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Sevgili Okuyucular,

Bir diyet asistani olarak, Dusseldorf Tip Fakiltesi Pediatrik Metabolizma Hastaliklari bo-
[imUnde 6ncelikle metabolizma hastalari ve ailelerine bakiyorum. Hastalarimin rica ve
arzulari, benim bu kitabi yazmama vesile oldu. Benim en cok arzu ettigim, protein meta-
bolizmasi bozuklugu olan hastalarin uyguladiklari diyetten haric, dengeli, saglikli ve cesitli
beslenebilmeleridir. Burada dnemli olan, yemeklerin lezzetli ve yapiminin da kolay olma-
sidir. Bu sebeple sizlere saglikli, leziz, disik proteinli ve yapimi kolay olan yemek tariflerini
tanitmak istiyorum.

Bu kitapta bulunan yemek tariflerinden, genelde tim aile, bakicilar ve ascilar yararlanabi-
lir. Hizla ve kolayca gorsel yemekler sunulabilir.

Bir 6mir boyu stren dusik proteinli diyet, aileler icin sadece psikolojik degil ayni zaman-
da maddi bir yik de olusturabilir. Bu nedenle ailelere maddi yardim saglamak icin, ¢zel
Urdnlerden sadece birkag tanesi kullanilarak veya bunlar hi¢ kullaniimayarak tarifler ge-
listirilmistir.

Bu yemek kitabinin, beslenme danismanlarinin hastalarina verdikleri glinlik pratik egitim-
de yardimci olmasi hedeflenmistir.

Benim projemle ilgilenen ve destekleyen herkese cok tesekkir ederim.

”|

Pisirme sirasinda bol eglence dilegiyle “afiyet olsun

g Ngugen



Corbalar



4 Kigilik INalzemeler

e 1L sebze suyu

* 100 g havug

* 100 g yesil taze fasulye (dondurulmus)
* 100 g domates

* 50 g pirasa

* 50 g kereviz

« Biberiye, feslegen, bir tutam tuz

* 400 g el yapimi makarna
(veya 120 g disuk proteinli ¢ig makarna)

Besin degeri

Yopdise

Sebze suyunu kaynatin. Sebzeleri yikayin. Havuglari
ve kerevizi soyun ve ince seritler seklinde dograyin.
Domateslerin cekirdegini cikarin ve serit seklinde
dograyin. Pirasayi halka seklinde dograyin. Sebzeleri
baharatlarla beraber 10 dakika sebze suyunda kay-
natin. Makarnayi ayri bir tencerede tuzlu suda kay-
natin. Haslanmis makarnayi corbaya katin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 729 8,7 287 186 539 104
Bir porsiyon 182 2,2 72 47 134 26




Borg corbas (Runuze pancar gotbast)

4 /(0)5’ LM /VL@&@W,@!@Z (O/a/gb&;)@

* 1 Lsebze suyu Sebze suyunu kaynatin. Sebzeleri yikayin. Havug,
« 2 dis sarmisak kirmizi pancar, kereviz ve sarimsaklari soyun ve kip
' kiip dograyin. Pirasa ve beyaz lahanayi ince seritler
halinde dograyin. Bunlarin hepsini sebze suyuna ka-
tarak haslayin. Kirmizi toz biber, kekik, targin, doma-
* 200 g kirmizi pancar tes salcasi, sirke, tuz ve sekerle baharatlayin. Dereo-
+ 50 g pirasa tunu ince ince dograyin. Corbayi taze krema (Créeme
fraiche) ve dereotu ile stsleyip servis edin. Not: Kir-
mizi pancari vakumlu paket halinde de bulabilirsiniz.

* 100 g havug
* 100 g kereviz

¢ 150 g beyaz lahana

* Kirmizi toz biber, tarcin, tuz, kekik, bir tutam
seker

» 2 yemek kas. domates salcasi

* 1 yemem kas. sirke

* 4 yemek kas. dereotu

¢ 150 g taze krema (Creme fraiche)

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 830 15,6 496 495 955 192
Bir porsiyon 208 3,9 124 124 238 48




Findlstan cevizi siitlii Ruomuze pancat ga/zgaxfo

* 400 g kirmizi pancar Kirmizi pancarlari gerekirse soyun ve kip kip dog-
« 40 g sogan rayin. Zencefil ve Sogani soyun ve ince ince dogra-
- 15 g zencefil yin. Yagi tencerede ISI‘L‘II’.I ye soganlgrl yagda kavurun.

Kirmizi pancar ve kerevizi de ekleyip kisaca kavurun.
* 1yemek kas. kanola yagl Sebze suyu Uizerine dékiin ve hepsini agzi kapali 15
* 500 ml sebze suyu dakika pisirin. Corbayi rondodan gegirdikten sonra
« 200 ml Hindistan cevizi siitii Hindistan cevizi siti ve sirke ile tadlandirin. Bir 5 da-

kika daha kaynamaya birakin. Tuz, targin, dereotu ve
karabiber ile baharatlayin.

2 yemek kas. sirke

1/2 cay kas. tarcin

« 2 yemek kas. ince dogranmis dereotu Not: Kirmizi pancari vakumlu paket halinde de bu-
« Tuz, karabiber labilirsiniz.
Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 396 8,6 197 365 388 49
Bir porsiyon 99 2,2 49 91 97 12




4 Kigilik INalzemeler

» 2 yemek kas. kanola yagi

° 200 g havu¢

* 200 g yer lahanasi (alabas)

* 100 g pirasa

» 2 yemek kas. domates salcasi
* 100 g soyulmus patates

* 1 Lsebze suyu

* 2 yemek kas. feslegen

Tuz, karabiber, bir tutam seker

Besin degeri

Yaplise

Sebzeleri yikayin. Havuglari, patatesleri ve yer laha-
nasini soyun ve kip kip dograyin. Pirasayl halkalar
seklinde dograyin. Yagi bir tencerede isitin. Pirasayi,
havuglari ve yer lahanasini yagda kavurun. Domates
salcasini da ekleyip biraz kavurduktan sonra, sebze
suyunu Uzerine dokin. Patatesiilave edin. Karabiber,
tuz ve seker ile baharatladiktan sonra bir 15 dakika
daha kaynamaya birakin. ince dogranmis feslegeni
Gzerine serpip servis edin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 595 12,3 401 283 698 139
Bir porsiyon 149 3,1 100 71 174 35
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4 Kisilih Malkemelon Yaplisu

« 600 ml sebze suyu Sebzeleri yikayin. Sogan, havug, kereviz ve patates-
leri soyun ve, kiip kiip dograyin. Ayl sarimsagini ince
seritler halinde dograyin. Yagl tencerede isitin, so-
ganlari ekleyin ve kavurun. Ayl sarimsaginin yarisi-
* 150 g havug ni ilave edin ve bunu da kisaca kavurun. Sebzeleri
+ 150 g kereviz de ekleyin. Sebze suyunu ekleyip yaklasik 15 dakika
pisirin. Corbayi el blenderi ile plre haline getirdikten
sonra tuz, karabiber ve bir tutam seker ile baharat-
layin. Ayl sarimsagi seritlerinin diger yarisini corbaya
* 50 ml krema ekleyin ve iki dakika demlemeye birakin. Krema ile
Tuz, karabiber, bir tutam seker tatlandirin.

* 40 g sogan
* 150 g ayl sarimsagi

* 150 g patates
* 1yemek kas. kanola yagi

Not: Taze ayi sarimsagini kolayca dondurabilirsiniz,
ayrica hazir dondurulmus ayi sarimsagi bulabilirsiniz.

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 582 10,7 422 317 663 152
Bir porsiyon 146 2,7 106 79 166 38
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e 1L sebze suyu (maya icermeyen)

100 g kereviz

% cay kas. kimyon
100 g havug

80 g sogan

% cay kas. safran, tuz, kirmizi toz biber, karabiber

100 g bezelye (dondurulmus)
200 g soyulmus patates

2 yemek kas. dogranmis maydanoz

Yopili

Sebzeleri yikayin. Havuc, sogan ve kerevizi soyun.
Sebze ve patatesleri kiip kiip dograyin. Domateslerin
cekirdeklerini cikardiktan sonra kip kip dograyin.
Havug, sogan, kereviz, patates ve pirasayi yagda ka-
vurun. Sebze suyunu ekleyin. Tuz, karabiber, kimyon,
safran ve kirmizi toz biber ile baharatlayin. Sebze ve
baharatlari 20 dakika sebze suyunun icinde kayna-
maya birakin.

Pistikten sonra mikserden gecirip plre haline geti-
rin. Bezelye ve domatesleri ekledikten sonra bir 10
dakika daha pisirin. Maydanozlar Ustiine serperek

+ 200 g domates servis edin.
» 2 yemek kas. kanola yagi
* 100 g pirasa
Besin degeri
Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 740 20,7 894 673 1462 265
Bir porsiyon 185 5,2 224 168 365 66
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* 1 yemek kas. kanola yagi
* 100 g kereviz sapi

100 g krema

80 g sogan

50 g kestane unu (organik markette bulabilirsiniz)

3 cay kas. sirke
e 2 dis sarimsak

700 ml sebze suyu (mayasiz)

2 yemek kas. dogranmis maydanoz
100 g havuc
100 g tuz, karabiber, kekik

Besin degeti

Yopili

Sebzeleri yikayin. Havug, sogan ve sarimsagi soyun.
Havug, kereviz sapi, sogan ve sarimsaklari ince ince
dograyin. Yagi tencerede isitin, sogan ve sarimsagi
kavurun. Havug ve kerevizi ekleyip 5 dakika pisirin.
Kestane ununu ve kekigi ekleyin. Sebze suyunu ek-
leyin ve corbayi kapagi kapali sekilde 10 dakika seb-
zeler yumusayana kadar pisirin. Corbayi pure haline
getirdikten sonra, krema ve sirke ile tatlandirin. Bir 5
dakika daha kaynamaya birakin. Sonra tuz ve karabi-
ber ile baharatlayin. Maydanozlari Ustline serpistir-
dikten sonra servis edin.

Not: 50 g kestane unu yerine 140 g taze soyulmus
kestane kullanilabilir.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 882 11,4 482 438 774 158
Bir porsiyon 221 2,9 121 110 194 40
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* 50 g cam makarna

* 3 yemek kas. kanola yagi
* 40 g sogan

200 g havug

100 g pirasa

50 g mantar
e 1L sebze suyu

2 yemek kas. Frenk sogani

Tuz, karabiber, bir tutam seker

1 cay kas. susam yagi

Besin degeri

Yaplise

Sebzeleri yikayin. Sogan ve havuclari soyun. Pirasa,
havug ve soganlari ince seritler seklinde dograyin.
Mantari ince dilimlere dograyin. Yagi tencerede isi-
tin, soganlari rengi parlak sariya dénene kadar ka-
vurun, sebzeleri ekleyin ve bunlari da kavurun. Tuz,
karabiber ve seker ile baharatlayin. Sebze suyunu
ekleyip bir 5 dakika kaynatin. Cam makarnalari k-
clk parcalar seklinde keserek corbaya ekleyin. Su-
sam yagini ve Frenk soganini Ustline gezdirdikten
sonra servis edin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 789 8,8 264 185 478 91
Bir porsiyon 197 2,2 66 46 120 23




Futatester
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Tiths patatests bal Rabagi

4 Kisilik INalzemeler

+ 700 g soyulmus bal kabagi

© 400 g soyulmus tatli patates

© 2 yemek kas. zeytinyagi

+ 80 g sogan

+ 2 dis sarimsak

* 1 cay kas. toz zerdecal

+ 15 g taze rendelenmis zencefil
+ 1 cay kas. targin

+ 1/2 cay kas. safran

» 1/2 cay kas. harissa (aci baharat salcasi)
© 30 g dogranmis kuru Gzim

© karabiber

* 500 ml sebze suyu

3 yemek kas. dogranmis kisnis

g/a///ﬂlﬂff{/

Sebzeleri yikayin ve kabuklarini soyun. bal kaba-
ginl ve tatll patatesleri kip kip dograyin. Sogan,
zencefil ve sarimsaklari ince ince dograyin. Yagi
tencerede Isitin, sogan ve sarimsaklari yagda ka-
vurun. Bal kabagini, tath patatesleri ve kuru Uzu-
mu ekleyip hepsini bir kavurun. Zerdecal, zencefil,
tarcin, safran, harissa ve karabiber ile baharatlayin.
Sebze suyunu da ekledikten sonra 15 dakika agzi
kapali pisirin. Ustline kisnis serpip servise sunun.
Not: Zencefili toz olarak da alabilirsiniz.

Besin &/@?@Z{

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1032 17,7 772 644 1013 171
Bir porsiyon 258 4,4 193 161 253 43




Fuatatest, sebze tava

< /({;5‘ bR I alzemeler g/a///y{ﬂﬂ/
+ 400 g soyulmus patates Sebzeleri yikayin. Patates, sogan ve sarimsagl so-
- 80 g sopan yun. Sebzeleri kiip kiip dograyin. Sogan ve sarimsagi

ince ince dograyin. Patatesleri tuzlu suda hasladik-
tan sonra suyunu sizlin. Sogan ve sarimsagl yagda
© 250 g patlican kavurduktan sonra sebzeleri de ekleyip hepsini be-
+ 100 g yesil fasulye (dondurulmus) raber 10 dakika kavurun. Patatesleri de ekleyin ve
Créme fraiche, domates salcasl, tuz, karabiber ve
kirmizi toz biber ile baharatlayin. Uzerine maydanoz-
lari serpip servis edin.

© 250 g kirmizi biber

+ 40 g taze krema (Creme fraiche)

+ 2 yemek kas. domates salcasi

+ 3 dis sarimsak

© 3 yemek kas. zeytinyagi

* Tuz, karabiber, toz kirmizi biber, bir tutam seker
* 3 yemek kas. dogranmis maydanoz

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 842 19,5 863 616 1242 273
Bir porsiyon 211 4,9 216 154 310 68
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* 400 g soyulmus patates

+ 200 g nisasta
+ 1 cay kas. tuz
« 1 yemek kas. sivi yag

Besin degeri

Patatesleri yikayin, soyun, kip kip dogradiktan son-
ra tuzlu suda yaklasik 20 dakika haslayin. Patatesler
haslandiktan sonra suyunu sizln, patates ezici yar-
dimiyla ezin ve sogumaya birakin. Nisasta, sivi yag
ve tuzla patatesleri yogurun. Elde etmis oldugunuz
bu patates hamurunu Basparmak buyukluginde yu-
varlayin ve parmak kalinliginda dograyin. Bir catal ile
Gzerine bastirin. Kaynamis suyun icine 1 yemek kas.
sivi yag dokin, sonra Gnocchi’leri bu suyun icinde
yaklasik 5 dakika kaynattiktan sonra slizerek sudan
cikarin ve servise sunun.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1084 8,6 416 294 568 144
Bir porsiyon 271 2,2 104 74 142 36




250 g haslanmis, soyulmus patates Haslanmig patatesleri ezin ve sogumaya birakin. Cig
patatesleri irice rendeledikten sonra nisasta, muskat

cevizi ve tuz ile yogurun. Yaklasik 60 g agirliginda
12 beze yapin. Bunlari icerisinde 1 yemek kas. sivi
1 cay kas. tuz yag bulunan kaynayan suda haslayin. Bezeler suyun
Muskat cevizi Uzerinde ylzene kadar, yaklasik 35 dakika, haslayin.
Hasladiktan sonra sudan ¢ikarin, servise sunun.

250 g soyulmus ¢ig patates
200 g nisasta

1 yemek kas. sivi yag

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1067 10,6 509 359 695 177
Bir porsiyon 267 2,7 127 90 174 44
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Flint Usulii Patates I Viieveri

+ 500 g soyulmus patates Sebze ve taze baharat otlarini yikayin. Sarimsak, zen-
10 g kuru Gziim cefil ve patatesleri soyun. Kisnis, aci kirmizi biber,

zencefil ve kuru GzUmU ince ince dograyin. Sarimsagi

© 10 g zencefil - .
sarimsak ezicide ezin.

+ 1 yemek kas. limon suyu

. Patatesleri tuzlu suda haslayin, sonra suyunu sizln,
+ 1 dis sarimsak 7

ezin ve sogumaya birakin. Patatese limon suyu, kuru

* 1yemek kas. Hindistan cevizi rendesi GzUm, Hindistan cevizi rendesi, dogranmis kisnis, ni-

« 2 yemek kas. dogranmis kisnis sasta ve baharatlari katin. Hepsini bir yogurun ve 12
© 2 yemek kas. nisasta pargaya ayirarak yuvarlak yassi micver seklini verin.
1 cay kas. kimyon (cekilmis) Bir tavanin iginde kanola yaginda yaginda her iki ta-
© 1/2 cay kas toz zerdecal, rafini kizartin.

1/2 cay kas kuru kirmizi biber
° Tuz
* Garam masala (Hint baharati)
« 4 yemek kas. kanola yagi, kizartmak icin

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 937 11,4 536 365 738 185
Bir porsiyon 234 2,9 134 91 184 46
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5W Futates I Nakwmast

- 500 g soyulmus patates Patatesleri yikayin, soyun, irice dograyin ve tuzlu
suda yaklasik 20 dakika haslayin. Haslanmis patates-
leri ezin ve sogumaya birakin. Nisasta, muskat, kara-
biber ve tuz ile baharatlayin. Basparmak kalinhginda

+ 200 g nisasta
+ 1 cay kas. tuz

* Muskat, karabiber yuvarlayin ve 1 cm kalinliginda pargalara dograyin.
© 3 yemek kas. kanola yagi Bu pargalari yuvarlayin.
- 80 g sogan Sonra bunlarryaklasik 25 dakika tuzlu suda yine has-

layin. Suyun Gzerine ¢iktiginda haslanmis demektir.

+ 3 yemek kas.dondurulmus baharat otu karisimi o
Suyunu stzdn.

* Tuz, kirmizi toz biber _ . ) _ M )
Soganlari ince ince dograyin. Kanola yagini bir ta-

vada isitin. Soganlari ve yapmis oldugunuz patates
makarnasini posiyon porsiyon tavada kizartin. Ot
karisimi, tuz ve kirmizi toz biber ile baharatladiktan
sonra servise sunun.

Besin /eyvmé

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1365 12,0 562 410 761 191
Bir porsiyon 341 3,0 141 103 190 48
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4 Kigilik Maliomelor Yapdlise

- 200 g soyulmus, haslanmis patates Tuzlu suda haslanmis patatesleri ezin ve sogumaya
birakin. Elmalari soyun, cekirdeklerini temizleyin
sonra rendeleyin. patatesi, elma, 1 yemek kas. seker
ve nisasta ile yogurun. Bu karisimdan 5 cm uzunlu-
« 1 yemek kas. seker gunda bezeler yapin. Kanola yagini tavada isitin ve
« 3 yemek kas. kanola yag bezeleri kizarincaya kadar yagda kizartin. Tereyagini
eritin ve kizarmis bezelerin Gzerine gezdirip kisaca
firina verin. Tarcin ve 2 yemek kas. sekeri Gzerine
serpin ve servise sunun.

+ 200 g soyulmus elma
© 200 g nisasta

+ 2 yemek kas. tereyag
© 1 cay kas. tarcin
+ 2 yemek kas. seker

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1510 5,6 258 182 354 89
Bir porsiyon 378 1,4 65 46 89 22
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12 KigiliR INalzemeler
© 250 g patates

© 140 g nisasta

+ 1 yemek kas. kabartma tozu
« 4 yemek kas. kanola yagi

+ 80 gsogan

* 1 cay kasigl tuz

?/a/mﬂ/;ﬁ/

Patatesleri soyun, kip kip dograyin ve tuzlu suda
yaklasik 20 dakika haslayin. Sudan cikarin ve ezdik-
ten sonra sogumaya birakin. Soganlari soyun, ince
ince dograyin ve yagda kavurun. Sogumaya birakin.
Bltlin malzemeleri karistirip yogurun. 10 cm uzun-
lugunda 12 beze yapin ve bunlarin Gzerini su ile 1s-
lattiktan sonra patates cubuklarini 180 °C’de firinda
pisirin. Dip sos ile servise sunun.

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1056 6,4 295 224 389 102
Bir porsiyon 264 1,6 74 56 97 9




4 Kisilek P alomelt

© 400 g patates

* 40 g kirmizi sogan

+ 200 g domates

© 200 g sari paprika biberi

+ 1 dis sarimsak

+ 1 yemek kas. dogranmis maydanoz
+ 1 yemek kas. dogranmis taze nane
© 2 yemek kas. limon suyu

© 2 yemek kas. zeytinyagi

« Tuz, karabiber, bir tutam seker

Besin /e%m

Patatesleri soyun ve tuzlu suda haslayin, sonra sogu-
maya birakin. Sogan ve sarimsagi soyun. Sari paprika
biberi, domatesleri, sogani ve patatesleri kip kip
dograyin. Sarimsagl dovin. Limon suyu, sarimsak,
tuz, karabiber ve zeytinyagini sos haline getirerek
salatayla harmanlayin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 562 12,8 578 375 761 189
Bir porsiyon 141 3,2 145 93 190 47
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yajma% Samase

16 %%ﬁ%{&%ﬂ%/ﬁa&m&@* W%&,
60 g asma yaprag Asma yapraklarinin saplarini ¢ikarin, yaklasik 30 da-
« 50 g ¢ig piring kika .suda. be|.<|.et|n..5uyunu suzun.._Ye§|| sogam ve

o paprika biberi ince ince kiyin ve piring, kus Gzimd,
* 100 g yesil sogan maydanoz, nane ile karistirin. Tuz, karabiber, kimyon
e 70 g sari paprika biberi ile baharatlayin. Yapraklarin tst ylzeyi calisma tez-
1 yemek kas. kus Gzimda gahina gelecek sekilde yapraklari tezgaha yerlestirin
ve her bir yapraga bir cay kasigl harc koyarak yaprak-
lari sarin. Sarilmis yapraklari genis bir tencereye di-
zin, Uzerine limon dilimlerini yerlestirin. Zeytinyagini

2 yemek kas. domates salcasi

2 yemek kas. dogranmis maydanoz

* 1yemek kas. dogranmis nane Uzerine gezdirin. Sarmalarin UstU kapanincaya kadar
e 2 dis sarimsak su dokdn. Bir tabak alin ve sarmalarin tzerine koyun.
« 1/2 cay kas. kimyon (Sarma piserken dagilmamasi icin). Tencerenin agzi-

ni kapatin ve yaklasik 45 dakika kisik ateste pisirin.

Tuz, karabiber
Not: Normal piring yerine distk proteinli piring kul-

2 yemek kas. zeytinyagi

lanabilirsin.
e 2 dilim limon
Besin degeri
Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 469 8,6 391 268 607 145
Bir Tane 29 0,5 24 17 38 9

*Asma yapraginin Phe degeri icin referans sebze ispanaktir
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e 4 blyuk domates (ca. 400 g)
* 50 g sogan

e 1 yemek kas. zeytinyagi

e 40 g cig piring

e 70 ml sebze suyu

e 1 yemek kas. kus Gzima

e 1 yemek kas dogranmis maydanoz
* Tuz, karabiber

e 250 ml sebze suyu

Besin 0/6?”%&

Domatesleri yikayin. Basini kapak seklinde kesin ve
kenara koyun. Bir kasik ile ¢cekirdeklerini ¢ikarin. Ci-
kan ici ince ince dograyin. Soganlari soyun ve ince
ince dograyin. Yagl tencerede Isitin, soganlari icinde
kavurun. Piring, kus Gzimd, 70 ml sebze suyunu ve
domates icini de ekleyerek hepsini beraber bir 10
dakika kisik ateste pisirin. Tuz, karabiber ve may-
danoz ile baharatlayin. Hazirlamis oldugunuz harci
domateslerin icine doldurun ve bunlari bir firin ka-
bina dizin. Kenara ayirdiginiz domates kapaklarini
domateslerin Uzerine kapatin. 250 ml sebze suyunu
ekledikten sonra firin kabini aliminyum folyo ile ka-
patin ve firinda 180 °C’de yaklasik 50 dakika pisirin.
Yemegi firina strdikten yaklasik 30 dakika sonra alu-
minyum folyoyu cikarin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 345 7,9 306 190 447 110
Bir porsiyon 86 2,0 77 48 112 28
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Sebzell FCilar lava

4 Kigilik INalzemeler

e 200 g cig basmati pirinci

(esittir 450 g pismis basmati pirinci)

e 150 g havu¢

* 150 g yesil paprika biberi
¢ 100 g konserve ananas

e 2 yemek kas. soya sosu

e 3 dis sarimsak

* 40 g sogan

* 4 yemek kas. kanola yagi

e 3 cay kas. tatli aci tavuk sosu
(Sweet Chilli Sauce for Chicken)

e Tuz, karabiber, kirmizi toz biber

Besin degeri

Basmati pilavini pisirme talimatina gore pisirin. Seb-
zeleri yikayin. Sogan, sarimsak ve havuclari soyun.
Paprika biberlerin cekirdeklerini temizleyin. Sogan
ve sarimsaklari ince ince kiyin. Sebzeleri ve anana-
si irice dograyin. Yagl tavada Isitin, sogan ve sarim-
saklari icinde kavurun. Basmati pilavini da ekleyin
ve kisik ateste 3 dakika kavurun. Soya sosu, tath aci
sos (Sweet Chilli Souse), tuz, karabiber ve kirmizi toz
biber ile baharatlayin. Sebzeleri de tavaya ekleyin ve
hepsini beraber bir 5 dakika daha kavurduktan sonra
tekrar baharatlandirarak servise sunun.

Not: Basmati pilavini bir gin énce pisirin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1250 21,3 1006 674 1617 411
Bir porsiyon 313 53 252 169 404 103
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4 Kigilik Maleomelor Yapiliss
- 160 mlsu Nisasta, un, yag, su ve tuzu elektrikli mikser ile ¢irp-
diktan sonra elinizle biraz yogurun. Soganlari soyun,
ince ince kiyin ve kizgin yagda kavurun. Ispanak ve
eksi kremayi ekleyin. Tuz, karabiber ve muskat ce-
1 yemek kas. kanola yagi vizi ile baharatlayin. Hamurdan 12 beze alin. Beze-
* 1 cay kas. tuz leri merdane veya oklava ile ince ince agin. Agmis
oldugunuz hamura hazirladiginiz icten yaklasik 1 cay
kasigi koyun ve katlayarak kapatin. Mantilari yaklasik
10 dakika tuzlu suda haslayin.

* 20 g nisasta

260 g duslk proteinli un

100 g dogranmis, dondurulmus ispanak
+ 30 g eksi krema (Schmand)

* Tuz, muskat cevizi

Karabiber

* 30 g sogan

1 yemek kas. kanola yagi

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1179 4,9 220 172 386 76
Bir porsiyon 295 1,2 55 43 97 19
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4 Jsilik Palicomelor

» 250 g dislk proteinli un

« 2 yemek kas. kabartma tozu
* 1 cay kas. tuz

* 40 g kanola yagi

* 150 ml maden suyu (gazl)
+ 100 g ezilmis domates

* 1 dis sarimsak

» Tuz, karabiber, kekik

* Kirmizi toz biber

* 50 g sogan

+ 100 g kabak

» 100 g sari paprika biberi

* 50 g siyah zeytin

» 100 g eksi krema (Schmand)

Besin /egvm

Yaplis.

Un, kabartma tozu, tuz, yag ve su ile bir hamur yo-
gurun. Hamurdan dort beze yapin, hamuru agin ve
pisirme kagidi serilmis firin tepsisine yerlestirin. Seb-
zeleri yikayin. Sogan ve sarimsagl soyun. Sarimsagi
ince ince dograyin. Kabak, biber, sogan ve zeytinleri
ufak ufak dograyin. Ezilmis domatesleri sarimsak ve
baharatlarla tadlandirin. Once domatesi, sonra seb-
zeleri ve en Uste eksi kremayi acilmis olan hamur-
larin Uzerine yerlestirin. Pizzalari firnda 180 °C'de
yaklasik 30 dakika pisirin.

Kcal Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1649 373 298 640 131
Bir porsiyon 412 93 74 160 33




* 160 ml su
* 20 g nisasta

* 260 g disik proteinli un
» 1 yemek kas. kanola yagi
* 1 cay kas. tuz

Besin degeri

Nisasta, un, yag, su ve tuz ile bir hamur yogurun. Ha-
muru makarna makinesine verin ve istediginiz gibi
sekillendirin. Elde etmis oldugunuz taze makarnalari
5 dakika tuzlu suda haslayin.

Not: Renkli makarna elde etmek istiyorsaniz, havug
veya pancar suyu kullanabilirsiniz.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1065 0,9 40 27 74 3
Bir porsiyon 266 0,2 10 7 18
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Blini (Rys Gizlomes:)

4 Kigilik Maleomelor Yapiliss

« 25 g kepekli karabugday (grecka) unu Duslk proteinli un, karabugday unu, seker, tuz, ka-
bartma tozu, yag ve maden suyunu mikserle karis-
tirdiktan sonra 10 dakika dinlendirin. Bu arada kap-
lamali bir tavayi 1sitin. Hamurdan kicik porsiyonlar
» 1 yemek kas. kanola yagi alarak tavada iki tarafini kizartin. Eksi krema ve ya-
+ 50 ml krema ban mersini ile servise sunun.

» 80 g dusuk proteinli un
1 cay kas. kabartma tozu

100 ml gazh maden suyu

* 3 yemek kas. seker

° Bir tutam tuz

» 30 g eksi krema (Schmand)

» 4 yemek kas. kirmizi yaban mersini, kavanozda

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 925 5,1 234 158 424 113
Bir porsiyon 231 1,3 59 40 106 28
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4 Kisilek P alomelet

» 25 g kestane unu

» 80 g dusuk proteinli un

* 1yemek kas. kanola yagi
* 250 ml gazli maden suyu
* 1/2 cay kas tuz

+ 1 dis sarimsak

+ 230 g yesil kuskonmaz
(sadece kokunu yaklasik 2 cm soyun)

* 1yemek kas. kanola yagi
* 30 g mayonez
* Tuz, karabiber

Kestane ununu, dlstk proteinli unu, tuzu ve maden
suyunu elektrikli bir mikserle karistirarak bir hamur
elde edin. Kuskonmazi kip kip dograyin. Sarimsagi
ince ince kiyin ve yagda kavurun sonra kuskonmazi
daicine katin. Yaklasik 5 dakika daha kavurun ve tuz
ve karabiber ile baharatlayin. Kaplamali bir tavayi isI-
tin. Hamurlari ktictk porsiyonlar seklinde tavada her
iki tarafindan kizartin. Elde etmis oldugunuz krep-
lere mayonez siriin ve kuskonmazlari icine sararak
dirim seklinde servis edin.

Besin degerri

- Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 862 7,4 256 230 363 95
Bir porsiyon 216 1,9 64 58 91 24
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» 200 g dislk proteinli un

* 50 g kestane unu

« 2 yemek kas. kabartma tozu
* 1 cay kas. tuz

* 40 g kanola yagi

150 ml gazh maden suyu
+ 80 g eksi krema (Schmand)

1 dis sarimsak

150 g patates

150 g sogan

st

D%usfk proteinli un, kestane unu, kabartma tozu, tuz,
yag ve su ile bir hamur yogurun.Hamuru dort parca-
ya bolun ve sonra acin. Firin kagidi serilmis tepsiye
hamurlari yerlestirin. Sarimsak, sogan ve patatesleri
yikayin ve soyun. Sarimsaklari incecik kiyin. Sogan ve
patatesleri 2 mm incelikte dilimlere dograyin. Eksi
kremay! tuz, sarimsak ve karabiber ile baharatlayin.
Acmis oldugunuz hamurun Uzerine 6nce eksi krema
sosunu, daha sonra patates ve soganlari yerlestirin.
Elde etmis oldugunuz kayganayi 25 dakika 180 °C isI-
tilmis firinda pisirin.

Besin dgeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1705 11,4 476 474 705 173
Bir porsiyon 426 2,9 119 119 176 43




Sebze ve Salatalar
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Domates Sestu @W@

* 400 g taze bamya

* 3 yemek kas. zeytinyagi

¢ 80 g sogan

» 2 dis sarimsak

* 400 g dogranmis domates konservesi
* 1yemek kas. seker

e 1 yemek kas. limon suyu

* 3 yemek kas. dogranmis kisnis

e Tuz

Besin /e?”@u‘

Yopdis

Bamya’yi yikayin, ayiklayin. Sogan ve sarimsagl so-
yun, dograyin. Zeytinyagini tavada isitin, sogani ve
sarimsagl icinde kavurduktan sora bamyay ekleyin.
Hepsini yaklasik bes dakika kavurun.

Domates, seker, tuz ve limon suyunu ekleyin ve yine
bir bes dakika kaynamaya birakin.

Uzerine kisnis serpin ve servise sunun.
Yanina piring pilavi veya disUk proteinli piring pilavi
ile servis edebilirsiniz.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 464 12,6 549 629 870 172
Bir porsiyon 116 3,2 137 157 218 43




4 Kigilik INalzemeler

* 400 g patlican

* 80 g sogan
¢ 4 yemek kas. zeytinyagi

2 dis sarimsak

200 g dogranmis domates konservesi

60 ml sebze suyu

1/2 cay kas. tarcin

Kekik, tuz, karabiber, 1 tutam seker

2 yemek kas. dogranmis maydanoz

Besin o/e?vmé

Yopili

Patlicanlari yikayin, saplarini ayiklayin, sonra kip
kiip dograyin. Sogan ve sarimsagi soyun, dograyin ve
zeytinyaginda kavurun. Patlicanlari ekleyin ve 5 da-
kika hepsini beraber kavurduktan sonra domatesleri
ekleyin.

Sebze suyunu ve baharatlari da ekledikten sonra bir
15 dakika daha kaynamaya birakin.

Uzerine maydanoz serpin. Patates veya disiik prote-
inli makarna ile servise sunun.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 477 7,9 320 251 458 63
Bir porsiyon 119 2,0 80 63 115 16
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« 150 g yesil kuskonmaz (sirf kkiini soyun) Sebzeleri yikayin. Kuskonmazi dograyin, mantarlari
dilimleyin. Havuclari soyun, biberlerin cekirdeklerini

temizleyin, sonra bunlari da kip kip dograyin.

* 100 g mantar

* 150gh
§ navue Sarimsak ve sogani soyun, dograyin ve zeytinyaginda

¢ 150 g biber kavurun. Mantarlari, kuskonmazi, havuglari ve biberi
o 2 dis sarimsak ekleyin ve hepsini 7 dakika daha kavurun.
* 80 g sogan Soya sosu, biber sosu, tuz ve karabiber ile baharatla-
* 3 yemek kas. kanola yagi yin. Uzerine kisnis serpin.
* 1 yemek kas. soya sosu Piring pilavi veya duslk proteinli piring pilavi ile ser-
» 2 yemek kas. tath aci biber sosu (Sweetchilisauce) vis edin.
* Tuz, karabiber
e 2 yemek kas. dogranmis kisnis
Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 478 13,3 429 302 590 137
Bir porsiyon 120 3,3 107 76 148 34
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]{a/u& Sebze

4](15%/%@%&@&
* 200 g kirmizi paprika biberi

* 100 g brokoli basl

¢ 100 g dondurulmus yesil fasulye

* 200 g havug

¢ 100 g sogan

e 2 dis sarimsak

» 15g zencefil

» 2 yemek kas. kanola yagi

* 100 ml sebze suyu

e 200 ml Hindistan cevizi sUtu

* % cay kas. toz zerdecal

* 1 yemek kas. ¢cekilmis kisnis

e 1 cay kas. kirmizi toz biber veya toz Sili biberi

° Tuz

Yopili
Sebzeleriyikayin. Sogan, havug, zencefil ve sarimsagi
soyun. Paprika biberi, havug ve soganlari ince serit-
ler seklinde dograyin. Sarimsak ve zencefili kigik
kiclk dograyin. Bir tencerede yagl i1sitin, soganlari,
sarimsaklari, zencefili ekleyin ve kavurun. Yesil fa-
sulye ve havuglari ekleyin ve 5 dakika daha kavurun.
Paprika biberi, brokoli baslari, zerdecal, kisnis, Sili
biberi ve tuzu ekleyin, sebze suyunu Uzerine dokin
ve yaklasik 10 dakika pisirin. Hindistan cevizi sttlyle
tatlandirin.

Piring pilavi veya duslk proteinli piring pilavi ile ser-
vis edin.

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 410 12,6 461 327 669 166
Bir porsiyon 103 3,2 115 82 167 42




4 Kigilik PMaliomelor Yapiliss
« 300 g patlican Sebzeleri yikayin. Sogan ve sarimsaklari soyun,
kigik kigtk dograyin. Patlicanlari kiip kip dograyin.
Kerevizi ince ince dilimleyin. Sogan ve sarimsagi
sicak zeytinyaginda kavurun. Patlicanlari ekleyin ve

* 300 g kereviz sapi
¢ 100 g sogan

e 2 dis sarimsak yaklasik 5 dakika daha kavurun. Kerevizleri ekleyin
« 1yemek kas. kapari ve kisaca kavurun. Baharatlari, domatesi ve kapari-
leri ekleyin.

* 2 yemek kas. sirke
Sebzeleri kapagi kapali olarak 10 dakika pisirin. Sirke

ve sekeri ekleyin, tuz ve karabiber ile tatlandirin. Pa-
tatesle veya dislk proteinli makarna ile servis edin.

* 400 g dogranmis domates konservesi
* 3 yemek kas. zeytinyagi

» Tuz, karabiber, 1 tutam seker

» 2 yemek kas. feslegen

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 450 11,7 515 329 776 118
Bir porsiyon 113 2,9 129 82 194 30

+1
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4 Kigilik INalzemeler
* 200 g karnabahar

* 200 g alabas

¢ 200 g havuc

» 2 yemek kas. kanola yagi
* 80 g sogan

e 15 g dusik proteinli un
* 50 ml krema

* 200 ml sebze suyu

* Tuz, karabiber, muskat cevizi,
1 tutam seker

Besin degeri

Yopili

Sebzeleri yikayin. Karnabahari giceklerine ayirin. So-
gan, havug ve alabasi soyun. Havug ve alabasi ince
ince dilimleyin. Havug, alabas ve karnabahari 200 ml
suda 5 dakika yumusayincaya kadar pisirin. Sebzeleri
stzln, fakat suyunu dékmeyin, baska bir kaba alin.
Soganlari kiguk kucuk kip seklinde dograyin. Yagi
bir tavada isitin, soganlari ekleyin ve kavurun. Unu
ekleyin ve kavurun. Un karisimina sebze suyunu ek-
leyin ve sirekli karistirarak kremayi ekleyip, puriz-
stz bir karisim elde edin.

Baharatlari ekleyin ve sosu distk ateste yaklasik 10
dakika pisirin, bu sirada ara sira karistirin. Sebzeleri
buna ekleyin ve kisaca pisirin. Dislk proteinli ma-
karna veya patatesle servis edin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 568 12,6 392 270 725 184
Bir porsiyon 142 3,2 98 68 181 46
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* 400 g patlican
* 400 g kabak

e 400 g kirmizi ve sari paprika biberi

» 3 dis sarimsak

* 4 yemek kas. Aceto Balsamico (balzamik sirke)

* 4 yemek kas. zeytinyagi

* 3 cay kas. esmer seker

e 2 yemek kas. ince kiyilmis maydanoz

° Tuz

Besin ﬁ@“@u

Yaplise

Sebzeleri yikayin. Patlican ve kabagi 5 mm kalinhigin-
da seritler halinde dograyin. Biberleri ikiye bolun,
cerkirdeklerini temizleyin. Sarimsagi soyun ve kiguk
kicik kesip 1 yem. kasigi yagda kavurun, sogumaya
birakin. Firini 6nceden isitin (gril ve fan ayari). Patli-
canlari ve kabaklari pisirme kagidi serili bir firin tep-
sisine yerlestirerek firinda 200 °C’de her bir tarafini
5 dakika boyunca pisirin. Paprika biberini kabuklu
yluzeyi Uste gelecek sekilde, kabuklarinda kabarciklar
olusana kadar pisirin. Paprika biberinin sogumasini
bekleyin ve kabugunu soyun. Sebzeleri ince seritler
halinde dograyin. Sirke, seker ve yagi karistirin. Tuz,
sarimsak ve maydanozla baharatlandirin. Sebzeleri
sirkeli yagh sosla marine edin ve en az 2 saat bekle-
tin. Duslk proteinli ekmek ile servis edin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 655 18,1 796 581 1193 215
Bir porsiyon 164 4,5 199 145 298 54




¥

* 150 g domates

¢ 150 g salatalik

¢ 150 g havuc

» 150 g sari paprika biberi
* 3 yemek kas. zeytinyagi
* 3 cay kas. sirke

Yopidis
Sebzeleri yikayin. Domatesleri sekize bolin, salata-
liklari dilimleyin. Paprika biberlerini ikiye bolln, ce-
kirdeklerini cikarin ve dilimleyin. Havuglari soyun ve
ince ince dilimleyin. Sebzeleri bir kaba alin.

Zeytinyagl, sirke, tuz, kirmizi toz biber, seker ve ka-
rabiberi karistirarak bir sos hazirlayin. Sosu salatanin
lizerine dokip iyice karistirin. Uzerine dereotu ser-

e Tuz, karabiber, kirmizi toz biber, 1 tutam seker pistirin.
e 1yemek kas. ince dogranmis dereotu

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 389 5,4 199 113 269 56
Bir porsiyon 97 1,4 50 28 67 14




Sestar ve @79!@



BGibedi Ses

« 60 eksi krema (Schmand) Biberi ikiye kesin, cekirdeklerini temizleyin sonra
ince ince dograyin. Sarimsaklari soyun ve kigtk ku-

clk dograyin. Eksi krema ve mayonezi karistirin. Bi-
ber, kimyon ve tuz ile baharatlayin.

* 60 g mayonez

* 1/2 cay kas. kimyon
* 80 g paprika biberi Dustik proteinli ekmek ile servise sunun.
e 1dis sarimsak

. Tuz Not: Biber yerine domates veya salatalik da kullana-
bilirsiniz.

Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 480 2,8 132 106 228 58
Bir porsiyon 120 0,7 33 27 57 15
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* 3 yemek kas. kanola yagi

* 80 g sogan

e 2 dis sarimsak

* 30 g dusUk proteinli un

* 400 mlsu

e 100 ml krema

e 40 g krem peynir

* Tuz, karabiber, muskat cevizi
* 1 cay kas. limon suyu

Yaplis

Sogan ve sarimsagi soyun, ince ince dograyin. Bunla-
ri kizgin yagda kavurun. Unu da ekleyip kavurduktan
sonra su ve kremayi topaklanmamasi icin karistira-

rak katin.

Krem peyniri ve baharatlari da kattiktan sonra yak-
lasik on dakika karistirarak kisik ateste kaynatin.

En son limon suyunu ve baharat otu karisimini katin.

Dusuk proteinli makarna veya patates ile servis edin.

» 2 yemek kas. dondurulmus baharat otu karisimi

Besin degert

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 844 8,5 379 355 776 213
Bir porsiyon 211 2,1 95 89 194 53
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e 2 dis sarimsak

* 80 g sogan

* 2 yemek kas. zeytinyagi

* 20 g kurutulmus domates

* 500 g taze domates

* 1 yemek kas. domates salcgasi

e 1 cay kas. seker

» Tuz, karabiber, kirmizi toz biber
* 1 yemek kas. feslegen

Yaplis
Sogan ve sarimsagi soyun, ince ince dograyin ve zey-
tinyaginda pembelesinceye kadar kavurun.

Kuru ve taze domatesi ince ince dogradiktan sonra
bunlari da kavurun. Salcayi ve baharatlari da ekle-
dikten sonra hepsini beraber bir 10 dakika daha ka-
ristirarak pisirin.

Uzerine feslegen serpin ve disiik proteinli makarna
ile servise sunun.

Besin degeri

i Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 319 6,5 209 127 270 68
Bir porsiyon 80 1,6 52 32 67 17




* 200 g soyulmus elma

¢ 25 g demirhindi ezmesi (Asya Urinleri satan
magazada bulabilirsiniz)

* 10 g zencefil

* 1 yemek kas. ham seker

¢ 1/2 cay kas. kurutulmus Sili biberi

* 1/2 cay kas. kimyon

* 1/2 cay kas Garam Masala (Hint baharat karisimi)
* 100 ml su

e 1 silme cay kas. tuz

Yopidis
Elma ve zencefili yikayin ve soyun. Elmalari dorde

bollp cekirdeklerini gikarin ve ince dilimler seklinde
dograyin. Zencefili ince ince rendeleyin.

Demirhindi ezmesinin Gzerine 200 ml sicak su doke-
rek 15 dakika demlenmeye birakin.

Yumusamis olan demirhindi ezmesini ince stizgec-
ten gecirin. Sonra zencefil ve baharatlari ekleyip agz
acik kaynamaya alin.

Elmalari da ekleyin ve yaklasik 15 dakika daha kayna-
tin. Sogumaya alin.

Dusuk proteinli ekmek ile sunun.

Besin degerri
i Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 185 0,9 35 20 53 11
Bir porsiyon 46 0,2 9 5 13 3
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Doeomatesty, Ananast Ses

120 g domates

120 g konserve ananas
10 g zencefil

1 yemek kas. ham seker
1 yemek kas. sirke

3 yemek kas. ananas suyu
1/2 yesil Sili biberi

1/2 toz zerdegal

1/2 cay kas. Panch Foren
(Hint bes baharat karisimi)

1 silme cay kas. tuz

Besin degeri

Yaplis

Domates, zencefil ve Sili biberini yikayin. Zencefili
soyun ve rendeleyin. Domates ve Sili'yi dograyin.
Ananasin suyunu slzin, stzdiginlz suyu dokme-

yin, bir kaba alin. Ananaslari dilimleyin.

Sirke, seker, ananas suyu, zencefil ve tim baharatlari
yaklasik 5 dakika kapagi acik bir sekilde bir tencere-
de kaynatin.

Domates ve ananaslari da kattiktan sonra bir 15 da-
kika daha tencerenin kapagi acik bir sekilde kayna-
maya birakin sonra sogumaya alin.

Dusuk proteinli ekmek ile servise sunun.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 165 1,8 62 40 73 22
Bir porsiyon 41 0,5 16 10 18 6




o1

* 100 g mayonez

* 60 g eksi krema (Schmand)
* 20 g kirmizi sogan

* 30 g kornison

* 1 yemek kas. kapari tursusu
* 1 yemek kas. hardal

Sogan, kornison ve kapariyi ince ince dograyin.

Bltln malzemeleri karistirin tuz ve karabiber ile ba-
haratlayin.

DusUk proteinli ekmek ile sunun.

» 2 yemek kas. dondurulmus baharat otu karigimi

* Tuz, karabiber

Besin degeri
i Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 680 3,6 165 141 285 72
Bir porsiyon 170 0,9 41 35 71 18




Fasta, Biskivi & Tatb
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4 Kigilik INalzemeler
e 150 mlsu

e 100 ml krema

e 20 g seker

e 1 paket vanilya sekeri

e 15 g vanilyal puding tozu

400 g dondurulmus kirmizi orman meyvesi
karisimi

e 80 g seker
e 20 g nisasta
e 150 mlsu

Besin 0/6?”%&

)

Yapdis

Krema, 150 ml su, seker ve vanilya sekerini kaynatin.
kaynatin. Puding tozunu birazcik soguk su ile karisti-
rarak 6zeyin sonra yukaridaki karisimin icine dokun.
5 dakika kisik ateste ve karistirarak pisirin.

Meyve karisimini, seker ve 150 ml su ile kaynatin.
Nisastayi birazcik su ile 6zeyin sonra meyve karisimin
icine dokan.

Yapmis oldugunuz meyve tatlisini vanilya sosu ile
servise sunun.

Not: Vanilya sosunu servisden 6nce bir mikserle
cirparsaniz daha krema kivaminda bir tat elde eder-
siniz.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 991 7,3 301 229 396 146
Bir porsiyon 248 1,8 75 57 99 37
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12 Adt Toin Maleemeler

¢ 100 g tereyagl veya margarin

e 1 paket vanilya sekeri

e 150 g seker

® 200 g dusuk proteinli un

* 50 g kestane unu (Bioladen’de bulabilirsiniz)
e 20 g vanilyah puding tozu

e 2 yemek kas. kabartma tozu

Yapilis
Tereyag, vanilya sekeri ve sekeri kopik kopuk olana
kadar cirpin. Unu, kestane ununu, vanilyali puding
tozunu, kabartma tozunu, limon kabugu rendesini,
tuzu, maden suyunu ve kremayi ekleyin ve hepsini
bir kek hamuru sekline gelinceye kadar ¢irpin. Kek

e 1 adet organik limon kabugu rendesi
e 200 ml maden suyu, gazli

¢ 50 ml krema

e 1/2 cay kas. tuz

* 350 g soyulmus elma

e 1 yemek kas. seker, 1 cay kas. targin
e 2 yemek kas. limon suyu

Elmalari soyun, 1 cm kalinliginda ince dilimlere dog-
rayin. Elma, targin ve limon suyunu karistirin. Bu ka-
risimi Kek hamurunun Gzerine dizin.

Yaklasik 45 dakika 180 °C’de firinda, fanh ayarda pisi-

rin.
kalibina dokun.
Besin degeri
Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 2811 7,7 313 321 504 239
Bir Tane 234 0,6 26 27 42 20
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12 Adt Toin Maleemeler

e 100 g yumusak tereyagi

e 1 paket vanilya sekeri
e 150 g seker

200 g dislk proteinli un

e 50 g kestane unu (Bioladen’de bulabilirsiniz)
e 20 g vanilyah puding tozu

e 2 yemek kas. kabartma tozu

e 1 adet organik limon kabugu rendesi

Yoplis
Tereyagini, vanilya sekerini ve sekeri kopurinceye
kadar cirpin. Un, kestane unu, vanilyali puding tozu,
kabartma tozu, limon kabugu rendesi, tuz, maden
suyu ve eksi kremayi da ekleyip hepsini purizsiz
bir kek hamuru kivamina gelinceye kadar ¢irpin. Ha-
muru kek kalibina dokin. Seftalinin suyunu bir derin

Besin degeri

* 200 ml maden suyu (gazli)

¢ 100 g eksi krema (Schmand)

e 1/2 cay kas. tuz

e 450 g konserve seftali

e 250 ml seftali suyu (konserve seftalinin suyu)
e 1 yemek kas. gl suyu (eczane, Turk marketi)
e 1 paket beyaz pasta jolesi

kaba stzin. Seftalileri dilimlere dograyin ve kekin
Gzerine duzenli bir sekilde dizin. Firinda 180 °C'de
yaklasik 45 dakika pisirin. Sonra sogumaya birakin.
Pasta jolesini tarifine gore seftali suyu ve gil suyu ile
pisirin ve pastanin Gzerine dokin. Pastayl buzdolabi-
na yerlestirerek sogutun.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 3139 10,5 647 499 657 152
Bir Tane 262 0,9 54 42 55 13




12 Adt Toin Maleemeler
1 paket vanilya sekeri

150 g seker

100 g yumusak tereyagi

200 g dislk proteinli un

50 g kestane unu (Bioladen’de bulabilirsiniz)
20 g cikolatah puding tozu

50 g rendelenmis sitli cikolata

2 yemek kas. kabartma tozu

1/2 cay kas. tuz

100 g eksi krema (Schmand)

200 ml maden suyu (gazlh)

350 konserve visne (suyu harig agirlik)

Tereyagl, vanilya sekeri ve sekeri kopUrlnceye kadar
¢irpin.

Un, kestane unu, cikolatali puding tozu, kabartma
tozu, tuz, maden suyu, eksi krema, rendelenmis ci-
kolata ve visnelerin yarisini da ekleyin ve kek hamu-
ru kivamina gelene kadar hepsini beraber cirpin.
Kek hamurunu kaliba dékin, kalan visneleri Gzerine
dizin.

Firinda 180 °C’de yaklasik 45 dakika pisirin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 3262 14,1 560 557 834 213
Bir Tane 272 1,2 46 46 69 18
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12 Adt Toin Maleemeler

1 paket vanilya sekeri

150 g seker

100 g yumusak tereyagi
200 g dislk proteinli un

50 g kestan unu

20 g nisasta

20 g cikolatali puding tozu
50 g turna yemisi (Cranberry)
2 yemek kas. kabartma tozu
1/2 cay kas. tuz

50 ml krema

200 ml maden suyu (gazh)

Yoplise

Tereyagl, vanilya sekeri ve sekeri kopUrlnceye kadar
¢irpin. Turna yemislerini irice dograyin.

Un, kestane unu, nisasta, gikolatali puding tozu, ka-
bartma tozu, tuz, maden suyu, krema ve turna ye-
misini ekleyip bir kek hamuru elde edinceye kadar
girpin.

Kek hamurunu muffin kaplarina dékin. Firinda
180 °C’de vyaklasik 35 dakika pisirin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 2783 6,9 279 303 463 109
Bir Tane 232 0,6 23 25 38 9
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100 Adbt Toin Malremeler

e 250 g nisasta

e 100 g dusuk proteinli un

e 250 g tereyagl

e 1 paket vanilya sekeri

e 1 adet organik limon kabugu rendesi
* 90 g pudra sekeri

e 1/2 cay kas. tuz

e Uzeriicin pudra sekeri

Besin degeri

Yopdise

Pudra sekerini elekten gecirin. Bitlin malzemeleri
karistirarak bir hamur elde edin.Hamuru basparmak
kalinliginda 10 pargaya bolin ve Uzerini orterek 30
dakika dinlenmeye birakin.

Hamurlari parmak kalinliginda kictk parcalara ke-
sin. Bir ¢catal ile kurabiyelerin Gzerine bastirarak sekil
verin. Firini isitin. Kurabiyeleri 175°C sicak firinda,
alt-Ust pisirme ayarinda yaklasik 16 dakika pisirin.

Pistikten sonra henlz sicakken kurabiyelerin Gzerine
pudra sekeri serpin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 3463 3,0 149 132 264 63
Bir Tane 35 0,0 1 1 3 1
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25 Adbt Tin Maleemeler

e 250 g nisasta

e 100 g dusuk proteinli un

e 200 g tereyagl

e 1 paket vanilya sekeri

* 100 g rendelenmis gikolata
e 80 g pudra sekeri

Yopdise
Pudra sekerini elekten gecirin. Bitlin malzemeleri
bir kaba alin ve karistirarak bir hamur elde edin.

Elde etmis oldugunuz hamurdan 25 tane kurabiye
(cookies) yapin.

Firiniisitin.

Pisirme kagidi serilmis bir firin tepsisinde firinda
180 °C’de alt-Ust pisirme ayarinda yaklasik 25 dakika

e 1/2 cay kas. tuz pisirin.
Besin degeri

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 3567 10,0 481 439 593 146
Bir Tane 143 0,4 19 18 24 6
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80 Adbt Tin Maleemeler

e 250 g nisasta

¢ 100 g Hindistan cevizi rendesi

150 g tereyagi

1 paket vanilya sekeri
® 2 cay kas. tarcin

100 g kahverengi seker

1/2 cay kas. tuz

Besin degeri

Yopdis
Bltlin malzemeleri bir kaba alin ve karistirarak bir
hamur elde edin.

Hamuru basparmagi kalinliginda 8 pargaya boldn.
Parcalari yuvarlayin ve bunlari parmak kalinliginda
dilimlere kesin.

Firintisitin.

Pisirme kagidi serilmis bir firin tepsisinde firinda
175 °C'de alt-Ust pisirme ayarinda yaklasik 15 dakika

pisirin.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 3054 9,5 403 280 613 151
Bir Tane 38 0,1 5 0,25 8 2




e 40 g cig sltlaclik piring
e 120 mlsu
e 50 ml krema

e 1 adet vanilya cubugunun igi
e 1 yemek kas. seker

e 1 tutam tuz

e 400 gr konserve seftali

e 10 g tereyag|

* 15 g ham seker

Besin degeri

Su ve kremay! bir tencerede isitin. Vanilya icini, bir
tutam tuz ve pirincleri katarak 5 dakika kaynatin.
Daha sonra karistirarak kisik ateste yaklasik 15 da-
kika pisirin. Sonra 1 yemek kasigi seker ilave edin.

Tereyagini bir tavada eritin, seftalileri icine katin.
Seftaliler kahverengi bir renk alana kadar kavurun
sonra ham sekeri ilave edin.

Sutlaci (yaklasik 30 g) seftalilerin icine yerlestirdik-
ten sonra servise sunun.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 723 5,9 471 254 422 120
Bir porsiyon 181 1,5 118 64 105 30
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e 100 g dusuk proteinli un

¢ 30 g kestane unu (Bioladen’de bulabilirsiniz)

e 1 cay kas. kabartma tozu

* 30 g seker

e 1 yemek kas. kanola yagi
® 50 ml krema

e 200 ml maden suyu (gazlh)
e Bir tutam tuz

* 200 g soyulmus elma

e 1 cay kas. targin

e 2 yemek kas. seker

Besin degeri

Yoplise
Un, kestane unu, kabartma tozu, seker, yag, tuz, kre-
ma ve maden suyunu elektrikli bir mikserle ¢irpin.

Elmalari soyun ve ince dilimlere dograyin.

Kaplamali bir tavayi isitin, fakat yag kullanmayin. Bir
parca hamuru isinmis tavaya dokin, elmalari Gzeri-
ne dizin ve her iki tarafini da kizarana kadar pisirin.
Bu islemi hamur bitene kadar tekrarlayin.

Pismis hamurun Uzerine dnceden karistirmis oldu-
gunuz seker ve targini serperek servise sunun.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Toplam 1077 4,6 186 192 288 68
Bir porsiyon 269 1,2 47 48 72 17
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“Konjinental Amino Asit Metabolizmasi Bozukluklarinda Beslenme igin Besin Degeri Tablosu” SHS (izerin-
den, Yayimci: Pediatrik Diyetetik Calisma Grubu

Diigik Proteints Gdte Ureticilori
Diat-Versand Konditorei Huber ¢« www.pku-versand-huber.de

Kirchensteig 25, 92224 Amberg « Tel: 0962122074 « Faks: 09621429187
E-posta: diet-Huber@t-online.de

Hammermihle GmbH ¢ www.hammermuehle.de
Hauptstr.181, 67489 Maikammer-Kirrweiler ¢ Tel: 063219589-0 ¢ Faks: 08009589000
E-posta: post@hammermuehle.de

metaX Institut fir Didtetik GmbH ¢ www.metax.org * www.metax-shop.org
Kreuterstrae 14, 86666 Burgheim ¢ Tel: 0080009963829 « Faks: 08432948619
E-posta: bestellung@metax.org

Milupa Metabolics GmbH ¢ www.milupa-metabolics.info
Bahnstr. 14-30, 61381 Friedrichsdorf ¢ Tel: 06172991187
E-posta: info@milupa-metabolics.de

NUTRICIA GmbH — SHS Geschéaftsstelle Heilbronn ¢ www.loprofin-webshop.de
Happenbacher Str. 5, 74074 Heilbronn ¢ Tel: 0080074773784 « Faks: 0080074767337
E-posta: info@shs-heilbronn.de ¢ order@shs-heilbronn.de

Spezial-Diat-Backerei Poensgen GbR * www.poensgen-brot.de
Nothenbergerstr. 68, 52249 Eschweiler ¢ Tel: 0240320015 « Faks: 0240336166
E-posta: Info@poensgen-brot.de

Vitaflo Pharma GmbH ¢ www.vitaflopharma.com
Norsk-Data-Strasse 1, 61352 Bad Homburg ¢ Tel: 061724832388 « Faks: 06172483105

Metzgerei Walter Schott « www.metzger-schott.de
Fischbach 22, 36282 Hauneck ¢ Tel: 0662162208 « Faks: 0662167913
E-posta: info@metzger-schott.de



65

Food Oase » www.foodoase.de
GroRe StraRe 2, 22926 Ahrensburg ¢ Tel: 041028913860 * Faks: 041028913865

info@foodoase.de

Delifirst GmbH ¢ www.delifirst.de

Alsterkamp 17, 20149 Hamburg © Tel: 04041496389 « Faks: 04041496390
E-posta: roehr@delifirst.de

Dr. Schar Deutschland GmbH ¢ www.drschaer.com

Simmerweg 12, 35085 Ebsdorfergrund e Tel: 064243030 ¢ Faks: 06424303105
E-posta: info.de@drschaer.com

DIG PKU — Interessengemeinschaft PKU und Aminosadurenstoffwechselstérungen mit Regionalgruppen
www.pku-verein-duesseldorf.de « www.dig-pku.de
Narzissenstr. 25, 90768 Furth « Tel: 09119791034

PKU-Verein Dusseldorf e.V. » www.pku-verein-duesseldorf.de
Gottfried-Kinkel Stralle 9, 52721 Siegburg

VFASS Verein fiir Angeborene Stoffwechselstorungen e.V. « www.vfass.de
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