bérulce
1su bardagdi haslanmis mas fasulyesi
10 adet arpacik sogan

2 dis sarimsak

Guveg kabinin igerisine tereyad
koyulur; Uzerine sogan, sarimsak
ve etler dizilir.

2 adet patlican Etlerin Uzerine borulce ve mas
250 gr kuzu kusbasi fasulyesi dizilir.

2 yemek kasigi tereyagdi Kusbasl dogranmis domates ve
2 adet domates patlicanlar ile baharatlar ilave
tuz-karabiber-kekik edildikten sonra bir bardak su

eklenerek guvecin agzi kapatilr.

200 derecelik firinda yaklasik 2
saat pisirilip servise sunulur.

Lezzetin tadina
daha kisa surede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Borulce kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk
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*)

MALZEMELER

1fincan haslanmis nohut

1fincan haslanmis yesil mercimek
1adet sogan

1adet havug

1 dis sarimsak

2 yemek kasigi tereyadi

1 bUtun tavuk

tuz- karabiber

Kuru Baklagilli Kavurmali Tavuk Sarma

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Tavuk etleri et dovecegi yardimi
ile dovulerek ince bir sekilde acilir.
Uzerine tuz ve karabiber serpilir.
KUp dogranmis sogan,

sarimsak ve rendelenmis havug

tereyadinda kavrulur.

Karisima 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 pisirilir.

Halka seklinde kesilerek sicak
servis edilir.
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Servis Hazirlama Pisirme

4 Kisilik 30 dk




Nobutlu Kofte

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis nohut
300 gr orta yaglidana kiyma
2 adet sogan

2 adet sivri biber

1adet domates

1yemek kasigi salca

2 yemek kasigi tereyagdi

1 dis sarimsak

2 yemek kasigi piringc unu
Tyumurta

1 tatli kasigi kofte baharati
tuz- karabiber

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

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

Dinlendikten sonra nohut buyuklugunde
kofteler 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 klgUk kofteler suya atilir.

Tuz ve karabiber de ekledikten sonra kisik ateste
pisirilir, sicak olarak servise sunulur.

Lezzetin tadina
daha kisa surede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
6 kisilik 30 dk 10 dk




Yesil Mercimekli Tart

*)

MALZEMELER

Hamuru icin

2 su bardagiun

1 cay bardagi pudra sekeri

5yemek kasigi tereyadi

1Tadet yumurta

1% paket kabartma tozu

1% paket vanilya

ic Malzemeler

1su bardagi haslanmis yesil mercimek
1 cay bardagi kuru dut (islanmis)

1 cay bardagi kuru yaban mersini
(1islanmis)

1 cay bardagdi kirik badem

1 cay bardagi kayisi marmelati

kuru meyve olarak ayni oranda baska
meyvelerde kullanilabilir.

HAZIRLANISI
6 KiSiLIK

Un, pudra sekeri ve tereyadi karistirilir.

Yumurta, kabartma tozu ve vanilya
eklenir.

Hamur iyice yogurulur.

Hamur merdane ile acilir. Kaliba
yerlestirilir. Catalla delinir.

ic malzemelerin hepsi birlestirilir.

Kaliptaki tart hamurunun Uzerine
duzgunce dokulur.

160 derecelik firinda 25 dakika pisirilir.

Sogumaya birakilir. Pudra sekeri
dokulerek ilik yada soguk servis edilir.
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Servis Hazirlama Pisirme
6 kisilik 30 dk 10 dk




Yesil Mercimekli Emily

*)

MALZEMELER

Hamuru icin

300 grun

80 gr pudra sekeri

150 gr tereyadi

2 adet yumurta sarisi

1% paket vanilya

1% paket kabartma tozu

ic Malzemeler

300 grami haslanmis yesil mercimek
50 gr kirik findik

50 gr kus Uzumu

100 gr esmer seker

50 gr krema

*ic malzemeler karistirilir.
Suslemek igin

Susam, badem, findik, fistik

HAZIRLANISI
6 KiSiLIK

Un, pudra sekeri, tereyad,
yumurta, vanilya ve kabartma
tozu karistirilir. lyice yogurulur.

Hamur merdane ile acilir.
Yuvarlak kalip ile kesilir.

Kesilen hamurun icerisine
mercimekli karisimdan bir yemek
kasigi doldurulur.

Hamur ikiye katlanir. Catalla ug
kisimlarina bastirilir. (A¢ilmamasi
icin) Tepsiye dizilir ve Uzerine
yumurta sarisi suruldr. Susam,
badem, findik, fistik gibi
malzemeler suslemek igin
dokulebilir.

180 derecelik firinda 20 dakika
pisirilir.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk



Nobutlu Elmal: Tart

*)

MALZEMELER

2 su bardagi haslanmis nohut
6 yemek kasigi tereyadi

1su bardagi toz seker

1su bardagi toz findik

6 adet yumurta

1,5 su bardagdi un

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

3 adet yesil elma

*Tart gibi tatlilara, meyve sosu, ¢ikolata
sosu gibi soslar ve dondurma ile servis
edilebilir.

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Haslanmis nohutlar merdane ile ezilir.

Tereyagdl 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 firinda 30 dakika pisirilir.
Ik servis edilir.

Lezzetin tadina
daha kisa surede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme

6 kisilik 30 dk 10 dk



Nobutlu Ezmeli Cupcake

*)

MALZEMELER

2 su bardagi haslanmis nohut
6 yemek kasigi tereyadi

1su bardagi pudra sekeri

1 cay bardagi sekersiz krema
1 paket kabartma tozu

8 adet yumurta

100 gr toz findik

2 su bardagiun

Ust Suslemesi icin:

300 gr ¢irpilmis kremsanti
100 gr eritilmis beyaz cikolata
4 yemek kasigi visne suyu

HAZIRLANISI
6 KiSiLIK

Haslanmis nohutlar merdane ile
iyice ezilir.

Tereyadl, pudra sekeri, krema,
kabartma tozu, yumurta ve

toz findik mikserde karistirilir.
Un eklenir ve karisim krema
torbasina veya kaliplara
doldurulur.

160 derecelik firinda 18 dakika
pisirilir. Sogumaya birakilir.

Cirpilmis kremsanti ve beyaz
cikolata visne suyu ile karistirilir.

Keklerin Uzerine krema torbasiyla
sikilir ve servis edilir.

Lezzetin tadina
daha kisa sUrede ulasmak igin

Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.
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Fasulyeli Cikolatali Kubbe

*)

MALZEMELER

2 su bardagi haslanmis kuru fasulye
8 yemek kasigl tereyadi

1su bardagi toz seker

1su bardagi krema

1 paket kabartma tozu

1su bardagi yodurt

8 adet yumurta

1tath kasigi targin

1su bardagi kirik findik

2 su bardagiun

Ust Suslemesi icin

1 cay bardagi haslanmis kuru fasulye
300 gr bitter cikolata (eritilmis)

HAZIRLANISI
6 KiSiLIK

Haslanmis kuru fasulye mikserde
karistinlir. Tereyag, toz seker ve
krema ilave edilir. 5 dakika c¢irpilir.

Kabartma tozu, yodurt ve
yumurtalar eklenir.
Targin, kirik findik ve un eklenir,

iyice karistirilir.

Karisim oval kaliba dékulur ve

160 derecede 35 dakika pisirilip
sogumaya birakilir.

Kaliptan cikarilir ve Uzerine bir cay
bardagi haslanmis fasulye dizilir.
Uzerine cikolata dokulUr. Servis
edilir.

Lezzetin tadina
daha kisa sUrede ulasmak igin

Yayla Haslanmis Fasulye kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
6 kisilik 30 dk 10 dk




(tkolatalr Boriilceli Kek

® -

MALZEMELER HAZIRLANISI
6 KiSiLIK

2 su bardagi haslanmis boérulce

1su bardag toz seker Haslanmis nohutlar merdane ile

6 yemek kasigi tereyad lyice ezilir.

6 adet yumurta Borulce, toz seker ve tereyadi

1su bardagi sut mikserde cirpilir; yumurtalar ilave
1 cay bardagdi aycicek yagd edilir.

1 paket kabartma tozu Sut, aygicek yagi, kabartma tozu
1yemek kasigi kakao ve kakao ilave edilir ve iyice ¢irpilir.

1.5 sliibardadiun Un, karisima yavas yavas eklenir.

Yaglanmis tepsiye dokulur.
170 derece firinda 30 dakika
pisirilir ve sogumaya birakilir.

Ucgen sekilde kesilerek servis
edilir.

Lezzetin tadina
daha kisa sUrede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Borulce kullanabilirsiniz.




Servis Hazirlama Pisirme
6 kisilik 30 dk 10 dk




Yoriik Stvitlac

*)

MALZEMELER

1 litre sut

1su bardagi toz seker

1 cay bardagi haslanmis nohut
1yemek kasigi haslanmis bugday
1 cay bardagi kuru sari UzUm

0,1 gr safran

1yemek kasigi bugday nisastasi

1 cay bardagi su

1 cay kasigi antep fistigi veya tarcin

HAZIRLANISI
6 KiSiLIK

SUt ve seker tencerede kaynatilir.

Haslanmis nohut, haslanmis
bugday ve kuru UzUm karisima
dokulur. Kisik ateste kaynatilir.

Safran ilave edilir. Nisasta bir cay
bardagi su ile aclilir ve tenceredeki
karisima dokulur.

Hazirlanan karisim kaselere
doldurulur. Uzerine tarcin ya da
Antep fistigI dokulerek sUslenir ve
servis edilir.

Lezzetin tadina
daha kisa sUrede ulasmak igin

Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
12 kisilik 30 dk 10 dk




Asure

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis nohut

1su bardagi haslanmis kuru fasulye
1su bardagi haslanmis yarma bugday
1su bardagi toz seker

10 adet kuru kayisi(ince dilimlenmis)
5 adet kuru incir(ince dilimlenmis)
1yemek kasigi siyah kus UzUmu

2 litre su

1adet ince dilimlenmis portakal kabugu
2 yemek kasigi bugday nisastasi

1su bardadi su

Nar

HAZIRLANISI
12 KiSiLIK

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

Toz seker, kuru kayisi, kuru incir, kus
UzUmU ve 2 litre su tencerede kisik
ateste kaynatilir.

icerisine dogranmis portakal kabuklari
ilave edilir.

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

Hazirlanan karisim kaselere doldurulur.

Uzeri nar taneleri ile sUslenir ve servis
edilir.

Lezzetin tadina
daha kisa sUrede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Asurelik Bugday kullanabilirsiniz.

B HasLANMIE Tk
ASURELIK

BUGDaY
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Servis Hazirlama Pisirme
8 kisilik 30 dk 10 dk




Nobutlu Portakall: Pasta

*)

MALZEMELER

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

1su bardagi aycicek yagdi

1su bardagi sekersiz krema
1tath kasigi targin

4 yemek kasigl erimis tereyadi
100 gr erimis ¢ikolata

6 adet yumurta

1su bardagiun

Ust Suslemesi icin

1su bardagi portakal suyu

1 cay bardagi seker

1yemek kasigi nisasta

1 cay bardagi su

Yazin yapmak isterseniz taze seftaliya da
murdum erigiyle yapabilirsiniz.

HAZIRLANISI
8 KiSILIK

Nohut, fasulye, seker, aygicek
yagl, krema, targin ve tereyadi
mikserde iyice karistirilir.

Erimis ¢ikolata ve yumurtalar
eklenir ve un ilave edilir. Kelepceli
kaba dokulur. 180 derecelik
firinda 25 dakika pisirilir.
Sogdumaya birakilir.

Portakal suyu tencereye koyulur.
Kisik ateste kaynatilir. Toz seker
ilave edilir. Nisasta, bir cay bardagi
su ile karistirilir. Karisima dokualar
ve kaynatilir.

Portakalli sos pastanin Uzerine
dokulur. Sogumaya birakilir ve
servis edilir.
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Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Fasulyeli Visneli Puding

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis dogranmis kuru
fasulye

2 su bardagdi visne suyu

1su bardagi konserve visne tanesi
1 cay bardagi toz seker

1yemek kasigi bugday nisastasi

1 cay bardagi su

Ust Suslemesi icin

1su bardagi portakal suyu

2 yemek kasigi toz seker

1silme yemek kasigi nisasta

1% cay bardagi su

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

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

Nisasta, su ile acilir. Karisima
dokulur ve kaynatilr.

Hazirlanan karisim kaselere
doldurulur ve sogumaya birakilir.

Portakal suyu ve seker kaynatilir.
Nisasta, suyla karistirilarak acilir ve
karisima dokulur.

Sogumadan kaselere
doldurulmus visneli karisimin
Uzerine birer yemek kasigi
dokulur.
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Nobutlu Karamelli Yas Pasta

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis nohut
1su bardagi haslanmis kuru fasulye
1su bardagdi toz seker

1su bardagi aycicek yagdi

1su bardagi sekersiz krema
1tatl kasigi targin

4 yemek kasigl erimis tereyagi
100 gr erimis ¢ikolata

6 adet yumurta

1su bardagiun

Kremsanti

Ust Suslemesi icin:

1su bardagi seker

1% adet limon suyu

15 cay bardadi su

1 cay bardagi haslanmis nohut
lcay bardagdi haslanmis fasulye

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Nohut, fasulye, seker , aygicek yagdl, krema, targin,
tereyadl mikserde iyice karistirilir.

Erimis ¢ikolata, yumurta ve un ilave edilir. Karisim
kelepceli kaliba dokultr. 180 derece firinda 25
dakika pisirilir ve sogumaya birakilir.

Sosu icin seker, limon suyu ve su ¢cok kisik ateste
kahverengi renk alana kadar kaynatilr.

Ocaktan alinip icerisine nohut ve fasulye ilave
edilir.

Hazirladigimiz yas pasta keki Uzerine kremsanti
surultp, hazirladigimiz karamelli karisimdan
dokulur. Sogumaya birakilip servis edilir

Lezzetin tadina
daha kisa sUrede ulasmak igin
Yayla Haslanmis Nohut kullanabilirsiniz.




Servis Hazirlama Pisirme
4 Kisilik 30 dk 10 dk




Mercimekli Mags Fasulyeli Fistikls Pasta

*)

MALZEMELER

2 su bardagi haslanmis mas
fasulyesi(haslanmis)

1su bardagi kirmizi mercimek(haslanmis)
10 adet yumurta beyazi

1su bardagi toz seker

1 cay bardagi zeytinyadi

2 yemek kasigi tereyagi(eritilmis)
100 gr eritilmis ¢ikolata

1su bardagiun

1 paket vanilya

1su bardagi sut

1su bardagi kusburnu marmeladi
1yemek kasigi toz antep fistigi

HAZIRLANISI
4 KiSiLiK

Haslanmis mas fasulyesi ve mercimek
merdane ile ezilir.

Yumurta beyazi mikserde kar beyaz olana
kadar cirpilir. Toz seker ilave edilir. Haslanmis
mas fasulyesi ve mercimek eklenir.

Zeytinyadl, erimis tereyagina eklenir ve
karistinlir. Bu karisima erimis ¢ikolata eklenir.
Un yavas yavas Karistirilarak ilave edilir.

Son olarak vanilya ve sut eklenip hafifce
kanistirilir.

170 derecelik firinda 25 dakika pisirilir ve
sogumaya birakilir.

Sogumus olan kek bicak yardimiyla ikiye
kesilir ve arasina kusburnu marmeladi strulur.

Diger parga kek, Uzerine kapatilr.

Uzerine biraz kusburnu marmeladi dokaltr ve
Uzerine Antep fistigi serpilerek servis edilir.
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Servis Hazirlama Pisirme
6 kisilik 30 dk 10 dk




Boriilceli Muballeb:

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis boérulce
1ltsut

1su bardagi toz seker

2 adet yumurta sarisi

1yemek kasigi bugday nisastasi
1 cay bardagi su

1 paket vanilya

1cay kasigi findik, fistik

HAZIRLANISI
6 KiSiLIK

Borulceler ¢cok iyi haslanir.

Sut, seker ve yumurta sarilari
tencerede iyice karistirilip
kaynamaya birakilir.

Nisasta bir cay bardagisu ile
sulandirilarak agilir ve kaynayan
karisima eklenir.

Karisima bir paket vanilya eklenir
ve borulceler ilave edilerek iyice
kaynatilir.

Hazirlanan karisim kaselere
doldurulur ve sogumaya birakilir.

Servis ederken findik, fistik ile
suslenir.

Lezzetin tadina
daha kisa sUrede ulasmak igin

Yayla Haslanmis borulce kullanabilirsiniz.
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Servis Hazirlama Pisirme
4-6 Kisilik 30 dk 10 dk




Bordilceli Cikolatali Puding

*)

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis boérulce
1ltsut

1su bardagi toz seker

1 paket vanilya

1yemek kasigr misir nisastasi

1 cay bardagi su

1tath kasigi kakao

100 gr bitter ¢ikolata (dogranmis)

HAZIRLANISI
4 -6 KiSiLIK

Borulce haslandiktan sonra iyice
yikanir.

SUt, seker, vanilya tencereye
konulur ve kaynatilir.

Nisasta, bir cay bardagdi su ile
karistirilip acilir.

Kaynayan karisima karistirilarak
dokuldr.

Kaynayan karisim ikiye bolunur ve
yarisina borulceler karistirilir.

Karisimin diger yarisina kakao
ve dogranmis ¢ikolata eklenir ve
karistirilir.

Cikolatall puding, kaselerin
yarisina gelecek sekilde
doldurulur ve Uzerine borulceli
puding doldurulur. Sogumaya
birakilip servis edilir.
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