insan hayatinin amaci mutlak gercegi aramaktir.
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Kitchari: Detoksun En Lezzetli Hali
Asya’nin Mantist: MOMO
Kori Soslu Kremali1 Karnabahar
Maisir Koftesi

Patatesli Ispanak Sabji (Aloo Palak)
Panir Domates Kori

Tathlar

Cikolata Pargacikli Kurabiye
Hindistan Cevizli Laddu

Gajar Helva (Havug Helvasi)
Irmikli Lokum

Elmal1 Kurabiye

Incir Uyutmasi

Yumurtasiz Cilekli Cheesecake
Hindistana Ozel Tatlar
Kimyon Kisnis Masala

Panir: Ev Yapimi Peynir

Kisnis Catni

Domates Catni

Lassi

Altin Siit

Krsna’ya Yiyecek Sunmak

Sattvik
Beslenme

ve Beslenme
Seklinin Biline
Uzerine Etkileri

Hepimizin de bildigi eski bir
sOylem vardir: “Ne yersen osun!”
Bu, havug yedigimde havug
olacagim anlamina mi geliyor?
Hayir, tabii ki degil. Peki o zaman

bu ne demek ve bunun hayatimizla
nasil bir ilgisi var? 5000 yilin
tizerinde bir tarihi olan bilim ve
sifa sistemi Ayurveda, yiyecekleri
sattvik, rajasik ve tamasik
kategorilere ayiriyor.
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Ayrica Vedik literatiir olan
ve yoganin temel kitab1 olarak
kabul edilen, Sri Srimad A.C.
Bhaktivedanta Svami Prabhupada
tarafindan yazilmis, Ozgiin
Bhagavad-gita’da da maddi
doganin ii¢ halinden bahseder.
Bunlar sattva guna (erdem hali),
raja guna (ihtiras hali) ve tama
gunadir (cehalet hali). Bunlar
hayatimizin her alanini etkiler ve
kontrol eder. Biz bu etkiden dolay1
belli baz1 sekillerde davranmaya
kosullanir ve hatta belli tip
yiyecekleri tiikketmeyi tercih
ederiz. Ornegin, erdem modunun
etkisi halindeyken, daha ¢ok
sebze, meyve, tahil, kuruyemis,
siit ve siit tirtinleri gibi sattvik
yiyecekler yemek isteriz. Sattvik
gidalar yasam, saflik, gii¢, saglik,
seving ve nese verir. Bunlari
yedigimizde mutlu hissederiz ve
bu gidalar daha uzun ve saglikl

bir hayat stirmemize imkan yaratir.

Sogan, sarimsak gibi gidalar
veya ¢ok aci, ¢ok eksi, ¢cok sicak
yiyecekler tiikkettigimizde, ihtiras
modunun etkisi altina girebiliriz.

Bununla birlikte et, balik,
yumurta, mantar tiikettigimizde
ise cehalet modunun etkisi altinda

6 | BENLIGIN KESFI

oluruz ve bunlar bedenimizde
uyusukluga ve hastaliga yol agar.
Zihnimizde karisikliga sebebiyet
verdigi i¢in de olgular1 net
géremeyiz.

Taze ve saf gidalarin

icinde “prana” veya pozitif
enerji oldugu bilindigi

gibi, sattvik gidalarin da
“prana” ve hayat veren
ozelliklerle dolu oldugu

bilinmektedir.

Bunlar olgular1 daha net bir
sekilde gézlemleyip algilamamizi
saglarlar. Yiyecekler sevgiyle ve
taze malzemelerle pisirildiginde,
iclerindeki prana artar. Buna
karsin lizgiin ya da 6fkeli olan biri
tarafindan pisirilirse, prana azalir.
Bu sattvik gida felsefesinin sadece
bir yoniidiir. Sattvik yiyecekler
viicutla birlikte zihni de besler.
Gorildigi gibi gidalarin ve
pisirilme sekillerinin zihnimiz
tizerinde dogrudan bir etkisi vardir.

Ozgiin Bhagavad-gita’mn ele
aldig1 temel unsurlardan biri, her
canli varligin Krsna’nin ebedi
parcasi ve boliimii, bedenin ise
sadece gecici bir ortii oldugudur.
Krsna tiim bu ruhlar1 — insanlar,
hayvanlar, bitkiler vs — esit olarak
gorlir ve sever. Tiim canli varliklar
farkl1 derecelerde zekaya sahiptir
fakat Krsna sadece insanlara
kim oldugumuzu, O’nun kim
oldugunu ve O’nunla iligkimizin
ne oldugunu ayrica neyin dogru
neyin yanlis oldugunu anlamamizi
saglayacak zekay1 vermistir.
Hayvanlara, ayirt etme giicleri
olmadig1 ve dogalarina gore
hareket etme zorunluluklari
nedeniyle, beslenmek i¢in diger

canli varliklar1 6ldiirme hakk1
verilmistir, fakat insanlarin boyle
bir hakk1 yoktur. Krsna kendisinin
hangi tiir yiyecekleri kabul
edecegini Ozgiin Bhagavad-gita
9.26°da belirtmistir:

“Birisi Bana saf ve adannuglkla
bir yaprak, bir cicek, bir meyve
veya su sunarsa kabul ederim.”

Bu siire¢ aslinda ¢ok basittir;
sadece her seyin Krsna’dan
geldigini anlamali, her seyi O’nunla
baglant1 kurarak kullanmali
ve bilincimizi bunun {izerine
yapilandirmaliy1z.

Gelecek sayimizdan itibaren bu

ilkeler dogrultusunda hazirladigimiz
tariflerle bu sayfada goriismek
dilegiyle...




Adanmanin annesi olarak
bilinen Ekadast, ¢ok kutsal bir giin
olarak kabul edilir. Yeni aydan
sonraki 11. giin ve dolunaydan
sonraki 11. giin olmak {izere ayda
2 kez yogiler ve bhakti-yogiler
tarafindan uygulanir.

Ekadasi orucu kisinin manevi
yolda ilerlemesine yardim ettigi
gibi onun karmik etkilerden de
korunmasini saglar. Fiziksel ve
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zihinsel olarak arinma sagladigi i¢in

sagliginiz1 da olumlu yonden etkiler.

Ekadasi giinlerinde daha sade ve
daha az baharat iceren yiyecekler
hazirlamaya 6zen gostermek
gerekir.

Katkisiz kaya tuzu kullanmak
tavsiye edilir. Ekddasi glinlerinde
kullanacaginiz tuz ve baharati ayr1
bir kapta veya dokmeli bir kapta
muhafaza etmeniz iyi olur.

Ekadast orucunda ozellikle bazi gidalardan uzak durmamuz gerekir.

Bunlar:

* Tahillar, susam, baklagiller ve gliiten iceren tiim gidalar,

* Sarimsak, sogan ve sogangillere ait tiim sebzeler, pirasa gibi,
* Cay, kahve, tein iceren diger caylar ve sigara,

* Et, tavuk, balik ve yumurta igeren tiim iiriinlerdir.

Miimkiinse baharatlar1 kendiniz
ogiitebilirsiniz, bazi baharatlar
iiretim asamasinda gliiten ile
temas etmis olabilir.

Kuruyemis ve kuru meyve
tilkketirken iyice yikanmis olmasina
dikkat etmelisiniz bunlar da ¢ogu
zaman gliiten igerir. Aldiginiz
paketli Uiriinlerin i¢erik kismina
dikkat ediniz.

Eger kizartma yapacaksaniz
yaginizin temiz oldugundan
emin olmalisiniz. Daha 6nce
kullandiginiz yaga Ekadasiye
uygun olmayan gidalar temas
etmis olabilir.

Bu orucu uygulamanin farkl
yontemleri vardir:

Ekadasrt giiniinden baslayarak
belirtilen Dvadast saatine dek;

1. Hicbir sey yemeyerek ve
icmeyerek,

2. Sadece su icerek,

3. Su icerek ve meyve yiyerek,

4. Yukarida bahsettigimiz
gidalarin tiikketiminden uzak
durarak; siit, ev yogurdu,
taze meyve, kuruyemis, taze
sebzelerden hazirlanmis
yiyecekler tiiketerek de Ekadasr
orucunu uygulayabilirsiniz.

Bu yontemler kisiyi strese
sokmadan, kisinin yapmak
istedigi fedakarlik ve tapasya ile
ilgili olarak degiskenlik gosterir.

. Bu giinlerde daha fazla spritiiel

faal tlerde bulunmanin Kisiye
%Qf fazlaryarar sagladigi vedik
metml:erde belirtilir.
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Dinya genelinde vejetaryen restaurant
ve kafe olarak taninan Govinda's
zincirinin Tlrkiye'deki tek subesi
Govinda istanbul Mecidivekoy'de
hizmet veriyar.

Yeni yerimiz Goranga Yoga Merkezi'nin ‘
icinde sicak bir ortamda sizlerle Hint >
Mutfagri'ndan segme saf vejetaryen ve
vegan lezzetlerle birlikteyiz. Govinda H '
istanbul Tirkiye'deki ilk ve tek saf '_
-

Vejetaryen Hint Mutfagir'dir.

Blyiikdere Caddesi. Nocl Ksmim Sokak Mos6R

Mecidiveldy, Bianbu
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Capati, ozellikle kuzey
ve orta Hindistan’da ve
pek cok Asya iilkesinde
tilketilen mayasiz bir
ekmek tiiriidiir. Roti, phulka
gibi farkli isimleriyle de
bilinir. Capatinin en 6nemli
ozelligi, mayasiz olarak taze
hazirlanmasidir. Sindirimi
kolay oldugu i¢in agirlik
hissiyatinizda olmayacaktir.
Ekmek yemenin en saglikli
hali de diyebiliriz.

Hindistan’1n kadim mutfak
geleneginde ayurvedik ve
sattvik prensiplerin ¢ok
O6nemli oldugunu goriiyoruz.
Eski zamanlarda bugday,
giinliik olarak taze ve
elde ogiitiilerek un haline
getirilirdi. Ogiitiilen bu undan
yapilan ekmekler de her
oglinde taze olarak yapilip,
tiketilirdi.

Bu ekmegi yemeklerinizin
yaninda, kahvaltida veya
lezzetli diirimler yaparak
tiikketebilirsiniz.

Taze ve sicak bir Capatinin
giizellestiremeyecegi bir
6giin yoktur!

Malzemeler

1 kap =250 ml

1,5 kap (190 gr) tam bugday unu

3/4 kap (95 gr) beyaz un

1 yemek kasig1 yumusamis ghi, tereyagi ya
da zeytinyag1

1/2 tath kasi81 tuz

2/3 kap (160 ml) 1lik su (un ¢esidine gore
degisiklik gosterebilir)

Yapilisi

Genis bir kabin i¢ine tam bugday unu ve
beyaz unu koyun. Daha sonra ghiyi ve tuzu
ekleyip bir kasik yardimiyla karistirin.
Karisima yavas yavas su ekleyerek
karistirmaya devam edin. Hamur biraz
toparlandiktan sonra tezgaha alip yogurmaya
baslayin.

1-2 dakika yogurduktan sonra un
veya su ihtiyaci duyarsaniz bu asamada
ekleyebilirsiniz. Su miktar1 unun ¢esidine ya
da markasina gore farklilik gosterebiliyor.

Yumusak, piiriizsiiz, ele yapismayan bir
kivam alincaya kadar 7-8 dakika yogurun.
Hafifce unladiginiz tezgdha hamuru
koyun, lizerini hamur yogurdugunuz kab1
ters cevirerek kapatin. En az 30 dakika
dinlenmeye birakin. 3 saatten daha uzun
bir siire bekletmeniz gerekirse, buzdolabina
kaldirin ve hamuru agmaya baslamadan
once mutlaka oda sicakligina gelmesini igin
bekleyin.
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Not: Hamura ¢ok fazla un
eklerseniz capati de gevrek
degil, sert olacaktir.
Hamurunuz ¢ok civik sulu
olursa, hamuru agmak sizin i¢in
zor olabilir; merdaneye yapisir,
sekli bozuk olabilir vs.

14 | BENLIGIN KESFI

Dinlenen hamuru, hamur kesici veya bigcak

yardimiyla 14 bezeye boliin. Her bezeyi
plirlizsiiz olacak sekilde giizelce yuvarlayin.
Tezgahi hafifce unlayin, bezeleri koyun ve
iizerini nemli bezle ya da uygun bir kab1
ters cevirerek kapatin. Bu sirada alt1 kalin,
yapismaz diiz bir tavayi orta ateste 1sitin.
Bezeleri hafifce unlayarak bir merdane
veya oklava yardimiyla agmaya baslayn.
Bu agamada ¢ok fazla unlayip, hamuru
sertlestirmemeye ¢aligin. Yaklasik 15 cm
olacak kadar hamuru acin. (Ortalama bir ¢ay
fincani tabagi kadar.)

Tyice 1sinmis tavaya capati hamurunu
birakin. Uzerinde hafif kabarciklar
gordiikten sonra — 30 sn sonra — diger
tarafini ¢evirin. 30 sn sonra bu yiiziinde
de kabarciklar gordiikten sonra, tekrar ters
tarafini ¢evirin. Yaklasik 10 - 15 sn i¢inde
capatinin bir balon gibi sismeye bagladigini
goreceksiniz. Bunu kolaylagtirmak i¢in
spatula ile lizerine hafif¢e baskilar yapip
sismesine yardimci olabilirsiniz. Son olarak
tekrar ters ¢evirip diger yiiziinii de biraz
pisirdikten sonra tavadan alabilirsiniz.

Dilerseniz tavadan aldiktan sonra iizerini
cok az ghi ile de yaglayabilirsiniz. Tiim
capati,lerinizi pisirdikten sonra {izerini
bir bezle ortiin, bu sayede capatileriniz
kurumayacaktir.

Sewiyle sunun/

Bu tarif Tiirk mutfagindaki
gozlemeyi andirsa da,
hazirlama teknigiyle hem
daha pratik hem de olduk¢a
lezzetli. Ozellikle kahvaltida
ailenize ve sevdiklerinize
yaninda ¢atni, raita veya
yogurtla da sunabileceginiz
saglikli ve doyurucu bir
cesit olabilir. Bunun yani
sira seyahatlerde ve 6gle
atistirmalig1 olarak da keyifle

yenebilir.

Malzemeler

Hamur icin:

1 kap un

2 tatl kasig1 zeytinyag1 veya ghee
1/4 tath kasigi tuz

1/3 kap su

I¢ Harcu icin:

1 kap soyulmus dogranmis patates
1 kap olduke¢a ince dogranmis 1spanak
1/2 tath kasig1 kimyon tohumu

1/2 tath kasig1 mango tozu

1/2 tath kag1g1 garam masala

1/2 tath kasig1 ogiitiilmiis kisnis
1/4 tatli kasi81 zerdegal

1/4 tath kasig1 karabiber

1/4 tath kasig tuz

Pisirmek i¢in; zeytinyagi veya ghi
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1 kap= 250 ml
Yapilhisi

Unu, tuzu, yag1 karistirin ve
yavag yavas suyu ekleyin. Hamuru
kasikla biraz karistirdiktan sonra
elinizle yogurmaya baslayin.
Hamur toparlandiktan sonra
yogurma islemine tezgahta
devam ederseniz daha iyi sonug
alirsimiz. Yaklasik 5 dakika
sonra yumusak, ele yapigsmayan
bir hamur olacaktir. Hamurun
ustiinii kapatip en az 15 dakika
dinlendirin.

Dogranmis patatesleri lizerini
biraz asacak kadar suyla haslaym.
Yikay1p kuruttugunuz 1spanaklari
ince ince dograyimn. Ispanaklarin
1slak olmadigindan emin olun.

Oda sicakligina gelince
patatesleri ezin, 1spanak ve diger
baharatlarla iyice karigtirin.
Dinlenen hamuru 4 esit pargaya
boliin ve yuvarlayin, tizerini
ortiin. Hazirladiginiz i¢ harci 4
esit pargaya ayirin ve yuvarlayin.
Hamur toplar ve i¢ har¢ toplarn
neredeyse ayni biiyiikliikte
olmahdir.
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Hafifce unladiginiz tezgahta
hamuru yaklasik 12 cm olacak
kadar agin ve ortasina i¢ harg
topunu koyun, hamurun kenarlarini
i¢ harci saracak sekilde birlestirin.
I¢ har¢ tamamiyla hamurun iginde
kalmali. Bu sekilde hazirladiginiz
hamur yumagini bir merdane
yardimiyla, ne ¢ok ince ne de ¢ok
kalin olacak sekilde agin.

Alt1 kalin bir krep tavasini iyice
1s1tin. Parathayi tavaya birakin, orta
ateste 1 dakika kadar pisirdikten
sonra ¢evirin. Cevirdiginiz yiizeye
bir firca ya da tath kasig1 yardimiyla
ghi veya zeytinyagi siirlin, 1 dakika
sonra diger yiizeyi ¢evirip yaglayin.
Araliklarla ¢evirerek parathayi tath
bir kahverengi rengini alana dek
pisirin.

Not: Hamur yaparken, her zaman igerikleri
once bir kasik yardimiyla karigtirin, elinizle degil.




Pakora, sebzelerin nohut
unu ve baharatlarla yapilan
bir karigima batirilip derin
yagda kizartilmasiyla yapiliyor.

Mevsimine gore; patlican, kabak,

karnabahar, kereviz, 1spanak,
lahana gibi pek ¢ok sebze ile
hazirlayabilirsiniz.

Hint Mutfagi'nda Pakora,
yaninda gesitli Catni’ler ile
servis edilir. Catni (Chutney),
lezzetli, i¢inde pek cok tadi
barindiran, istah agici soslardir.
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Bu sayimizda; sizlerle yapimi ¢ok basit ama lezzetiyle
herkesi hayran birakan, Hint Mutfagi'nin en sevilen
lezzetlerinden biri olan Pakora tarifi paylasmak istiyorum.

Agustos sayimizda oldukga
giizel bir domates Catni’si

tarifi paylagsmistim. Bu sayida
ise, Tlrk Mutfagi'na biraz
yabanci ama Hint Mutfagi'nin
klasiklerinden olan taze
kisnisten yapilan bir Catni tarifi
var. Kisnis artik Istanbul’da
pazarlarda, manavlarda kolayca
bulunabiliyor. Yapisal olarak
maydanoza benzese de kendine
0zgl ¢ok giizel, giiclii bir aromasi
var. Kisnisi ilk kez duyuyor

olabilirsiniz ya da sdyle bir dal

koparip hi¢ sevmemis olabilirsiniz
ya da hali hazirda zaten severek
tiiketiyor olabilirsiniz. Her
kosulda bu tarifi mutlaka
denemenizi tavsiye ederim. Iginde
barindirdig1 zengin aromalar
sayesinde herkesin seveceginden
siiphem yok.

Malzemeler

500 gr kabak

250 ml nohut unu

1 tath kasig1 tuz

1/4 kap piring unu ya da misir
nisastasi (2 dolu yemek kasig1)

1/2 tath kas1g1 kimyon tohumu

2 tath kasi1g1 6gltiilmis kisnis
1/4 tatli kasig1 toz biber (paprika)
1/2 tath kas181 zerdegal

1 tath kasi1g1 mango tozu ya da 1
tatli kasig1 limon suyu

1/2 tath kasig1 kori karigimi
(‘Bagdat’ markasini alabilirsiniz)
1/4 tath kas1g1 hing (opsiyonel)
1/4 tath kasig1 karbonat
(opsiyonel)

225 ml su (ihtiyaca gore bir
miktar degisebilir)

Kizartmak icin zeytinyagi ya da
ght

1 kap: 250 ml
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Yapilisi

Nohut ununu, piring ununu
ve diger tiim baharatlar1 bir
karigtirma kabina alip karigtirin.
Suyun oncelikle yarisini ekleyin
ve topaklanmamasi i¢in giizelce
karigtirin. Suyu azar azar ekleyerek
homojen bir karigim elde edin.
Harcin kivami akigkan bir kek
hamuru gibi olmali, bu ylizden
suyu kontrollii eklemek 6nemli.
Harg s1v1 olursa biraz daha nohut
unu ekleyebilirsiniz ya da ¢ok kalin
olursa biraz daha su ekleyebilirsiniz.
Kabaklari, kalinlig1 en fazla yarim
cm. olacak sekilde dilimleyin. Derin
bir kizartma tavasinda zeytinyagini
1s1tin. Derin yagda kizartacagimiz
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i¢in yag miktarini tencerenize
gore ayarlayin. Yagin yeterince
1sin1p 1sinmadiini kontrol etmek
icin hazirladiginiz karigimdan bir
damla i¢ine atin hamur aninda
yagin yliziine ¢ikip kizariyorsa,
kizartma zamani gelmis demektir.
Kabaklar1 harca batirarak
her yerini bulayin ve kizartin.
Kizartirken tek seferde ¢ok fazla
kabak koymaya calismayin,
pakoralar birbirinin {istiine
gelmemeli. Arkali 6nlii altin
rengi aldiktan sonra ¢ikarin.

Mutlaka sicak servis
edin ve hepsinden onemlisi

Sewz'yle sunun/

Hindistan’in en meshur
yemeklerinden biri olan Samosa.
Samosalar dylesine lezzetli ki,
yillar 6nce Hindistan sinirlarin
as1p pek cok tilkenin mutfaginda

ufak degisikliklere ugrasa da
kendine bir yer bulmus.

Samosay1 Tiirk Mutfagi’nda
da borege benzetebiliriz fakat
kullanilan baharatlarin ve i¢
malzemesinin ¢esitliligi, sarma ve
pisirme teknigi ve yaninda servis
edilen ¢atnilerin eslik etmesiyle
borekten hem farkli hem de

Otesinde bir kategoride yer aliyor
diyebiliriz.

Samosanin i¢ malzemeleri
degisiklik gosterebilir, sadece
patatesle veya karnabahar ve
bezelye ile ya da verdigim tarife
gore ev yapimi panir ekleyerek de
yapabilirsiniz. Tavsiyem oncelikle
bu tarife tam uyarak bu lezzeti
tatmaniz olacaktir.

Karnabahara kars1 mesafeli
olanlarin bile vazgecemeyecegi
tatlardan biri olacak.
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Malzemeler
1 kap: 250 ml

veya tatli toz biber

1 tath kasi1g1 mango tozu veya
limon suyu

Hamur igin; 1 tath kasig1 tuz

200 g ((1 + 3/4 kap) un

1/4 tath kasig1 tuz Kizartmak i¢in yag
50 g (1/4 kap) eritilmis tereyagi
(zeytinyag1 da kullanabilirsiniz) Yapilist

75 ml (1/3 kap) su Derin bir kapta un ve tuzu
karistirin. Ortasina erittiginiz
tereyagini ekleyin ve kasikla
karigtirarak, tereyagini una
iyice yedirin. Suyu ekleyin ve
once kasikla karistirin, sonra
elinizle 5 dakika yogurun.
Hamurun dinlenmesi i¢in iizerini,
yogurdugunuz kap veya bir ortii
ile Ortiin.

I¢c malzemeleri i¢in bezelyeyi

i¢ hara icin;

150 g (1 tepeleme dolu kap) kiiclik
kii¢iik dogranmis karnabahar

165 g (1 tepeleme dolu kap)
dogranmis patates

100 g (1/2 kaptan biraz fazla)
bezelye

2 yemek kasig1 ghi veya
zeytinyagi

1/2 tatli kasig1 kimyon tohumu

1/2 tatli kasi81 ¢emen otu tohumu
1/4 tath kasig1 hing

1/4 tatli kas181 zerdegal

1/4 tath kas181 karabiber

5 adet karanfil (varsa 1/4 tatl
kasig1 6giitiilmiis kullanabilirsiniz)
1 tath kasig1 rendelenmis zencefil
1/2 tatl kasig1 6giitiilmiis kisnis
1/2 tatl kasig1 kori karigimi

yumusayana kadar haslayin ve
stiziin. Karnabaharlar fotografta
goziktiigii gibi kiicilik ciceklere
ayirin ve saplarimi ufak ufak
dograyn. Patatesi soyup, yikayin
ve bir zarin boyutu gibi kiigiik
dograyi. Zencefili rendeleyin.

2 yemek kasig1 yagi tavada
1s1tin. Yag iyice 1sindiktan
sonra kimyon ve ¢gemen otu

(opsiyonel) tohumunu ekleyin, karistirin.
1/4 tatli kasig1 targin Karanfili, karabiberi, zerdegali
1/4 tatli kasi1g81 isteginize gore act ve hingi ekledikten hemen sonra
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patatesi ekleyin. 3-4 dakika
tavada soteleyin. Zencefili,
kisnisi, koriyi, tar¢ini, toz biberi,
mango tozunu ekleyin (limon
suyu kullanacaksaniz, bezelye
ile birlikte ekleyin). Ardindan
karnabahar1 ekleyin 3-4 dakika
karistirarak pigirin. 2- 3 yemek
kasig1 su ekleyin, kapagin
kapatin. Ara ara kontrol ederek,
sebzeler yumusayana kadar
pisirin. Gerekirse biraz daha su
ekleyebilirsiniz ama sebzelerin
fazla pisip, dagilmamasina dikkat

edin. Bezelyeleri ekleyin, karistirin

ve altin1 kapatin. Oda sicakligina
gelene kadar bekleyin. Tane
karanfil kullandiysaniz i¢inden
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cikarmay1 unutmayin.

Hamuru 10 esit parcaya boliin
ve diizglin bezeler olusturarak
yuvarlayin, iizerini kapatin.

Hamuru bir merdane ile 10-12
cm olacak sekilde agin. Acarken
un kullanmaniza gerek yok.
Hazirladiginiz i¢ hargtan yaklasik
1,5 yemek kasig1 alarak hamurun
kenarlarina gelmeyecek sekilde,
fotograftaki gibi koyun. Hamurun
agzin1 parmak uglarinizla
bastirarak iyice kapatin ve
incelmesini saglayin. Hamurun
agzini bas ve isaret parmaginizin
arasinda iyice sikarak i¢ce dogru
kivirin.

ikinci bir secenek olarak;

Bir beze hamurunu ayn1 sekilde
acin ve ortadan ikiye kesin
ve kestiginiz kenardan uglar
birlestirerek bir huni olusturun,
lyice yapigsmasini saglayin.
Ortasina i¢ harcin1 doldurun ve
agzim sikica kapatin (Ihtiyag
duyarsaniz iyice yapismasi
icin parmaklarinizla hafifce
1slatabilirsiniz). Ag1z kismini
yine kivirabilirsiniz veya diiz bir
sekilde de birakabilirsiniz.

Tlim samosalar1 bu sekilde
hazirlayin. Yag iyice 1sindiktan
sonra derin yagda her tarafi altin

rengini alincaya dek kizartin.

Dilerseniz firinda da
pisirebilirsiniz.

Samosalar sicak servis etmeye
0zen gosterin. Kizarttiginiz
samosalar1 daha sonra servis
edecekseniz, firinda 1sitabilirsiniz.

Kisnis veya domates catni ile
ya da yogurtlu bir sosla servis
edebilirsiniz.

Not: Samosalarmnizi bir giin
onceden hazirlayip, hava almayan
bir saklama kabinda veya streg
film geg¢irerek buzdolabinda
muhafaza edebilir, ertesi giin de
kizartabilirsiniz.
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Seitan, iilkemizde vegan
beslenmenin yayginlagsmasi
ile artik daha ¢ok bilinir bir
hale geldi. Bugday ununun
nisastasindan ayristirilmasiyla ana
proteini olan gliiten elde ediliyor.
Dolayisiyla protein agisindan
oldukg¢a zengin bir besin. Seitan
ile hi¢bir canliya zarar vermeden
sucuk, sosis, kebap, burger
koftesi, doner, snitzel, gibi pek
cok yiyecek hazirlayabilirsiniz.
Baharatlar1 ve seitanin formunu
degistirmeniz yeterli.

Bu tarifin en 6nemli
0zelligi ayurvedik baharatlarla
hazirlaniyor olmasi. Bildiginiz
gibi protein agirlikli gidalarin
sindirimi zordur fakat bu tarifte
kullanilan baharatlar seitani
daha kolay ve iyi bir sekilde
sindirmemizi sagliyor. Bu da
saglhigimiz i¢in ¢ok onemli bir
husus.

Bu tarifi denedikten sonra
damak zevkinize gore farkli

baharatlar ekleyebilirsiniz.

1 kap =250 ml

Malzemeler

1 kap haslanmuis siiziilmiis nohut
4 yemek kasig1 soya sosu

2 yemek kagig1 domates salcasi
2 yemek kas1g1 biber salcasi
200 ml maden suyu (1 sise)

1,5 kap vital bugday gliiteni

6 yemek kas181 zeytinyagi

3 tath kasi81 rezene tohumu

3 tath kasig1 kimyon tohumu

4 tath kasig1 kekik

1 tath kasig1 hing (opsiyonel)
1,5 tath kasig1 tuz (salganizin ve
soya sosunuz tuz oranina gore
degisiklik gosterebilir)

Yapihis:

Kiigtik bir sos tavasina
zeytinyagini ekleyip orta ateste
1s1tin. Yeterince 1sinip 1sinmadigini
kontrol etmek i¢in yaga bir tane
kimyon tohumu atabilirsiniz.

Yag 1sindiktan sonra kimyon ve
rezene tohumunu ekleyin. Eger
top kekik kullantyorsaniz onu da
bu asamada koyabilirsiniz, normal
yaprak kekik kullaniyorsaniz
bekleyin. Tohumlar kavrulup,
kokusu ¢iktiktan sonra yagin
altin1 kapatin hi¢ beklemeden
yaprak kekigi ve hingi ekleyin ve
karistirin.
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Bir mutfak robotuna
nohutu, soya sosunu, sal¢alart,
maden suyunu, zeytinyaginda
hazirladiginiz baharat karigimini
ve tuzu ilave edin, robotu
calistirin. Kisa bir slirede homojen
bir kivam alacaktir. Bu karisimin
icine gliiteni ilave edin ve robotu
1 dakika kadar tekrar calistirarak
karisimi karistirin. Yumusak ama
sekil alabilen bir hamur elde
edeceksiniz. Seitan hamurunu
tezgaha alin bir iki dakika elinizle
yogurun ve sekil verin. Dilerseniz
iki veya li¢ pargaya ayirabilirsiniz.
Seitan hamurunu, aliiminyum
folyonun etkisinden korumak igin
once bir yagl kagida, sonrasinda
aliminyum folyoya sarin.

Buharda 45 dk. kadar
pisirin. Pistikten sonra mutlaka
sogumasini bekleyin, kendi
yagl kagidi ile buzdolabi poseti
veya kapali1 bir kap icerisinde
buzdolabinda muhafaza
edebilirsiniz.

Seitani, pistikten sonra

tercihen bir gece buzdolabinda
dinlendirebilirsiniz.
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Seitandan doner yapmak
icin; bir tavada biraz ghi veya
zeytinyagini 1sitin igerisine kekik,
karabiber, hing ve dilediginiz
baharat1 ekleyin. Uzun ince
dilimlenmis seitan dilimlerini
ekleyerek kavurun. Doner

diiriim olarak, pilavin {istiine
ya da iskender yapmak i¢in
kullanabilirsiniz.
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Butteznul
& Kabagi Corbasi
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Sonbaharin gelisi ile raflar da
tipki dogada oldugu gibi kizila,
turuncuya ve sartya bezenmeye
basladi.

Mevsiminde sebze ve meyve
tikketmek viicudumuzun degisen
mevsime daha iyl uyumlanmasini
saglar. Savunma mekanizmamizi
da destekleyerek mevsimsel
hastaliklara kars1 daha iyi direng
gostermemize de yardimci olur.

Mevsimsel beslenmenin bir
diger 6nemi ise besin igeriklerinin
daha zengin ve tarim ilaglarinin,
hormonlarin daha az olmasidir.
I¢inde bulundugumuz zamanda
arastirmacilar kanserin, kronik
hastaliklarin, alerjilerin ve gida
intolerans1 gibi pekc¢ok hastaligin
artis sebebinin tlikettigimiz
gidalarla iliskilerine dikkat
cekiyor.

Ben de bu yil raflara ve
tezgahlara daha dikkatli bakmaya
basladim ve farkl: tiir pek ¢cok
kabaga rastlayinca i¢lerinden
birini se¢ip denemek i¢in mutfagin
yolunu tuttum.

Ulkemizde balkabaginmn en ¢ok
tatlis1 yapiliyor ve ¢ok da lezzetli
oluyor ama sizde benim gibi seker
tilketmeden bu saglik deposu
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sebzeyi mevsiminde daha sik
tilkketmek istiyorsaniz bu tarif tam
sizin igin.

Bu soguk havalarda, aksamlar1
i¢inizi tath tatli 1sitacak bir
¢orbadan bagka ne isteriz!

Malzemeler:

1200 gr butternut kabak

4 yemek kasig1 zeytinyagi (1
yemek kasig1 lizeri i¢in)

1/2 tath kasig1 kadar kekik
1/4 tat1 kasig1 hing

1/4 tatl kasig1 zerdegal

1/4 tath kasig1 karabiber

1 yemek kas1g1 minik dogranmis
veya rendelenmis zencefil
1,5 tath kasig1 tuz

1000 ml sicak su

200 ml krema (siit de
kullanabilirsiniz)

Yapilis::

Oncelikle firininiz1 220
derecede ¢aligtirin. Kabagi boydan
boya olmak iizere ikiye ayirarak
kesin. Uzerine bir firga yardimiyla
zeytinyagi siiriin ve biraz kekik
serpistirerek, kabuklu kismi altta
kalacak sekilde fira verin. 15

dakika sonra kabaklar1 ters diiz
ederek, kabuklu kisim {iiste gelecek
sekilde ¢evirin. 15 dakikada bu
sekilde pistikten sonra tekrar
kabuklar1 altta kalacak sekilde ters
diiz edin. Bu asamada bir ¢atal ile
pisip pismedigini kontrol edin.
Yeterince yumusadiysa 5 dakikada
bu sekilde pisirerek firindan
¢ikartin. Kabaklarin i¢ini bir
yemek kasiyla ¢ikartin. Oldukca
yumusak oldugu ve iyi pistigi i¢in
bu islemi kolayca yapacaksiniz.
Bu esnada suyu 1sitmaya baslayin.

Butternut Kabak
Tatl, lezzetli ve biraz tatli
patatesi andiran tadi ile krem
renkli ve u%m bir armut
sekline benzer. = e
Diger bal kabaklagndap _
farkli olarak, butternut’un cildi
ince ve soyulmasi kolaydir, '
yarim olarak kesilebilir. Ig

kismu piirtizsiiz ve lezzetli
oldugu icin butternut ismini -

almisir. Cekirdegi yok denecek o

kadar azdir.

-

Tencereye zeytinyagi ekleyerek
orta ateste 1sitin. Yag 1sindiktan
sonra hingi, zerdecali, karabiberi
ve dogranmis zencefili ekleyin
yaklasik 1 dakika ara ara karisti-
rarak baharatlar1 kavurun. Kabak
iclerini ekleyin ve 1-2 dakika
karigtirarak bir yandan ezilmeleri
saglayin. Sicak suyu ekleyin ve
pliriizsiiz bir kivam almasi igin

blenderden gecirin ve kapagini
kapatarak kaynamasini bekleyin.
Kaynadiktan 3- 4 dakika sonra
kremay1 ekleyin ve ocaktan alin.




! luva“KﬁnJ i

Yagmurlu ve karh havalarda 7 giin iist iiste icilmelidir, Vata
Dosanin eklem agrilarina iyi gelir, bedeni iceriden 1sitir ve dengeler;
soguk alginhgina iyi gelir, kolesterolii diisiiriir, emziren kadinlarda
siitii arttirir, anemiye iyi gelir.

Malzemeler: Yapihisi:
* 3 tath kasig1 cemen otu
* 3 yemek kasig1 mas fasulyesi

Cemen otu, piring, mas fasulyesi
bir gece dnceden 1slatilir, tencereye
konur, 20 dakika 400 ml su ile
kaynatilir. Ayr1 yerde seker 100

* 5 yemek kasi181 kirmizi piring
* 1 cay kasig1 kaya tuzu

* 500 ml su

* 5 yemek kasig1 esmer seker

* 1 tath kasig1 ght

* 100 ml hindistancevizi siitii

ml suya karistirilir ve tencereye
eklenir, ght ve tuz konur, en son
siit eklenir ve karistirilir, sicakken
servis edilir.
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Filizlenmis mas fasulyesi protein ve amino asitlerle doludur. Bu

corba 3 Dosa icin dengeleyici ve onaricidir, sindirimi kolaydir.

Malzemeler:

1 yemek kasig1 ght, * Kapha Dosa
2 kagik zeytinyagi kullanmali

1 cay kasig1 kiyilmis taze zencefil
1 cay kasig1 kiyillmis taze yesil
biber

1/4 bardak dogranmis kereviz,

4 su bardagi su

3 su bardagi filizlenmis mas
fasulyesi

12 misket limonu suyu

Yapihisi:

Biiyiik bir tencerede, yagi isitin,
zencefil ve yesil biberleri ekleyin
ve soteleyin. 1 dakika sonra
kereviz ekleyin ve yumusayincaya
kadar 5-6 dakika pisirmeye devam
edin. Sebzeler karamelize olunca
suyu ve filizlenmis mas fasulyesini
ekleyin ve 10 dakika kaynatin,
sonra 1s1y1 diisiiriin ve 15 dakika
daha pisirin, sicakken servis yapin.
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Bagara Baingan, adim1 da
aldig1 Haydarabad’in en bilinen
yemeklerinden biridir. Ben de
son haftalarda tezgahlarda
bu pathicam goriince sizinle
mevsimine uygun bir yemek

paylasmak istedim.

Bebek patlicanlarin oldukca
zengin bir masala kori ile
pisirilmesi ile yapiliyor. Kajunun,
hindistan cevizinin ve susamin
birlesiminin yemege nasil
bir lezzet ve kivam verdigini
goreceksiniz. Bu yemegi
konuklariniza rahatlikla servis
edebilirsiniz. Yaninda sade bir
pilav iyi bir tercih olacaktir.

1 kap =250 ml
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Malzemeler

12 tane bebek patlican ya da 6-7
tane normal patlican
2 yemek kasig1 zeytinyagi

Baharat Karigimu igin;
1 tath kasig1 kimyon
1/2 tatli kasig1 gemenotu tohumu
1 yemek kasig1 kisnis tohumu
12 tane dogranmis kaju
1 yemek kasi1g1 susam
2 yemek kasig1 hindistan cevizi

Yapilisi

Bebek patlicanlar1 birbirinden
ayrilmayacak sekilde 4’e
boliin. Eger normal patlican
kullanacaksaniz 6nce ortadan
ikiye, sonra ayni sekilde iki
parcay1 da 4’e boliin. Patlicanlar
tuzlu suda bekletin.

Baharat karisimi igin tiim
malzemeleri; kimyonu, ¢cemenotu
tohumunu, kisnis tohumunu,
kajular1, susami ve hindistan

tozu cevizi tozunu baharat 6giitiiclide
ogiitiin.
Sosu icin; Patlicanlar1 kurutun. Genis bir

2 yemek kasig1 zeytinyagi

1/2 tath kasig1 siyah hardal
tohumu

1/4 tatli kasig1 hing (asafoetida)
1/2 tath kasi81 zerdegal

1 tath kasig1 tath veya aci toz
biber

1,5 tath kasig1 seker

-

tencereyi 1sitin ve 2 yemek kasigi
yag ekleyin. Patlicanlar1 orta-kisik
ateste araliklarla ve patlicanlari
dagitmayacak sekilde dikkatlice
karistirarak kizartin.

Bir yandan da zencefili
domateslerle birlikte rondodan
gegirin.

1,5 tath kagig1 tuz o = oS Patlicanlarin her yaninin

3 biiylik domates (2 cup rondodan l -a,}'ﬂQ ' k N s yeterince yumusamis ama
gecirilmis domates) =L o’ :"T g ezilmemis oldugundan emin olun.
1 tath kagig1 minik dogranmis Bu siireg kisik ateste yaklasik
zencefil 20 dk. stirebilir. Pistikten sonra

patlicanlar bir tabaga alin.
Ayni tencereye 2 yemek

1 kap sicak su
2 yemek kasig1 dogranmis taze
kisnis veya maydanoz kasig1 zeytinyag ekleyin. Yag
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1sindiginda hardal tohumlarini
ekleyin ve ¢atlamaya basladiginda
tencereyi kenar1 alin ve hing,
zerdecal, kirmizi toz biber ve
hazirladiginiz baharat karigimini
ekleyin. Orta ateste 2 dakika
karistirarak kavurun.

Domates piiresini, sekeri ve
tuzu ekleyin. Sos suyunu ¢ekip
koyulasincaya dek pisirin.

Yag domates sosunun
kenarlarindan ayrilmal. 1 kap
sicak suyu yavas yavas ekleyin
karistirin.

Patlicanlari ekleyin, dikkatli
bir sekilde karistirin, tencerenin
kapagini kapatin ve ara ara
karigtirarak 10 dk. kadar pisirin.
Patlicanlar iyice yumusamis
olmali. Sosunun kivami ¢ok yogun
olursa biraz kaynar su ekleyip
birka¢ dakika daha pisirebilirsiniz.

Pistikten sonra taze kisnisi veya
maydanozu ekleyin.

Pilav veya capati ile sicak servis
yapmaniz Onerilir.

Sel/jz'yle sunun!/

Kitchari, vii ks

uygulamanin, arindirmanin en iyi

yollarindan biridir. Ates, soguk

alginhgy, oksiiriik, mevsimsel alerji,

grip veya hazimsizhik ve mide
eksimesi gibi rahatsizhiklardan
mustarip oldugunuzda

detoksifikasyon gereklidir. Bu gibi

durumlarda tiiketilmesi tavsiye
edilen ve iyilesmeyi destekleyen
onemli bir yemektir.

tchari:

Detoksun En
Lezzetli Hali

Agir dglinler tiikettiginiz

giinlerin ardindan viicudunuzu

temizlemek, hafifletmek ve
dinlendirmek i¢in tiikketilmesi
tavsiye edilir.

Ozellikle yaz veya kis aylarina
gecis yaptigimiz mevsim
dontislerinde uygulayacaginiz
kitchari diyeti, bedeninizi
arindiracak ve sindirim atesini
kuvvetlendirip sizi yeni mevsime
hazirlayacaktir.

Mevsim gecislerinde detoks i¢in
tilkketebileceginiz kitchari elbette
daha sade ve basit olmali.
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Bunun i¢in mas fasulyesi,
basmati pirinci,  ghi, kimyon,
zerdecal, zencefil ve tuz
ile hazirladiginiz kitchariyi
tiikketebilirsiniz. Sebze eklemek
isterseniz sindirimi kolay,
mevsimine uygun sebzeleri tercih
etmelisiniz; kabak, balkabagi,
1spanak gibi.

Giinliik 6giinlerinize eklemek
isterseniz de mevsimine
uygun sebzeler ile pisirerek
sabah ve 6gle 6giinlerinizde
tilkketebilirsiniz.

Yasamin her agamasi ve yasi
i¢in sindirimi oldukg¢a kolay
ayni zamanda doyurucu bir
yiyecektir. Bu yemegin 6ne ¢ikan
ozelliklerinden biri de yi1l boyunca
pisirilebilmesi ve her mevsim igin
uygun olmasidir.

Malzemeler:

1 kap: 250 ml

4 yemek kasig1 zeytinyagi veya
ght (artilmis tereyagi)

1/2 tath kasig1 kimyon tohumu
1/2 tath kasig1 ogiitiilmiis cemen
otu (opsiyonel)

1/2 tath kasig1 zerdegal

1/4 tath kasig1 ogiitiilmiis
karabiber
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1/4 tath kasig1 hing (opsiyonel)
15 adet kurutulmus kori yapragi
(opsiyonel)

1 kap mas fasulyesi

1 kap basmati pirinci

1 orta boy havug

2 dilim kereviz (100gr)

2 orta boy kabak

200 gr paz1 veya 1spanak

1 tath kasig1 6giitiilmiis kisnis

1/2 tath kas181 kuru veya 1 tath
kasig1 taze zencefil

1200 ml sicak su (daha kat1 kivam
icin 1000 ml)

2 tath kasig1 tuz

2 yemek kasig1 ght

1 tath kasi1g1 garam masala

Yapihisi:

Orta ateste 1sinan zeytinyagina
veya ghiye kimyon tohumunu,
¢emen otu tohumunu, zerdegali,
karabiberi, hingi ve en son kori
yapragini koyup karistirm. Kiip
seklinde dogradiginiz havug ve
kerevizi de ekleyerek 1-2 dakika
kavurun.

Bir gece onceden 1slatip ve
birkac su yikayip siizdiigiiniiz
mas fasulyesini tencereye
ekleyin ara ara karistirarak
birkag dakika pisirin. Ardindan
kiip kiip dogranmig kabagi,
kisnisi ve zencefili ekleyin,
karistirin ve kapagini kapatip
ara ara karistirarak 5 dakika
pisirin. En az yarim saat suda
beklettiginiz ve birkac su yikayip
stizdligliniiz pirinci ve paziy1
ekleyip karistirin, sicak suyu ve
tuzu ekleyip, kapagini kapatip orta
ateste pismeye birakin. Pistikten

www.bbtturkiye.com | 43



sonra ocaktan alin ve garam
masala ve 2 yemek kasig1 ght
ekleyip karistirin. Kitchari bu
sirada biraz sulu goziikebilir ama
bekledikce suyunu bir miktar
cekecektir. Kitchariyi istediginize
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gore lapa bir sekilde ya da hafif
sulu bir sekilde servis edebilirsiniz.
Daha az sulu, lapa seklinde yemek
istiyorsaniz su miktarini biraz
azaltabilirsiniz.

561{7{716 sunun!




Momo, aslen Asya Mutfagina
ait olsa da lezzeti sinir tanimayip
tiim diinyaya yayilmis bir lezzet.
Hemen hemen her iilkenin
mutfaginda farkli isimle, farkli
bicimlerde kendine yer bulmus:
Italya’da Ravioli, Rusya’da
Pelmeni, Tiirkiye’de Manti,
Cin’de Baozi gibi. Yanina farkli
soslarin eslik etmesi, katlama
bigimleri, boyutlari, pisirme
teknikleri ve i¢ malzemeleri
oldukca cesitlilik gosteriyor.

Biz de hem sebzeli olarak
hazirlayabilecegimiz hem
yapimi tiirk mantisina gore ¢ok
daha kolay olan Hindistan’1n

Momo’suna bu sayida yer verdik.

I¢c malzemesini farkli
sebzelerden, balkabagiyla veya
1spanak ve patates karisimiyla

hazirlayabileceginiz gibi, buharda
veya kizartarak da pisirebilirsiniz.
Manti i¢in 6zel buhar tencereleri

de bulabilirsiniz magalarda ama
ben evde bulunan buharda sebze
hasladigim bir delikli tencere

istiinii kullandim. Bu tariften 53

Malzemeler:

Hamuru icin:

500 gr un

1 tath kasig1 tuz

4 yemek kasig1 zeytinyagi veya
ght

250 ml su

I¢ Malzemesi icin:

2 tane kabak

3 orta boy patates

2 yemek kasig1 zeytinyagi veya
ght

1/2 tath kasig1 hing (asaofetida)
1/4 tath kasig1 6giitiilmiis
¢emenotu tohumu

1/4 tatli kasig1 zerdegal

1/2 tath kasig1 6giitiilmiis
karabiber

1/2 tath kasig1 paprika

1 tath kasig1 kimyon - kisnig
masala

Uzeri icin:

Yogurt

Ghi , tereyagl veya zeytinyagi
1/2 tatli kasig1 salca

Yapilisi:

Derin bir kapta unu, tuzu ve
yagi ekleyip karistirin ardindan
kontrollii bir sekilde suyu ekleyin
ve bir kasik yardimryla karistirin.
Unlarin su ihtiyaci ¢esidine,
markasima gore farkhihk
gosterebilir, her zaman dikkatli
olmakta fayda var. Hamuru
tezgaha alin ve en az 5 dakika
yogurun. Hamur ¢ok yumusak
veya c¢ok sert olmamali, buna
gore ihtiyag olursa su veya un
ekleyebilirsiniz. Orta sertlik
sekil vermek igin ideal olacaktir.
Yogurma islemi bittikten sonra
hamurun iizerini kapatip kenara alin.

Patateslerin kabuklarini soyup
yikadiktan sonra minik kiipler
halinde dograyin. Kabaklari
yikayin ve minik minik dograyn.
Bir tencerede yagi 1sitin. Ve
sirastyla cemenotu tohumu,
hing, zerdegal, karabiber ve
paprikay1 ekleyin ve karistirin.
Hemen ardindan patatesi ve
kabagi ekleyin 2-3 dakika 1sinan

tane momo ¢ikti, siz dilediginiz Pulbiber baharatlarla karigsmasini saglayin.
gibi tarifi azaltip arttirabilirsiniz. Nane Ocagin altin1 kapatin ve kimyon

Sevdiklerinizle biraraya gelmek kisnis masalay1 ekleyip tekrar
icin ¢ok giizel bir bahane degil mi?! ~ Kkaristirin.
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Dinlenen hamuru 4 parcaya
boliin ve kesmeyi kolaylastirmak
icin rulo haline getirin. Yaklagik
ceviz biiyiikliigiinde 15 gr’lik
bezelere kesin, yuvarlayin ve
tizerini bir kap veya nemli bezle
orterek kenara alin.

Ik yuvarladigimz bezeyi alin,
hafif unlayarak bir merdane
yardimiyla yuvarlak olacak
sekilde agin.

Icine hazirladigimiz hargtan
bir yemek kasig1 kadar koyun
ve resimde gordiigiiniiz gibi
kapatin. Hamurun agzinin
kapandigindan emin olun, zorluk
yasarsaniz parmaginizi islatarak
hamurun kenarlarini hafifce 1slatip
kapatabilirsiniz. Kenar uglarini
da birlestirip sekli tamamlayin.
Yapimi oldukga basit ve de giizel
gorlindiigii i¢in bu sekli tercih
ettim. Internette pek gok farkli
sekil de bulabilirsiniz.

Buharda pisiriciye mantilar
yerlestirdikten kaynamakta olan
tencerenin iistiine koyun ve
kapagini kapatin arada kontrol
ederek 20 dakika kadar pisirin.

Bir sos tavasinda tereyagi
1isinirken salgay1 ekleyin ve
kasigin tersiyle ezerek karistirin.
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Yag iyice 1sindiktan sonra
pulbiberi ekleyin karistirin ve

altin1 kapatin. Naneyi ekleyin.

Mutlaka sicak servis edin.
Sogudugunda tekrar buharda
1sitabilirsiniz.




Karnabahar, haksizliga
ugrayan sebzelerin basinda
geliyor ki, bu da genel olarak
Tirkiye’de karnabahar1 ¢ok
da iyi degerlendiremedigimizi
gosteriyor.

Bu yemege lezzetini veren esas
unsurlar; baharatlarin uyumu
ve domates sosunun krema ile
birlesimi! Malzeme listesi ilk
bakista size ¢ok goriinebilir ama
bu baharatlar mutfagiizda olmasi
gereken temel baharatlar.

Baharatlar dogru oranlarda
kullanildiginda yemeklerinize
hem saglik hem de lezzet
verir. Ozellikle de bu tarifte
karnabaharin istenmeyen
kokusunu da minimize eder.
Karnabahara kars1 mesafeli olsaniz
bile, bu tarife bir sans vermenizi
tavsiye ederim.

Malzemeler

4 yemek kasig1 zeytinyag1 veya
ght

1/4 tath kasig1 kimyon tohumu
1/4 tath kas1g1 cemen otu tohumu
1/4 tath kas1g1 6giitiilmiis
karabiber

1/4 tatli kasi81 zerdegal

1/8 tath kasig1 hing (opsiyonel)
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1 havug

1 tatl kasi1g1 rendelenmis ya da
minik dogranmis taze zencefil
250 ml domates konservesi (taze
domates kullanacaksaniz biraz
sal¢a ilave edebilir ya da 400 ml
domates rendesi kullanabilirsiniz)
1/2 tath kasig1 kori karigimi
(“Bagdat” markasin
kullantyorum)

1/4 tatli kasig1 ac1 veya tatl
paprika

1 tatl kasig1 tuz

1 tath kasig1 seker

1 kiiclik boy karnabahar

1 orta boy patates

250 ml sicak su

2 tath kasig1 limon suyu

1 tath kagig1 kimyon-kisnis masala
100 ml krema

Yapihisi

Oncelikle karnabaharlari
ciceklerine zarar vermeden
ayiklamaya calisin. Saplarini ufak
ufak dograyin. Havucu soyup
boydan Once ikiye, sonra o iki
parcay1 da ikiye boliip dograyin.
Patatesi de orta boy kiipler
seklinde dograyin. Bu sirada
kullanacaginiz suyu kaynatmaya
baslayin.

Wok tavada veya derin olmayan
genis bir tencerede yagi 1sitin.
Yagin yeterince 1sinip 1sinmadigini
bir tane kimyon tohumu atip
kontrol edebilirsiniz.

Isman yaga kimyon tohumu,
ogiitiilmiis karabiber, zerdecal
ve hingi ekleyip karigtirin.
Ardindan ¢emen otu tohumu ve
havucu ekleyip tavada 1 dakika
karistirarak soteleyin.

Zencefili ekleyin ve karistirin
hemen ardindan domatesi,
koriyi, paprikayi, tuz ve sekeri
ekleyin. Taze domates rendesi
kullantyorsaniz domates suyunu

cekene kadar pisirin.

Karnabahari ve patatesi ekleyin,
karigtirn. Suyu kontrollii bir
sekilde ekleyin, karnabahar hem
cabuk pisen hem de suyu ¢ok
¢ekmeyen bir sebze oldugu i¢in
fazla su eklemeyin. Limon suyunu
ekleyin, karistirin ve kapagin
kapatin. Ara ara, dikkatli bir
sekilde karistirarak (karnabaharlar
kolay dagilabilir) 15 dakika kadar
orta ateste pisirin.

Karnabaharlar ve patatesler
yumusadiktan sonra kimyon-
kisnis masalay1 ve kremay1
ekleyin yavas ve dikkatlice
karistirin. Pilav veya capatiyle
servis edebilirsiniz.




Eminim tarifin ismini goriince
pek cogunuz sasiracaksimiz ama
evet bu sayimizda misirdan
kofte yapiyoruz! Yiyen herkesin
cok begenip tarifini sordugu,
cok lezzetli ve aynm1 zamanda
hafif bir kofte.

Misir hepimizin 6zellikle
de ¢ocuklarin ¢ok sevdigi
bir yiyecek. Bu tarifte de
dondurulmus misir kullanildig:
i¢in y1ilin her zamani kolaylikla
bulup yapabilirsiniz. Hazirlik
siiresinin kisa olmasi, bekletme,
dinlendirme siiresinin olmayisi
ve kullanilan malzemelerinin
az olusuyla sizi hi¢ yormayacak
pratik bir atigtirmalik.

Orijinalinde taze kisnis ile
yapilsa da bunu her zaman,
her yerde bulmak kolay
olmayacagi i¢in yerine maydanoz
kullanabilirsiniz. Bu durumda
dilerseniz 1 tatli kasig1 6giitlilmiis
kisnis ekleyebilirsiniz. Aci
yesil biber bulamadiysaniz,
normal yesil biber kullanip
dilediginiz oranda ac1 toz biber
ekleyebilirsiniz.

1 kap =250 ml

Malzemeler

2 tepeleme dolu kap dondurulmusg
misir, 300 g

1 tath kas1g1 kabaca ogiitiilmiis
rezene (havanda ezebilirsiniz)

1/2 tath kasig1 tuz

1 tath kasig1 rendelenmis zencefil
1 yemek kasig1 ince dogranmis act
yesil biber

1 yemek kasig1 ince dogranmis
taze kisnis veya maydanoz

1 tatli kasig1 mango tozu (yoksa
limon suyu da olabilir)

1/4 kap piring unu, 40g
Kizartmak i¢in yag

Yapihisi

Misiri buzluktan ¢ikarin.
Tamamen ¢6ziillip kuruduktan
sonra mutfak robotunda kabaca
cekin, 10- 15 saniye calistirmak
yeterli olacaktir. Masirlarin
tamamen ezilip hamur gibi
olmamasi, hafif taneli kalmasi
onemlidir.

Robotta ¢ekilmis misirlart
bir kaba aktarin ve icerisine
baharatlari, zencefili, dogranmis
yesil biberi ve taze kisnisi (veya
maydanozu) ekleyin bir kasikla
karistiri. Piring ununu ekleyin
ve karigtirmaya devam edin. Cok
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yumusak bir hamur kivamina
gelecektir. Eger cok siviysa biraz
daha piring unu ekleyebilirsiniz.
Elinizi ¢ok az yag ile yaglayin.
Hazirladigimiz karisimi 12 esit

pargaya boliin ve kofte seklini verin.

Derin yagda kizartmak icin
uygun tavada yagi 1sitin. Yagin
yeterince 1sin1p 1sinmadigini
kontrol etmek i¢in karisimdan
cok ufak bir pargay1 yaga atip test
edin; attiginiz parca cizirdayip
yukari ¢ikmali.
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Yag 1sindiktan sonra kofteleri
orta ateste kizartabilirsiniz.
Kofteleri kizartirken, ¢ok sikisik
olmamasina, iist iiste gelmemesine
ve birbirlerine yapigsmamasina
dikkat edin. Ara ara gevirerek, altin
rengini alana kadar, 6 - 7 dakika
kizartin. Fazla yagini almasi i¢in
kagit havlu lizerine ¢ikarabilirsiniz.

Mutlaka sicak servis edin. Eger
oncesinde hazirlamaniz gerekiyorsa,
kizarttiginiz kofteleri servis
etmeden Once firinda 1sitabilirsiniz.




Aloo Palak Hindistan’in en
bilindik yemeklerinden birisidir.
Patates pek cok kiiltiiriin
mutfaginda en ¢ok kullanilan
sebzelerden biridir. Patates ile
sayisiz yemek ¢esidi hazirlanabilir.
Bu sebeple mutfaginizda 1spanagi
daha ¢ok tiiketmek i¢in de iyi bir
secenek oldugunu diisliniiyorum.

Bu yemegi kahvalti dahil her
ogiiniiniizde hazirlayabilirsiniz.
Ozellikle yaninda capati veya
lavas gibi ekmeklerle servis edilir.

Tariften hing ve nohut ununu
cikararak Ekadast giinlerinde de
pisirebilirsiniz.

Yolculuklarda ve pikniklerde
capati ve ayran ile doyurucu bir
oglin olacaktir.

Malzemeler

4 orta boy patates

500 g 1spanak

1 domates

4 yemek kasig1 yag

1/2 tath kasig1 kimyon tohumu
1/2 tathi kasi81 ¢emen otu tohumu
1/4 tath kasig1 hing (opsiyonel)
1 yemek kasig1 nohut unu
(opsiyonel)

1 tath kasig1 6giitiilmiis kisnis
1/4 tathi kasi81 zerdegal
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1/4 tath kas181 karabiber

1/2 tath kas181 kirmizi toz biber
(arttirip azaltabilirsiniz)

1 tath kagig1 tuz

1/2 tath kasig1 seker

1/2 kap su

1/2 tatli kas1g1 mango tozu veya
sumak (opsiyonel)

1 kap: 250 ml

Yapihisi

Ispanagi ayiklayip yikadiktan
sonra ince ince dograyin.
Patatesleri soyun ve kiip kiip
dograyin. Domatesi soyun ve
kiigiik kiipler halinde dograyin.

Yag bir tencerede 1sitin. Altt
yapismaz bir tencere olursa daha
iyi olur. Yagin yeterince 1sinip
1sinmadigini kontrol etmek i¢in bir
kimyon tohumunu i¢ine atip test
edebilirsiniz. Isinan yaga kimyon
tohumunu, ¢emen otu tohumunu,
hing ve nohut ununu ekleyin.
Yaklasik 1 dakika boyunca, nohut
ununun rengi hafiften degisip,
kokusu ¢ikana kadar karistirarak
kavurun.

Domatesi, kisnisi, zerdegali,
karabiberi, kirmizi toz biberi, tuzu
ve sekeri ekleyin. Yaklagik 2-3
dakika ara ara karistirarak pisirin.

Domates iyice suyunu ¢ekince
sosun etrafinda yag goziikmeye
baslayacaktir.

Patatesi, 1spanag1 ve yarim
bardak suyu ekleyin, iyice
karistirdiktan sonra kapagini
kapatin ve orta ateste pismeye
birakn. Icerisinde nohut unu
oldugu i¢in altina yapisma
ihtimaline karsin mutlaka ara ara
kontrol edin.

Yaklasik 15 dakika kadar
patatesler yumusayana kadar
pisirin. Kullanacaksaniz mango
tozunu veya sumagi ekleyin,
karistirin ve ocaktan alin. Sulu
bir yemek degildir, suyunu iyice

¢ektiginden emin olun.
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Yapilisi

Hazirlik olarak biberleri
ince uzun bir sekilde dograyin.
Zencefili ufak ufak dograyin.
Ceri domates kullanacaksaniz
boyutuna gore ikiye veya dorde
bolmeniz yeterli. Normal domates
kullanacaksiniz irice dograyin.

Alt1 yapismaz bir tavaya 1
yemek kasig1 zeytinyagi ekleyin
ve orta ateste 1sitin. Yag 1sindiktan
sonra dilimlenmis panirleri tavaya

) ] o 3 | koyun. Her iki tarafin1 kizartin.
O m a ‘ S . _ ' Kizardiktan sonra tabaga alin.

. () “\' Ayni tavaya, kalan 2 yemek
) kasig1 zeytinyagini ekleyin.
KO I.l I Yagin 1sindigindan emin olduktan
? sonra kimyon tohumunu ve

zencefili ekleyin 30 saniye kadar
karigtirarak pisirin. Dogranmig

Malzemeler 1/8 tath kasig1 hing biberleri ekleyip 30 saniye kadar
250 gr dilimlenmis panir 1/4 tath kasig1 zerdecal kizartin. Ardindan hing, kisnis,
200 gr dogranmis ¢eri domates ya 2 tath kasig1 6giitiilmiis kignis zerdecal, kirmizi toz biberi ekleyin
da 6 orta boy domates 1/2 tatli kasig1 ac1 toz biber / ve karistir.

2 tane ince kesilmis yesil biber paprika

3 yemek kasi81 zeytinyagi 1/2 tath kasig1 kekik Domatesler, kekigi, sekeri ve

1 tatl kasig1 kimyon tohumu 1,5 tatl kasig1 seker tuzu ekleyin ve sadece 2 - 3 dakika
2 tatl kasig1 dogranmis taze 1,5 tath kasig1 tuz hafifce karistirarak domatesleri
zencefil 1/2 tath kas1g1 garam masala hafif yumusayana kadar pisirin.
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Domatesler ¢ok fazla yumusayip
erimemeliler. Ardindan panirleri
ekleyip baharatlarla ve sosla iyice
biitiinlesmeleri i¢in karistirarak
3-4 dakika daha pisirin. Ocagin
altin1 kapatin garam masalay1
ekleyin ve karigtirin. Sicak bir
capatiyle veya pilavla birlikte
servis edebilirsiniz.



Qlkolata
Pargac..lkll
Kurabh yo'®

Herkesin ¢ok sevdigi meshur
chocolate chip cookies’i
denemeye hazir misiniz?
Hazirlig1 ve yapilist ¢cok
kolay, pisirme siiresi ¢ok kisa
ve bir o kadar da lezzetli.

Dilerseniz ¢ikolata yerine ceviz,

findik veya kuru meyveler
ekleyebilirsiniz. Kuru meyveler
eklediginizde seker miktarina
dikkat edin, biraz azaltmaniz
gerekebilir. Sade 1lik bir siitiin
veya baharatlandirilmig masala
slitiin yanina ¢ok yakisacaktir.

Dilerseniz giizel bir bitki ¢ayinin

yaninda da yiyebilirsiniz.

Malzemeler

100 g tereyagi

50 g beyaz seker

80 g esmer seker

60 ml siit

180 g un

100 g bitter ¢ikolata (oda
sicakliginda)

1 tatl kas1g1 vanilya oziitii
(“Hayfene” markasindan
alkolstiziinii bulabilirsiniz)
ya da 1 paket sekerli vanilin
72 tath kasi1g1 karbonat

Y4 tath kasig1 tuz

Yapihisi:

Tereyagini ufak bir sos tavasina
alin ve kisik ateste eritmeye
baslayin. Tereyagi kopiiklenip
hafif kahverengilesinceye kadar
pisirin. Burada 1sinin diistik
olmasina ve yag1 yakmamaya
dikkat edin. Yag kopitiklendikten
sonra birkag saniye i¢inde
bile yanabilir. Hazir olunca
sogumasi icin kenara alin. Yag
oda sicakligina gelene kadar bu
arada diger hazirliklar1 yapin.
Eger benim gibi biitiin ¢ikolata
kullandiysaniz, oda sicakligindaki
cikolatay1 ufak ufak kiipler
halinde dograyin. Dilerseniz
damla ¢ikolata kullanabilirsiniz
ama tavsiyem biitiin dikdortgen
veya kare ¢ikolata kullanmaniz
olacak. Bir kapta esmer ve beyaz
sekeri karistirin, bu karisima
oda sicakligina gelen eritilmis
tereyagini ekleyin. Bir el ¢irpicist
veya kasik yardimiyla iyice
karigtirin ardindan siitii ve (vanilya
Oziitii kullanacaksaniz) vanilya
Oziitiini ekleyin ve homojen bir
kivam alincaya dek elle ¢irpmaya
devam edin. Unu, karbonati, tuzu
ve (vanilya kullanacaksaniz) toz
vanilyay1 eleyerek sivi karigimin
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icine ekleyin. Un kaybolana dek boyutuyla 24 adet kurabiye

bir kasik yardimiyla yavasca cikt1. iki tepsi olarak, ayr1 ayri

(alttan tiste dogru) karigtirin. pisirdim.18 — 20 dk. kadar
Kurabiyenin istedigimiz pisirin. Daha yumusak bir

kivamda olmasi icin, hamuru kurabiye isterseniz 15 dk. da

cok fazla karisirmamak onemli  yeterli. Kurabiyeler firindan ilk
bir nokta. Cikolata pargaciklarint  ¢iktiginda yumusak olacaktir ama
ekleyin yavasca karistirin. soguduktan sonra istedigimiz
Hamur size bu asamada biraz kivama gelecektir.

s1v1 gelebilir ama bu normal,
ekstra un eklemeyin. Uzerini
kapatip buzdolabinda en az
45 dk. bekletin. Firmi

180 derecede 1s1tin. ¥
Buzdolabindan
hamuru ¢ikarin ve V-
bir dondurma kasig1
yardimiyla veya
elle hamurdan ceviz
biiytikliigiinde top parcalar alin.
Yagh kagit serili tepsiye
genis araliklarla dizin.
Kurabiyeler piserken
yayilacagi i¢in genis
aralikli dizilmesi 6nemli.
Benim kullandigim kagsik
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Laddu geleneksel Hint
tatlilarindan biridir. Unla, nohut
unuyla, irmikle veya hindistan
cevizi ile cesitli laddular
yapilabilir. Hindistan’da 6zellikle
festival zamanlar1 laddusuz
diisiiniilemez. Icerisinde gliiten
iceren hi¢bir malzeme olmadigi
icin ekadast giinlerinde de
rahatlikla tiiketebilirsiniz. Aslen
bu tarifi yapmak i¢in rendelenmis
taze hindistan cevizi gerekiyor
ama herkesin baharat reyonlarinda
kolayca bulabilecegi hindistan
cevizi de bir o kadar lezzetli
sonug veriyor. Hafif, kolay ama
lezzetinden 6diin vermeyen bir
tatl i¢in ¢ok iyi bir segenek!

Malzemeler

1 kap =250 ml

3 kap siit

1 + %4 kap hindistan cevizi
"2 kap seker

Ya tath kasi1g1 kakule tozu

Yapilisi

Siitii ve hindistan cevizini
alt1 yapigsmaz, genis yiizeyli bir
tavada kaynatin. Siit kaynamaya
basladiktan sonra orta ateste 25-30
dakika, ara ara karistirarak, siit
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cekilene kadar pisirin.

Kakule tozu elde etmek igin,
birkag¢ tane kakulenin kabugunu
elinizle soyun ve i¢inden ¢ikan
tohumlar1 bir havanda doverek toz
haline getirin.

Sekeri ve kakuleyi ekleyin ve
8- 10 dakika, hindistan cevizi tim
nemi ¢ekene kadar karistirarak
pisirin. Hindistan cevizi bu
asamada siitli tamamen ¢ekmis,
pismis bir irmik ya da bulgur gibi
bir goriintiiye sahip olacak.

Karigimi bir tabaga yayin
ve oda sicakliginda sogumaya
birakin.

Laddular: yapmak igin
karisimdan istediginiz biiyiikliige
gore 1,5 — 2 yemek kasig1 kadar
pargalar alin. Avucunuzda sikarak
plirlizsiiz yuvarlak toplar yapin.

Bu tariften 18 tane laddu elde
edebilirsiniz.

(Ha 'm;"

.‘.‘

Hindistan’in en meshur
tathlarindan biriyle bu sayida
sizlerleyiz. Gajar helva basit
ama muhtesem lezzetiyle herkesi
saskinhiga ugratacak tathlardan
biri. Hindistan’da ozellikle de
festival ziyafetlerinde mutlaka
pisirilen bir tath.

Az malzeme ile hazirlanisi, un
icermemesi, zaman almadan ve
kolay hazirlanmasi nedeniyle

l y

1‘-

sizin de tarif listenizde kolaylikla
kendine yer bulacagindan
eminim. Un veya herhangi bir
tahil lirtinii igermediginden
Ekadasr giinlerinde de
tiikketebilirsiniz. Dilersiniz bu
tatliy1 kis mevsiminde sicak servis
edebilirsiniz. Eger siz de hem
kolay hem lezzetli hem de saglikli
bir tatl artyorsaniz bu tarifi
mutlaka denemelisiniz.
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Malzemeler

500 g havug

85 g tereyagi ya da ghi

250 ml siit

125 g seker

1,5 yemek kasig1 ince kiyilmig
badem (kaju veya ceviz de
kullanabilirsiniz)

Y4 tath kasig1 ogiitiilmiis kakule
1,5 yemek kasig1 kuru iiziim
(tercihe bagli, ben kullanmadim)

Yapilisi
Havuglar1 yikadiktan sonra

soyun ve rendeleyin. Genis ve alt1
yapismaz bir tavada tereyagini
eritin ve havuglari ekleyin. Orta
ateste, altina yapismamasi ve iyice
kavrulmasi i¢in sik sik karistirarak
10 dk boyunca kavurun.
Bir yandan ince kiyilmis

bademleri (kaju veya ceviz de
olabilir) bir tavada hafif renk
degistirene kadar kavurun ve
kenara alin. Ayri bir kapta siitii
lyice 1sitin, kaynamasina gerek
yok.

Kavrulan havuglara i1sinan
siitli ekleyin ve siit iyice
cekene kadar pisirmeye devam
edin, 10 dk kadar stirebilir.

Siit iyice ¢ekildikten sonra
sekeri, bademleri, kakuleyi ve
kullanacaksaniz kuru tiziimleri
ekleyin. 4 — 5 dakika daha
karistirarak pisirin.

Soguduktan sonra yuvarlak
toplar yaparak, dilimler haline
getirerek ya da oldugu haliyle
kaselerde servis edebilirsiniz.
Dilerseniz hindistancevizi ile de
siisleyebilirsiniz.




Tiirkiye denilince insanlarin
aklina ilk gelenlerden biri de
kesinlikle lokumdur. Birbirinden
lezzetli, gesit ¢esit, renk renk
lokumlar gercekten de 6nce goze
sonra damaklara zevk veriyor.
Biz de kdosemizde lokuma yer
vermesek eksik olurdu sanirim.

Tabii ki gercek bir lokum
yapmayacagiz ama lokumu
aratmayacak, az malzemeli ve
cok kolay bir tatli yapacagiz.
Gordiigiiniiz gibi hem
ekonomik hem de tek asamada
hazirlayabileceginiz bir tarif.

Hindistan cevizinin bu
tatliya ¢cok yakistigini belirtmek

isterim ama siz kendi zevkinize
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ve yaraticiliginiza gore farkli
malzemelerle de siisleyebilirsiniz.
Sevdiklerinizi ziyaret ettiginizde
ya da misafirlige davet
edildiginizde yaninizda ikram
olarak da gotiirebilirsiniz.

Malzemeler

3 su bardagi siit (600 ml)
8 yemek kasig1 irmik

8 yemek kasig1 seker

1 yemek kagig1 tereyagi
1 paket vanilya

1 paket krem santi

Uzeri igin;
Hindistancevizi tozu

Yapihisi

Derin bir tencereye irmigi,
sekeri ve siitii koyun, karistirin
ve ocaga alin. Koyulasana kadar
karistirarak pisirin. Goz g6z
kaynayi1p, iyice koyulasinca
vanilyay1 ve tereyagini ekleyip
karistirin. Ocaktan alin ve
sogumaya birakin. Daha hizli
sogumasini istiyorsaniz irmikli
muhallebinizi baska bir kaba
aktarip, siireyi kisaltabilirsiniz.

Mubhallebi sogudukea
biraz daha koyulasacaktir.
Soguduktan sonra igerisine toz
halindeki krem santi ekleyip
yogurun. Ayri bir kdseye su
koyun. Lokumlar1 daha kolay
yuvarlamak icin elinizi bu
suyla ara ara 1slatm. frmikli
muhallebiden 1 yemek kasig1
kadar parcalar alin ve avug
icinizde yuvarlayip, toplar
yapin. Bu tariften 30 adet
lokum elde edeceksiniz. Tiim
lokumlar1 yuvarladiktan sonra,
bir kése igerisine koydugunuz
hindistan cevizine bulayin. Her
tarafinin hindistan cevizi ile
kaplandigindan emin olun.
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Elmal1 kurabiyeden
bahsedilince sanirim herkesin
i¢i bir parca 1siniyordur. Agizda
dagilan kurabiyenin, elma ve
baharatlarin yarattig1 aromatik
tatlar ile birlesmesiyle kimsenin
hayir diyemeyecegi bir lezzet
ortaya ¢ikiyor.

Bu, her ne kadar herkesin
bildigi bir kurabiye olsa da iyi
yapilmis olan1 bulmak her zaman
pek de kolay olmuyor. Sizin
de bu tarifi denedikten sonra
ne demek istedigimi daha iyi
anlayacaginizdan eminim. Bu
tarifte ben karanfil ve zencefilin
1s1tic1 ve aromatik tatlarini
kullanmay1 seviyorum, elmaya
cok yakistyorlar. En azindan bir
kere olsun denemenizi tavsiye
ederim.

Bir diger 6nemli piif noktasi
da sekerin tereyagi ile karamelize
olmasinda sakli. Bu i¢ harcin
lezzetini ikiye katliyor. Suyunu
iyice ¢ektirdigimiz elmalarin
sayesinde de kurabiyemiz
yumusamadan tazeligini birkag
giin daha koruyor.

Kurabiyede elma harcini biraz
bol ve yogun tercih ettigim i¢in
ben 5 adet elma kullanarak yaptim
ve kurabiyelere i¢ hargtan bol
bol koydum. Siz tercihinize goére
degisiklik yapabilirsiniz.

Elmali kurabiye i¢in
sOyleyebilecegim bir sey daha
sevdiklerinizle birlikte yemeniz
olurdu. Arkadaslarinizla ve
ailenizle bir araya geldiginizde
tatli sohbetlerinize mitkemmel
bir sekilde eslik eder. I¢imizi
1sitmasinin sebeplerinden biri de
bu olsa gerek.

Malzemeler

Hamuru icing

250 g oda sicakliginda,
yumusamis tereyagi

3 yemek kasig1 yogurt, tepeleme
1/2 kap pudra sekeri, 125 ml

1 paket vanilya

3 kap un

Elmalii¢ harci icin;

30 gr tereyagi

1/2 cay bardagi toz seker, 70 ml
4 - 5 adet elma

1/2 tatl kasig1 toz targin
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5 adet karanfil (opsiyonel)

1 tath kasig1 kadar rendelenmis

zencefil (opsiyonel)
1/2 kap dogranmis ceviz

Uzeri icin;
Pudra sekeri
lkap: 250 ml

74 | BENLIGIN KESFi

Yapihisi:

Elmal1 harci hazirlamak i¢in
elmalar1 soyun ve rendeleyin.

Genis bir tavay1 1s1tin ve
tereyagi ve sekeri orta ateste
karamelize olana kadar
karistirarak pisirin. Yaklagik 7-8
dakika kadar siirecektir.

Tereyag ve seker tatli bir
karamel rengi aldiktan sonra
rendelenmis elmalari, targin,
karanfilleri, rendelenmis zencefili
ekleyin. Bu asamada karamel
sertlesecektir fakat pisme
sirasinda elmalarin suyu ile
birlikte tekrar ¢oziilecektir.

Elmalar tiim suyunu ¢ekip
macunumsu bir hale gelene kadar
siirekli karistirarak pisirin.

Suyunu ¢ektikten sonra
dogranmis cevizleri ekleyin
ve 1-2 dakika daha karistirip
ocaktan alin ve sogumaya
birakin. Soguduktan sonra
karanfilleri i¢inden ¢ikarmay1
unutmayin.

Hamur i¢in, derin bir kaba
yumusamis tereyagini, yogurdu,
pudra sekerini ve vanilyay1
ekleyin ve bir kasik ile karistirin.

Karisima unu dikkatli bir
sekilde ekleyin. Once bir kasik
ile karigtirin ardindan elinizle
yogurun.

Ele yapismayan ama
yumusak bir hamur olmasi
gerekiyor. Kullandigimiz una
gore, kivamda farkhihiklar
olabilir. Ornegin, bugiin bu tarifi
yaparken 1 yemek kasig1 kadar
daha un koymam gerekti. Unu
fazla koyarsaniz hamurunuz
sertlesir ve kurabiyeniz
istedigimiz gibi lezzetli olmaz.
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Hamuru 4 esit pargaya boliin.
Parcalardan birini merdane ile
yuvarlak olacak sekilde agin.
Eger yuvarlak yapamadiysaniz
sorun degil; bir tabag: ters
¢evirerek hamurun iizerine
yerlestirin ve kenarlarindan kesin.
Kenarlardan ¢ikan fazla hamuru
tekrar kullanmak i¢in kenara alin.

Yuvarlak hamuru 8 esit parcaya
boliip ticgen sekiller elde edin.
Uggen hamurlarin genis kenarina
elmal1 har¢tan koyun ve rulo
yaparak sarin.

Bir baska sekil verme

yontemi daha vermek istiyorum.
Hamurdan ceviz biiyiikliiglinde
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pargalar alin ve tezgahin
iizerinde, elinizle veya merdane
ile incelterek yuvarlak bir sekil
verin. Bir bigakla hamurun
3/4’1lik kismina gelisi giizel
kesikler atin. Kesik olmayan
tarafina i¢ harci koyun ve yine
rulo yaparak sarin. Elinizle hafif

kivirarak ¢eyrek ay seklini verin.

Onceden 1sitilmis 170 derece
firinda 30-40 dakika pisirin.
Firinlar farklilik gosterebilir
liitfen arada kontrol edin.

Firindan ¢ikardiginiz
kurabiyeler soguduktan sonra,
iizerine pudra sekeri serperek
servis edin.

b Y

-

' _. ~ www.bbtturkiye.com | 77

Wi



Bu tarif orijinalinde sadece
iki malzemeyle yapiliyor; siit
ve incir. Siit, yogurt mayalama
sicakligina gelince suda beklemis
ve dogranmis incirleri siite
ekliyoruz ve blenderdan gegirip
mayalanmasi i¢in bekletiyoruz.
Yapilan islem sadece bu kadar.
Tipk1 muhallebi gibi bir kivami
oluyor.

Ben yillar iginde, bu tarifi biraz
daha zenginlestirip, gelistirmek
istedim ve birka¢ deneme
yaptim. Sizinle de kendi tarifimi
paylasacagim, siz her ikisini
de deneyebilirsiniz. Dilerseniz
kakule veya tarcin ile de
tatlandirabilirsiniz.

Un yok, yumurta yok, yag yok!
Oldukga besleyici ve saglikli!
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Malzemeler

1 litre siit

1 paket krema, 200 ml

18 adet incir (krema
kullanmayacaksiniz 16 adet)

2,5 yemek kasi81 hindistan cevizi

Stislemek icin,
Dogranmis ceviz

Hindistan cevizi
Yapihisi

Incirleri yikayin ve derin bir
kaba koyun. Uzerini gegecek
kadar sicak su ekleyin ve incirler
yumusayana kadar bekleyin.

10 - 15 dk yeterli olacaktir.
Kullandiginiz incire gore siire
degisiklik gosterebilir.

Bir tencereye siitii ve eger
pastorize siit kullantyorsaniz
kremay1 da ekleyin ve yogurt
mayalama sicakligina gelene
dek 1sitin. 43 - 45 derece arasi
idealdir. Eger dereceniz yoksa
tipki yogurt mayalarken yaptiginiz
gibi ser¢e parmaginizla sicakligini
Olgebilirsiniz. 10’a kadar sayinca
parmaginizi yakmiyorsa olmus
demektir, derler.

Cig siit kullanacaksaniz
siitlinlizii mutlaka dnceden
kaynatin. Soguma asamasinda
kremanizi ekleyebilirsiniz.

Suda yumusamis incirlerin
saplarini kesip atin ve
biiytikliigiine gore 4’e veya 6’ya
boliip kabaca dograyin.

Siitiiniiz istenilen sicakliga
gelince, siitlin igerisine incirleri ve
hindistan cevizini ekleyin. Incirler
tamamen parcalanana kadar
blenderdan gecirin.

Servis etmek istediginiz
kaselere paylastirin, lizerlerini
bir tepsiyle kapatip, her yerini
kapatacak sekilde ortiiyle sarin
ve 2 saat mayalanmaya birakin.
Tatliniz bu asamada hazir. Agzi
acik bir sekilde buzdolabinda
1-2 saat sogumaya birakin.

Buzdolabinda soguma esnasinda
agzini kapatirsaniz terleme yapip
tatliy1 sulandirabilir.

Servis etmeden Once ceviz ve

hindistan cevizi ile siisleyin.
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Genelde yapildig: lizere,

tabanini pek ¢ok koruyucu madde
iceren ve islenmis iirlinler olan
biskiivilerle hazirlamaktan daha
ilk cheesecake denememde dahi
kacinmistim. Tabani i¢in yulafl
kurabiye tarifimi uyarladim.
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Yumurtasiz Cilekli
¥ Chceesecake

Goranga Yoga’da her pazar
diizenledigimiz Bhakti Yoga
Kuliibii programlarimizi,
birbirinden lezzetli prasadamlar
(Tanrr’ya sunulmus sattvik
yiyecekler) sunarak taglandirirdik.
Bu programlarda zaman zaman
hazirladigim bu cheesecake,
yiyenleri lezzetiyle epey etkilemis
olacak ki, en ¢ok istenen
tariflerimden biri oldu.

Bu tarif sadece yumurtasiz
siradan bir alternatif degil, size
gercek bir cheesecake lezzeti
sunuyor.

Tiim bunlar birlesince ortaya her
asamasi el yapimi olan bu miithis
lezzet ¢ikt1.

Tabanda kullanilan yulafin ve
Hindistan cevizinin cheesecake ile
yarattig1 bu uyum damaklarinizda
dans edecek!

Malzemeler:

1 kap =250 ml

Kalip 26 cm

Cilek Sosu I¢in:

400 gr cilek

125 ml seker

60 ml su

2 tepeleme tath kasig1 nigasta
Tabani I¢in:

100 gr oda sicakliginda
yumusamis tereyagi

70 ml toz seker

1 paket vanilya

1 ¢ay kasig1 kabartma tozu

3 yemek kasig1 hindistan cevizi
1 fiske tuz

150 ml yulaf ezmesi

160 ml un

Cheesecake Harci I¢in:

800 gr labne

240 ml seker

1 paket krema

1 paket vanilya

1,5 yemek kasig1 nisasta

2 limon kabugu rendesi (ince

rendelenmis)
50 ml taze limon suyu

Piif Noktalar:
Her unun su ¢ekme orani farkli oldugu i¢in eklerken her zaman
kontrollii olmak gerekir. Bunun i¢in azar azar eklemek dogru olacaktir.
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Yapilhisi:

Oncelikle ¢ilek sosu igin, yikanmis
ve dilimlenmis ¢ilekleri bir tencere
icerisinde 125 ml seker ile karistirin
ve kapagini kapatin. Dinlenmesi i¢in
kenara alin.

Tabanini hazirlamak i¢in, yulaf
ezmesini mutfak robotunda veya
baharat dgiitiiciistinde ¢ekip incelterek
un haline getirin, kenara alin.

Oda sicakliginda yumusamis
tereyagini ve sekeri bir kasik yardi-
miyla karistirin. Vanilyay1, kabartma
tozunu, Hindistan cevizini ve tuzu
ekleyin, karistirm. Ogiitiilmiis yulafi
ekleyin ve iyice karistirin. Unun
once yarisini ekleyin karistirin ve
kalan yarisin1 azar azar ve kont-
rollii bir sekilde ekleyerek yogurun.
(Un miktar1 yapisina, markasina gore
degisiklik gosterebilir.) Ele yapis-
mayan, birbirini tutmus piiriizsiiz bir
hamur elde edin.

Kelepgeli kek kalibinin
i¢ kenarlarini yagh kagit ile
kaplayim. Bu islem cheesecake’in
kenarlarinin kaliba yapismasini
engellemek i¢indir. Bunun i¢in
kalibin kenarlarini bir mutfak firgasi
kullanarak kat1 bir yag ile ¢ok hafif
yaglayin, bdylelikle yagh kagit

ylizeye yapisacaktir. (Dilerseniz bu
islemi atlayabilirsiniz.)

Kalibin tabanini da yagh kagit ile
kaplayin ve kelepgeli kismi oturtarak
sikistirin, kenarlardan artan yagh
kagit kistmlarin1 mutfak makasi ile
kesin. Kalibin etrafin1 sarmak i¢in
resimde gosterildigi gibi aliiminyum
folyo-yu + isareti gibi serin, ortasina
kalib1 koyun ve etrafini iyice sarin.
Cheesecake’i su buharinda pisire-
cegimiz i¢in bu islem gereklidir.

Hazirladiginiz hamuru tabana
yayin ve alt1 diiz bir bardak ya da
kap ile lizerini iyice diizeltin; boyle-
likle tabanin her yeri esit kalinlikta
olacaktir. Kabarmamasi i¢in ¢atal ile
birkag yerden delin ve 30 dk. dinlen-
mesi i¢in buzdolabina kaldirin.

Firin1 180 derecede 15 dk. 1sitin.
Firin 1sindiktan sonra tabani 20-25
dk. pisirin. (Firina gore farklilik
gosterebilir, araliklarla kontrol edin.)
Pistikten sonra sogumasi i¢in kenara
alin. Bu sirada cheesecake harcini
hazirlaym. Labne peyniri ve sekeri
iyice ¢irpin. Kremayi, limon suyunu,
limon kabugu rendesini, vanilyay1 ve
nisastay1 ekleyip piiriizsiiz bir kivam
elde edinceye dek cirpin. Pisirdiginiz
tabanin iizerine harci dokiin ve kalib1
da bir firin tepsisinin i¢ine yerlestirin,
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firma verin. Tepsiye kalibin 2-3
cm seviyesine denk gelecek kadar
su koyun. Boylelikle cheesecake
buharda pisecek ve ¢atlama
sorunu olmayacaktir. 45 - 50 dk.
pisirdikten sonra firindan ¢ikarin.
5 dk. bekledikten sonra dikkatli
bir sekilde etrafina sardiginiz
folyoyu ¢ikarin ve oda sicakliginda
sogumaya birakin.

Bu esnada ¢ilek sosunu
hazirlamaya baglaym. 60 ml su ve
nisastay1 bir kapta iyice ¢irpin ve
kenara alin.

Sekerle birlikte beklettiginiz
cilekleri el blenderindan gegirin

84 | BENLIGIN KESFI

ve ocaga alin. Orta ateste ara ara
karigtirarak kaynatin. Kaynamaya
basladiktan sonra nisasta ve su
karigimini azar azar ve stirekli
karigtirarak sosa ekleyin. Birkag
dakika stirekli karigtirarak
kaynamasina izin verin. Sos
akigkan ama kivam almis olmali.

Sosu ocaktan alin ve yavasca
cheesecake’in tizerine dokiin.
Kasik kullanmadan kalib1 hafifce
saga sola cevirerek sosun her yere
esit yayilmasini saglayin.

Soguduktan sonra iizerini
kapatip buzdolabinda mutlaka 1
gece bekletin.

Hlindistana Ozel
Fatlar




Baharatlar i¢in Hint
Mutfagi’nin kalbidir
diyebiliriz. Basit bir yemegi
olaganiistii bir lezzete
dontistiirmek i¢in baharatlar
kullanma sanatin1 6grenmemiz
gerekir. Bu sayfadada sizlerle
tariflerde de bahsi gecen
yapimi1 ¢ok basit ama lezzeti
cok yiiksek ayni zamanda
sindirime yardimci bir masala
tarifi vermek istiyorum.

Bu masalay1 her
yemeginizde ve ozellikle siyah
tuz ve az zerdecal ile birlikte
ayraniniza da eklemenizi
tavsiye ederim.

Bu tarifi Ayurveda doktorumuz
ve basegitmenimiz Dr. Somit
Kumar’dan 6grenmistim. O
gilinden beri mutfagimdan eksik
etmiyorum ve inantyorum ki sizin
de vazgecilmezlerinizden olacak.

Malzemeler

3 yemek kasig1 kignis tohumu
3 yemek kasig1 kimyon tohumu

Uygun biiyiikliikte bir tavay1
ocakta 1s1tin. Once kignis
tohumunu tavaya koyun ve orta

ateste 1 dakika sik sik karigtirarak
kavurun. Ardindan kimyon
tohumlarini ekleyin karistirarak
6-7 dakika kokular1 ¢ikana kadar
kavurun. Burada dikkat etmeniz
gereken nokta atesin yiiksek
olmamasi ve baharatlarin her
tarafinin 1sindan emin olmak i¢in
karistirmay1 ihmal etmemeniz.

Baharatlar1 sogumasi i¢in
kenara alin. Soguduktan sonra
baharat ¢giitiicliniizde 6giitiin.
Agz1 kapali bir sekilde iyi
muhafaza ederseniz 4- 6 ay
tazeligini koruyacaktir.
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' Yapilis teknigi 0
izler; limon, sirke ve
kestirilir. Tiirk Mutfag

Hint Mutfagi’nda tatlilardan yemeklere kadar pek ¢ok alanda

kullanildigini gorebiliriz.

Panirin asil 6nemli 6zelligi ise
lor peyniri agamasinda kalmiyor
olusu. Siit kestirildikten sonra
sikistirilip tipki kalip peynir ya
da kelle peynir haline getirilir. Bu
haliyle yumusak ve erimeyen bir
yapist olur. Paniri bu haliyle derin
yagda veya az yagda kizartabilir,
pakora yapabilir veya sebzelerle
uygun kombinasyonlar saglayarak
yemeklerinizin lezzetine lezzet
katabilirsiniz.
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Kahvaltilarda, salatalarin
yaninda tipki hellim peyniri
gibi az yagda kizartarak
tiiketebilirsiniz. Bu sayimizda
sizlerle oncelikle panirin
yapilisini, ardindan yaptiginiz
bu panir ile hazirlayabileceginiz
cok lezzetli bir yemek tarifi
paylasacagim.

Panirin lezzetli olmasi i¢in
taze ¢ig siit kullanmanizi tavsiye
ederim.

Olgiileri tiikketim miktariniza
gdre arttirip azaltabilirsiniz.

Kahvaltida ya da sade
olarak tiikketeceginiz panire
dilerseniz, siizdiikten sonra tuz
ekleyebilirsiniz. Tiiketeceginizden
fazla miktar1 iyi bir sekilde
sardiktan sonra dondurucuda
saklayabilirsiniz.

Icinde higbir katki maddesi
veya koruyucu olmadig igin,
buzdolabinda hava almayacak
sekilde muhaza edip, 1 hafta
icinde tiiketilmelidir

Malzemeler

3 Isiit

5 - 6 yemek kasig1 stiziilmiis
limon suyu

Yapilisi

Siitii uygun bir tencereye koyup
ocaga alin. Arada bir karistirmay1
ihmal etmeyin, siit altina yapisirsa
peynirinizin tadin1 bozacaktir.

Limon suyunu sikin ve ¢ay
stizgeci yardimiyla siiziin.

Siit kaynadiktan sonra limon
suyunu ekleyin ve karistirin. Bu
asamada peynirin toplandigin
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ve yesilimsi berrak bir suyun
olustugunu goreceksiniz.
Eger kesilme tam olarak

ger¢eklesmezse kesilene kadar
azar azar limon suyu ekleyin. Catniler, Hint mutfaginin

o @
Ocagin altin1 kapatin ve Kl S n l S

5 dakika bekletin. Siizgecin
icine tlilbent veya miislin bez ® yapilir. Iginde aci, tatly, eksi,

yerlestirin. Peynir alt1 suyunu, g a t n l baharatl gibi pek ¢ok tadi bir arada

corbalarda, ekmek veya hamurisi barindiran, ¢ok iyi bir istah agici

en bilinen ve en sevilen
’ lezzetlerindendir. Baz1 sebzeler
kullanilsa da genelde meyvelerden

sostur. Denilir ki, “Iyi bir ¢atni,
yerken zorlanacagin kadar aci, ama
kars1 koyamayacagin kadar tatl

yapiminda kullanmak isterseniz

altina uygun bir kap yerlestirmeyi
unutmayin.
olmalidir.”
Peyniri siizlin ve 5-10 saniye
soguk suyun altinda tutarak
karigtirin, boylece limon tadi
gidecektir. Tiilbent i¢inde peyniri
bir araya toplayin ve iyice
sikarak suyunu ¢ikarm. Peynirin
dagilmamasi i¢in tiilbentin
agzini iyice sikin ve iizerine bir
agirlik yerlestirerek en az 1 saat
bekletin. Suyu iyice siiziildiikten
sonra tiilbentten ¢ikarin, agzi siki
kapanan bir kapta hava almayacak
sekilde buzdolabinda muhafaza
edin. Kullanmadan 6nce tercihen
1 gece dinlendirmenizi tavsiye
ederim.
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Malzemeler

1 tatl kasig1 kimyon tohumu
3 yemek kas1g1 susam

3 dolu yemek kasi1g1 Hindistan
cevizi tozu, 40 gr

1 demet taze kisnis

3 adet kiigiik, ac1 biber

1 dilim 1,5 cm kalinliginda taze
zencefil, dogranmis

3 yemek kasig1 yogurt, 60 ml
50 ml su (ihtiyaca gore bir miktar
degisebilir)

1 yemek kasig1 seker

1 tatli kasig1 silme tuz

1 kap: 250 ml

Yapihist

Kimyon tohumunu, susami ve
Hindistan cevizi tozunu bir tavaya
alin ve kisik ateste karistirarak
kavurun. Renkleri degisince
ocaktan alin. Bu asamada
mutfaginizi kars1 konulmaz
bir koku saracak, sabredin. Bir
mutfak robotuna, kavurdugunuz
karisimi ve kalan tiim malzemeleri
ekleyin ve piirilizsliz bir kivam
alana kadar ¢ekin. Gerekirse
1-2 yemek kasig1 daha su
ekleyebilirsiniz fakat Catni’yi ¢ok
fazla sulandirmamaya dikkat edin.
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Giiney Hindistan mutfagindan
esinlenen bu tarifin hazirlanisi
cok kolaydir ve icerdigi baharat
karisimi oldukca giizel bir tat
verir. Klasik bir ¢atniden ayiran
ozelligi ise, Hint tursulariyla
ortak bilesenlerinin olmasidir.
Buzdolabinda birkag hafta
saklayabilir, capati, puri,
pakora ve patates kizartmasi
gibi yiyeceklerle birlikte
tiikketebilirsiniz.

Malzemeler

3 kap rendelenmis/rondodan
gecirilmis domates

1/4 kap zeytinyag1

1/2 tath kasig1 siyah hardal
tohumu

1 tatl ka1 hing (asafoetida)
1/4 tath kasig1 zerdegal

2 yemek kasig1 susam

2 yemek kasig1 kignis tohumu

1 tath kasig1 cemen otu tohumu
3 kuru ac1 biber

2 yemek kasig1 jlilyen dogranmais
taze zencefil

1 tatl kasig1 tuz

2 tath kas1g1 seker

1 kap=250 ml

Yapilisi

Kiiciik bir tavay1 1sitin ve
yaklasik 2 dakika ac1 biberleri
kavurun, kenara alin. Ayni tavada
susami, kisnis tohumunu ve ¢gemen
tohumunu rengi degisinceye dek
karigtirarak 1 dakika kadar kavurun,
kenara alin. Ayn1 tavaya 1 yemek
kasig1 yag koyun ve zencefilleri
rengi hafif degisinceye dek
karistirarak kizartin ve kenara alin.

Kavurdugunuz baharatlari
ogitiin. Kiiciik derin bir tencerede
yag1 iyice 1sitin. (Yagin yeterince
1s1n1p 1sitnmadigini kontrol etmek
icin bir kimyon tohumu veya
hardal tohumu kullanabilirsiniz.)
Isian yaga hardal tohumunu
ve hingi ekleyin. Ardindan
domatesi ekleyip karistirin ve
iizerini kapatip 10 dakika pismeye
birakin.

Ogiittiigiiniiz baharatlar,
zencefili, zerdegali, tuzu ve sekeri
ekleyin, kisik ateste koyulagincaya
dek 10 dakika kadar pisirin.
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3’er gr. kimyon tohumu,
kisnis, karabiber, kirmizi pul
biber yagsiz tavada kavrulur,
blenderdan gegirilir, 1 gr. kaya
tuzu eklenir;

600 ml su ve 300 ml yogurt
ile karistirilir.

Yemek sonrast tiiketilir ise
sindirimi destekler.

Pitta Dosaya bagl mide asidi
ve yanma varsa 1 ¢ay kasigi
daha ghi yag eklenebilir.

1 su bardag: 1lik siit i¢ine,

1 tath kasi81 toz zerdecal, toz
tarcin ve toz kakule ve

1/2 cay kasi81 toz hindistan
cevizini karigtirip bir tasim

kaynatin ve 1 ¢ay kasig1 ght

yag1 ekleyerek her gece Altin
Siit i¢in.

Altin

I

/

Siil

= & ’
- ]

L)



Sunmak

patrariv puspam phalari toyam
yo me bhaktya prayacchati
tad aham bhakty-upahrtam
asnami prayatatmanah
[Bhagavad-Gita 9.26]

“Bir kimse bana sevgi ve
adanma ile bir yaprak, bir ¢icek,
meyve veya su sunar ise kabul
ederim.”
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Tanr1 i¢in yemek hazirlamak,
O’na olan adanmigligimiz
ve minnettarligimizin bir
gostergesidir. Elbette, Krsna’nin
bir seye ihtiyaci yoktur fakat ona
yiyecek ile birlikte sundugumuz
sevgiyi kabul eder.

Miimkiin oldugunca pisirmek
i¢in taze ve dogal iirlinler
kullanin. Krsna sadece vejetaryen
yemek kabul eder. Marketlerden
aldiginiz paketli ve dondurulmus
tirtinlerin icerigini kontrol
etmelisiniz. Iceriklerinde et,
balik veya yumurta olmamalidir.
Ayn1 zamanda sogan, sarimsak
ve mantar da sunamiyoruz. Bu
yiizden etiketleri dikkatle okuyun.

Yemek pisirirken en 6nemli

once ve sonrasinda kullanmadigy,
nokta temizliktir. Pisirmeye O’na sunum yaparken kullanacaginiz
ayr1 bir sunum takimi edinin.

Tabagi Krsna’nin resmi ya

baslamadan once elinizi ve

agzinmiz1 giizelce yikaym. Yemek
pisirirken asla tadina bakmayin. da Murti’sinin 6niine koyarak
sundugunuz yiyecekleri kabul

etmesini isteyin ve sonrasinda

Yemek Krsna’nin memnuniyeti
icindir, bu yiizden ilk olarak
Krsna tadina bakmalidir. Sadece
Krsna’ya ait olan, baskasinin daha  sdyleyin:

asagidaki mantralar1 liger kez

nama om visnu-padaya krsna-presthaya bhii-tale
Srimate bhaktivedanta-svamin iti namine
namas te sarasvate deve gaura-vani-pracarine
nirvisesa-sunyavadi-pascatya-desa-tarine
“Rab Krsna’nin ¢ok sevdigi ve O’nun Lotus ayaklarina siginmis

olan ST Srimad A.C. Bhaktivedanta Svami Prabhupada’ya saygi
dolu hiirmetlerimi sunarim. Bhaktisiddhanta Sarasvati Gosvami’nin
hizmetkari, Ey manevi 6gretmen, saygi dolu hiirmetlerimiz sana olsun.
Rab Caitanyadeva’nin mesajint merhametle yayarak gayrisahsiyetcilik
ve higgilik ile dolu Bati iilkelerine tastyorsun.”
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namo maha-vadanyaya
krsna-prema-pradaya te
krsnaya krsna-caitanya-
namne gaura-tvise namo namah

“Ey, en comert enkarnasyon! Sen Sri Krsna Caitanya Mahaprabhu
olarak beliren Krsna’nin ta kendisisin. Srimati Radharani’nin altin sarist
rengini aldin ve Krsna’nin saf agkini her tarafa dagitiyorsun. Sana saygi
dolu hiirmetlerimizi sunuyoruz.”

nama om, brahmanya, devaya
go, brahmana, hitaya ca
jagad, dhitaya, krsnaya
govindaya, namo, namah

“Rabb’im, Sen, inekler ve brahmanalarin iyi dilekgisisin ve tiim
insanligin ve diinyanin da iyi dilekgisisin.”

Sonrasinda Pafica-tattva ve Hare Krsna Maha Mantra’larini licer kez
tekrarlamaliyiz.

Sri-krsna-caitanya prabhu-nityananda
sri-advaita gadadhara srivasadi-gaura-bhakta-vrnda
“Sri Krsna Caitanya, Prabhu Nityanand, Sri Advaita, Gadadhara,
Srivas ve adanma zZincirindeki diger hekese hiirmetlerimi sunarim.”

Hare Krsna Hare Krsna Krsna Krsna Hare Hare
Hare Rama Hare Rama Rama Rama Hare Hare

“Ey Krsna’nin enerjisi, Ey Krsna, liitfen beni kabul et. Liitfen beni
hizmetinde mesgul et.”

Tabag1 birka¢ dakikaligina birakin sonrasinda geri gelerek Krsna nin
tabagindaki yiyecekleri servis tabaklarina alabilirsiniz. Krsna’ya ait
olan tabaklar1 yikayin. Hazirladiginiz yemek artik “prasadam” ya da
Krsna’nin merhameti.
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Yemege baslamadan 6nce duamizi ediyoruz.

maha-prasade govinde

nama-brahmani vaisnave

svalpa-punyavatarir rajan

visvaso naiva jayate

Sarira avidya-jal, jadendriya tahe kal,

jive phele visaya-sagare

ta’ra madhye jihva ati, lobhamay sudurmati,
ta’ke jeta kathina sarisare

krsna bada dayamay, karibare jihva jay,
sva-prasadanna dila bhai
sei annamrta pdao, radha-krsna-guna gao,
preme dako caitanya-nitai
Sri-krsna-caitanya prabhu-nityananda
sri-advaita gadadhara srivasadi-gaura-bhakta-vrnda

Hare Krsna Hare Krsna Krsna Krsna Hare Hare
Hare Rama Hare Rama Rama Rama Hare Hare

Yiyeceginizi yerken spiritiiel
degerini diigiiniin ¢iinkii Krsna o
yiyecegi kabul etti. Spiritiiel bakis
agisindan Krsna ile ilgili. Bu
yiizden prasadam yedik¢e armiriz.

Krsna’ya sundugunuz her sey
spiritiielleserek prasadam olur.
Cicekler, tiitsii, su, yiyecek vs. Tiim
prasadama saygi gostermeliyiz
ve baskalariyla paylasmaliyiz.

Siz de merhameti ¢cevrenize
dagitabilirsiniz!
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Sri Srimad
A.C. Bhaktivedanta Svami Prabhupada

Uluslararasi Krsna Bilinci Toplulugu Kurucu Acarya’si

G
DRSS, o,
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