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“Yemekte Denge Mutfagi” Tarifleri
v

Bu bir ilandir

SABRI ULKER

GIDA ARASTIRMALARIENSTITUSU

VAKFI

Neden Yemekte Denge Mutfagi?

Besinleri hazirlama ve pisirme yéntemleri veya hangi besinlerin bir arada
kullanildigi o yiyecegin besin degerini de etkiler. Onemli olan yeterli ve

dengeli beslenirken, besin cesitliligini de saglamak ve bunu bir yasam tarzi
haline getirebilmektir. Her besinin, besin dgesi icerigi ve vicut icin islevleri de
farkllik gosterir. Yeterli ve dengeli beslenerek, gereksinimleriniz dogrultusunda
tlm besin gruplarindan tiketmek, saglikh yasamin temelidir.

NOZLENMIS MEVSIM
SEBZELI SANDVIG (4 PORSIYON)

KAVURMALI PiLAV (4 PORSIYON)

1 orta boy kahak, 1 orta boy patlican

2 orta boy bibe, 8 dilim tam budday ekmedi
4 kibrit kutusu (100 g) beyaz peynir
Domates, marul

Kabagi ve patlicani yikayip, soyun. Dilimler
halinde dograyin. Izgara veya tavaya
dizerek, hafif yumusayana kadar pisirin.
Ekmeklerin Gzerine kabak ve patlican
dilimlerini dizin, Gzerine 1 dilim beyaz
peynir ekleyin. lstege gére marul, domates
ekleyebilirsiniz. Sandvicinizi, 5nceden orta
derecede isitilmis tost makinesinde 2
dakika kadar basip, sicak servis yapin.

Enerji ve Besin Ogeleri
(1 porsiyonda)
Enerji 248 kkal
Karbonhidrat 2389
Protein 91g
Yag 1299
L
¢ :f“ )
Yemekte Denge
Mutfag

200 g kavurma
1yemek kasidi arpa sehriye
1 su bardadi piring
2 su bardadi et suyu
2 yemek kasigi zeytinyadi

Pirincleri bol suda yikayin. Kaynayan
et suyuna, zeytinyagdi ekleyip, ardindan
arpa sehriye ve pirinci ekleyin. Birkac kez
karistirip, pilavin et suyunu cekmesini
bekleyin. Bu sirada, kavurmay: kiictk
kupler halinde kesin ve bir sahanda
pisirin. Demlenen pilavi tabaga alin ve
Ustlne kavurma ekleyerek servis yapin.

Enerji ve Besin Ogeleri
(1 porsiyonda)
Enerji 1673 kkal
Karbonhidrat 1499
Protein 84g
Yag 82g

Sabri Ulker Vakfi “Yemekte Denge Mutfag:” ile yeterli
ve dengeli beslenmeyi destekliyor ve birbirinden
lezzetli ve dengeli tarifleri sizlerle paylasiyor! Hazirlig:
ve pisirmesi pratik, besleyici ve lezzetli bu tarifleri ¢cok
begeneceksiniz. Haydi, Yemekte Denge Mutfagi’na!

MUZLU KREP RULOLARI (10 PORSIYON)

KREP iQiN:

1'su bardagi siit, 1 orta boy yumurta

2 yemek kasii seker, 1 paket (5 g) vanilya
1 cay kasidl kabartma tozu

1'su bardadi budday unu

1 yemek kasidi zeytinyad

iQi iGIN: 5 orra boy muz
UZERI IGIN: Tercihe gire cikolata sos

Yumurta ve sitd iyice ¢irpin, ardindan

bu karisima seker, vanilya ve kabartma
tozu ekleyin. Karisima son olarak azar
azar bugday ununu ilave edin ve harci
akiskan bir kivam elde edene kadar iyice
cirpin. Daha sonra bir miktar zeytinyagi
eklediginiz tavayi isitin. Yagin isindigindan
emin oldugunuzda, krep hamurundan bir
kepce dokerek yayin. Krep pistikten sonra
bir tabaga alip sogumaya birakin. Krep
soguduktan sonra acin ve krepin bir ucuna
muz koyun. Ardindan krepi siki bir rulo
seklinde sarin. Dilimleyerek servis edin.

Dengeli Beslenme Testi

Enerji ve Besin Ogeleri
(1 porsiyonda)
Enerji 161 kkal
Karbonhidrat 274 g
Protein 399
Yag 369

Sabri Ulker Vakfi Yemekte Denge Mutfagi’nin tiim tarifleri icin: www.sabriulkerfoundation.org
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