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ONSOZ

Beyaz Et Sanayicileri ve Damizlikgilari Birligi Dernegi ve Saglikli Tavuk Bilgi Platformu olarak “Tavukla Yaratici
Tarifler Yarismasi”nin ikincisine de gosterilen yogun ilgi bizleri gok mutlu etti. Hedefi tavukla pisirilebilen 6zgiin ve
lezzetli tariflerin cesitliligini artirmak olan yarismamiza Tiirkiye'nin dort bir tarafindan 987 bagvuru ve 450 tarif
geldi. www.tavuklayaraticitarifle.com web sitesi tizerinden diizenlenen en biiyiik édiillii yarismada jiiri iiyelerimiz
her tarife biiyiik bir 6zen gostererek puanlamalarini gerceklestirdi.

Saglikh, lezzetli ve uygun fiyatiyla sofralarimizin her daim bas taci tavuk etini, genelde 1zgara ve haslama olarak
tiiketiyoruz. Oysa biraz hayal giiciiyle daha dnce hi¢ tatmadigimiz tavuklu lezzetler yaratmamizin éniinde hicbir
engel yok. Degerli katiimcilarimiz her iki yansmada da bu tariflerin nasil olabilecegini bizlere gosterdi.

“2.Tavukla Yaratici Tarifler” yanismamizda 6n elemeyi gecen yarismacilarimizin finale kalarak tavuklu tarifleriyle
bizlere lezzetli bir gorsel sélen yasatan katiimcilanmizin, degerli jiirimizin ve Saghkh Tavuk Bilgi Platformu
liyelerimizin destegi ile 50 yaratici ve lezzetli tariften olusan yemek kitabimizin ikincisini sizlerle paylasmaktan
mutluluk duyuyoruz.

Amacimiz saglkl, lezzetlive uygun fiyatiyla aile biitcesine katki saglayan tavuk etinin daha ¢ok tiiketilmesine hizmet
etmek. Gelismis lilkelerde kisi basi et tiiketimi ortalamasi 78 kilogram ancak iilkemizde bu rakam 38 kilogram.
Bunun 24 kilogrami kanatli eti. Oniimiizdeki yillarda mevcut ve artan niifusun saglkli ve dengeli beslenmesi icin
gerekli olan hayvansal protein aciginin karsilanmasi, insanlarimizin saglikli bir yasam siirdiirebilmesi ve bunu ¢ok
uygun fiyatl olarak gerceklestirilebilmesinde en 6nemli gida beyaz et olacak. Bizler sektér olarak sizlere daha iyi
iiriinler sunabilmek icin var giiciimiizle ¢calisiyoruz, calismaya da devam edecegiz.

Buradan bir kere daha Sef Eyiip Kemal Seving, Sef ve Gurme Haldun Tiizel, Yemek Stilisti inci Bak ve Diyetisyen
Olcay Bariga gosterdikleri 6zen ve ayirdiklari zaman igin tesekkiirlerimizi sunariz. Tiim katiimcilarimiza yogun

ilgileri ve harcadiklari emek icin de sonsuz tesekkiirler...

Yolumuzu lezzetle aydinlatan herkese saygi ve sevgilerimizi sunariz.

Dr. Sait Koca
BESD-BIR Yénetim Kurulu Bagkani




BEYAZ ETIN

DEQGELi BESLENMEYE

—

Diinyanin dnde gelen bilimsel arastirmalar gisteriyor ki tavuk eti sadlikli ve dengeli beslenme, bedensel ve zihinsel gelisim igin
her yagsta tiketilmesi gereken hayvansal protein kaynaklarinm baginda geliyor. Kaliteli protein, diigik yag ve vitamin-wineral ]

zengini tavuk eti, insan saglidma yararl oldugu kadar dodru beslenmedeki dnemiyle de dikkat gekiyor. Bu durum, Tirkiyenin
geng niifus yapist da disinildiGinde daha newli bir hale geliyor.

BESV‘BIK olarak gesitli kaynaklardan topladidgmuz bilgiler igiginda, sadlikl beslenme igin en avantajli ve yararl gidalarin baginda gelen
tavuk etini tiketwmeniz igin 12 nedeni siraladik:

Hayvansal proteinler “tamamlayici” proteinlerdir. Tavuk etinde bulunan protein

noﬂnl “E sagligimiz i¢in gerekli tim amino asitleri icerdiginden “tamamlayici"dir. Beslen-
menin tanimi; ihtiyag duyulan besinlerin yeterli, dengeli, surekli, saghkli olarak

TAMAMI-AYIGI uygun bir formda alinmasidir. Bu nedenle gunluk enerji, protein (@amino asitleri
Pnl"‘ﬂ“ dengeli), yag (omega3-6 serisi dengeli), vitamin ve mineralleri kapsayacak bir

diyette tavuk eti mutlaka yer almalidir.

Tavuk eti anemiyi 6nleyen “hem” formunda demir icermektedir. Vlcut, lE“Gi“
bu demir formunu sebzeler gibi bitkisel gidalarda bulunan “hem DEMIR
formunda olmayan demirden” daha iyi degerlendirir. I(;EIIIEI

BIYOLOJIK

OLARAK Demir ve cinko basta olmak Uzere tavuk etinde bulunan organik ve
KULLANILABILIR inorganik besin maddeleri daha iyi emilir ve degerlendirilir.

Yuksek kaliteli tavuk eti proteininin, yaslandikca meydana gelen
kas kaybini, diger protein kaynaklarina gére daha etkin bir
sekilde 6nledigi gézlemlenmistir.

KEMIK Tavuk eti icermeyen bir diyet, kemik sagliginin korunmasinda
IlAYAIIII(lIlIEI son derece 6nemli olan kalsiyum, D vitamini, B-12 vitamini, protein
ve omega yag asitleri bakimindan yetersiz ve eksik kalir.




BEYAZ ETIiN

DENGELi BESLENMEYE

12 FAYDASI

B_EY“I Tavuk eti, bebeklerde fetal donemden baslayarak, cocukluk ve genglik
FONKSIYONLARI ¢aglarinda beyin gelisimini ve sinir sisteminin diizgln ¢alismasini saglayan
B12 vitaminin tek dogal kaynadidir.

Son donemde elde edilen saglam kanitlar, tavuk eti proteininin saglkli KALP
kardiyovaskuler fonksiyonlarin korunmasina yardimci oldugunu snl*illfil
ortaya koymaktadir.

GogUs eti iceren yUksek proteinli ve dusuk karbonhidratli bir diyet kan
ekerinizi kontrol altinda tutmaniza yardimci olur.
KONTROLU ¢ y

Tavuk eti degerli bir cinko kaynagidir. Cinko, optimal bagisiklik fonksiyonlarinin Gilll(ll
korunmasina yardimci olur ve yaralarin daha hizli iyilesmesini saglar. BAE|$||(|.||}|

SELENYUM Tavuk etinde, metabolik performansi etkileyen ve gerekli bir mineral olan
AGISIIII]AII selenyum bolca bulunur. Selenyum, hicre hasarlarini engelleyen, tiroid
. fonksiyonlarini dizenleyen ve kanser olusumunu engellemeye yardimci
ZENGIN olan bir antioksidandir.

Zayiflama diyetlerinde, yuksek proteine sahip tavuk eti diger besin gruplariyla ) mlln_
karsilastirildiginda uzun dénemde daha saglikli bir sekilde kilo vermeye KILOLAR ILE

yardimci olur. MUCRDELE

Tavuk eti, zevkler farkli olsa bile bir¢ok farkli sekilde bir birinden lezzetli
yemekler ile sofralara zenginlik katar.




OLCUM TABLOSU

Malzeme 1 Su Bardag 1 Cay Bardagi 1 Kahve Fincani 1 Yemek Kagigi 1 Tath Kagigi
Su 250 gr. 100 gr. 75 gr. 15 gr. =
Suit 250 gr. 100 gr. 75 gr. 15 gr. =
Un 110 gr. 50 gr. 30 gr. 12 gr. =
Galeta Unu 120 gr. 60 gr. 40 gr. 10 gr. =
Toz Seker 170 gr. 75 gr. 60 gr. 15 gr. =
irmik 150 gr. 70 gr. 50 gr. 10 gr. -
Tuz 230 gr. 115 gr. 60 gr. 20 gr. 5gr
Karabiber = = = 7,5 gr. =
Pudra Sekeri 110 gr. 50 gr. 30gr. 12 gr. =
Kakao 100 gr. 40 gr. 30gr 8gr =
Sal¢a 200gr. 120 gr. 70 gr. 30 gr. 10 gr.
Swiyag 170 gr. 80 gr. 60 gr. 15 gr. =
Margarin 180 gr. 80 gr. 50 gr. 15 gr. 5gr
Piring 175 gr. 80 gr. 50 gr. 15 gr. =
Bulgur 180 gr. 80 gr. 60 gr. 20 gr. -
Kuru Fasiilye 170 gr. 75 gr. 60 gr. = =
Y.Mercimek 160 gr. - - - -
K.Mercimek 200gr. 150 gr. = = =
Tel Sehriye 150 gr. 100 gr. = 20 gr. =
Arpa Sehriye 250 gr. 120 gr. 60 gr. 15 gr. =
Makarna 250 gr. = = 15 gr. =
Nohut 110 gr. = = 15 gr. =
Kasar Peyniri 90 gr. 40 gr. 30 gr. 4gr. —
Badem 110 gr. 45 gr. = = =
Findik 110 gr. 45 gr. = = =
Cekilmis Ceviz 100 gr. 40 gr. 25 gr. 18 gr. -
Ekmek igi 85 gr. - - 6gr. =
Piring Unu 130 gr. 65 gr. 50 gr. 30gr. =
Nisasta 50 gr. 30gr. = 10 gr. =
Krema 210 gr. 110 gr. 70 gr. = =
Yogurt 210 gr. 110 gr. 70 gr. = =

Hindistan Cevizi 85 gr. = = 6gr =




Besin Degeri Tablolart

Tavuk Etinin icerdigi Enerji ve Besin Ogeleri Miktari/100gr.

GOGUS BUT DERILi ET
Eneriji (kkal) 116 126 230
Protein (g) 21,8 19,1 17,6
Yag (g) 3.2 5,5 17,7
Sodyum (mg) 72 89 70
Potasyum (mg) 330 300 260
Kalsiyum (mg 10 11 10
Magnezyum (mg) 27 22 20
Demir (mg) 0,5 0,9 0,7
Bakir (mg) 0,14 0,25 0,16
Cinko (mg) 0,7 1,6 1,0
B6 Vitamin (mg) 0,53 0,30 0,30
Folik Asit (mcg) 8 12 7
Biotin (mcg) 2 3 2
Pantoneikasit (mg) 1,2 1,3 0,9
Tiamin (B1 Vitamin) 1,10 0,11 0,08

Cocuklarin yas gruplarina gore 6nerilen

gunlik protein tiketim miktariy/gr

GUnluk tuketilmesi
Yas gereken protein miktart (gr)
1-3 15-18
4-6 20-25
7-9 26-38
10-13 (kiz) 39-45
10-13 (erkek) 39-60

Et, yumurta, kuru baklagiller grubundan

yas gruplarina gore bir ginde toketilmesi
onerilen porsiyon miktarlan

Yas Porsiyon

1-3 1-1,5 porsiyon
4-6 1,5 porsiyon
7-9 1,5 porsiyon
10-18 2-3 porsiyon

Tavuk Etinin

Protein Degerleri/100gr.

BUtUN tavuk
Gogus (derisiz)
Gogus (deril)
But (derisiz)
But (derili)

100 gr Tavuk Eti;

18.3 gr
23.1gr
20.8 gr
20.1 gr
16.7 gr

* GUNLUK protein thtigacinin

ortalama % 40-50'sini

* GUnlUk B6 vitamini intiyacinin
%25-30"unu
* GUNLUk niasin ihtiyacinin

%42,5'ini

* GUNlUk selenyum ihtiyacinin
%26,1"Inl karstlar.



TARIFLER

Tarif No
Karamelize Sogan Pili¢ But Eyiip Kemal Seving 1
Tavuk Sufle Haldun Tiizel 2
Tavuk Suyuna Bahar Corbasi Inci Bak 3
Kuzenimin Tavuk Kifte Kebabi Senpilic 4
Pesto Soslu Pili¢ Tava Banvit 5
Baharath Pili¢ Fileto Beypili¢ 6
Yufkaya Sanl Finnda Tavuk Lezita 7
Quasedilla Keskinoglu 8
Roll Chicken Royale Sercan Ergiin 9
Pesto Sos Esliginde Kinoali Tavuk Boh¢a Meryem Nur Boz 10
Greyfurt Soslu Patlicanl Tavuk Tiilay Giindogdu 11
Kinoali Pazi Sarma Tavuk Biisra Balci 12
Yinyang Mine Diizdere 13
Alagati Riizgari Secil Halep 14
Tavuk Dolmasi Saban Barut 15
Zencefilli Portakalli Bugday Pilavi Yataginda Lavantal Tavuk Sefika Janset Ozdemir 16
Avokadolu Meze Yataginda Isirgan Otu Dolgulu Tavuk Tuba Ozgiiler Ozgakmak 17
Tavuklu Bulgurlu Tavuk Cigerli Anne Usiilii Manti Tiilay Giirsoy 18
Tavuklu Yuvalaca Aysun Onlu 19
Tavuklu Kiinefe Dilimi Ayse Kardas 20
Portakal Sosunda Kara Bulgurlu Tavuk Sarma Ayten Saner 21
Tavuklu Ayva Dolmasi Basak Aydin 22
Kars Gravyer ve Elma Dolgulu Tavuk Gégsii, Hardalli Sos ile Canan Akyokus 23
Avakado Sos Esliginde Sodali Tavuk Sis Derya Atik Temelli 24
Tavuklu Salgam Dolmasi Ece Akaryildiz 25
Ayva Yataginda Tohum Kaplama Firin Baget Elif Melis Ocak 26
Barbekii Sosunda Marine Humuslu Tavuk Sarma Emine Peksen Yenidiinya 27
Tereyag Dolgulu Balon Tavuk Enes Bahgivan 28




Tarhanayla Marineli, Baby Sebzeli Tavuk Sarma

(Siyah Piring ve Sarimsak Piiresi Esliginde) Eslem Sena Yurt 2
Pembe Tavuk Koftesi Esra Karakaya 30
Fondii Peyniri Dolgulu Kup Tavuk Esra Yaman 31
Can Ciger Tavuk Fatma Tomris Cakmak 32
Tadom Halil ibrahim Tanrivermis 33
Mihlama Yataginda Kremali Tavuk Havva Ceyda Kalyoncu 34
Giillag Yapraginda Rezeneli Tavuk Koftesi Jiilide Baskur 35
Karamelize Soganh Tavuklu Kek Kezban Giileg 36
Maras Usiilii Tavuklu Patatesli Kofte Melek Bozbayir 37
Tavuklu Yemisli Girit Dolmasi Melike Horoz 38
Uzakdogu Lezzetli Parmak Tavuklar Meral Kagamer 39
Aybut Miisliim Aktas 40
Nane Sos Esliginde Tavuk Ballantine Nihan Seymen 41
Hiiner Tavuk Soslu Waffle Selma Erensoy 42
Finnda Mozarellali Pesto Soslu Tavuk Sarma Seyda Erdogan Bolu 43
Balkabakli Patates Piiresi Yataginda Tahinli Tavuk Tugba Daymaz 44
Kalderek Bohgasi Tugba Uslu 45
Balli Zencefilli Soya Soslu Istridye Mantarh Tavuk Sarma Tiilay Akhan 46
Hurma ve Ananas Dolgulu Tavuk Toplan Tiilin Kalkan 47
Tavuklu Nohut Diiriim Yasemin Torlak Celebi 48
Sogan Tabaginda Isirgan Otlu Tavuk Sote Zeynep Ok 49
Chiali Ispanakh Tavuk Sarma Zeynep Yaroglu 50







KARAMELIZE SOGANLI
PiLIC BUT
1 Biitiin malzemeler kiigiik kiiciik dogranir ve bir kapta karistirilir.

Acilmis tavuk butlari bu karigim ile 15 dakika marine edilir. Daha sonra
tavuklar 180 derece isitilmis firina bir tepsi iginde siiriiliir. Firinda 20
dakika pisirilir.

3 Diger yanda da soganlar kiip kiip dogranir.

Tavaya seker konulur ve renk degistirene kadar pisirilir. Ardindan
soganlar tavaya eklenir. Soganlar iyice karamelize olana kadar kavrulur Malzemeler

ve beraber servis edilir. [ 4 Ad. Kemiksiz But
] 1 Ad. Limon
(] 25 Gr. Feslegen
[J 4 Dis Sanmsak
[] 100 Gr. Arpacik Sogan
[J 25 Gr. Taze Kisnis
[J 100 ml. Zeytinyag
Garnitiir igin:
. ) : [J 2 Ad. Kuru Sogan
Optimal beslenmede ; minumum hastalik g,TYemek,@%,W
= . - . '
r/s/</,. makymvum iyl hal/saghk do/ayISIy/a. O Beyaz Biber
maksimum saglikli yasam hedeflenmektedir.
Beyaz et, optimal beslenme énerilerinde

onemli bir yere sahiptir.







TAVUK
SUFLE

1 Tavuk etlerine kabugu alinmis biitiin sogan, sarimsak ve tane baharatlar ilave
edilerek haslanir.

2Diger yanda yumurta beyazlari sert bir kopliik haline gelene kadar ¢irpilir.

3 Haslanan tavuk etlerini iyice kurulandiktan sonra 150 gram tereyagina yeterince
tuz ve karabiber ilave edilerek krema haline gelene kadar blenderda cekilir.

Tavuk kremas! ile yumurta aki tahta kasikla agir agir fazla siirdiirmeden
karistinlarak kivama getirilir.

Malzemeler

51 5 i (] 400 Gr. Tavuk Eti
Kalan 50 gram tereyagi ile firin kabi veya kaplari yaglanir ve karigim igine 711 Ad.Sogan

doldurulur. Bigagin keskin olmayan tarafi veya bir spatula yardimi ile yiizey 72 Ad. Sanmsak

diizlenir. Onceden isitilmis firnda 180 derecede 8-9 dakika pisirilir. [ 1 Ad. Kakule
712 Ad. Karanfil

Uzerine kirmizi biber serperek ya da tavuga uyacagi diisiinilen her tiirlii Eailﬁ(d T‘I;u;’rsrzﬁl Boyutunda

garnitiirle servise sunulur. (] 200 Gr. Tereyagi

(] 8 Ad. Yumurta Beyazi
[ Tuz
[J Karabiber

“Haldun Tiizel-






TAVUK SUYUNA
BAHAR CORBASI

1 Tavuk bagetler tencereye aktarilir. Su, kabuklar soyulmus soganlar ve havug
eklenir.

Orta ateste 20 dakika boyunca pisirilir. Corbanin icinden biitiin sogan ¢ikarilr

ve kiip kiip dogranmis enginarlar, bezelye icleri, boyuna ikiye kesilmis ¢agla
bademleri ve hububat karigimi ilave edilir. Tencerenin kapagi kapatilarak 20
dakika daha pisirilir.

Pisen tavuk bagetler tencerenin iginden alinarak, biraz soguyunca yemek
kasigina sigacak sekilde didiklenir. Tekrar kaynayan gorbanin icine eklenir.

4Meyanesi icin; yumurta sarisi, yogurt, un ve oda isisinda yumusamis tereyagi
catalla iyice ¢irpilir. Kaynamakta olan ¢orbanin suyundan birkag kasik
alinarak yumurtali karigim ihtihr.

5 Hazirlanan meyane kaynayan ¢orbaya yavas yavas ilave edlilir. 5 dakika sonra
tuz, ince kiyilmis kisnis ve taze ¢ekilmis karabiber ilave edilerek tatlandirilir.
Istege gore limon suyu ilave edilebilir.

Malzemeler

[J 4 Ad. Tavuk Baget
(2Lt Su

[J 1 Orta Boy Sogan

(] 1 Orto Boy Havug

[J 1 Cay Bardag) Hububat
Kanigimi (sar1 mercimek,
kirmizi mercimek, bugday,
pirin)

[J 2 Enginar (temizlenmis)
[J 10-12 Ad. Cagla Badem
[ 1 Avug Taze Bezelye lci
[J 1 Dal Taze Kisnis

O Tuz

[J Karabiber

Meyanesi lgin:

[J 1 Yumurtanin Sarisi

[J 100 Gr. Yogurt

[J 1 Yemek Kasigi Un

[ 1 Tath Kagigi Tereyag







KUZENIMIN TAVUK
KOFTE KEBABI

—’ Once kéftelik bulgur derin bir kaseye konularak 1lik suyla islatilir. Derin
bir kabin icine tavuk kiyma, doviilmiis sarimsaklar, tuz, biber ve kekik
konulur. Sogan rendelenir, suyu sikilarak atilir ve kati kismi kiymaya ilave
edilir.

Yumurta ve ilik suda hafifce yumusayan bulgur da eklenir. Tiim
malzemeler iyice yogurulur. Bir tepsiye un konularak yayilir. Kifte
hamurundan kiraz kadar pargalar koparilarak yuvarlanir. Unlu tepsiye

konularak sallanir ve koftelerin her tarafinin una bulanmasi saglanir.

Genis bir tencereye 8-10 bardak su konularak 1 tath kagsig tuz atilir ve
3 orta ateste kaynatilir. Su kaynayinca yakin mesafeden kofteler yavasca
suyun icine aktarlir. Cok degil birkag kere kanistirilir. Yaklagik 12-15 dakika
pisen kafteler suyun yiizeyine ¢ikacaktir.

Kevgir yardimiyla kofteler siizdiirtilerek tencereden alinir ve servis
tabagina konulur. Uzerine sarimsakli yogurt ve pul biberli yag gezdirilerek
sicak olarak servis edilir.

Malzemeler

[J 750 Gr. Kemiksiz Tavuk
But

(] 1-1,5 Su Bardag ince
Koftelik Bulgur

(] 1/2 Su Bardag Ik Su

[J 3 Dis Sanmsak

(] 1 Ad. iri Boy Kuru Sogan
[J 1 Su Bardagi Rende Taze
Kasar Peyniri

[ 1 Ad. Yumurta

[ 2 Cay Kagig Tuz

[J 2 Cay Kasig Karabiber

[J 2 Cay Kasigr Pul Biber

[J 2 Cay Kasig Kekik
Ayrica:

[J 1 Kase Sanmsakh Yogurt
(] Pul Biberli Zeytinyag

[J 1 Su Bardagi Un (tepsiye
koymak icin)







PESTO SOSLU
PiLiC TAVA

1 Zeytinyagi isitilarak tavuk gogiisleri yerlestirilir. Hizli ategte, her iki yiizii
altin sarisi renk alana kadar yaklasik 2’ser dakika pisirilir.

2Ate§ kisilarak, tencerenin kapagi kapatilir ve etler yumusayana kadar
yaklasik 3-4 dakika daha pisirilerek bir tabaga alinir. Tuz ve déviilmiis
karabiber serpilir ve sicak tutulur.

Ayni tavaya ikiye kesilmis domatesler yerlestirilir. Hizli ateste ve tava
hafifce sallanarak 1-2 dakika pisirilir.

Pesto sos, krema ve iri dogranmis feslegen yapraklari eklenerek 1-2
dakika isitilir.

5 Tavuk etleri ve domatesler tabaklara paylastirilir. Feslegenli krema
lizerlerine gezdirilerek servis edilir.

Malzemeler

[J 4 Ad. Tavuk Gogsii

(11 Corba Kagigi Zeytinyag
[J 200 Gr. Kiraz Domates
[ 3 Corba Kagig1 Pesto Sos
[J 3 Corba Kagig1 Krema
[] 4 Sap Taze Feslegen

[J Tane Karabiber

[ Tuz

Banwt _






BAHARATLI
PILIC FILETO

1 Tavuk gogsii, sanimsak, adacayi, biberiye, toz biber, soya sosu, stit,
aygicegi yag, tuz ile beraber marine edilir ve bir stire bekletilir.

2Marine edilmis tavuk gogiisler 170 derece firnda kizartilir.

3 Siit; krema, sarimsak rendesi ve tereyagi ile tavada cektirilir.

Hazirlanan kremali sos, firinda pisirilen tavuklarin iizerine dokiilerek
servis yapilr.

Tavugunuzu haslarken, suyuna birer
adet havug, sogan, kereviz sapi veya
maydanoz eklerseniz lezzeti artacaktir !

Malzemeler

[J 1 Ad. Tavuk Gogsii

[J 2 Yaprak Adagay:

[ 1 Tutam Biberiye

[ 1 Tutam Kirmizi Toz Biber
[J 1 Dis Sarnmsak

[J 1 Corba Kagig Soya Sosu
[ 1 Tutam Tuz

[J 1 Cay Bardag Siit

[J 1 Cay Bardag Aygicek Yagi
[J 1 Su Bardagi Krema

[ 1 Yemek Kagigi Tereyag







YUFKAYA SARILI
FIRINDA TAVUK

1 Kemiksiz derili tavuk budu tavada yiiksek ateste miihiirlenir.

Ayri bir tavada tereyagiyla sirasiyla kuru sogan, sarimsak, kapya
biber, ispanak ve mantar sotelenir. Muskat cevizi, tuz ve karabiberle
lezzetlendirilir.

3 Hazirlanan malzeme tavuklara sarilr.

Yufka tezgaha agilir ve tavuklar igine konularak bayram sekeri gibi sarilir.
Maydanoz saplariyla uglari baglanir ve lizerine yumurta sarisi siriiliir.
Corekotu ve susam ekleyerek 180 derece firinda 20 dakika pisirilir.

5 Lime ve kiraz domates ile servis edilir.

Uzmanlar; tavuk suyunun insan viicudundaki
hticrelerin bliytimesi ve onarimi igin gerekli olan
aminoasit agisindan ¢ok zengin bir kaynak
oldugunu, mevsim gecislerinde siklikla karsilasilan

hastaliklara karsi viicudu korudugunu belirtiyor.

Malzemeler

[ 1 Ad. Kemiksiz Derili
Tavuk Budu

[J1/2 Ad. Yufka

[ 20 Dal Haslanmig
Ispanak

[ 1 Ad. Jiilyen Dogranmis
Kapya Biberi

[ 1 Ad. Jiilyen Dogranmis
Kuru Sogan

[ 1 Tutam Muskat Cevizi
[ 2 Ad. Ezilmis Sarimsak
[ 2 Yemek Kasig1 Tereyag
[ 3 Adet Jiilyen Dogranmis
Mantar

[ 1 Adet Yumurta Sansi
[J 2 Dal Maydonoz Sapi
[ 1 Cay Kasigi Susam

[ 1 Cay Kasig1 Corek Otu
[J 2 Dilim Lime

[] 2 Adet Kiraz Domates







QUASEDILLA

1 Tavuk gogiis etleri, biberler ve kuru sogan yemeklik olarak dogranir.
2 Bir tencereye sirasiyla dogranan malzemeler konularak sotelenir.

Tencere ocaktan alindiktan sonra karigima baharat ve dogranmis geri
domatesler ilave edilir.

4Lava§ ekmekleri bir tavada hafifce isitilir.

Hazirlamis olan malzeme lavas ekmeklerinin icine konulur ve diiriim m‘gﬁfmﬁ!ﬂ
haline getirilerek servis edilir 1200 Gi:;Ta’vuk e
[ 1 Ad. Kirmizi Biber
[J 1 Ad. Sari Biber
[ 1 Ad. Yesil Biber
(11 Ad. Sogan
. [ 5 Ad. Ceri Domates
Ogtlinlerimizde olmasina dikkat etmemiz gereken 130 Gr. Tereyags

. S . . . (] 4 Adet Lavas Ekmegi
B vitaminleri tavuk etinde bolca vardir. Vitamin B2 DBaharaﬂar§ &

(riboflavin), vitamin B3 (niasin), vitamin B5 (pantotenik asit),

vitamin B6 ve vitamin B12 dahil olmak lizere birgok B grubu

vitamininin iyi bir kaynagi olan tavuk etini glinliik beslenme
programimiza mutlaka dahil etmemiz gerekir.

Keskinoglu







ROLL CHICKEN
ROYALE

Kereviz peltesi igin; tavaya sivi yag konularak igine kuru sogan ve
1 sarimsaklar dogranir ve kavrulur, sonra icine daha énce soyulmus olan
kerevizler eklenerek kavrulur, iyice kavrulan kerevizlerin igine siit ilave
edilerek pismeye birakilir, pisen kerevizler dograyiciya atilarak piire haline
getirilir ve icine taze kekik, tuz, karabiber ilave edilerek sosluga konulur.

Brokoli peltesi igin; tavada kuru sogan, sarimsak, zencefil kavrularak
2 tuz, karabiberle tatlandirilir ve beklemeye alinir. Ayri bir tencerede
brokoliler haslanir, haslanan brokolilerle kavrulan diger malzemeler
karigtiniciya atilir, kivam vermek igin de igine krema ilave edilir.

Tavuk rulo igin; Tadet kemiksiz tavuk butu streg icine konularak et

dovecegi ile genisletilir sonra lizerine tuz, karabiber serpilerek beklemeye
alinir. Ayri bir tencerede kuru sogan, sarimsak ve ispanak kavrularak tuz
karabiber ile tatlandirilir. Ardindan stregteki tavuk budu agilarak iizerine
kavrulmus ispanak koyularak sarilir. Onceden isitilmis firnda 30 dakika
pisirilir.

Mantar ragu igin; kuru sogan, sarimsak ve mantarlar tavada

kavrulur, icine su ilave edilerek pismeye birakilir. Piserken koyulasan su
stislemelerde kullanmak igin ayrilir. Pismeye yakin domatesler ilave edilerek
karigtinilir ve toz parmesan peyniri eklenir.

5 Cedar sos igin; Cedar peynirleri tavada eritilir ve igine taze kekik ilave
edilerek dograyiciya atilir, yogunlugunu ayarlamak icin krema ilave edilir.

Malzemeler
Tavuk Rulo Igin:

[J 1 Ad. Kemiksiz Tavuk
[J 1 Ad. Kuru Sogan

[ 2 Dis Sanmsak

[ Ispanak .
Kereviz Peltesi Igin:
[J 3 Ad. Biiyiik Boy Kereviz
[J2 Ad. Kuru Sogan

[ 2 Dis Sanmsak

[ 50 Gr: Siit

[J 5 Gr. Taze Kekik

[ S Yag

O Tuz

[ Karabiber
Brokoli Peltesi Igin:
[J 600 Gr. Brokoli

[J 1 Ad. Kuru Sogan

[ 20 Gr. Taze Zencefil
[ 1 Dis Sannmsak

[J 200 Gr. Krema

[ S Yag

O Tuz

[ Karabiber
Mantar Ragu Igin:
[J750 Gr. Mantar

[J2 Ad. Kuru Sogan

[J 1 Ad. Domates

[J 2 Dis Sanmsak
1S Yag

O Tuz

[ Karabiber
Baglamak Igin:

[J 100 Gr. Toz Parmesan
Peyniri .
Chedar Sos Igin:
(11400 Gr. Cedar Peyniri
[J100 Gr. Krema

[ Taze Kekik







PESTO SOS ESLIGINDE

KINOALI TAVUK BOHCA

1 Kinoalar haglanr.

Baska bir tavada yag, sogan, biberler, kavrulur, salga eklenir son olarak
da baharatlar ve kinoa eklenerek 5-10 dakika pisirilir.

Ayri bir tencerede rendelenen domates, ince kiyilmig sarimsak ve yag
koyu bir kivam alana kadar pisirilir.

Tavuk gogiisler ince katmanlar halinde kesilerek déviiliir. Karabiber ve
tuz eklenir. Cupcake tepsisine yerlestirilir.

5 icine kinoali dolgu eklenerek iistii kapatilr.

6 Tavuklarin lizerine domates sos siiriiliir.

7Flrm 200 dereceye ayarlanarak 30 dakika pisirilir.

8Pesto sos malzemeleri blendirdan gegirilir, tabaklara sos olarak konur.

Malzemeler

[J 800 Gr. Tavuk Fileto(gogiis)
[J 10 Yemek Kagig1 Beyaz Kinoa
[J 2 Ad. Kirmizi Kapya Biber
[J 1 Ad. Yesil Biber

[J 1 Ad. San Biber

(] 3 Adet Kuru Sogan

[ 3 Dis Sanmsak

[J 6 Adet Kuru Domates

(] 1 Cay Bardagi Zeytinyagi
[J 3 Y. Kasigi Domates Salgas
[ 1Y. Kagigi Aci Biber Salgas
[ 500 Gr. Kasar Peyniri

O Tuz

[J Karabiber

[J Pulbiber

[J Kimyon

ClAcr Kirmizi Toz Biber

Pesto Sos Igin:

[J 1 Demet Taze Feslegen
(71300 Gr. Rendelenmis Parme-
san Peyniri

[J 1 Dis Sanmsak

[J200 Gr. Ceviz

[ 1 Su Bardag Siit

[ 6 Yemek Kasigi Zeytinyagi
Domates Sos Igin:

[J5 Ad. Domates

[J 1 Dis Sanmsak

[J 100 Gr. Tereyag

[J6 Ad. Kuskonmaz

Meryem NurBozKonya



-




GREYFURT SOSLU
PATLICANLI TAVUK

Biiyiik bir tavada zeytinyaginda dogranmis soganlar kavrulur. igine

dogranmis biberler ve sarimsaklar eklenerek biraz daha kavrulur. Biber
salgasi eklenip kavrulmaya devam edilir. Kiigiik kiiciik dogranmig tavuk
etleri ilave edilerek etler yari pisene kadar kavrulur. Bulgur eklenip karistirilir.
En son rendelenmis domates ve suda bekletilmis visne kurusu, tuz ve
baharatlar eklenip pisirilir.

Ayri bir tavada uzunlamasina dogranmis patlican dilimleri hafif kizartilr.

Yuvarlak bir kek kalibina kenarlari digsariya sarkacak sekilde dosenir.
Hazirlanan tavuklu harcin tamami kaliba dékiiliip esit olarak yayilir.
Patlican dilimleri lizerine kapatilir. Servis tabagina ters cevrilerek kaliptan
¢cikartilir.

Kafte igin biitiin malzemeler karigtirlhp yogurulur. Kiigiik yuvarlak
kofteler yapilarak una bulanir ve kizgin yagda kizartilir.

Baska bir kiiciik kapta sos malzemeleri karistirilp koyulasana kadar
pisirilir. Sos biraz soguduktan sonra patlicanlarin lizerine gezdirilir.
Uzerlerine kéfteler dizilip aralarina kiiciik turp dilimleri dizilir.

5 Geri kalan kofteler kalibin orta kismina doldurulur. Dilimlenerek servis
yapilr.

Malzemeler

[ 1,5 Kg. Kemiksiz Tavuk Eti

[J 4 Ad. Kemer Patlican

[J 2 Ad. Orta Boy Kuru Sogan
[ 2 Ad. Carliston Biber

[ 5 iri Dis Sanmsak

[J 2 Ad. Orta Boy Domates

[ 2 Tath Kagigi A Biber Salgasi
[J2 Cay Kasig Kori

[ 2 Cay Kasigi Kajun Baharati
[ 3 Corba Kagigi Pilaviik Bulgur
[ 5 Corba Kagig1 Zeytinyagi

[ 1,5 Cay Bardag Visne Kurusu
[ Tuz

Koftesi igin:

[]400 Gr. Tavuk Kiymasi (but)
(71400 Gr. Tavuk Kiymasi (gogiis)
[ 1 Ad. Biiyiik Boy Rendelenmis
Kuru Sogan

[ 1,5 Su Bardag Tam Bugday
Ekmek Ii (gekilmis)

[]4 Dis Sanmsak (rendelenmis)
11 Cay Kagig Kimyon

[ 1 Cay Kasig Karabiber

[ 1 CAy Kasigi Zerdegal

11 Cay Kagigr Kisnis

OTuz .

Kizartmak Igin:

[ Swiyag

Greyfurt Sosu lgin:

(1,5 Su Bardagi Kirmizi Greyfurt
Suyu

[J1,5 Corba Kasigi Tepeleme Misir
Nisastasi

[ 1,5 Corba Kasigi Toz Seker
[11/4 Su Bardag Su

Kofteleri Bulamak Igin:

Un

Siislemek Igin:

5-6 Ad. Kiigiik Kirmizi Turp






KiNOALI PAZI
SARMA TAVUK

Kiiciik bir tencerede kinoa, 2 su bardag su ve 1 tath kasigi tuzla beraber haglanir.

Kinoalar yumusadiktan sonra alti kapatihp dinlenmeye birakilir.

2 Tavada kirmizi ve yesil biberler jiilyen dogranarak tuz ve sivi yagla birlikte
sotelenir.

Baska bir tavada jiilyen dogranmig tavuklar kavrulmaya baglanir. Kavrulurken
3 tuz, zeytinyag ve siviyag eklenir. Tavuklar sulanmaya baslayinca ince hilal
seklinde dogranms soganlar eklenir. Soganlar kavrulmaya baslayinca salga ilave
edilerek, hepsi beraber pisirilir. Malzemeler tamamen pistigi zaman sotelenmis
biberlerle birlestirilir. Tiim malzemelere karabiber, kimyon, reyhan, nane eklenerek
karigtiniir. Son olarak yesil sogan eklenir ve dinlenmeye birakiliv. Yesil soganlar
yumusadiktan sonra ilik kinoa ile birlestirilerek i¢c har¢ hazir hale getirilir.

Onceden yikanip saplari temizlenmis pazilar bu esnada haslanir. Kaynamig
suda bekletilip ¢ikarilir (3 saniye suyun icinde bekletmek yeterlidir).

Yumusamis ve sarilmaya hazir pazilar zemine serilir. i¢ hargtan koyduktan
5 sonra kenarlari 6nce kapatilacak sekilde sarilir. Sarma islemi kalin ve igi dolu
olmalidir. Rulo halinde sarilan pazilar tavaya dizilir. Sicak su (suyun seviyesi
pazilarin ¥%'ii kadar olmalidir), zeytinyag ve iizerine tereyag eklenerek yaklasik 5
dakika kaynatilir.

Siizme yogurdun icine; doviilmiis sanmsak, zeytinyag, kuru nane, ¢ekilmis ceviz
eklenip karistirihr.

7Di4'z bir sunum tabaginin zeminine yogurtlu sos yayilir. Pisirilmis pazi sarmalar
canak olacak sekilde ortadan ikiye kesilir ve yogurtlu sosun lizerine sira sira
oturtulur. Dereotu ile siislenir.

Malzemeler

i¢ Hara igin:

[ 600 Gr. Kemiksiz Pili¢ But
(11250 Gr. Kinoa

[ 1 Tath Kagig Tuz

(] 1 Demet Pazi

[ 3 Ad. Yesil Biber

[J 3 Ad. Kirmizi Biber

(1 Cay Kagig Tuz

(] 1 Fincan S Yag

[ 2 Yemek Kasig1 Zeytinyagi
[J 1 Ad. Kuru Sogan

(] 1 Tath Kasigi Biber Salgasi
[ 1/2 Cay Kagig Karabiber
[ 2 Cay Kasig1 Ucuyla
Kimyon

[ 1 Cay Kagigi Kuru Nane
[ 1/2 Cay Kasigi Kuru
Reyhan

(12 Dal Yesil Sogan
Yogurtlu Sos Icin:

(] 400 Gr. Siizme Yogurt

[ 1 Dis Sarnmsak

[ 2 Yemek Kasig1 Zeytinyag
[ 2 Tath Kagigi Kuru Nane
[ 2 Tath Kagig Cekilmis
Ceviz ve Dereotu







YIN YANG

Tavukgagsii birbirinden ayrilmayacak sekilde fileto seklinde ortadan ikiye kesilir
1 ve et dovecegiyle inceltilir.

Marinasyon malzemeleri karistirilir. inceltilmis tavuk marine sosuyla

harmanlanir, 1 saat buzdolabinda bekletilir. Marine edildikten sonra marine
sosuyla birlikte firin tepsisinde 240°C'de pisirilir. Firindan ¢ikan tavuk "S" seklinde
kesiliv. Tavaya alinip krema, kaju ve baharatlarla bir tasim pisirilir (baharat ol¢iileri
tercihe gore ayarlanabilir) ve sonrasinda bir tarafina susam degdiriliv, diger tarafina
kus diziimii konur.

Pancar sosu igin; pancar tursusu suyu, seker, nisasta ile karistirilip pisirilir.

Ocaktan alinarak biraz soguduktan sonra tahin ilave edilir.

Erigte pilavi igin; kozlenmis kirmizi biber jiilyen dograniv, ardindan eriste
4sw1 yagda kavrulur. Kavrulduktan sonra tuz ve su ilave edip pismeye birakilir.
Pismeye yakin kézlenmis biberler eklenir.

Garnitiirler igin; Kabak uzunlamasina ince kesilir. Sicak suyun igine atilir,

5 pisince kaynayan sudan, soguk suya konulur. Tuz dékiip sarilir. Mantarlarin
saplari kopartilir. Baharat ve swiyag karistirip mantarin Ustiine stirtiliir. Mantarlar
da finnda pisen tavuklarin yanina verilir.

Tuile yapimi igin; tiim malzemeler iyice karistirilir. Isitilmus tavaya dokiilii,

delik delik olana dek pisirilir sonrasinda bicakla yavasca alinir.

Bildircin yumurtasi tavaya kinlir hi¢ ellenmeden pisiriliv, pistikten sonra
7 etrafindaki beyaz kisim kesilir. Kus tiziimii sicak suyun igine konup yumusatilir.
(tavugun (istiine konmadan dnce)

Biitiin pisirme islemleri bittikten sonra en alt kisma yuvarlak sekilde ister

kurabiye veya pot kalibinda ister elle sekil vererek eriste pilavi koyulur. Daha
sonra hazirlanan kajulu sos pilavin iizerine doékiiliip en iste susamh ve kus liziimlii
tavuk yerlestirilir.

Garnitiir olarak tavugun yamna soguk suda bekleyen kabak ¢ikarilip
9 tuzlandiktan sonra rulo seklinde sarili. Hemen yanina baharath mantar ve
iisttine bildircin yumurtasi konur, arasinada tuile yerlestirilir.

Malzemeler

Marinasyon Icin:

[J 3 Ad. Tavuk Gogsii

[ 1 Paket Krema

[ 1 Yemek Ka}g Limon Suyu
[ 1 Tath Kasigr Tu:

[ Yanm Cay Kasig1 Karabiber
] Yanim Cay Kasigi Kimyon
] Yanim Cay Kasigi Kori

Pancar Sos Igin:

SD 1 Su Bardagi Pancar Tursusu
uyu

EI 1 Yemek Kasig _Fl Nisasta

012 Cay Kasigi Tahin

12 Cay Ka;lgi Seker

Eriste Pilavi I;m

[J 1 Su Bardag

[J1Ad. Koz rmm Biber

[J 1,5 Yemek Ka;_gr Swi Yag
[J 1 Tath Kas

[ 2,5 Su Bardag Su

Garnitiirler:

[J Kabak

[ Kiiltiir Mantan

[ Bildircin Yumurtasi

O] Swiyag

[J Karabiber

[J Kimyon

[ Tuz

Tuile:

(18 Yemek Kasig Svi Yag

(19 Yemek Kasigi Su

(11 Yemek Kasigi Un

[ 1 Cay Kasigr Tuz

[ Yenilebilir Mavi Yaldiz Boya

Diger Malzemeler :

[J50 Gr. Kaju

[J 1 Paket Krema

(150 Gr. Kus Uziimii

130 Gr. Susam

[ 10 Gr. Kagar Peyniri

e o
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'ALACATI RUZGARI

Mantarlar ¢ok fazla kiigiiltiilmeden dogranir. Tavaya sivi yag dokiiliir.

Dogranan mantarlar sivi yag icerisine eklenir. Birka¢ dakika sonra
dolmalik fistiklar da eklenir. Hafif renkleri déniince tavuk kiyma eklenir.
Birkag dakika sonra kéri, karabiber ve tuz eklenir ve pismesi beklenir.
Ocagin alti kapatildiktan sonra dogranmis dereotu eklenir ve i¢ harci hazir
hale gelir.

Kabak ¢igeklerinin icleri temizlenerek yikanir. Hazirlanan i¢ harg ile
kabak ciceklerinin igleri doldurulur.

Kiiciik bir tencereye hazirlanan kabak ¢icekleri siralanir ve ¢igeklerin
arisina kadar su ilave edilir. Kisik ateste 10 dakika pisirilir.
Y d Pl Malzemeler
_ o ) _ ] ) [J 1 Kg. Tavuk Kiymasi
Pisen kabak ¢icegi dolmalar servis tabagina alinir ve limon ile servis (gogtisten)
5 edilir (124 Ad. Kabak Cigegi
[J 10 Ad. Mantar
[J 1 Demet Dereotu
[J 1 Paket Dolmalik Fistik
[ 2 Cay Kasigi Kori
.. L. . [ 2 Cay Kasigi Karabiber
Onceden pisirdiginiz tavugunuzu isitmak 3352’;,,(;;%,1,,2
icin buharda isitma yéntemini kullanin! g;gd- Lin;or;d »
Bir tencerede kaynattiginiz suyun Uzerine /2 Gay Bardag S
Sl/Ideg /<O)/UV) tavugunuzu SUdeC/VI lizerine
yerlestirin ve istediginiz isiya gelinceye kadar

buharda isitin. Tavugunuz yumusacik olacak!

= Secil Halep lzmlr _






TAVUK DOLMASI

1 Tavuk kiymasinin igine karbonat, galeta unu ve karabiber ilave edilerek
yogurulur ve lizeri kapatilarak dolapta 10-15 dakika dinlendirilir.

i¢ harg icin; bezelye, patates ve havug haslanir ve suyu siiziiliir. Ardindan

kapya biber, ¢arliston biber, mantar, sogan ve sarimsak tereyaginda
sotelenir. Soteleme esnasinda baharatlar da eklenir. Daha sonra sotelenen
sebzelerin icine haslanan havug, patates ve bezelye ilave edilir.

Sos i¢in; sogan, havug, briiksel lahanasi, brokoli, karnabahar, maydanoz,
kapya biber, ¢arliston biber ve baharatlar robotta cekilir.

Dolapta dinlendirilen tavuk ¢ikartilarak biraz yumusatmak icin
yogurulur. Yaklasik 100 gram tavuk kiymasi elimizle oval bir sekilde agilir
ve igine i¢ harg konularak istii altlardan alinarak kapatilir.

Hazirlanan dolmalar yagh kagida sarilarak 180 dereceye ayarlanmig
firina atilir ve 15 dakika pisirilir.

Malzemeler

[] 1200 Gr. Tavuk Kiymasi
[J 12 Tath Kasig Galeta
Unu

[12 Cay Kasigr Karbonat
[J 2 Tath Kagig Tavuk Bulyon
[ 2 Tath Kagig1 Karabiber
(13 Tath Kagig Tuz

[J 2 Tath Kagig Pul Biber
[J 7 Ad. Kapya Biber

17 Ad. Carliston Biber

[J 3 Ad. Orta Boy Sogan

[ 3 Ad. Kiigiik Boy Patates
[ 3 Ad. Havug

(] 200 Gr: Bezelye

[J 10 Ad. Mantar

[ 3 Dis Sanmsak

[J 1/2 Demet Maydanoz
[J 4 Adet Brokoli

[J 4 Adet Karnabahar

[ 4 Adet Briiksel Lahanasi
[J 1 Su Bardagi Aygicek Yagi
[ 2 Yemek Kasigi Tereyagi
[J 1 Yemek Kagigt Un

[ 2 Tath Kagig Sebze Cesni
[J 6 Ad. Geri Domates

[ 6 Ad. Rozmarin







ZENCEFILLI PORTAKALLI

'BUGDAY PIiLAVI YATAGINDA

LAVANTALI TAVUK

Sarimsaklar, ada ¢ayi ve biberiye bicakla dogranir. Tereyagi ile karistirilir,
tuz ve karabiber eklenir. Tavugun her yerine icine digina tereyagh karisim
yedirilir.

2 Tavugun i¢i arpacik soganlari ile doldurulur ve 200 derece firinda 1 saat
pisirilir.

Pilav igin; Bugday hafif haslanir. Tavada tereyag eritilerek bugday hafif
kavrulur. Portakal kabugu rendesi ve zencefil rendesi eklenir ve karigtirilir.
Tavuk suyu ve portakal suyu eklenerek, pilav pisirilir .

Pisen pilav servis tabagina aliniv, ortasina tavuk yerlestirilir, portakal
dilimleri ve lavanta ile siislenerek servis edilir.

Tavugun kendi yaginin icinde
pismesi ve nemini korumasi,
dolayisiyla daha lezzetli olmasi igin
firin poseti icinde pisirmek daha
uygundur.

Malzemeler

[ 1 Ad. Biitiin Tavuk
[ 20 Ad. Soyulmus
Arpacik Sogan

(] 500 Gr. Tereyag

(] 10 Dal Taze Biberiye
[ 10 Dal Taze Adagay:
[ 1 Kg. Asurelik Bugday
[ 50 Gr. Taze Zencefil
[ 6 Ad. Portakal

[ 5 Dis Sarmsak

[ Tuz

[ Karabiber

Siisleme lgin:

(] Portakal Dilimleri

[ 5 Yemek Kasig1 Kuru
Lavanta

Sefika Janset Ozdentir - Kacaeli:






AVOKADOLU MEZE
YATAGINDA ISIRGAN OTU
DOLGULU TAVUK

Gagiis eti parcalari tam kesilmeden, yatay olarak, 1 cm kalana kadar kesilerek

. S . e Malzemeler
aralan agilir. Kesilen gégiis etleri bir kaba alinir ve lizerine, marine igin, siit, [ 1 Ke Tavuk Bonfile
sarimsak, zeytinyagi, tuz, kekik, kori, kirmizibiber ve muskat rendesi eklenir. Tavuk Marinesi I¢in:
AR . AP . e e e . (] 500 M. Siit
Malzemeler birbirine biraz yedirildikten sonra dinlenmesi icin tizeri kapah sekilde [ 3 Dis Sanimsak
buzdolabinda bekletilir. 04 Kasigy Zeytinyag

[ 1 Tath Kagigi Tuz
(1 1 Tath Kasigi Kori

Avokadolu yatak icin; haglanmis ve kabugu soyulmus nohut, soyulmus ve E;%ﬁ{'gﬁfgfﬂf g’,‘m,z,b,-be,
cekirdegi ayrilmis avokado, kavrulmus kaju fistigi, zeytinyag, limon suyu, limon El 1 @, K;a;u' Mu;(ka’.tl_%efvdesi
kabugu rendesi, tavuk suyu, haslanmis tavuk eti, tuz, toz kuru domates, sarimsak 00 G noﬁ,tf en:
ve kekik elektrikli dograyici ile piire haline getirilir. (] 34 Ad. Olgun Avokado
(] 200 Gr. Kaju Fistigi
S 4 Cgrba asigl Zeytinyag
icin: in bi i ili 2 Ad. Limon
Tayuk dolgusu igin; derin bir tencerede su kaynatllfr, tuz llav_e_edlllr ve 71500 ML Tavudk Suyu
dogranmis 1sirgan otu kaynar suya eklenerek 2-3 dakika bekletilir. Ardindan Bljzo(l) Gr. Haslanmis Tavuk
e onfile
delll.(ll bir ka§lk. yqrdlmtyIGVISIrgan otu kaynar suvdan ahmpvbuzlu suya konulur. 1-2 017 Tath Kasyg Ogiitiilmiis
dakika sonra siiziilerek dograma tahtasinda dogranir. Dogranan isirgan otu, lor lgfni%'lghumu
ivi i 1 Tath Kasig Tuz
peyniri, tuz ve pul biber harmanlanarak karistirihr. 011 Corba lgag;:g: Domates Ku-
%su 'g kagrukup ?;gﬁtﬁlmﬁ;)
. . \es L 2 Dis Sanimsal
Marme edlleﬁtavuqur.s.utlu_ vkanymm lgerlsmde.nlalmarak a.ralarl acilir ve A7 Tiram T Kokl Yapram
i¢ harcin 1/3'li yerlestirilir. Diger 2 par¢a bonfile icin de ayni islem yapilarak Tavuk Dolgusu Igin:
doldurulur. (1400 Gr. Lor Peyniri

[14-5 Demet Isirgan Otu
11 Tath Kasigr Tuz

Hazirlanan dolgulu tavuk bonfileler kizgin bir tavada arkal énlii 1zgara edilir. L)1 Tath Kagigs Pul Biber

. . .. ; Servis Igin:
Izgara tavuklar, pisirme kagidina sanlir ve firin tepsisine alinir. Servise kadar en (] 8-10 Dilim Kuru Domates
fazla 10 dakika olacak sekilde 6nceden 150 derece isitilmis firinda bekletilir. E';g;"i‘i’:ni ':"k Maydanozu

Servis i¢in, tabaga 6énce oda sicakhiginda olan avokadolu meze yayilarak
yerlestirilir. Uzerine dolgulu tavuk bonfileler yerlestirilir. Uzerine domates kurusu,
frenk maydanozu eklenir ve yaninda 1 dilim limon ile birlikte servis edilir.

. ﬂzguleFﬂzga

L






TAVUKLU BULGURLU TAVUK
CIGERLIi ANNE USULU MANTI

Hamur malzemelerinin tamami derin bir kapta yogrulur. Uzerine streg sarilarak
dinlenmeye birakilir.

Tavaya yag ve sogan konulur bir dakika kavrularak salga eklenir ve karistirihir.

Kus iiziimii ve fistik eklenerek tekrar kanstirilir. Bulgur yikandiktan sonra bu
karigima eklenir ve su ilave edilir. Son olarak da tuz ve baharatlar eklenerek kisik
ategste pismeye birakilir.

3 Bir taraftan nohut ve tavuk bagetler ayri tencerelerde haslanir.

Baska bir tavada kiiciik kiiciik dogranmis cigerler 1 yemek kasig yagda hafif
pisirilir .

Bulgur suyunu ¢ekince cigerler eklenir. ince kiyilmis dereotu ve maydanoz da
ilave edilerek kanistirilir. Ocagin alti kapatilir ve sogumasi icin baska bir kaba
ahnir.

Diger tarafta hamur ne ince ne kalin olacak sekilde merdane ve oklava yardimi
ile agilir. Kare kare kesilir ve her karenin ortasina cigerli icten koyulur ve bohga
gibi kapatilir.

Yaglanmis tepsiye hazirlanan bohgalar dizilir ve lizerine zeytinyag ve tereyag
dékiiliir. Onceden isitilmis firinda 15-20 dakika pisirilir.

Tavuk bagetlerini hasladigimiz sudan bir bardak alinir ve iizerine bir su bardag

sicak su ve bir tutam tuz eklenir. Sicakligi giden mantinin lizerine gezdirerek
dakiiliir. Haslanan tavuk etlerinin derisi ¢ikartilarak didiklenir. Nohutlar ve tavuk
etleri mantinin iizerine serpistirilir.

Kisik ateste suyunu ¢ekene kadar ocagin iizerinde pisirilir, sarimsakli ve kuru
naneli yogurt ve biber salgali sosla sicak olarak servis yapilir.

Malzemeler

Hamuru Igin:

[J 3 Ad. Yumurta

[J1Kg Un

(]2 Yemek Kasig Yogurt _
in

DZYemekIﬁlg
[J 1 Cay Bai agyfﬁyﬂ e

[J2Ca K?é;' Tuz
[ 1 Paket Kabartma Tozu
Hamurun Uzerine Siirmek Igin:
(1125 Gr: Tereyag
(11 Cay Bardag Zeytinyagi
ci Igin:

1 Kl}(ﬁk Paket Tavuk Cigeri
[] 1 Ad. Orta Boy Rendelenmis
Kuru Sogan .
11 Yemek Kasigr Kus Uziimii
11 Yemek Kasigr gm Fistigi
(14 Yemek Kasig1 Zeytinyag!
01 %ay Bardagi Pilavhk Bulgur
g 1 Ca!:h ,((a;:g’l _'Qiber Salcasi

1 Cay Kasigi Tuz
[ Toz 7Zam gl%er
[J Kuru Nane
[J Kara Biber
02 %ay Bardagi Su
[ 1 Tutam Dereotu
Uzeri lg‘m
[ 7-8 Ad. Kiigiik Boy Tavuk Baget
(]2 Su Bardag Haglannis Nohut
Yogurt Sosu Igin:
[J1 Kg. Yogurt
[ 2 Dis Rendelenmis Sarimsak
11 Cay Kasig Tuz
[J Karabiber
Salga Sosu Igin:
11 Yemek Kasig1 Zeytinyags
011 Tath Kasig) Tereyagi
11 Cay Kasigi Biber Salgasi
S _1’_ ay Kasigi Kuru Nane

Uz
[ Tath Toz Biber

[]2 Yemek Kasigi Su
Mantiyi Haslamak Iiin:
12 Su Bardag Tavuk Suyu
[J3 Su Bardagi Su

1 Cay Kasig1 Tuz







TAVUKLU YUVALACA

1 Kiymayi ¢ukur bir kaba aldiktan sonra igine baharatlar, rendelenmis
sogan, piring, tuz, yumurta ve islatip siktigimiz ekmek eklenir, yogurulur
ve 5 dakika dinlenmeye birakilir.

2 Yumurta biiyiikliigiinde parg¢alar alinarak avcumuzda yuvarlayarak
yuvalagalar hazirlanir. Yuvalagalar 5 dakika dinlendirilir.

3 Bir tarafta tavuk suyu hazirlanir.
Yuvalagalar énce un sonra yumurtaya batirilarak, bir tavada kizgin
yagda kizartilir.

5 Baska bir tavada elma dilim patatesler ve havuclar kizartilir.
Kaynayan suya 3,4 damla limon suyu eklenir ve yuvalagalar suya
atilarak 10 dakika pismeye birakilir. Daha sonra patates ve havug

eklenerek 10 dakika daha pisirilir. 5 dakika dinlendirilerek servis tabagina
ahnir.

7Uzerine tereyagi ve pul biber gezdirilerek servis edilir.

Malzemeler

[ 250 Gr. Tavuk Gogsti
Kiyma

1250 Gr. Tavuk Kalga
Kiyma

[0 1 Cay Kagig Toz
Kirmizibiber

[ 1 Cay Kagig1 Nane

[ 1 Cay Kasigr Karabiber,
Kimyon, Pul Biber

1 Tath Kasigr Tuz

[ 1 Ad. Kuru Sogan
[J1Ad. Yumurta

[J 2 Dilim Bayat Ekmek
[ 1 Cay Bardag Piring
[ 2 Su Bardagi Swi Yag
[ 1 Corba Kasigi Tereyagi
[ 3 Ad. Patates

]2 Ad. Havug

[ 1 Tutam Maydanoz
[11/2 Limon

Ust Hara igin:

[J2 Su Bardag Un

13 Yumurta

[ 4 Su Bardagi Su
Tavuk Suyu Igin:

[ 1 Ad. Kalgal but

[ 4 Su Bardagi Su

[0 1 Cay Kagig Tuz

[J 3 Ad. Tane Karabiber







TAVUKLU
KUNEFE DiLIMI

Bir yemek kagsigi tereyagi tavada eritilir, oldukga ince ve kiigiik dogranmig
1 soganlar eklenir, kavrulan soganlara tavuk kiyma ilave edilir, birlikte
kavurduktan sonra, ceviz i¢i ve tuz ve baharatlar eklenir, ocagi kapadiktan
sonra dogranmis maydanozlar eklenir.

2 Dis kadayif kaplamasi igin; tereyagi eritilerek dogranmis kadayifa
eklenir ve harmanlanir. Daha sonra ocakta kullanilacak tepsi ince bir
sekilde tereyag ile yaglanir ve kadayifin yarisi tepsiye yayilir. (Orta boy
kiinefe tepsisi ya da orta boy bir teflon tava kullanilir)

Arasina kavrulan tavuk kiymasi serilir ve ve en son olarak kalan kadayif
3 lizerine serilerek hafifce lstiinii bastirip diizeltilir.

40rta ateste ocakta her iki yiizii de yaklasik 3 dakika kizartilr.

Kiinefe tepside tiggen dilimler olarak kesilir ve her dilim iizerine bir kasik
5 yogurt eklenir ve bir tutam maydanoz ile siislenir.

Tavuk etinin ézellikle gogtis kismi
icerdigi liksek protein ve dlstik yag
orani Ile sporcular icin de vazgegilmez
bir besin kaynagidir

Malzemeler

[ 300 Gr. Tavuk Kalgadan
Cekilmis Tavuk Kiyma

(] 150 Gr. Taze Kadayif
(dogranmis)

[J Yarnm Cay Bardag Ceviz
Ici

[ 1 Ad. Orta Boy Kuru
Sogan

[ 150 Gr. Tereyag

i¢ Harc1 ve Siisleme igin:

] 1 Tutam Maydanoz
Servis l¢in:

(1200 Gr. Yogurt

[ Tuz, Karabiber, Pul Biber

7 Ay§e _.__.K_-ardag lzmlr







PORTAKAL SOSUNDA KARA

BULGURLU TAVUK SARMA

Tavuk sarma igin; mutfak robotuna tavuk eti, baharat ve sarimsak
atilarak kiyma haline getirilir. Derin bir kaba alinarak antep fistig, kiip
kiip dogranmus hellim peyniri eklenerek yogrulur.

Streg film lizerine tavuk derisi serilir lizerine toz antep fistigi serpilir,
hazirlanan tavuk kansimi icene sarilir ve rulo yapilir. Streg filme sikica
sararak dondurucuya atilir.

Baska bir tencereye portakal suyu ve tereyagi eklenerek kaynatilir ve
bulgurlar igine atilir, pisirilir ve sogutulur. icine yesillikler ve kavrulmus file
badem, nar eksisi, limonsuyu ve zeytinyag eklenir.

Hazirlanmis olan snitzel dolmalari 6nce una, sonra ¢irpilmis yumurtaya,
sonra da toz sucuk ve galeta unu ile hazirlanan pane harcina bulanarak

kizgin yagda kizartilr.

5 Kereviz keki igin; kerevizler siit ile haglanir ve piire haline getirilir. icine
yumurta, un, ceviz, kabartma tozu eklenerek kek gibi pisirilir.

6 Pazilar sogan ile pisirilir.

Servis tabagina bulgur salatasi konulur, lizerine dilimlenmis tereyaginda
kizartilmig tavuk sarma dilimleri ve kereviz keki konulur ve tizeri frenk
liziimii ile siislenir.

Malzemeler

Tavuk Sarma Igin:

[ 1 Kg Tavuk Gogsii

(] 3 Dis Sannmsak

[J 1 Su Bardag Antep Fistigi
[ 1 Paket Hellim Peyniri

0O Tuz

[ Karabiber

[ 1 Su Bardag Antep Fistsg Tozu
[J 3 Yemek Kasig1 Tereyagi
[ Biitiin Tavuk Derisi

[J 1 Paket Galeta Unu

[J 3 Yemek Kagigr Toz Sucuk
Kereviz Keki Igin:

[J 3 Ad. Kereviz

(] 1 Demet Pazi

[ 3 Yemek Kasigi Misir Unu
[ 1 Su Bardag Siit

[ Hindistan Cevizi

[ 1 Cay Bardag Ceviz

[1 1 Yemek Kasigr Tereyagi
[ 1 Paket Kabartma Tozu
02 Yumurta

[ 2 Ad. Kirmizi Sogan

[J 1 Su Bardagi Esmer Bulgur
() 3 Su Bardagi Portakal Suyu
[J 2 Yemek Kasig1 Tereyagi
[J Tuz, Karabiber,Kimyon
[J 3 Kastk Sviyag

[J 3 Ad. Enginar

[J 1 Su Bardagi File Badem
[ 1 Cay Bardag Frenk Uziimii
] Frenk Sogani

[J Kapya Biber

[ Yenebilen Cicekler







TAVUKLU
AYVA DOLMASI

Tavuk ve kestaneler ayri ayri haslanir. Haglandiktan sonra tavuk kiip kiip
kesilir, kestane ayiklanir.

2 Bulgur yikanir ve kenara alinir. Bu esnada ayvalarin igi oyulur.

Bulgur, kestane, tavuk, ve toz baharatlar eklenerek harmanlanir.
Ayvalarnin igi doldurulur ve tencereye alinir.

Tencereye tavuk suyu eklenir, icerisine kakule ve kisnis atilir ve lizerine
elma pekmezi gezdirilir. Kisik ateste 45 dakika pisiriliv, ayvalar ¢atlamaya
yakin ocaktan alinir.

Tavuk eti; et, yumurta, kurubaklagiller grubu
icerisinde degerlendiriliv. Bu grup icin gtinliik
tiketilmesi dnerilen miktar yetiskin, geng ve
cocuklar igin 2 porsiyon, gebe ve emziren
kadinlar icin ise 3 porsiyondur.

Malzemeler

[J 1 Ad. Tavuk But

[J2 Ad. Ayva

[ 1 Avug Kestane

[J 1 Avug Bulgur

[ Tavuk Suyu

[ 1/2 Cay Kasig1 Kirmizi
Toz Biber, Karabiber, Kimyon,
Pul Biber

[ 1 Tath Kasigi Tuz

[ 3 Ad. Kakule

[ 1 Tutam Kuru Kisnis
[J Elma Pekmezi

Basak Aydin'- istanbul:






KARS GRAVYER VE ELMA DOLGULU
TAVUK GOGSU, HARDALLI SOS iLE

Tavuk gogsii et dovecegi ile doviilerek inceltilir, tuz ve karabiber eklenir.

Tavada tereyag eritiliv. ElIma soyulur, ¢ekirdekleri ¢ikarilir. Dogranan elma
pargalari tereyaginda renk alana kadar kavrulur. Taze kekik yapraklar ve
muskat eklenerek bir siire daha kavrulur ve alti kapatilir.

Doviilen tavuk gogsii pargalarinin icine kars gravyer peyniri dilimleri
konur. Uzerine hazirlanan elma kanisimi konur ve sanilir. Bu sekilde iki
parga hazirlanip sise gegirilir.

3 Sos icin; Yine ayni tavaya tavuk suyu, elma suyu ve elma sirkesi eklenir,
cekene kadar kaynatilir. Sonrasinda hardal eklenir. En son kivami ise
suda eritilen musir nigastasi ile ayarlanir.

Baska bir tavada siislemek igin elma dilimleri tereyaginda kizartilir. En
son lizerine muskat rendelenir.

5 Tavuk sis, hardalli sos ve kizarmig elmalar birlikte servis edilir. Taze kekik
ile stislenir.

Malzemeler

[ 2 Ad. Tavuk Gogsii

[ 2 Ad. Biiyiik Elma
(11250 Gr. Kars Gravyer
Peyniri

[ Bir Kag Dal Taze Kekik
[ Muskat

[ Tereyag

[ Tuz

[J Karabiber

Sos Igin:

(1 1 Su Bardagi Tavuk Suyu
[0 1/2 Su Bardagi ElIma
Suyu

(1 1 Tath Kagig Elma Sirkesi
[ 1 Tath Kagigi Taneli
Hardal

[ 1 Tath Kagigi Misir
Nisastasi

5 Canan Akyokus - istanbul-
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AVOKADO SOS ESLIGINDE

SODALI TAVUK SIS

1 Kusbasi seklinde dogranmis tavuklar lizerine tuz ve karabiber ekilerek
yarim saat dolapta bekletilir. Sonra ¢op sislere dizilir.

Ayri bir kapta maden suyu, tuz ve un karigimindan akigkan kivamli
krep hamuru benzeri bir karisim hazirlanir. Tavuk sislerin her tarafi
hazirlanan hamura iyice batirilir .

3 Daha sonra aycicek yagi koydugumuz yayvan bir tavada yag iyice
isitilarak tavuk sisler icine atilir. Her tarafi kizarana kadar pisirilir.

Elektrikli kanistiricida haglanmig nohut, avokado, nane, sarimsak,
zeytinyag ve tuz eklenerek karnistirilir. Daha sonra yarim limon sikilir ve
tekrar piire olana kadar karigtirilir.

5 Hazirlanan avokadolu sos tabagin zeminine yerlestirilir, lizerine
zeytinyagi gezdirilir ve pisirilen tavuk sisler yerlestirilerek servis edilir.

XY

Tezgahinizi, et kestiginiz bicaklari ve tahtalar,
lavabonuzu, eti koydugunuz diger yerleri
ve ellerinizi; yemek pisirmeye baslamadan
dnce sabun ve sicak su ile yikamaya dzen
gosteriniz.

Malzemeler

[ 300 Gr. Tavuk Gogsii

(] 1/2 Olgun Avokado

(] 1/2 Su Bardagi Nohut
(] 1/2 Limon

(] 1 Dis Sannmsak

[ 3 Yemek Kagigi Un

[ 5 Yemek Kasigi Maden
Suyu

[ 2 Yemek Kasig1 Zeytinyagi
[ Tuz

[ Nane

[ Karabiber

Kizartmak iin:

[ Aycicek Yagi ve Cop Sis

= Derya Afik’f,{eme"i






TAVUKLU
SALGAM DOLMASI

Salgamlarin sapini kesip kabugunu soyduktan sonra, kalinlig bir
parmagi gecmeyecek sekilde icleri dikkatlice oyularak, bosaltilir.

250§an olabildigince minik kiipler halinde dogranir ya da rendelenir.

3 Tavuk kiymasina sogan, piring, yenibahar, tuz ve karabiber eklenir ve
yogurulur. Hazirlanan i¢ harci salgamlarin icine doldurulur.

Diger yanda tencereye biber salgasi ve sivi yagi koyularak kisik
ateste kavrulur. Salga biraz kavrulduktan sonra dolmalar tencereye
yerlestirilir.

Salgamlarin lizerini gegmeyecek kadar sicak su ilave edilerek kisik
5 ateste yarim saat pismeye birakilir. Salgam dolmalar piserken
sarimsak ezilerek yogurtla karistirilir. istege gore dolmalarin yaninda ya da
lizerlerine dokerek servis edilir.

Tavuk etinde demir, ¢inko ve kalsiyumun yani
sira selenyum, magnezyum,
fosfor, potasyum gibi mineraller bulunur.

Malzemeler

[ 2 Ad. Tavuk Butu Kiyma
[J 4 Ad. Salgam

[ 1 Kiigiik Kase Piring

(] 1 Adet Orta Boy Sogan
[ 2 Tath Kagig1 Yenibahar
[ 1 Tutam Tuz

[ 1 Tutam Karabiber

[ 1 Yemek Kasigi Biber
Salgasi

[] 1/4 Cay Bardagi Svi Yag
Uzeri igin:

] 1 Kase Yogurt

[ 2 Dis Sannmsak

Ece Akarylldlz - lstanbul






AYVA YATAGINDA TOHUM

KAPLAMA FIRIN BAGET

1 Baget sayisi kadar yumurtanin beyazi kaba alinip 1 tath kasig zerdegalla

¢irpthr. Tuz ilave edilir.

Baska bir kapta zerdegal, keten tohumu, hardal otu, kisnis ve susam
karigtirihr.

3 Toprak kap igerisine 1 adet lahana yaprag serilerek ayva dilimleri
yerlestirilir. Once yumurta akina sonra tohumlara bulanan bagetler
toprak kaba yerlestirilerek lizerlerine kuru liziim ve domates kurusu konur.

Birkag adet kusburnu ilave edildikten sonra kalan malzeme iizerine
dokiilerek ayva ile tistii kapatilr.

5 Lahana yaprag kapatilarak onceden isitilmis firinda 45 dakika - 1 saat
arasi pisirilir.

Dondurulmus etler ¢ozdtiriildiikten sonra
yeniden dondurulmamalidir. Coziilme
isi buzdolabinin alt rafinda bekletilerek
yapilmalidir. Cozilmuis besinler bekletilmeden
pisirilmelidir.

Malzemeler

[ 8 Ad. Tavuk Baget

[ 1 Cay Kasigi Zerdegal
[ 8 Ad. Yumurta Aki

[ 1 Tath Kagigr Keten
Tohumu

[ 1 Tath Kagigi Hardal Otu
[ 1 Tath Kagigr Kisnis

[ 1 Tath Kagigr Susam

[ 1 Cay Kasigi Tuz

('] 1 Beyaz Lahananin Dig
Yaprag

(] 1 Biiyiik Boy Ayva

[] 1 Yemek Kasigi Kuru
Uziim

[ 10 Ad. ince Dogranmis
Domates Kurusu

[ 5 Ad. Kusburnu

"~ Elif Melis Ocak - istanbul:






BARBEKU SOSUNDA MARINE

HUMUSLU TAVUK SARMA

Barbekii sos igin; bir tavaya, tohum halinde olan kimyon ve kisnisten ikiser yemek
kasig1 konularak yiiksek ateste 3 dakika kadar kavrulur.

Mutfak robotuna soganlar dérde béliinerek yerlestirilir. Sarimsaklari ekleyerek, lizerine
kavrulmus kisnis ve kimyon ilave edilir ve piire olana kadar ¢ekilir

Bir tavaya zeytinyag ve piire haline getirilen sogan eklenir. 5-6 dakika boyunca

kanistirilarak piire pisirilir. Daha sonra icine ket¢ap, aci toz kirmizibiber, karabiber eklenir.
Pekmez ve portakal suyuna sirke ilave edilerek 10 dakika kaynatilir. Sos hazir olunca icine
tavuklar konulur ve marine olmasi igin kenara alinir.

Humus igin; nohut haglandiktan sonra yikama kabinda kabuklarindan tamamen
kurtulana kadar ovusturularak yikanir. Ardindan tiim malzemeler mutfak robotuna
eklenerek piiriizsiizlesene kadar cekilir.

Harg igin; Tavaya bir tatl kasigi tereyagi ekleyerek, enlemesine ince pargalar halinde
dogranmig pastirma tavada hafifce cevrilir.

Sonra ince seritler halinde dogranmig kézlenmis kirmizibiber tursusu ve humus suyu
cekilene kadar karistirilir. Tereyag da ilave edilerek biraz daha kavurmaya devam edilir.

7Son olarak toz kirmizibiber ve kabaca dogranan maydanoz kanistirihir .
Humuslu har¢ hazir olunca tavuklar genis bir yiizeye boylamasina olacak sekilde yayilir.
icine 3 yemek kasigi humuslu hargtan konularak iki ucundan kapatacak sekilde sarilir ve

acilmamasi igin kiirdanla tutturulur.

9C)nceden 1sitilmis 250 derece firinin 1zgara ayarinda 15-20 dakika kadar pisirilir.

Malzemeler

Tavuk Marine Igin:

(16 Parca Cok Ince

Doviilmiis Tavuk But

[J 2 Su Bardag Barbekii Sos
(120 Ad. Kiirdan

Barbekii Sos Igin:

[]2 Yemek Kasigi Tane Kimyon,

nis
1 Tath Kasig Kekik

[ 400 Gr. Ketcap

[ 4 Yemek Kagig1 Dut Pekmezi

[J2 Ad. Sogan

[J 1 Ad. Portakal

[ 4 Dis Sanmsak

[ 1/2 Bardak Zeytinyag

[ 2 Yemek Kasigi Aci Toz

Kirmizibiber

(12 Yemek Kasigr Elma Sirkesi

(12 Yemek Kasigi Tavuk Suyu

[ 1/2 Yemek Kasigi Karabiber

[J 1/2 Cay Bardagi Su

OTuz

Humus Igin:

(] 800 Gr: Haslanmis Nohut

[J 3/4 Su Bardag Tahin

(] 4 Dis Sanmsal

(] 1/4 Cay Bardag: Limon Suyu

[J 1/4 Cay Bardagi Su

[ 4 Yemek Kagig1 Zeyrinyagi

[ 2 Cay Kasigi Toz Seker

Harg Igin:

[J 3 Ad. Kozlenmis Kirmizibiber

[J 8 Dilim Pastirma

(125 Yemek Kasigi Tereyag

[ 1 Yemek Kagig1 Kirmizi Toz Biber

[] 6-7 Dal Maydanoz

0 Tuz







TEREYAGI DOLGULU
BALON TAVUK

Tavuk kemik ve derisinden ayirarak zirhla ezilir ve kemikleri temizlenir.
Tereyagi kemiklerin u¢ kismina yuvarlak bir sekilde saplanir ve dolapta
donmasi saglanir.

Tavuk baharatlarla birlikte yumurta ve galeta unu ilavesiyle yogurulur.
Dolapta bekletilen tereyagh kemigin tereyagi kismina ezilen tavuk harci
yuvarlak bir sekilde gevrelenir. Dondurucuda kisa bir siire dondurulur.

3 Donan tavuklar pane icin un-yumurta-panko-yumurta-panko
siralamasiyla panelenir. 180 derece yagda kizartildiktan sonra 170 derece
firinda 10 dakika pismesi saglanir.

Bu sirada Ege ezmesi malzemesi bir kaba alinarak piiriizsiiz bir kivam
alana kadar ¢irpma teli yardimiyla karistirilir.

Hagslanan kirmizi pancar su ve tereyagi ile birlikte robottan piiriizsiiz bir
kivam alana kadar cekilir.

Piiriizstiz kivama getirilen pancar tabaga sigratilir, tabagin orta kismina
ege ezmesi kasigin arka kismiyla yuvarlak bir sekilde tabagin ortasina
koyulur. Ege ezmesinin lizerine tavuk eklenip mikro filizlerle tabak siislemesi

yapilr.

-~ Enes"_ﬂah(;‘lvaﬂ" lstanhul @

Malzemeler

[J 5 Ad. Kemikli Pili¢
Pirzola

[ 250 Gr. Galeta Unu
1300 Gr. Un

[J6 Ad. Yumurta

[11350 Gr. Panko (Japon Ekmek
Kirintist)

Ege Ezmesi Icin:

[ 30 Gr. Sebzeli Cegni

[J 45 Gr. Tavuk Bulyon
[J40 Gr. Sanmsak Yag
[J 40 Gr. Toz Kirmizibiber
[ 1 Paket Feslegen

[ Tuz

140 M. Soya Sosu

[] 150 Gr. Rende Kasar Peyniri
[ 300 Gr. Tereyag

[ Kiyilris Maydanoz

(] 400 Gr. Labne Peyniri
[[1300 Gr. Siizme Yogurt
[ Maydanoz

[ Dereotu

[ 70 Gr. Antep Fistig Ici
[ 7 Ad. Kirmizi Ceri
Domates

[J2 Ad. Orta Boy Taze Kirmizi
Pancar

[] Mercimek Filizi

[J Amarant filizi

[J Roka Filizi






TARHANAYLA MARINELI
SEBZELI TAVUK SARMA

(SIYAH PiRINC VE SARIMSAK PURESI ESLIGINDE)

Tavuk gogsiinden ¢ikarilan ince fileto az tuz ve az karabiberle
tatlandinlarak streg filme sarilir ve buzdolabinda dinlendirilir.

2 Tarhana su ile agilir, zeytinyagi ilave edilip tavuklara siiriiliir.

3 Mini havug ve kuskonmaz diri kalacak sekilde haslanir ve tavugun igine
sarilarak kizartilir.

4Siyah piring suda haglan, siiziiliir ve tereyaginda biraz kavrulur, tuz ve
karabiber eklenerek kisa bir stire dinlendirilir.

SSarlmsakIar stitte kaynatilir ve siiziiltir. Siiziilen sarimsaklar krema ilave
edilerek blenderdan gecirilir sonra sunum tabagina konur.

Etin cok yliksek sicakliktaki izgara Ustline konup
veya aleve ¢ok yakin olarak tutularak pisirilmesi
sirasinda saglik agisindan zararli égeler olusur.
Bu nedenle etler 1zgara edilirken et yiizeyinin isi
kaynagindan en az 15 cm uzakta olmasi gerekir.

Malzemeler

[ 1 Ad. Tavuk Gogsii

[ 3 Yemek Kasigi Tarhana
(] 3 Yemek Kasigi Su

[ 1 Yemek Kasigi Zeytinyagi
[ 2 Ad. Mini Havug

[J 2 Ad. Kuskonmaz

[J 2 Ad. Arpacik Sogan

[J 1 Yemek Kasigi Esmer
Seker

Sarimsak Sos igin:

(] 10 Dis Sarimsak

(] 1 Su Bardag Siit

[ 3 Yemek Kasigi Krema
[J Az karabiber

Siyah Piring igin:

[ 1 Su Bardag Piring

[] 2 Yemek Kasigi Tereyag
[ Tuz

[] Karabiber

 EslemSena Yurt- istanbul:






PEMBE
TAVUK KOFTESI

1 Pancar soyulduktan sonra az suda 15 dakika haglanir.

Bu sirada tavuk gogiisleri mutfak robotunda kiyma haline gelinceye
kadar cekilir. Kuru sogan ve sarimsak rendelenir ve tavuk kiymasina ilave
edilir.

3 Haslanan pancarlar el blenderindan gecirilir ve tavuk kiymasina ilave
edilir. Bu arada maydanoz, feslegen, yulaf unu ve yumurta kiymaya ilave
edildikten sonra tuz ve baharat serpilir.

Tiim malzeme kanistirilir ve ¢ok iyi sekilde yogurulduktan sonra ve
lizeri kapatilarak dolapta 1 saat dinlendirilir. Dinlenmis olan tavuk
kiymasindan pargalar kopartilir ve yuvarlayarak kéfte haline getirilir.

5 Hazirlanan kafteler 220 derece firinda yarim saat pisirilir.

Pisirmeden once tavugu yarim limon ile
lyice ovalar ve sonra tavugun lzerine
ve igine rendelenmis limon kabugu
koyarsaniz, daha yumusak, daha gtizel

kokulu ve daha lezzetli olur.

Malzemeler

[J 250 Gr. Tavuk Gogsii

[J 1 Orta Boy Pancar

[J 1 Orta Boy Kuru Sogan
(J 1 Dis Sarimsak

[J 1 Tutam Maydanoz

[ 1 Tath Kasigr Kuru
Feslegen veya 1 Tutam Taze
Feslegen

(5 Yemek Kagig1 Yulaf
Unu veya Normal Un

0 1 Yumurta

(J 1 Tath Kasig Tuz

[ 1/2 Tath Kagsig1 Kimyon
] 1/2 Cay Kagigi
Karabiber

Fsra Karakaya - Ankara







FONDU PEYNIRI DOLGULU
KUP TAVUK

1 Tavuk gogsi, sogan, sarimsak, yumurta, tuz, karabiber ve baharatlar
robottan gegiriliv. Karisim bir kaba alinir.

Rendelenmis havug ve patates, karisima eklenir ve homojen oluncaya
kadar yogurulur. Yaglanip unlanms kuplar yariya kadar hargla
doldurulur.

3 Kuplarin orta kismina fondii peyniri ve ince kiyilmis paprika pargalari
eklenir. Daha sonra kuplarin kalan kismi da hargla doldurulur.

4220 derecede onceden isitilmis firinda 30-40 dakika kadar pisirilir.

Tavugunuzu kizartirken dereotuy,
maydanoz gibi taze otlari derisinin altina
yerlestirmeniz, bitkilerin yanmasini énler
ve lezzetli bir sonug elde etmenizi saglar.

Malzemeler

[ 250 Gr. Tavuk Gogsii
[ 1 Ad. Orta Boy Patates
[ 1 Ad. Havug

[] 250 Gr. Fondii Peyniri
[ 1 Ad. Yumurta

[J 1 Ad. Paprika

[J 1 Ad. Sogan

(] 3 Dis Sanmsak

[ Graniil Sarimsak Tozu
[J Kimyon

[ Tuz

[J Kirnizi Toz Biber

[J Karabiber

[J Zerdegal

Esra Yaman. - B;__ilébik _






CAN CIiGER TAVUK

1 Bir kabin iginde tavuk kiyma, sicak suyla sisirilmis ince bulgur, doviilmiis
ceviz, yumurta, ince dogranmis reyhan, kuru sogan rendesi, taze kaymak
ve tuz ilavesiyle iyice yogurulur ve dinlenmeye birakilr.

Diger tarafta teflon tavada haslanarak ¢atalla ezilen tavuk cigerler, ince
dogranmis yesil zeytin, doviilmiis sam fistik ici, ezilmis sarimsak zeytinyag
ile kavrulur. Kirmizi pul biber ve tuz ilave edilerek sogumaya birakilir.

Dinlenmeye birakilan kiyma harci bir tepsiye yayilan yagl kagit lizerinde
2 pargaya béliiniir. Kare ya da dikdortgen bir cam firin kabi yaglanir.

Kiyma topaklarindan ilki firm kabina elle yayilir. Uzerine kavrulan tavuk
ciger harci dokiilerek yayilr.

Kalan diger kiyma topagi da yine elle agilarak yagh kagit yardimi ile ciger
harcinin lizerine kapatilir. Elle diizeltilir.

Firin 180 dereceye ayarlanir ve 20-25 dakika kizarana kadar pisirilir.
Firindan ¢ikinca iicgen kesilen kofteler, arzuya gére ya narli ya da limonlu
tahinle servis yapilr.

Malzemeler

[ 500 Gr. Tavuk Butu

Kiyma

[ 1 Bardak ince Bulgur

[J 250 Gr. Tavuk Ciger

01 Yumurta

[18-9 Ad. Ceviz

(] 100 Gr. Sam Fistik ii

[ 1 Ad. Kuru Sogan

[J 100 Gr. Kaymak

[J Taze Ve Kuru Reyhan
[J9-10 Ad. Yesil Zeytin

[ 3-4 Ad. Yesil Soganin Yesil
Saplan

[ 2 Kagik Kirmizi Pul Biber

[J 2 Kasik Zeytinyagi

[J 2 Ad. Doviilmiis Sanmsak ve
Tuz

Sosu lgin:

[J 1 Kasik Misir Nisastasi ile
Koyulastirilmis Nar Taneli Nar
Suyu ya da Limonla inceltilmis

Tahin Kullanihr






TADOM

Soganlar kiip kiip kiiciik dogranir. Hafif kizdinlmis tavaya atilir. Ardindan

kiip kiip dogranmis tavuklardan bir par¢a kenara alarak geriye kalanlar
eklenir. Bu ikili harmanlandiktan sonra biberler yine ayni dograma sekliyle
karigima eklenir.

2 lyice sotelenen karigima mantarlar eklenir. Hepsi iyice harmanlandiktan
sonra baharatlar ve krema eklenir. Kivam alinca alti kapatilir.

Diger yanda patates haslanarak piire haline getirilir.
3 gery P d P § Malzemeler
[J 1-2 Kg. Fileto Tavuk
o . . Gogsii
Sos icin: Yag ve un kavrulur. Rengi ¢ok koyuya kagmadan suyu eklenir, 74 Ad. Domates

kivamina gore tekrar su eklenir, icine artan tavuk pargalari da atilir. (110 Ad. Mantar
[ 3 Ad. Kirmizi ve Yegil
. .. Biber
Tavada yapilan ilk kanigim i¢i oyulmus domateslere doldurulur ve agzi 11 Ad. Sogan

kapatilarak énce un sonra yumurta en son galeta ununa batirilarak [ 1 Paket Krema

kizartihr. Daha sonra piire ve sosla servis edilir. SZ’-ZTBiber

[J Karabiber
[] 3 Ad. Iri Patates
(11,5 Su Bardagi Un

i 5 [ 5 Yemek Kasigi Sivi Yag
Rahat bir zamaninizda hazirladiginiz 7115 Su Bardag Caleta

tavuk sularini belli miktarlarda ayri ayri L Yumurta
buzluga atarsaniz, istediginiz zaman
¢ikarip corba, pilav ya da baska bir yemek
yapiminda kullanabilirsiniz.

- Halil Ibrahim Tanrivermis = Ordu:






MIHLAMA YATAGINDA
KREMALI TAVUK

1 Tavuk pirzolalar derisinden ve kemiklerinden ayrilarak kusbasi dogranir
ve zeytinyaginda sotelenir.

ince kiyilmis kirmizi soganlar ilave edilerek sotelemeye devam edilir.
Pismeye yakin tuz ilave edilir.

3 Tavuklar pisince krema ve karabiber ilave edilir.
Kakule ¢ekirdekleri kabuklarindan ayrilir ve havanda déviilerek toz
haline getirilip ilave edilir.
Ocak kapatilir ve mihlama igin ayri bir tavaya tereyagi ile misir unu
konur ve hafif kavrulur. Su ve tuz ilave edilip kanistirihr. Kivami kontrol

edilip gerekiyorsa yarim bardak daha su ilave edilebilir.

En son rendelenmis kasar peyniri ile dil peyniri ilave edilerek hafif
karistirlhr ve ocak kapatilir.

7Sunum tabagina énce mihlamadan bir miktar konur ve yayilir.

8 Uzerine kremali tavuk konur ve en son kizdirilmis tereyagina salca ilave
edilirek hazirlanmis sos gezdirilerek servis yapilir.

Malzemeler:

[ 1 Kg Tavuk Pirzola

[ 2 Kagik Zeytinyag

[ 3-4 Ad. Kakule

[] 1 Paket Krema

[0 2 Ad. Kirmizi Sogan

[ 1 Tath Kagig Tuz

[J 1 Gay Kasigr Kirmizi Biber
Mihlama Igin:

[ 2 Yemek Kasigi Misir Unu
[ 1,5 Su Bardag Su

[[] 200 Gr. Kasar Peyniri

['1 100 Gr. Dil Peyniri

1 100 Gr. Tereyag

[ Tuz

Sos Igin:

[ 1 Kagik Tereyag

[ 1 Tath Kagig Salga

Hawva GeydaKalyoncu Istanbul






GULLAC YAPRAGINDA
REZENELi TAVUK

1 Tavuk kiyma, rendelenmis sogan, tuz, pul biber, karabiber, kimyon, kori,
galeta unu, yumurta, maydanoz karigtirilarak kéfte harci haline getirilir.

2 Bir tavaya zeytinyagi konularak ince dogranmis rezene ve havug rendesi

ile misir sotelenir.
3 icine soya sosu ve susam ilave edilir.
Hazirlanan kéfte harci bir streg lizerine 10cmx15cm olarak ve 2 cm
kalinliginda yayilir igine sebze sotesi konularak rulo yapilr.
5 Bu rulo az yagda pisirilerek kizartihr. Giillag yapraklarina suda
yumusatilmis tavuk bulyon siiriiliir ve maydonoz yapraklari ilave edilir.
6 Uzerine kéfte konur ve giillagla sarilir.

718OC isttilmig finnda 45 Dakika pisirilir.

8Susam ve soya sosu ile siislenilir.

Malzemeler

(] 500 Gr. Tavuk Kiymasi
[ 5 Ad. Giillag Yaprag

[ 2 Ad. Rezene

[ 2 Ad. Havug

[ 1 Kutu Konserve Misir
[ 1 Ad. Sogan

(] 1 Demet Maydanoz
[ 1 Ad. Taze Sogan

[ 1 Tath Kagig Kimyon
[ 1 Cay Kasigi Tuz

[ 1 Tath Kagig1 Karabiber
(] 1 Ad. Yumurta

(] 1 Bardak Galeta Unu
[ 1 Tath Kagig1 Kori

[ 1 Tath Kagigi Pul Biber
[] 1 Yemek Kagigi Susam
(] 1/2 Cay Bardag
Zeytinyag

[ 1/2 Cay Bardagi Soya
Sosu

(] Tavuk Bulyon

Jilide Bagiar - Kiarel.







KARAMELIZE SOGANLI
TAVUKLU KEK

Soganlar yarim ay seklinde ince ince dograniv, karamelize olana kadar
kavrulur ve bir tabaga alinir.

Ayni tavaya ¢ok kiigiik kesilmis tavuk etleri alinir ve rengi dénene kadar
kavrulur. Biraz sivi yag eklenir. Son olarak ocaktan indirmeden zerdegal
ve tuz eklenerek karistirilir.

Kek igin; Yumurtalar derince bir kaba kirilir ve mikserle iyice ¢irpilir.
Yogurt ve sivi yag yavas yavas ilave edilir. Elenmis un, kabartma tozu ve
tuz eklenir. Boza kivaminda bir hamur elde edilir.

Kek karisimina karamelize soganlar ve zerdegal ile sotelenen tavuklar,
kiiciik kesilmis dereotlari ve nane eklenir. Bir kasik yardimi ile tiim

malzemeler iyice harmanlanir.

Diiz yuvarlak bir kek kalibinin altina, firin kagidi yuvarlak olarak
kesilerek yayilir. Uzerine kek karigimi dékiiliir ve iizeri diizlestirilir.

6 170 derecede 10 dakika isitilmis firinda lizeri kizarana kadar pisirilir.

Yogurtlu sos igin; Bir kase yogurdun icine tuz eklenerek, pliriizsiiz bir

kivama gelene kadar iyice karigtirilir. Limonun suyu sikiliv, zerdegal ve
kuru nane eklenerek iyice karistirilir. Karamelize soganli tavuklu kek ile
birlikte servis yapilir.

Malzemeler

[ 1 Ad. Tavuk Gogsii

[ 1 Ad. Biiyiik Sogan

[J 3 Ad. Yumurta

[J 1 Su Bardag Yogurt

[ 1 Su Bardag Svi Yag

(1] 2 Su Bardag Un

(] 1 Paket Kabartma Tozu
[ 1 Tath Kagigr Kuru Nane
[J 1 Avug Dereotu

[ 1 Cay Kasig1 Zerdegal
(sar1 kok)

[ 1 Cay Kagigi Tuz

[J 1/2 Cay Bardag Swvi Yag
Yogurtlu Sos igin:

(] 1 Kase Yogurt

(1] 1/2 Limon Suyu

[ 1 Cay Kasig Kuru Nane
[ 1 Cay Kagigi Tuz

[ 1 Cay Kagigi Zerdegal







MARAS USULU
TAVUKLU PATATESLi KOFTE

ince koftelik bulgur sicak su ile islatilir. Haslanmis patates islatilmis ince
bulgur ile iyice yogurulur.

2 Bir yemek kasigi biber salgasi ve baharatlar ilave edilerek
yogurulurmaya devam edilir. lyice yogurulan har¢ sarimsak ve
zeytinyagi ile kavrulur.

3 Sicak sekilde tekrar yogurulur. Daha sonra bir tutam maydanoz ilave
edilerek, iyice karistirilir ve kofte sekli verilir.

Malzemeler
Tavuklar haglanir ve yagda kavrulur. Servis igin kdftelerin lizerine (12 Ad. Tavuk But
[] 4 Ad. Patates
kavrulmus tavuklar konur. 714 Cay Bardag Ince
. Koftelik Bulgur
Bir yemek kasigi biber salgasiyla sos yapilir. Uzerine nane yapraklan, [J 1 Yemek Kagigi Biber

: i : Salgasi
limon dilimleriyle sunuma hazirlanir. 017 Tath Kagigs Kimyon

[ 1 Tath Kasigi Pul Biber
[J 1 Tath Kasigi Tuz

[J 1 Ad. Limon

[J 1 Bas Sanmsak

[J 1 Cay Bardag: Zeytinyag
[J 1 Demet Maydanoz

Cocuk beslenmesinde bliytime ve gelisme 711 Demet Yegl Nae

icin proteinli besinlere agirlik tanimaliyiz.
Tavuk eti, bu gidalarin basinda gelir.

Melek Bozbaylr






TAVUKLU YEMiSLi
GIRIT DOLMASI

Tencere ocaga konularak sivi yag eklenir, ardindan yemeklik kiip kiip
dogranan sogan ve sivri biber tencereye konularak sotelenir ve tavuklar
eklenir. Daha sonra kiip dogranmis domates ve salca eklenerek karigtirilir.

Piringle birlikte baharatlar, yemisler eklendikten sonra goz karari su ilave
edilir. Dogranmis maydanozlar da eklenip 5 dakika kadar hepsi pisirilir.
Ocagin alti kapatilarak tencerenin agzi kapali sekilde dinlenmeye birakilir.

Kabaklarin igleri oyulduktan sonra iclerine biraz karabiber dokiiliir.

Ardindan demlenen tavuklu i¢ harci kabaklarin igine doldurulur ve
kabaklarin agiz kisimlarina domatesten kapak yapilir. Tencereye dizilerek, su
konulur. Orta ateste kabaklar hafif yumusayana kadar pisirilir.

Bir tencerede tereyagi eritilir, domates salcasi ve biraz su eklenerek salgali
sos yapilr.

5 Kabak dolmalari sal¢ali sos, yogurt ve maydanoz esliginde servis edilir.

Firinda tavuk pisireceginiz zaman,
tizerine koydugunuz baharatlardan
icine de koyarsaniz tavuk etiniz lezzet
kazanacaktir.

Malzemeler

[ 250 Gr. Tavuk Sote

[J 1 Ad. Domates

[J 1 Ad. Kuru Sogan

[ 1/2 Demet Maydanoz
[J 2 Ad. Sivri Biber

[ 1 Yemek Kasig Domates
Salgasi

[J 1 Cay Bardag Piring

[ 2 Cay Bardagi Sivi Yag
[J 1 Yemek Kasigr Tereyagr
[] 1 Yemek Kagsig Ceviz lgi
[ 2 Yemek Kasig1 Antep
Fistigr

[ Tuz, Pul Biber; Karabiber,
Kekik, Su

[ 5 Ad. Girit Kabag

Melike Horoz - istanbul-







UZAKDOGU LEZZETLI
PARMAK TAVUKLAR

1 Tavuklar parmak seklinde kesilir. Marinasyon malzemeleri karistirilir ve
tavuklar 30 dakika bu sosta bekletilir.

2 Tavuklar panelenir ve kizgin yagda kizartilr.

3 Sos malzemeleri birlestirilir ve kizaran parmak tavuklarin yaninda servis
edilir.

Son kullanma tarihinden dnce
konmak kaydiyla, tavuk eti derin
dondurucuda (-18 °C veya daha

dustik sicaklikta) alti ay stireyle

saklanabllir.

Malzemeler

[ 2 Ad. Tavuk Gogsii
Man'nas,von Igin:

[J 2 Cm'lik Taze Zencefil(ince
rendelenmis)

[J 1 Yildiz Anason

[J 2 Dis Sarimsak

[ 3 Yemek Kasig Soya Sosu

[ 1 Yemek Kasigi Balik Sosu
[] 1 Yemek Kasigi Oyster Sos
[ 1 Yemek Kasigi Teriyaki Sos
[J 3 Yemek Ka;lgl Pring Sirkesi
(] 1 Tath Kasigi Bal

[ 1 Tath Kasigr Déviilmiis
Kirmizi Karabiber

[] 1 Yemek Kasigi Aci Sos

[ 2 Yenek Kasigi Svi Yag

[ 1 Tutam Kisnis Tohumu

[ 1 Ad. Defne Yaprag (havanda
hafifce ezilmis)

Sos Icin:

[J 1 Yemek Ka;? Balik Sosu
[ 1 Cay Kasigi Soya Sosu

[ 3 Yemek Kasigi Teriyaki Sosu
[] 1 Yemek Kasigi Portakal Suyu
[ 1 Yemek Kagigi Piring Sirkesi
[J 1 Cay Kasigi Bal

[ Biraz Taze Kisnis

[ Tuz ve Karabiber
Panelemek Igin:

OUn

O Yumurta

[J Bayat Ekmek

[ Taze Kignis

(] Maydanoz

Kizartmak Igin:

I S Yag

Meral Kagamer -,






AYBUT

Oncelikle havug aldante (dise gelir kivam) olarak haglanir ardindan
sogan, biber, mantar, havug sotelenir ve tuz karabiber ile tatlandirilir.
Kemiksiz tavuk pargalarinin igine doldurulur.

2 Tavuklar kapakli bir tencerede pisirilir.

Ayvalar soyulur ve iri iri dogranir, tavada sotelenir ve ¢ekirdeksiz
hurma eklenir. Uzerine az miktar su eklenerek haslanir. Daha sonra
rondo veya ¢atal yardimiyla ezilerek piire haline getirilir.

Kirmizi ¢ekirdeksiz erik az suda hagslanir ve rondodan gegirilerek sos
haline getirilir.

SAyva ptiresi lizerine tavuklar yerlestirilir ve erik sosuyla birlikte servis
edilir.

Yagsiz et ariyorsaniz derisiz gogus eti egsiz
bir diyet aracidir. Az yagl protein kaynagi
olan pili¢ etindeki protein, kas gelisimini
saglar. Boylece viicudun saglikli gelisimini
destekler ve kilo vermenize yardimci olur.

Malzemeler

(] 400 Gr. Kemiksiz Tavuk
But

[J1Ad. Ayva

[J 1 Ad. Havug

[J 1 Ad. Kereviz

[ 1 Ad. Kapya Biber

(] 1 Paket Mantar

[] 1 Ad. Sogan

(120 Gr. Aa Kirmizi Kapya
Biber

[ Tuz

[J Karabiber

(1 40 Gr. Tereyag

[J2 Ad. Hurma

(] 2 Ad. Erik

Miisliim Aktas - Mersin:






NANE SOS ESUGINDE
TAVUK BALLANTINE

1 Tavuk butlari kemiklerinden ayriliv, doviiliir ve tuzlanir.

2 Bir tava icerisinde kereviz sapi, sogan ve sarimsak sotelenir ve ispanaklar
eklenerek sotelemeye devam edilir. Pismesine yakin tuz ve karabiber ile
lezzetlendiriliv, sogumaya birakilir. Soguduktan sonra siiziiliir.

3 Tavuklar agilarak malzemeler igerisine yerlestirilir, lizerine de peynir
rendelenir, streg¢ film yardimiyla dolma haline getirilir, aliiminyum folyoya
sarilir ve 180 derece firinda ortalama 15 dakika pisirilir.

Nane sos igin; tavuklar piserken, sarimsak ve arpacik sogan kavurulur
ve rondoya alinir ve sicak sudan soguk suya alinarak soklanan naneler
eklenir, zeytinyag da ilave edilerek cekilir.

5 Sos icin; bir sos tenceresinde ise sarimsaklar sotelenir, elma sirkesi
eklenerek ¢ekmesi saglanir ve sonra tavuk suyu ilave edilir. Sos kivamina
geldikten sonra tuz, karabiber eklenir ve krema ile baglanr.

Havug siislemesi icin; ayni anda havuglar az zeytinyag esliginde
kizartili, lizerine de seker ekleyerek renk almasi saglanr. .

7F/rmdan ¢tkarilan tavuklar, tabagin tabanina yayilan sos lizerine
yerlestirilir, yanina nane sos ve havuglar ile servis edilir.

Malzemeler

[ 2 Ad. Tavuk But

[ 30 Gr. Sogan

(] 3 Dis Sanmsak

[TJ 100 Gr. Ispanak

[ 15 Gr. Kereviz Sapi
[] 25 Gr. Rendelenmis Kasar
Peyniri

[ Tuz

(] Karabiber

Sos igin:

[ 200 MI. Tavuk Suyu
(] 200 MI. Krema

[J 100 MI. Elma Sirkesi
[ 1 Dis Sanmsak
Nane Sos lgin:

[ 1 Bag Nane

[ 30 Gr. Arpacik Sogan
('] 2 Dis Sannmsak
CJ10MI. Zeytmyagi
Havug Siislemesi Iin:
[ 2 Ad. Havug

[ Az Seker

[ 10 M. Zeytinyag







TAVUK SOSLU
WAFFLE

1 Tavuklar uzun ince olarak kesilir ve baharatlar, un, salga, soda, galeta
unu, yogurtla karistirthr. Yarim saat buzdolabinda bekletildikten sonra
yagda kizartilr.

Waffle hamurunun malzemeleri kanistirilir ve ¢irpilir. Bu sirada tost
makinesi isitilir ve yaglanir. Waffle hamuru yemek kasigiyla tost
makinesine dokiiliir ve pisirilir.

3 Tabaga once waffle sonra lizerine tavuk konulur. Bu sekilde 3-4 parga iist
liste konulur. Ortasina bir adet ¢op sis batirilir. Cop sise portakal kabugu
gecirilir ve 1 adet nane sarilir.
Tabagin lizerine 1 adet limon kabugu konur ve limonun iizerine hardal
ve mayonez dékiiliir. Uzerine frambuazlar yerlestirilir. Yesil soganlar da

dogranarak tabaga serpilir.

5 Son olarak waffle ve tavuklarin iizerine bal dékiiliir. Pudra sekeri serpilir.

Malzemeler

[ 2 Ad. Tavuk Gogsii

Sos lgin:

[ Kekik

[ Toz Biber

[J Karabiber

[J Kimyon

[ Kori

[ Biberiye

[ Feslegen

[ Tuz

[J Sarimsak Tozu

[ 1 Yemek Kagig1 Un

[ 2 Yemek Kagig1 Yogurt

[ 1 Yemek Kasig1 Galeta Unu
[ 1 Yemek Kagig1 Biber Salgasi
[J 1 Ad. Soda

Waffle Hamuru igin:

[ 1,5 Su Bardagi Un

[J 1 Su Bardag Siit

[J 1 Ad. Yumurta

[ 1/2 Cay Bardag: Seker

[ 1/2 Cay Bardagi Sviyag

[ 1 Paket Vanilya

[ 2 Cay Kasigi Kabartma Tozu
Siisleme Igin:

[J 2 Yemek Kasig Pudra Sekeri
[] 10 Ad. Frambuaz

[J 1 Ad. Portakal Dilimi

[J 1 Ad. Limon Dilimi

[J2 Ad. Yesil Sogan

(]2 Dal Nane

]2 Yemek Kagigr Bal

[ 2 Cay Kasigi Corek Otu

[J 2 Yemek Kagig Hardal

[J 2 Yemek Kasigi Mayonez

Selma ErensoyHuner lstanbu’
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FIRINDA MOZARELLALI PESTO

SOSLU TAVUK SARMA

Bir yemek kasigi tereyagi ile soganlar pembelesinceye kadar bir tavada
1 cevrilir. Ardindan sarimsaklar eklenir ve karistirmaya devam edilir.
Tavaya, kiip kiip dogranan mantarlar ve kapya biberler ilave edilir ve
sotelemeye devam edilir. Kozlenmis patlican da tavaya alinarak birkag

defa daha cevrilir. Tuz ve baharatlar eklendikten sonra kisik ateste 5 dakika

pisirilir.

2 Doviilerek inceltilmis tavuklara tuz ve baharat eklenir. Tezgah lizerinde
agilan tavuklar sarmaya hazir hale getirilir. Onceden hazirlanan
patlicanli harg tavugun icine yayilir. Mozarella peyniri de eklenerek sarilir.

3 Siit ve yumurtanin beyazi karistirilir. Sardigimiz tavuklar énce una,
sonra da siitlii-yumurtall karisima bulanir. Son olarak da her tarafi az
doviilmiis ceviz ile kaplanir ve 180 derecelik firina atilir.

Tavuklar piserken pesto sos hazirlanir. Tavada orta ateste ¢cam fistiklari

kavrulur. Blendira sirasiyla zeytinyagi, sarimsaklar, tuz, biber feslegen,
cam fistiklari ve parmesan peyniri eklenerek krema kivamina gelene kadar
kanistirilir. Daha sonra kremaya 3 ¢ay kasigi Pesto sosu eklenir ve kisik
ateste biraz pisirilir. Tuz ve karabiber de eklendikten sonra sos hazir olur.

5 Firinda nar gibi kizaran tavuklar servis tabagina alinarak yanina sos

eklenir.

Malzemeler

[ 4 Ad. Tavuk Gogsii

(] 8 Dilim Mozerella Peyniri
[ 1 Ad. Patlican

[ 1 Ad. Kapya Biber

[ 1-2 Ad. Kiiltiir Mantan
(] 1 Ad.Sogan

[ 3-4 Dis Sanmsak

(] 1 Su Bardag Siit

(1 Yumurta

(1100 Gr: Ceviz Ii

Pesto Sos Igin:

(] 1/2 Paket Krema

L Tereyagy

[ Tuz

(] Karabiber

(] 3 Dis Sanmsak

[ 50 Gram Cam Fistigr

(] 50 Gram Parmesan Peyniri
[ 1 Su Bardag Zeytinyag
(] 1/3 Demet Feslegen







BALKABAKLI PATATES PURESI
YATAGINDA TAHINLI TAVUK

1 Tavuklar tuz, karabiber, pul biber, tahin, biberiye, iri dogranmis
sarimsaklar ve zeytinyag ile harmanlanarak dolaba kaldirilir ve
dinlendirilir.

Bir tencerede kiip seklinde dogranan balkabagi ve patatesler birlikte
haslanr.

3 Marine edilen tavuklarin her iki tarafi da az tereyagi konulan bir tavada
pisirilir.
Malzemeler

Ayni zamanda haslanan patates ve kabaklar ezilir ve icine tereyag, siit, ’%,3;:; Kemilcziiavuk

tuz, karabiber, biberiye, muskat rendesi eklenir. (11 Dilim Balkabag
(] 4 Ad. Patates
. .. - g [J 4 Yemek Kagigi Tahin
5 Pflre yatak olalfak k_u‘llamllr, tavuklar tizerine yerlestirilir ve biberiye ile 7 4 Yernek Ka;g Tereya
stislenerek servis edilir. [] 2-3 Yemek Kagigi Siit
(] 3 Dis Sannmsak
(] 2 Tath Kagigi Hardal
[] Karabiber
. S [ Tuz
Her derde deva yogurt, tavuk pisirirken ] Pul Biber
v P . [J Muskat
de en blylk yardimcinizdir. Igindeki (] Zeytinyag

laktik asit sayesinde proteini parcalar, ) Taze Bberie
yumusatir ve soslarla, baharatlarla
lezzetlendirilmeye hazir hale getirir.

Tugha Daymaz'- Istanbul;
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KALDEREK
BOHCASI

Tavuk kiymanin igerisine biitiin yesillikler dogranir. Tereyagi harig geriye
kalan malzemenin tamami eklenir.

Kalderek yapraklari kaynar suya batirilip ¢ikartili. Daha sonra
hazirlanan igten 1 tath kasigr konularak bohga gibi sarilir.

3Sonrasmda tepsiye dizilerek tereyagi ve 1 su bardagi su eklenir. Tepsinin
etrafi aliiminyum folyo ile kapatilarak 170 derece firinda 45 dakika
pisirilir.

4Sarlmsakll yogurt ve domates sosu ile servis edilir.

Tavuklarinizi firm kagid paketi
icinde firinlarsaniz nefis bir
bugulama lezzeti elde edersiniz.

Malzemeler

[ 500 Gr. Tavuk Kiymasi
[ 1 Kg Kalderek Yaprag
[ 2 Ad. Kuru Sogan

[J 1 Demet Taze Sogan

(] 1 Demet Maydanoz

(] 1 Demet Dereotu

[ 1 Ad. Taze Sanmsak

[ 1 Demet Taze Nane

[ 4 Dis Sarimsak

[ 1 Corba Kasig1 Biber
Salgas

[ 1 Cay Bardag Zeytinyagi
[ 3 Corba Kasigi Tereyag
[ Tuz, Karabiber

Uzeri igin:

[JSarimsakh Yogurt

[J Domates Sosu

B Tugha Uslu ’Z'"'t -






BALLI ZENCEFiLLI SOYA SOSLU,

ISTIRIDYE MANTARLI TAVUK SARMA

1 Tavuklar taze kekik, zeytinyagi, bir tutam tuz ve karabiber ile marine
edilir.

2lesalar ince ince kiyilir. istiridye mantarlari da ince uzun dogranir.

Tava ocaga alindiktan sonra bir miktar zeytinyag gezdirilir. Tava isininca
pirasalar atilir. Pirasalar renk almaya baslayinca mantarlar da atilarak
kavrulur. Tuz ve karabiberle tatlandirilir

Hazirlanan mantarl harg tavuklarin igine konularak sikica sarilir.
Piserken agilmasin diye kiirdanla tutturulur.

5 Tava isitilarak tavuk sarmalar tavaya alinir. iki tarafi da pisirilir.

Yer elmalari yarim santim kalinliginda dogranir. Tavuklarin yanina
tavaya alinir.

7Zenceﬁl ve sarimsak rendenin ince tarafiyla rendelenir. Bir kasede
tavuk suyu, soya sosu, bal, zencefil ve sarimsak kanistirilir. Tavuk ve yer
elmalarinin oldugu tavaya dokiiliir. Uzeri kapatilarak 20 dakika pisirilir.

8Pi§tikten sonra tavuk sarma ve yer elmasi tabaga alinir. Sos birkag dakika
daha yogunlagsmasi icin ocakta tutulur. Daha sonra sos, tavuk ve yer
elmasinin lizerine gezdirilirr.

Uzerlerine tavada hafifce kavrulan susam serpilir ve yaninda roka ile
servis edilir.

Malzemeler

(] 300 Gr. Tavuk Gogsii
[] 250 Gr. Istiridye Mantan
[ 1 Ad. Pirasa

[J 3 Dal Taze Kekik

[C] 250 Gr. Yer Elmasi
[ 75 Ml. Soya Sosu

[ 15 Gr. Zencefil

[J 2 Dis Sanmsak

(] 100 MI. Tavuk Suyu
[J 2 Gr. Susam

[ Zeytinyag

O Tuz

[J Karabiber

[ Roka

" Tiilay Akhan- istanbul-






HURMA VE ANANAS
DOLGULU TAVUK TOPLARI

Tavuk kiymasi, rendelenmis kuru sogan, sarimsak, yumurta, galeta unu,
maydanoz, tuz ve baharatlar genis bir kapta yogrulur. Kofteler 20 dakika
dinlendirilir.
2 Hurma ve ananas kiip seklinde kesilir.
Kafteden kiiciik pargalar kopariliy, icerisine ananas ve hurma konularak

kapatilir.

4Klzgm yagda tavuk kofteleri kizartilr.
5 Kizarmis olan kafteler ananas ¢anagina konulur.

Kiip kiip kesilmis ananas ve hurmalar da ¢anaga konulur. Kiirdan
takilarak servis edilir.

Malzemeler

[ 500 Gr. Tavuk Kiymasi
[J 2 Ad. Yumurta

[ 1,5 Su Bardagi Galeta
Unu

[J 1 Ad. Kuru Sogan

[J 1 Tutam Maydanoz
[ 1 Ad. Ananas

[ 200 Gr. Hurma

[ 2 Dis Sanmsak

[ Swiyag

[ Tuz

[ Karabiber

[J Kimyon

Tiilin Kalkan- Ankara;






TAVUKLU NOHUT DURUM

1 Tavuk pirzola, zeytinyagi, rendelenmis suyu sikilmig sogan ve ezilmis
sarimsak, kiraz sirkesi, bal, karabiber, kekik ve tuza bulanir ve 30 dakika
buzdolabinda dinlendirilir.

Kapya biberler ince seritler, mantarlar ince dilimler halinde kesilir.
Mantarlar bir 1zgara tavasina alinarak suyunu verene kadar pisirilir.
Kalan zeytinyagi ve kapya biberler eklenerek kisik ateste 2 dakika sotelenir.
Daha sonra sarimsaklar ince ince kiyilarak eklenir. 1 dakika daha sotelenir

ve ocagin alti kapatilir.

3 Mantar harci bir kaseye alinir. Tavaya dinlendirilmis tavuklar alinarak
tereyag eklenir ve kisik ateste pembelesinceye kadar kavurulur.

Krep igin; gerekli tiim malzeme karistirihr. Hamur uygun kivama
geldiginde biraz su eklemesi yapilir. Her krep igin tavaya 1 ¢ay kasigi
zeytinyagi koyup krepler onlii arkali pisirilir..

Tavuklara mantar harci eklenir ve yeniden isitilir. Kreplerin bir ucuna bu
harctan alinarak ince kiyilmis kirmizi sogan, maydanoz ve limon suyu
eklenir. istege gore kirmizibiber serpilir ve kreplere sarilir.

Malzemeler:

[ 3 Ad. ince Kesilmis
Tavuk Pirzola

[ 1 Kase Kestane Mantari
[ 2 Ad. Kapya Biber

[ 1 Ad. Sogan

(] 2 Dis Sanmsak

[ 1/2 Cay Bardag
Zeytinyagi

[ 2 Corba Kasigi Tereyag
[ 3 Corba Kasigi Kiraz
Sirkesi (Elma da olabilir)
(] 1 Tath Kagig1 Bal

[J Karabiber, Tuz, Kekik
Krep lgin:

(] 1 Su Bardagi Nohut Unu
(] 1/2 Su Bardag Un

[J2 Ad. Yumurta

[ 1 Su Bardag Siit

(] 1 Su Bardag Su

[ Tuz

Sunum lgin:

[J 1 Ad. Kirmizi Sogan

(] 1/4 Demet Maydanoz
(1 1/2 Limon Suyu







SOGAN TABAGINDA ISIRGAN

OTLU TAVUK SOTE

1 Oncelikle sogan cicek yapragi halini alacak sekilde dagitmadan kesilir.

Soganlar énceden ¢irpilan yumurtalara ve una bulanarak kizgin yagda
kizartilir ve iliklagana kadar bir tabakta bekletilir.

3 Daha sonra mantarlar ince ince dogranarak zeytinyag esliginde sotelenir ve
icine tavuk eklenir. Dogranmis kapya biber ve baharatlar eklendikten sonra
tavuk pisirilir ve ihk kalacak sekilde ocakta bekletilir.

Besamel sos igin; Un kavrularak igine siit, krema, daha sonra da hafif
haslanmig ve rondodan gecirilmis olan isirgan otu ilave edilir. Karabiber
ve tuz ekledikten sonra yogun kivam alana kadar kisik ategte pisirilir.

Servis tabagina besamel sosu kus yuvasi seklini alacak sekilde dokiiliir.
Uzerine soganin kenarlarini yaprak, ortasini da tabak sekilde 6zenle
yerlestirilir. Soganlarin i¢ kismina sote eklenir ve ilik sekilde servis edilir.

Malzemeler

[ 500 Gr. Julyen Dogranmis
Tavuk Gogsii

[ 3-4 Ad. Kiiltiir Mantar
(] 1 Ad. iri Boy Sogan

[J 1 Kase Un

[ 1 Ad. Yumurta

[J 1 Ad. Kapya Biber

[ Istege Gore Bir Miktar Tuz
[ Tuz, Karabiber, Kirmizi
Biber .

Besamel Sos Icin:

[] 2 Yemek Kasigi Tereyag
[ 1 Yemek Kasigi Sivi Yag
[ 1,5 Yemek Kagigt Un

[ 1,5 Su Bardag Siit

[J Isirgan Otu

[ Tuz

[J Karabiber

7 Ieynep Ok Bal






CHIALI ISPANAKLI
TAVUK SARMA

1 Tavuklar iri iri kiipler halinde dogranir ve iizerlerine kekik serpilir. Isitilan
tavada ¢ok az zeytinyagi ile tavuklar pisirilir.

2Ayrl bir tencerede chia tohumlari tuz ve siit ile haglanir. Haglanan chia
tohumlari siser ve jelimsi bir yapi olusturur.

3 Ispanaklar kaynar suda ¢ok kisa bir siire haglanir sonra buzlu suya
atilarak soklanir. Boylece dogal yesil rengini kaybetmezler.

Bir yaprak ispanak serilir ve lizerine bir adet tavuk, bir tatl kasigi chia
harci, bir dilim kolot peyniri ve kozlenmis biberler konulur. Ispanak
sarilarak yesil sogan ile baglanr.
5 Sarmanin lizerine bir ince dilim kirmizibiber ve peynir konulur.
Sos icin; Kozlenmis biberlere 1 dis déviilmiis sarimsak eklenir. Daha

sonra zeytinyagl, tuz ve kirmizi toz biberler de eklenerek blenderda cekilir.

7Sarmalar sos ile servis edilir.

Malzemeler

Tavuk Sarma igin:

(] 200 Gr. Tavuk Bonfile
[ 3 Yemek Kasigi Chia
Tohumu

[J 500 Gr. Kolot Peyniri
[J 1 Su Bardag Siit

[J 1 Ad. Kozlenmis
Kirmizibiber

[] 10 Yaprak Ispanak
[J 10 Ad. Yesil Sogan
[J 1 Cay Kagigi Kekik
[ Tuz

Sos igin:

[J 1 Ad. Kozlenmis
Kirmizibiber

[J 1 Dis Sarnmsak

[J 1 Yemek Kasigr
Zeytinyag

[J 1 Cay Kagigi Kirmizi Toz
Biber

[ 1 Cay Kagigr Tuz

oyRoFarogiu- Kayseriy
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PILIC ALIRKEN VE PISIRIRKEN
NELERE DIKKAT ETMELI ?

Tiirk halkinin severek tiikettigi tavuk
etinin faydalari saymakla bitmiyor.
o NOT o Protein deposu olan tavuk eti ozellikle
cocuklarin gelisim doneminde ve
anne adaylarinin  beslenmesinde
onemli bir yer tutuyor.
Kalp dostu olarak koroner kalp
hastaliklar1 riskini onemli olgiide
azaltiyor. icerigindeki vitaminler her
yas grubu igin viicudun gelisimine ve
bagisikhik sisteminin korunmasina
destek  oluyor. Liflerinin  kisa
olmasindan dolayi kolay sindirile
h » ) bilen ve hazmi kolay bir besin olan
| tavuk eti sicak ve soguk tiiketilmesi
ve pratik nedeniyle de sikca tercih edilen besinler arasinda yer aliyor. BESD-BIR
pili¢c alirken ve pisirirken dikkat edilmesi gereken noktalari tiim mutfak severler
icin bir araya getirdi.
iste pili eti pisirme ve satin almanin piif noktalar::

Kaliteli protein, disiik yag ve vita-
min-mineral zengini tavuk eti,
insan saghgina yararl oldugu
kadar, diistik maliyetiyle ve dogru
beslenmedeki 6nemiyle de diger
hayvansal protein lriinlerine gore
en cok tiiketilen gidalarin baginda
geliyor.




Satin Alirken ve Pisirmeden Once

* Pili¢ satin alirken tiriiniin markali ve ambalajli olmasina dikkat edilmelidir.

« Uriintin son tiiketim tarihi mutlaka incelenmelidir.

« Uriiniin soguk zincirinin bozulmadigina ve saklama kosullarinin uygun olup
olmadigina dikkat edilmelidir.

* Yani; pilicin sogukta muhafaza edilmedigi/soguk olmadigi hissedilirse
alinmamalidir. Bunun igin sogutuculardaki sicakhk gostergeleri kontrol edilebilir.
* Pilicin tazeligini ve soguklugunu korumasi icin Uriiniin aligveriste en sona
birakilmasi uygun olur. Boylelikle aligveris siiresi boyunca sepette bekleyen pilig
eti soguklugunu kaybetmez.

 Aligveris sonrasi eve gelindiginde pili¢ etini oda sicakliginda bekletmeden
buzdolabina kaldiriimalidr.

* Satin alinan pilic dondurulmus ise ve hemen pisirilmeyecekse ambalajiyla
birlikte derin dondurucuda (-18°C’) 6 ay stireyle muhafaza edilebilir.

* Pilic eger buzdolabinda ¢oziindiiriilecekse yaklagik 1 giin oncesinde derin
dondurucudan ¢ikarilip buzdolabina konulmalidir. Hizlica ¢oziindiirmek . igin
mikrodalga firin da kullanilabilir.

* Satin alinan iiriin buzdolabinda (0-4°C) son kullanma tarihine kadar
saklanabilir.

* Coziindiirtilmiis pili¢ tekrar dondurulmamalidir.

* Tiiketilmeyecek kisim.¢oziindiirmeden tekrar dondurucuya koyulmalidir.

* Cig pilicin pisirme hazirliginda ve sonrasinda eller, mutfak tezgahi, kesme
tahtasi, bicaklar sabunlu suyla iyice yikanmalidr.




Haglama

* Dondurulmus pilici uygun kosullarda ¢oziindiirdiikten sonra haslamak iyi bir
yontemdir ve yemeginizin daha lezzetli olmasini saglar.

* Pili¢ etinin tam pismis olmasi 6nemlidir. Onerilen siireye bagl kalarak ve suyu
berraklasana kadar haslanmalidir.

* Bir pilicin yeterince pismis oldugunu anlamanin en kesin yolu, bir gida
termometresi kullanmaktir. Termometre pilicin eti yogun ve dolgun yerine
sokularak i¢ sicaklik élciilebilir. i¢ sicakhigin 75-80°C olmasi gerekmektedir.

* Mutfak termometresi yoksa pilice ¢atal batirilarak pisip pismedigi anlasilabilir.
Catal batirildiginda ¢ikan su berraksa pilig pismis demektir.

* Emin olmak igin bir par¢a pilig eti tabaga alinip kesilerek pisip pismedigi anlagi-
labilir.

Firinda Kizartma

* Pilicin kendi yaginin iginde pismesi ve nemini korumasi, dolayisiyla daha lezzetli
olmasi icin firin poseti icinde pisirmek daha uygundur.

* Eger firn poseti kullanmadan tepsi icinde pisirmek tercih ediliyorsa, pisme
esnasinda pilicin kendi yaginin, tepsinin bos kisimlarinda birikerek yanmamasi/-
kurumamasi igin kiictik bir tepsi kullanilmalidir.

* Pilicin nar gibi kizarmasi isteniyorsa, pismeye yakin pili¢ firndan ¢ikarilip agiz
tadina gore lizerine tereyagi veya balli su stiriilerek tekrar firma verilebilir.




* Fininda pisirilecek biitiin piligler cesitli tarifler kullanilarak gerekli siirelerde
marine edilebilir ve bdylece daha lezzetli sonuglar elde edilebilir.

* Lezzetli sonuglar elde etmek igin biitiin pilicin icine sogan, sarimsak, limon, ada-
cay, kekik, defne yapragi, portakal gibi lezzet artirici malzemeler de konulabilir.

Pisirme Sonrasi

* Pili¢ eti, pistikten sonra sofrada tiiketilene kadar bir folyoya sarilirsa sicakligini,
nemini ve yumusakhgini korumak daha miimkiin olur.

* Pili¢ eti pistikten sonra hemen tiiketilmeyecekse oda sicakliginda ¢ok fazla bek-
letmeden buzdolabinda saklanmalidir.

* Pilic etini tiikettikten sonra artan kissmlari sonrasinda isitirken nemini
korumasi icin sarmak daha iyi sonug verecektir.

* Pili¢ pistikten sonra bir yere tasinacaksa sarilarak 1si yalitimh bir kaba
konmalidir ve kisa siirede tiiketilmelidir.

Distik oranda yag iceren tavuk
etinin, kalp krizi riskini ylizde
19 oraninda azalttigini biliyor

muydunuz?




BESD-BIR KIMDIR ?

Tiirkiye'de beyaz et sektoriintin tiizel temsilcisi “Beyaz Et Sanayicileri ve Damizlik¢ilariBir-
ligi Dernegi” (BESD-BIR) dir. Dernek, 07 Ocak 1993 yilinda "Damizlik Tavukguluk Dernegi’
olarak kurulmus, 1994 yilinda beyaz et sanayicilerinin de katilimi ile “Beyaz Et Sanayi-
cileri ve Damizlikgilari Birligi Dernegi"(BESD-BIR) adini alarak genis tabanh bir olusum
haline gelmistir.

Sektoriin dnde gelen firmalarinin bir arada bulundugu Birligin amaci; “Tiirk beyaz et
sektortintin gelismesi, isletmelere katki saglayacak degerler yaratilmasi, sektoriin en dog-
ru sekilde temsili ve kamu-sanayi iligkilerinde gerekli iletisimin saglanmasi icin ¢calismalar
yapmak” olarak ozetlenebilir.

BESD-BIR, iki senede bir “Uluslararasi Beyaz Et Kongresi” diizenlemektedir. Kongre, sek-
toriin bilim ve teknolojiyi paylasmasi, yaymasi ve diinyaya daha gliglii entegrasyonu
acisindan onemlibir misyon tagimaktadr.

BESD-BIR, IPC (International Poultry Council) UluslararasiKanath Konseyi'nin kurucu
tiyelerinden biri olup Tiirkiye Kanatli Sektoriinti diger 23 iilke arasinda temsil etmektedir.
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STBP KIMDIR ?

Ulkemizde pilic eti tretiminde kanath eti sektériiniin 6nde gelen firmalari;

- Tiiketicileri, medyayi ve genel kamuoyunu saglikli tavuk eti tiiketimi konusunda biling-
lendirmek,

- Saglikl beslenme agisindan pili¢ etinin 6nemini vurgulamak ve giindeme tasimak,

- Gida gtivenligi alanindaki uluslararasi sistemleri ve yiiksek tiretim standartlarini
tiretimin tiim agamalarinda faaliyet gosteren kuruluslara yayginlastirmak,

- Sektorle ilgili olarak kamuoyuna sunulan bilimsel temeli olmayan iddialar ve kamu-
oyundaki yanls algilarin diizeltilmesi icin, uzman Kkisilerin destegi ile dogru ve giivenilir
bilgi aktarmak amaciyla 2005 yilinda "Saglikli Tavuk Bilgi Platformu”nu olusturmustur.




2. TAVUKLA YARATICI TARIFLER
YEMEK YARISMASI ODUL TORENI

Beyaz Et Sanayicileri ve Damizlik¢ilan Birligi Dernegi ve Saghkl Tavuk
Bilgi Platformu’nun ikincisini diizenledigi ve 987 basvurunun yapildigi
“Tavukla Yaratici Tarifler” yarismasinin finali ve odiil téreni EKS
Mutfak'da gerceklestirildi.







RENASL




« '
‘I. Bizi takip etmeye devam edin!

n www.facebook.com/BesdBirDernek

>
7 b a www.twitter.com/BesdBirDernek
BESD BIR a www.youtube.com/BesdBirDernek
n www.facebook.com/TavukveSaglik
g www.twitter.com/TavukveSaglik

a www.youtube.com/TavukveSaglik

@ www.instagram.com/TavukveSaglik
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