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ONSOZ

Beyaz Et Sanayicileri ve Damizlikgilari Birligi Dernegi ve Saglhkh Tavuk Bilgi Platformu olarak segkin
jri tiyelerimizin degerli katihmiyla diizenledigimiz, Tiirkiye’nin dért bir yanindan geng, yasl, amator,
profesyonel yemek meraklisi 849 kisinin katiimiyla beceri ve yaraticiliklarin sergilendigi bir yemek
yarismasini geride biraktik.

“Tavukla Yaratici Tarifler” yanismamizda 6n elemeyi gecerek ve finale kalarak tavuklu tarifleriyle bizlere
lezzetli bir gorsel solen yasatan katihmcilarimizin, degerli jiirilerimizin ve Saglkl Tavuk Bilgi Platformu
liyelerimizin destegi ile 50 yaratici ve bir birinden lezzetli tariften olusan yemek kitabimizi, sizlerle
paylasmaktan mutluluk duyuyoruz.

Toplumumuzun beyaz et tiiketimini artirmanin ve 6nemli bir protein kaynagi olan tavuk etinin daha ¢ok
kisi tarafindan daha ¢ok miktarda tiiketilmesini saglamanin, sektor olarak ilk onceligimiz oldugunu bu
vesileyle bir kez daha belirtmek isteriz. Tiim Tiirkiyeden bircok yaratici tavuklu tarifin degerlendirildigi
yarismamizin ve yarismacilarimizin da emegi ile hazirlanan bu yemek kitabinin, ¢ok degerli bir protein
kaynagi olan tavuk eti konusunda toplumda farkindaligin olusturulmasi igin etkili bir kaynak olacagina
goniilden inaniyoruz.

Bu vesileyle jiiri iiyeliginde bizlere destek olan BESD-BIR Yénetim Kurulu Uyesi Omer Gérener, Danisman
Prof. Dr. Ali Atif Bir, Yemek Bloggeri Nilay Tulum, Sef Eyiip Kemal Seving ve Diyetisyen Giines Aksiise bir
kez daha tesekkiirlerimizi sunar, tiim katihmcilarimiza emek ve zamanlar icin miitesekkir oldugumuzu
belirtiriz.

Yolumuzu lezzetle aydinlatan herkese saygi ve sevgilerimizi sunariz.

Dr. Sait Koca
BESD-BIR Yonetim Kurulu Baskani




BESLENME TABLOSU

Kalp biciminde gosterilen yonca, sansi
dolayisiyla mutlulugu simgeler. Bu
durum, kalp saghginin 6nemini ve
sevgiyi anlatir. Yapraklar gevreleyen
yuvarlagin altinda "Yeterli ve Dengeli
Beslenme" ibaresi, st yansinda ise
zeytin dallan bulunmaktadir. Zeytin
dallar, banigi temsil etmeleri yaninda,
diinyaca tnlii beslenme uzmanlar
tarafindan saglikl olarak kabul edilen
Akdeniz Diyetinin onemli bir unsuru
olan zeytinyagini sembolize ettigi icin
secilmistir.

Yoncanin Yapraklan igindeki Besin Gruplan:
- Ust yaprak: Et, yumurta ve kuru baklagiller
- Sag yaprak: Siit ve siit dirtinleri
- Alt yaprak: Sebze ve meyveler
- Sol yaprak: Ekmek ve tahillar

Ginliik tiiketilmesi gereken besin miktar 4 Besin Grubu temel alinarak belirlenir.



TAVUK ETi NEDEN
ONEMLI VE DEGERLIDIR?

Pilic eti “sagliga yararl?” oldugu kadar; baska bazi protein kaynaklarina gore, “uygun maliyetli” de oldugu icin,
“dogru beslenme’de 6nemli ve stratejik bir besin kaynagidir. Tiirkiye'nin geng niifus yapisina sahip oldugu dikkate
alindiginda, bu stratejik onem daha da deger kazanmaktadir.

Bedensel ve zihinsel gelisim, saglkli ve dengeli beslenme icin tiiketilmesi gereken hayvansal protein
kaynaklarinin en 6nemlilerinden biri de tavuk etidlir..

Tavuk eti proteinleri, insan beslenmesinde gerekli olan tiim amino asitleri yeteri miktarda icermektedir.
Kolesterol seviyesinin, tavuk etinden zengin beslenme diizeninde duisiik oldugu ve buna bagh olarak da
“damar sertligi” riskinin azaldig saptanmustir. Clinkdi, tavuk etindeki doymaris yag asitleri orani, kirmizi ete
gore daha yiiksektir.

Sodyum igeriginin gok dtisiik olmasi, tavuk etini diisiik sodyumlu diyetlere son derece uygun bir besin
kaynag durumuna getirir.

Tavuk eti B2, B6, B12 gibi sinir sistemini besleyen ve destekleyen vitaminler yoniinden de zengin bir besin
kaynagi olarak bilinmektedir.

Liflerinin kisa olmasi nedeniyle tavuk eti, sindirim sorunu olan kisilere tavsiye edilen bir protein kaynagidir.
Yiiksek dtizeyde biyolojik degere sahip olan tavuk eti; biitiin bu ozellikleri nedeniyle; gastrit, lilser, spastik
kolon, kalp ve damar hastaliklar gibi bir¢ok saglk sorununu asmayi hedefleyen diyetlerde yer almaktadir.
Cocuk, yash ve hasta tedavisinde, tavuk eti tiiketilmesi, drnegin tavuk suyuna gorba verilmesi ozellikle tavsiye
edilir.

Saglikli beslenmenin temel taslarindan biri olan hayvansal protein ihtiyacini karsilamada, kanatl eti,
ekonomik olmasi nedeniyle de dikkate deger bir konuma sahiptir.

Tiim bu veriler list tiste kondugunda, Tiirkiyede pili¢ tiiketiminin artmasi gerektigi aciktir.




“Cocuklar Daha Kaliteli ‘Protein’ Tiiketmeli”

Dogu Akdeniz Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Ogretim Uyesi Prof. Dr. Perihan Arslan;

Yeterli miktarda protein almasi gereken ¢ocuklarda protein, sadece dokularin tamiri ve yeniden
yapilanmasi igin degil, viicudun biiyiimesi ve gelismesi icin de gereklidir. Proteinler, hiicre boliinmesi
ve gelismesi icin cok onemlidir. Dolayisiyla, biyolojik degeri yiiksek olan tavuk, balik, siit ve peynir gibi
gidalarin yeteri kadar tiiketilmesi cocuklarin saghg icin elzemdir.

Bebeginiz ve ¢ocuklarinizin yemeginde kullanmaniz icin en uygun secimlerden biri olan tavuk eti,
gerek beslenme planlarinda gerekse de mamalarin dokusunun yumusakhigl ve demir bakimindan
besleyiciligi agisindan 6nerilmektedir. Bebeginiz ve ¢ocugunuz igin uygun olan pratik tavuklu tarifler,
onun hiicrelerinin biiytimesi ve onarimi igin elzem olan aminoasit agisindan zengin olmakla birlikte,
icerisinde bagisiklik sistemlerine katkida bulunan B3, B6, piridoksin ve B5 vitaminleri icermektedir.
Cocuklarin beslenme programlarinda mutlaka yer bulmasi gereken tavuk eti ayni zamanda yagsiz,
proteince zengin ve liflerinin kisa olusu nedeniyle ¢cignenmesi ve hazmi kolay bir gidadr.

“Protein kaynag tavuk eti, yashlar tarafindan
haftada en az 2-3 kez tiiketilmelidir”

Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Emekli
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ayla Giilden Pekcan;

Yashlarda artan protein gereksinmesinin karsilanmasinda tavuk eti énem tagir. Ozellikle derisi ayrilarak
tiiketildiginde doymus yag iceriginin kirmizi ete gore diistik olmasi ve kronik hastaliklari olan bireylerde
saglikli bir secimdir. Tavuk eti bazi vitaminler ve mineraller (demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, B1, B6, B12,
niasin) agisindan iyi kaynaktir. Yashlarda B12 vitamini bilissel islevler (unutkanhgin énlenmesi), aneminin
onlenmesi yoéniinden olduk¢a dnemlidir. Demir ve ¢inko icin iyi kaynak olmasi ile bu minerallerin
yetersizliginin onlenmesine destek olur. Sindirim kolay, protein kaynagi tavuk etinin haftada en az 2-3 kez
tiiketilmesi yashlarda saglikli beslenme igin iyi bir secenektir.



“Gebe ve emzikli beslenmesinde yer alan
tavuk eti beslenme kalitesini artirir, kesinlikle
tiketilmelidir”

Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii Emekli
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ayla Giilden Pekcan;

Gebe ve emziren kadinlarin dort besin grubundan her giin yeterli ve dengeli miktarlarda tiiketmesi biiytik
onem tagir. Ayni besin grubunda yer alan kirmizi et, tavuk, balik, yumurta ve kuru baklagiller, viicuda
protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, B1, B6, B12, niasin saglar. Gebelik ve Emziklilik déneminde
gtinde 3-4 porsiyon tavuk, yumurta ya da kurubaklagil, 3-4 porsiyon siit ve siit iiriinleri, 5-7 porsiyon taze
meyve ve sebze, 3-7 porsiyon ekmek ve tahil grubundan besinler tiiketilmelidir. Gebe ve emziren kadinin
beslenmesinde artan protein gereksinmesinin karsilanmasinda tavuk eti ise biiyiik 6nem tasr.

Tavuk etinin besin ogesi oOrtinttisii; iyi kaliteli protein icermesi, yag iceriginin diisiik olmasi, gebelikte
asiri viicut agirligi artigi olan gebelerde iyi bir secenek olmasi, bazi vitamin ve mineraller igin iyi kaynak
olmasi nedeniyle gebe ve emziren kadinlarin diyetinin vazgegilmezi oldugunu séyleyen Pekcan, "Tavuk
etinin beslenmeye eklenmesi diyetin kalitesini arttirir. Haftada en az 2-3 kez tavuk etinin tiiketilmesi iyi
bir segenektir ve kesinlikle tiiketilmelidir.

Tavuk eti hayvansal besin olarak iyi kaliteli protein kaynagidir. Derisiz tavuk etinin 100 grami yaklasik
20 gram (gogiis eti:22 gram; but eti: 19 gram) protein saglar. Tavuk eti proteinlerin yapi tasi olan elzem
amino asitlerden, ozellikle, lizin, histidin, arjinin agisindan zengindir. Pisirme sirasinda da protein icerigi
artar. Tavuk eti proteininin sindirimi kolaydir. Gebe ve emziren kadinin beslenmesinde artan protein
gereksinmesinin karsilanmasinda tavuk eti 6nem tasir.




“Diyabetli bireyler derisiz tavuk etini beslenme
planlarindan eksik etmemeli”

Diyabet, bireyin temel besin dgelerine olan gereksinim diizeylerini kesinlikle etkilemez. Beslenme plani ile
bireysel ozelliklere gore degisen enerji ve besin 6gesi ihtiyacinin yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak
sekilde, cesitli yiyeceklerden karsilanmasi saglanir. Beslenmemizde énemli bir yer kaplayan protein
kaynaginin saghgimiz lizerindeki etkisi ¢ok biiytiktiir..

Ozellikle diyabetli bireylerin diisiik yagh veya yagsiz siit iiriinleri, yagsiz et, derisiz tavuk etinin tercih
etmesi stiphesiz ki bu grubun igerdigi toplam yagin, doymus yagin ve kalorinin azalmasini saglayacaktir.
Saglikh bir beslenme planinda giinliik enerjinin %10-20sinin proteinlerden saglanmasi gerekmektedir.
Tam da bu noktada, bireylerin et grubu tercihleri icin beslenme planlarina protein agisindan zengin
olan tavuk etini almalarini 6neriyoruz. Saghkl bir protein deposu olan tavuk eti, diyabeti 6nlemede
ve ozellikle cocuklarin gelisim doneminde ve anne adaylarinin beslenmesinde 6nemli bir yer tutuyor.
Kalp dostu olarak koroner kalp hastaliklari riskini énemli él¢iide azaltiyor. icerigindeki vitaminler her
yas grubu icin viicudun gelisimine ve bagisiklik sisteminin korunmasina destek oluyor. Liflerinin kisa
olmasindan dolay: kolay sindirilebilen ve hazmi kolay bir besin olan tavuk eti sicak, soguk tiiketim
secenegi ve pratik olmasi nedeniyle de sik¢a tercih edilen besinler arasinda yer aliyor.




OLCUM TABLOSU

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

Hindistan Cevizi 85 gr. = = 6gr =




TARIFLER

Tarif No
Bugday Pilavi Uzerine Kagsarli Pastirmali Tavuk Rulosu Eyiip Kemal Seving 1
Tavuk Dalyan Kofte Nilay Tulum 2
Pazil Rulo Gogiis Banvit 3
Besamel Soslu Tavuk Sen Pili¢ 4
Tavuklu Meksika Lazanyasi Beypili¢ 5
Bademli Tavuk Corbasi Keskinoglu 6
Patates Dolgulu Kasarli Nugget Toplari Gedik 7
Tavuk Kdfteli Manti Corbasi Janset Sefika Ozdemir 8
Portakal Soslu Asma Yapraginda Saril Tavuk Halil Tanrivermis 9
Eksi Meyveli Tavuk Baget Tuba Ozgiler Ozgakmak 10
Kinoali ve Portakal Soslu Tavuk Enes Bahgivan 11
Giivecte Tavuklu ve Kara Bugdayl Yaprak Sarma Jiilide Bagkur 12
Abhaz Tavugu Aylin Canay 13
Lahanali Tavuk Bohgasi Tomris Cakmak 14
Tavuklu, Ispanakli Makarna Rulo Kezban Vurgun Giileg 15
Visne Sos Esliginde Tavuk Gogsii Senanur Kuzucu 16
Patlicanl Siipriz Tavuk Kofte Giilten Kurtoglu Ozdemir 17
Yalanci Sushi Muhammet Ali Giinay 18
Sebzeli Tavuk Rulosu Derya Atik 19
Tavuklu Krep Katlan Sibel Dere 20
Toz Sucukla Panelenmis Sinitzel Dolmasi Erol Canbay 21
Pizzali Tavuk Biisra Ozdemir 22
Tavuklu Gébete Derya Bilek Pehlivan 23
Tavuklu igl Yalanci Kofte Emine Beler 24
Kirma Tavuk Kebabi Tarifi Zeliha Kiigiikturan 25
Feslegen Humuslu Tavuk Fatma Nur Yagci 26
Kabak Dolgulu Tavuk Rulo Nazl Altinorak 27
Tavuklu Miicver Ayse Aridici 28




Sacakh Tavuk Manti Asli Can 29
Hint Esintili Tavuk Elif Hande Turhan 30
Tavuklu Karalahana Corbasi Zerrin Ketenci 31
Adacayl Tavuk Karamelize Visneli Elmal Sos ilknur Sénmez Karakaya 32
Tarhana Soslu Tavuk Aylin Canay 33
Ananasl Soya Soslu Fit Tavuk idil Ediboglu 34
Patlamis Tavuk Esra Karakaya 35
3 Mantarl Ragu Dolgulu Tavuk & 3 Peynirli Sehriye Savas Ergen 36
Avokadolu Humus Yataginda Tavuk Kalca Kusbasi Mine Kaydu 37
Kanhca Mantarl Tavuk Sefas ilknur Akdemir 38
Tavuk Dilimi Ozlem Uyanwune 39
Kapya Biberli Tavuk Sarma Cagla Turan 40
Pastirma Yataginda Kirmizi Soganh Tavuk Sarma Oya Emerk 41
Tavuklu Borek Arzu Yildiz 42
Tiirk Kahveli Tavuk Salatas A. Selma Mollaoglu 43
Begendi Yataginda Kuru Kayisili Kajulu Tavuk Kiibra Yaman 44
Mantar Bashkl Peynirli Tavuk Nezih Dargin 45
Tavuk Dolgulu Eriste Beraberinde Badem ve Mantarl Tavuk Butlari Oguz Mirzatiirkmen 46
Kok Sebzeli Tavuk Dolma Seher Seckin 47
Turunggilli Tavuk Burger Berna Colak 48
Finnda Pazih Mantarl Tavuk Tiilin Sasmaz 49
Tavuklu Macar Corbasi Gulag Dilek Unal 50







BUGDAY PiLAVI UZERINE KASARLI
PASTIRMALI TAVUK RULOSU

Tavuk gogiisleri fileto bicag yardimiyla yaprak seklinde ailir. icerisine 2
dilim pastirma dizilir ve kasar peyniri rendelenerek icerisine serpilir. Daha
sonra tavuk rulo seklinde sarilir ve derin dondurucuda yarim saat bekletilir.

Bugday tavuk suyunda haslanir ve tuz ile lezzetlendirilir. Bugday

haslanirken diger tarafta taze baharatlar ince kiyim dogranir. Kézlenmis
kirmizi biberler kiip kiip dogranir ve taze baharatlar ile kanistirilir. Bugday
haslandiktan sonra hizlica taze baharatlar karisimi ilave edilir.

3 Tavuklar 1zgara tavasinda ya da yapismaz bir tavada kasarlar eriyip
tavuklar kizarana kadar pisirilir. Malzemeler

(] % Su bardag bugday

5 ; s oy [J 2,5 Su bardag tavuk suyu
Bugday pilavi tabaga alinir ve iizerine kizarmis tavuklar keserek 012 Adk Towtk oot

yerlestirilir. Sicak olarak servis edilir. (] 8 Dilim pastirma
(] 100 Gr. Kasar peyniri
(] Y% Demet taze nane
(] Y% Demet taze feslegen
(] % Demet taze dereotu
(] % Demet maydanoz
(] % Demet yesil sogan
[] 2 Ad. Kozlenmis
kirmizi biber
O Tuz

= EyiipKemal Seving:






TAWUK
DALYAN KOFTE

1 Soganlar rendelenir ve suyu elinizle olabildigince sikilir. Sarimsaklar ezilir.

Kiyma, tuz, karabiber, sogan ve sarimsaklar yogurma kabina alimir. Yumurtalar
kiymaya ilave edilir, lizerine galeta unu eklenerek kiyma yogrulur.

Toparlanan kiymanin lizerine streg film kapatilir ve buzdolabinda 1 saat kadar
dinlendirilir.

Kiyma dinlenirken bezelyeler ve havuglar cok yumusamayacak sekilde haslani,
stiziiliir ve kenara aynilir. Soguyan havuglar kiigiik kiipler halinde dogranir.

5 Mutfak tezgahina streg film serilir. Kiyma harci dikdortgen olacak sekilde yayilir.

Harcin ortasina bezelye ve havuglar enine yayilir. Streg filmin ucundan tutularak
kiyma rulo seklinde sanlir. Yaglanan finn tepsisine yerlestirilir ve dikkatlice streg
alttan cekilerek ¢ikartirilir.

180 °C onceden isittilan firnnda 40-45 dakika pisirilir. Servis igin tereyagi sos
tenceresine alinir, salca ilave edilerek kavrulur. Tuz ve su ilave edilerek kivam
alincaya kadar kaynatilir.

8Pi§en kofte firndan aliniy, dilimlenir. Sos ve maydanoz ile servis yapilir.

Malzemeler

(] 800 Gr. tavuk kiymasi
[ 1 su bardag galeta unu
(azar azar ilave edilecek)
[] 1 adet orta boy sogan
[ 2 dis sanmsak

[ 2 adet yumurta

O Tuz

[J Karabiber

igi iin:

[J 2 su bardag bezelye

(] 2 adet orta boy havug
Sosu igin:

[J 2 yemek kagsig salca

[] 2 yemek kasig1 tereyag
[J 1 su bardagi su

[ Tuz

Servisi igin:

(] ince kayilnug maydanoz







PAZILI
RULO GOGUS

1 Etler diiz bir zemin iizerine hafifge agilarak yayilir.

Soganlar, havuglar, kabaklar ve kereviz saplan kibrit ¢copii ebatlarinda kesilir
ve ayri ayri kaynar suda 1" er dakika haglan, siiziiliir. Kagit havlu ile hafifce
bastirarak fazla sulari ahnir.

3Sebzeler hafif derince bir kaba alinarak, iizerlerine soya sosu, tuz, karabiber ve
pul kirmizibiber serperek harmanlanir.

Etlerin her birinin ortasina sebzeli harc¢tan 1,5 ¢orba kasigr konur. Kisa
kenardan kisa kenara dogru hafifce yayilir ve etler rulo seklinde sarilir.

Pazi yapraklari kaynar suya batiniliy, 2-3 dakika tutulur. Siizerek ¢ikarip, kagit

havlu ile fazla sulan alinir ve kalin sap kissmlan kesilir. Diiz bir zemin lizerinde
1 adet pazi yapragy, rulo etleri saracak sekilde yerlestiriliv. Yapraklarin lizerine etler
yerlestirilerek, herbirinin ortasina sebzeli hargtan 1,5 gorba kagig1 konur ve sigara
béregi seklinde sarilir.

Pazili rulolarin her biri ayn ayri, iki katl aliiminyum folyo ile hava almayacak
sekilde sarilir. Onceden isitilmig 200 °C firinda, yaklasik 30-35 dakika pisirilir.

7Kalan pazi yapraklari iri iri dogranir. Zeytinyag isitilir ve kalan sebzeler
eklenerek, karistirilir ve 2-3 dakika sotelenir. Karistirmaya devam ederek pazi
yapraklari ilave edilir ve 1 dakika daha sotelenir.

8Etler sotelenmis sebzelerle birlikte servis yapilir.

Malzemeler

[J 4 Ad. Pilig gogiis

[J 2 Ad. Taze sogan

[J 2 Ad. Kiigiik boy havug
[] 2 Ad. Kiigiik boy kabak
[J 2 Ad. Kereviz sapi

[J 1 Tath kasig1 soya sosu
[J 8 Ad. Biiyiik boy

pazi yapragi

[J 2 Corba kagigi zeytinyag
[ Tuz, pul kirmizibiber,

[J Tane karabiber

(Arzu edilen miktarda,
doviilmiis)







BESAMEL SOSLU
TAVUK

Firin posetine bagetler, patatesler, havuglar ve soganlar konularak
1 lizerine kekik ve pul biberi dokiiliir ve torba hafifce sallanarak karistirilir.
Torbanin kilidi baglanarak bir kiirdan yardimiyla torbanin iizerine 2-3 adet
delik agilir. Onceden 180 °C' de isitilmig firmda 30 dakika pisirilir.

2 Firin torbasinin agzi agilarak sebzeli bagetler bir firin kabina alinir.

Diger tarafta besamel hazirlanir:Tereyag kiigiik bir tencereye alinarak
3151“/1;’. Un ilave edilerek kavrulur. Kokusu ¢ikan un kavrulmusgtur, lizerine
2 su bardagi siit ilave edilir. Topak kalmamasina dikkat ederek ¢irpici ile
hizlica ¢irpilir. Tuz ve karabiber eklenir ve kaynayincaya kadar karistirilarak
pisirilir. 1-2 dk kaynadiktan sonra ocaktan alinir.

Firin kabina koydugunuz tavuklarin iizerine besamel sosu eklenir.
Dilerseniz iizerine kasar peynir rendeleyerek firinda 15 dakika daha
pisirilir.

Malzemeler

(] 400 Gr. Baget

(1] 2 Ad. Patates (orta boy)
[J 2 Ad. Havug

[ 1 Ad. Sogan

[ Pul biber

[J Kekik

[J Karabiber

0 Tuz

Baharatlan arzu ettiginiz
olciide kullanabilirsiniz.
Besamel Sos
Malzemeleri:

(12 Yemek kasig1 tereyag
[ 2 Yemek kasig1 elenmis un
[ 2 Su bardag siit

[ Tuz

[J 1/2 Su bardag kasar
peyniri rendesi (tercihen)







TAVUKLU
MEKSIKA LAZANYASI

1 Tortilla ekmekleri kalipla kesilir. Firinda 160 °C’ de 10 dakika kizartilr.

ZSogan ve sarimsaklar ince ince dogranir ve tavada sotelenir. Avokado,
jalepano biberi, kignis ve kiip dogranmis domatesler ilave edilir, taco
baharati ve tuz ile tatlandirilr.

3 Tavuk gogiisleri 1zgarada pisirilir; tortilla ekmeklerinin kesildigi kalip
yardimiyla kesilir.

Kizartilmig tortilla ekmeklerinin lizerine sotelenmis sebzeler, rende kagar
ve tavuk gogiisleri konulur. Ayni islem 3 defa tekrarlanip 3 kat yapilarak
en liste ranchero sos ve rende kagar konulur.

5 Firina alinip kasar peyniri eriyene kadar kizartilir. Avokado piiresi ile
servis edilir.

Ranchero Sos Yapilisi: ince dogranmis sogan, sarimsak ve biber yagda

kavrulur. Salga ve un ilave edilir. 1-2 dakika kavrulup (iizerine soguk su
eklenir. Kisik ateste corba kivamina gelene kadar kaynatilir. Domates ve
baharatlar ilave edilir. 1-2 dakika daha kaynatildiktan sonra ocaktan alinir.

Malzemeler

[J 200 Gr. Tavuk gogsii

[ 2 Ad. Tortilla ekmegi

[J 1 Ad. Sogan

[] 1 Dis sannmsak

[ 1 Tutam taze kignis

(] 10 Gr. Jalepano biberi

[J 2 Ad. Avokado

[ 1 Ad. Domates

[] 20 Gr: Kasar peyniri rendesi
[ 2 Cay kasigr taco baharati
[J 1 Cay kagigi tuz

[J 100 Ml ranchero sos

[J 1 Ad. Cherry domates

[J 50 Ml Aycicegi yagi

[ Yenilebilir cicek
Ranchero

Sos Malzemeleri

[J 100 Ml aygicegi yagi
[1100Gr.Un

(150 Gr. Sal¢a

[ 3 Ad. Domates

[ 3 Cay kagig kimyon

[J 3 Cay kasigr taco baharat:
(13 Cay kagigi pul biber

[ 1 Cay kagigi tuz

(] 2 Dis sarnmsak

1% Ad. Sogan

[] 1 Ad. Kirmizi kaypa biberi







BADEMLI
TAVUK CORBASI

Safran sirkenin igerisinde 2-3 saat demlendirilir. Piringler yikanip
durulanir. Tavuk suyu kaynatilir, yikanip durulanms piringler ilave edilir
ve piring yumusayincaya kadar 20-25 dakika kisik ateste pisirilir.

2 Bademler tereyaginda kisik ateste kavrulur ve kavrulan yag bir kaba
alimir. Kavrulmug bademler ¢orbaya aktarilir. 15 dakika kisik ateste
pisirilir.

Bir kasede nisasta yumurta sarilariyla ¢irpilir, limon suyu, safranli sirke
3 ve bir miktar tavuk suyu ile inceltilir. Bu karisima bademler ve kavrulan
yag da ilave edilir. Azar azar kanstirarak ¢orbaya yedirilir. Tuz ve karabiberi
ilave edilir.

Tavuklar ince ince par¢alanir, dogranmis maydanoz ve nar ile birlikte
corbaya eklenerek servis edilir.

Malzemeler

[J 750 MI. Tavuk suyu
[J 1 Ad. Tavuk gogiis eti
[J 30 Gr. Baldo piring
(115 Gr. Tereyag

[ 1 Ad. Yumurta sarisi
] % Ad. Limonun suyu
[J 10 Gr. Misir nisastasi
[ 50 Gr. File badem

(] 1Gr. Safran

[J 3 MI. Elma sirkesi
(1% Ad. Nar

[ 2 Dal maydanoz

[ Tuz

[J Karabiber







PATATES DOLGULU
KASARLI NUGGET TOPLARI

Tavuk gogiisleri kiyma haline getirilir. Elde edilen kiymaya tuz, beyaz
biber, sarimsak tozu, ¢esni, su ve patates nisastasi eklenerek yumusak
kivamda hamur elde edilir.

Patates piiresi icin; bir tencereye su ekleyerek patatesler yumusayana
kadar haslanir. Yumusayan patatesler iyice ezilir.

3Acr kirmizi toz biber, siit, tereyagi ve patates ateste karistirilir.

Hazirlanan hamuru agarak icine patates piiresi ve kasar eklenerek top
haline getirilir. Daha sonra sirasi ile una, yumurtaya ve galeta ununa
batinilir ve yagda kizartilr.

Anne sutl, bebek icin en saglikli
besindir. Sonrasinda; en oneml
besinlerin basinda protein gelir.

Malzemeler

Hamur Igin;

[ 1 Paket tavuk gogsti

[J 1 Paket patates nisastasi
O Su

O Tuz

[ Beyaz biber

[J Sanimsak tozu

[J Cesni

Patates Piiresi igin;

[J 4 Ad. Orta boy patates
[J 100 Gr. Kasar peyniri
(1 1 Su bardag siit

[J 1 Yemek kasigi tereyagi
O Tuz

[ Aci kirmizi toz biber
Kaplama icin;

[ Galeta unu

1 Yumurta

OUn

Gedik Pili







TAVUK KOFTELI
MANTI CORBASI

Tavuk kiymasi yogurma kabina alinarak igine ezilmis sarimsaklar, ince

kiyilmig 1spanak, tuz, karabiber, maydanoz ve 2 kasik un eklenerek iyice
yogurulur. Kéfte hamurunun yarisi tortellini icin kullanmak lizere ayriliy,
kalani findiktan biiyiik cevizden kiigtik yuvarlaklar yapilarak tabaga alinir
ve kalan unla unlanir.

Tortellini hamuru igin, yumurtalar yogurma kabina aliniy, igine 1 yemek
kasigi sivi yag eklenerek ¢atalla ¢irpihy, yavas yavas irmik ununun 300
grami eklenerek sert bir hamur elde edilir, yogurulur ve dinlendirilir.

3 Hamur agilarak yuvarlaklar kesilir, tavuk kéfte harcindan konularak
tortellini seklinde kivrilir.

Tencereye sivi yag konulur tavuk kofteleri sotelenir ve baska bir kaba

alimir. Ayni tava iginde havuglar ve mantarlar hafif sotelenir, igine 2
bardak su ve tavuk suyu eklenerek, havuglar yumusayana kadar kaynatilir.
Sonra icine tortelliniler eklenir, tortelliniler yumusayinca, tavuk kofteleri, ince
kiyilmus taze soganlar, biberiye yapraklari, mercankésk yapraklar eklenerek
1-2 tagim daha kaynatilir. Ocaktan almadan énce tuz biber ve soya sosu
eklenir.

Malzemeler

[J 500 Gr. Tavuk kiyma
[J 400 Gr. Irmik unu

[J3 Ad. Yumurta

(] 3-4 Ad. Mantar

[] 7-8 Yaprak ispanak

[J 3 Yemek kagigi siv1 yag
[ 3 Dis sannmsak

[J 3 Dal taze sogan

[ 1 Kiigiik boy havug

[ Tuz

[] Karabiber

[J 2 Yemek kasigi soya sosu
[ 3 Yemek kagigr un

(1] 8-9 Dal maydanoz

[J 3 Dal taze biberiye dal
[J 2 Dal taze mercankosk
[ 1/2 Litre tavuk suyu

[J 1 Bardak su







PORTAKAL SOSLU ASMA

YAPRAGINDA SARILI TAVUK

1 Tavuk gogiislerinden ince ince filetolar ¢ikarilip, tuz ve aci toz biberle
tatlandirildiktan sonra strech film ile kapatilarak dolapta dinlendirilir.

i¢ pilav icin; bir ¢ay bardag siviyag ve bir yemek kagigi tereyag isitilir,
2 isitilan yaga dogranmis soganlar atilarak kavrulur, daha sonra
dogranmis jalapeno biberi ve al biber atilarak kavrulmaya devam edilir.
Sal¢a eklenip kavrulmaya devam edilir. lyice ézdeslesen karisima ¢am fistigi
atilir rengi pembelesen karisima once ince dogranmis domates sonra da
havug ve ardindan kus tiziimii eklenir. Piring atilip kavrulduktan sonra tuz
ve geri kalan baharatlar eklenip 3-4 dakika daha kanistirilarak yarisina
gelecek kadar kaynayan su eklenerek cekmesi beklenir.

3 Kivama gelen i¢ pilavin alti kapatilip bir siire dinlendikten sonra
tatlandirilan gégiis filetolara azar azar konularak silindir seklinde sarilir,
sarildiktan sonra silindirler asma yapraginda da ayni islemden gectikten

sonra sik sik tencereye dizilir ve lizerine gelecek seklinde kaynamis su konulur

ve kisik ateste pismeye birakilir.

Sos Tarifi: Bir bardak portakal suyu (igine limon damlatilmis ve

karistirlmis) seker ve nisasta tencereye konularak kisik ateste kivam
alincaya dek kanistirilir. Kivam aldiktan sonra alti kapatilir. Suyunu ¢eken
tavuk alinip verevli kesilerek sunum tabaklarina alinir ve lizerine sos daékiiliir.

Malzemeler

[J 1 Kg tavuk gogsti

[J Asma yaprag

(tuzu ahnmis)

I¢ pilav malzemeleri

[ 1 Avug jalapeno biberi
[ 1 Tane kozlenmis al biber
[J 1,5 Su bardag piring

[] 1 Ad. Havug

[J 1 Ad. Kiigiik boy domates
[J 1 Ad. Sogan

(] 20 Gr. Kus tiztimii

(] 20 Gr. Cam fistigi

[ 1 Avug ceviz

[ 1 Yemek kagsigr salca

[ Swiyag

(] Tereyagi

[0 Tuz

[J Kori

[J Aci toz biber

[] Karabiber

Sos Malzemeleri

[ 1 Su bardag portakal suyu
[J 1/2 Yemek kagigi nisasta
[J 3,5 Tath kasig1 seker

(] 8-10 Damla limon







EKSIi MEYVELI
TAVUK BAGET

1 Hindistan cevizi stitii hazirlamak igin; 50 gr. rendelenmis kuru hindistan
cevizi bir kaseye alinir. Uzerine 1,5 su bardagi kaynar su ilave edilip en az
1,5 saat bekletilir. Stizme bezi ile stiziiliir ve iyice sikilarak stit ayirilir.

2 Derin bir tencereye bagetler yerlestirilir. Uzerine hindistan cevizi siiti,
tavuk suyu ve tuz ilave edilip tencere kapagi kapali sekilde kaynayana
kadar yiiksek, daha sonra kisik ateste 13-15 dakika pisirilir.

3Ardmdan tavuklar pisirme kagidi serili firin kabina alinir ve 190 °C 'ye
isitilmus firinda tizeri hafif kizarana kadar pisirilir.

Sosunu hazirlamak igin; Bir sos tenceresine 1,5 narin suyu, 1/2 yesil

elma ( dogranmig ve kabugu soyulmus) ,tuz ve 1 adet yildiz anason
ekleyip pisirilir. Yildiz anason 1-2 dakika sonra sosun icerisinden ¢ikarilir.
Elmalar yumusayinca karigim siizgecten gegirilip swvi kismi yeniden tencereye
alinir. icerisine 2 corba kasigi kadar nar tanesi ve nisasta eklenip siirekli
kanistirarak 2-3 dakika pisirilir.

Geriye kalan 1/2 elma ince dilimlenir. Biraz su ve 2-3 damla limon ile
2-3 dakika pisirilir. Elma dilimleri ve narli sos ister tabakta yatay olarak
istersek de tavuk lizerine yerlestirerek servis edilebilir.

Malzemeler

[J 4 Ad. Tavuk baget

(11 Su bardagi (200 ml)
hindistan cevizi siitii

(1,5 Su bardagi (300 ml)
kaynar su

(1 Su bardag) tavuk suyu
(1% Cay kagigy tuz

Sosu Igin;

(]2 Ad. Nar

[J 2 Ad. Eksi yesil elma

[J 1 Ad. Yildiz anason

(] 2-3 Damla limon

[J 1/2 limon kabugu

(11 Cay kagigy

bugday nisastasi

(1% Cay kasig tuz







KINOALI VE PORTAKAL

SOSLU TAVUK

Tavuk gogsii lokmalar halinde kesilir. Kizgin zeytinyaginda 3-6 dakika
kizartilir ve portakal sos ilave edilir. Sos koyulasana kadar kaynatilir.

Portakal sos; Biitiin malzeme bir kapta cirpilarak kanistirilir. (istege gore
bal ilave edilir.)

3 Kinoa bir kiigiik tencere veya derin bir tavaya alinip tavuk suyunda
cektirilir. Tuz ve karabiber ilave edilip lezzetlendirilir.

2 adet kaseye cektirilen kinoalar konulur. Uzerine portakal soslu tavuk
ilave edilir, maydanoz sapi ince bir sekilde kiyilip portakal zest ve susam
ile birlikte tavugun lizerine serpistirilir.

Protein ve yag icerikleri agisindan
onemli avantaja sahip tavuk eti;
vitamin yontinden de zengindir.

Malzemeler

[J 2 Ad. kemiksiz

tavuk gogsii

[ Tuz

[J Maydanoz sapi

[ Susam

(] Portakal kabugu zesti
[ Biber

Kinoa Igin;

(1 1 Su bardag kinoa

[ 2 Su bardag tavuk suyu
Portakal Sos icin;

(] 3 Dis kiyilnis sanmsak
[J 1/2 Su bardag
portakal suyu

(] 1/3 Su bardag bal

(] 1/3 Su bardag soya sosu
(] 4/1 Su bardag piring sirkesi
[ 3 Yenek kasigr

Misir nisastasi

C11/2 Cay kagigy
ogiitiilmiis zencefil

[ 1/2 Cay kagsigr akbiber
(] Portakal kabugu zesti
[ 1 Tutam ezilmis pul biber

Enes Bahglvan : Istanhul






GUVECT E TAVUKLU VE KARA
BUGDAYLI YAPRAK SARMA

Tavuklar keskin bir bigakla ¢ok ince kiyilarak, satir ette oldugu gibi kiyma
haline getirilir.

2 Bir tavada kuyruk yaglan kiyilarak eritilmeye bagslanir ve icine 1 kagsik
zeytinyagi ilave edilerek ince dogranmig sogan ve sarimsaklar ile
kavurulur.

Kavrulan soganlarn icine tavuk kiymasi ilave edilip kavurmaya
devam edilir. Sirasiyla tuz, karabiber, kirmiz biber, pul biber eklenip
cesnilendirilir.

Karabugday yikanir sicak su ile 5 dakika haslanir. Haslanmis karabugday
yikanarak kavrulan kiymaya ilave edilir. Daha sonra igine maydanoz
ve nane ince kiyilarak eklenir. icine 1 ¢ay bardagi su ilave edilip kapag
kapatilarak pisirilir.

5 Pisen bu harg tereyagi ile yaglanip asma yapraklar ile kaplanmig
gliveglere doldurulur ve iizerleri de yaprakla kapatilir.

Firina vermeden once bir kasede yumurta sarisi ¢irpilir, limon suyu ilave
edilir ve kanigtirilan harg lizerine dokiiliir

7250 °C firinda iizerleri kizarincaya kadar firinlanip sicak olarak servis
edilir.

Malzemeler

(11250 Gr. Kalga tavuk

(12 Ad. Ceviz biiyiikliigiinde
Kuyruk yagi

(1% Cay bardag
Karabugday

(110 Ad. Salamura

asma yaprag

(11 Kiigiik sogan

[J1 Dis sanmsak

11 Yemek kasigi zeytinyagy
(11 Tath kagigr tereyag

(11 Cay kagigr nane

(11 Cay kasigi kirmizi biber
(1 Cay kagig pul biber
(11 Cay kagsig karabiber
(1% Cay kagig tuz

[2-3 Dal taze nane

[112-3 Dal maydanoz

[J1 Ad. Limon

(2 Ad. Yumurta sansi

Jilide Bagkur - Kicklareli






ABHAZ
TAVUGU

Tencere ocaga alinarak 1 ¢ay bardagi swiyag eklenir lizerine kiip kiip

dogranan soganlar ilave edilir ve kavrulur. Uzerine tavuklar ilave edilir 1
tath kasigi acuka da eklenerek kavrulur. En son 4 bardak sicak su koyarak
pisirilir.

2 Tavuk piserken abista pisirilir. Kiiglik bir tencerede kaynamig suya misir
unu ilave ederek karistira kanistira 15dk pisirilir. Bir tabaga ters ¢evrilir ve
sogumaya birakilir.

Cevizler robota alip iyice ¢ekilir, gevirdikce robotun kenarina yapisan
3cevizler spatula yardimi ile agsagi dogru iterek ve cevirmeye devam edilir.
Ceviz ¢ekildikge birbirine yapismaya baslamasi gerek icine sarimsak ve kalan
bir tath kasigi acukayida ekleyerek cekmeye devam ediliv. Bu asamada ceviz
yagini vermeye baslar ve burada ara vererek cevizin yagini ¢ikartiliv, hargtan
elinize pargalar alinir ve sikilir. Cikan yag yiizde yiiz ceviz yagidir buda
tavugumuzun lezzetini ikiye katlayacaktir.

Harcimiza kalan abistanin tamami eklenerek robot ¢alistirilir ve boza

kivamina gelene kadar cevrilir. Hazirlanmig harci ikiye bélerek yarisini bir
tabaga alinir diger yarisi da robottayken iizerine pisirerek tavuklarin icinden
¢ikarilan tavuk suyundan 3 kepge eklenerek robot ¢alistirilir.

Servis tabagina tavuklar alinarak didiklenir robottaki boza kivamindaki
5 sos tavuklarin tizerine dokiiliir diger harca da ayni islem yapilarak
tavuklarin lizerine dokiiliir ve kanstirilr. Uzerine de ceviz yag dokiilerek
servise hazir hale getirilir.

Malzemeler

[ 4 Ad. Tavuk budu ya da
tavukgogsii

[J 1 Ad. Orta boy sogan
[ 2 Tath kasigi acuka

[ 4 Bardak su

[ 3 Su bardag ceviz

[ 2 Dis sanmsak

[ 1 Cay bardagi siviyag
Abista Igin;

(1 1 Su bardagi su

(15 Yemek kasigi misir unu







LAHANALI
TAVUK BOHCASI

1 Lahananin dig yapraklari haglanir ve siiziiliir.

2 Ufak ufak dogranmus tavuk etleri, 1/2 bardak zeytinyagi kizdirilarak, bir
teflon tencerede sotelenir.

3 Bir bardak portakal suyu, kekik ve feslegen ilave edilerek kisik ateste
suyunu gekene kadar pisirilir. Alti kapatilir, bir kaba alinir.

Ayni tencerede kalan zeytinyagi ile soganlar sotelenir. Kiigiik kiiciik

dogranmig kornison ve sarimsak tursulari ilave edilir. Birlikte bir iki
cevirdikten sonra 1 bardak tavuk suyu ilave edilir. Su kaynayinca bir bardak
bulgur ve kirmizi pul biber ilave edilerek yan pisirilir. Alti kapatilir.

Firina girebilecek cam bir kabin igine hagladigimiz lahana yapraklar
5 alttan diga dogru, kenarlardan tasacak sekilde désenir. once yari
pisirilen tursulu bulgur pilavi daha sonra da portakal suyunda pisen tavuk
etleri iist tiste lahanalarin icine désenir. 1/2 bardak tursu suyu ilave edilir.
Kenarlardan sarkan lahana yapraklari ile bohgalanr.

Firinda 180 °C 'de 15-20 dakika agzi folyo ile kapali olarak pisirilir. Uzeri
karigik tursularla siislenir. Kesilerek servis yapilir. (Bu yemekte tursu suyu
ve tursu kullandigimiz igin tuz kullanilmamaktadir.

Malzemeler

[ 1 Ad. Tavuk gogiis eti

[ 7-8 Yaprak beyaz
lahananin dis yapraklar
(] 1 Bardak pilaviik bulgur
[J 1 Ad. Kuru sogan

(] 1/2 Bardak zeytinyag

[ 1 Bardak portakal suyu
(] 1/2 Bardak tursu suyu

(] 1 Bardak tavuk suyu

[ 2 Kagik kirmizi pul biber
[ 1 Kagik kuru kekik

[ 1 Kagik kuru feslegen

[] 7-8 Ad. Sarimsak tursusu
(] 15-16 Ad. Kornison tursu







TAVUKLU, ISPANAKLI
MAKARNA RULO

Once makarnalar haglanir. Bir paketin 1/3'ii yeterli olur. Makarnalarin
haslanacagi su kaynadigi zaman, makarnalari icine atip, 2 ¢ay kasigi
zerdegal konur. Makarnalar ¢ok pisirilmeden biraz diri olarak ¢ikartilir.

Calisilacak zemin iizerine streg film serilir. Uzerine makarnalar tek

tek dizlir. Aralarina labne peyniri kasikla yedirilir. Strec filme sarilan
makarnalar sikica rulo yapilir ve servis tabaginda buzdolabina konur. 1
saate yakin bekletilir.

Tavuk eti kiigiik kiiciik dogranarak mutfak robotunda kiyma haline
3 getirilir. irmik, nisasta, yumurta, tuz, karabiber ilave edilir. Sarimsak
rendelenir. Tereyagi kiiglik kiiciik dogranir. Hepsi karistirilir ve lizeri streg
film ile kapatilip dolaba kaldirilir.

Ispanaklar kiigtik kiigiik dograniv, tuz, karabiber, labne peyniri ilave edilir
ve kanistinilir. Uzeri streg film ile kapatilip dolaba kaldirilr.

Zemine aliiminyum folyo serilir. En alta tavuklu harg ince bir tabaka
Solamk yayihr. Uzerine ispanakli harg yayilir. Ispanakli harcin tizerine
makarnalar ortasina yerlestirilir. Aliiminyum folyo ile birlikte sikica rulo
yapilir ve buzdolabina kaldirilir. 1 saat bekletilir.

200 °C 15 dakika i1sitilmig firina verilir. Finn170 °C'ye diisiriiliir ve 40
dakika pisirilir. Firinda biraz dinlendirilir. Servis yapmadan aliiminyum
folyo ¢ikartilir ve keskin bir bigakla dilimleyerek servis yapilir.

Malzemeler

[ 1 Ad. Tavuk gogiis eti

[ 7-8 Yaprak beyaz
lahananin dis yapraklan
] 1 Bardak pilaviik bulgur
(] 1 Ad. Kuru sogan

(] 1/2 Bardak zeytinyagi
('] 1 Bardak portakal suyu
(] 1/2 Bardak tursu suyu
(] 1 Bardak tavuk suyu

(] 2 Kagik kirmizi pul biber
[ 1 Kasik kuru kekik

[ 1 Kasik kuru feslegen

[] 7-8 Ad. Sanmsak tursusu
(] 15-16 Ad. Kornison tursu







'VISNE SOS ESUGINDE
TAVUK GOGSU

Kurabiye malzemelerinin tamami yogrularak yuvarlak bir kaliba konulur.
180 °C' de i1sitilmis firinda 7-10 dakika pisirilir. Disi file findik ve antep
fistigina bulanir.

Tavuklar haglanir. 1 saat soguk suda bekletilir, ince ince didiklenir.

Tencereye bir miktar siit ve tavuklar alinip doviiliir.
Malzemeler

Kurabiye lgin:

3 Diger kalan tiim malzemeler de eklendikten sonra kaynatilir ve [ 100 Gr. Tereyag
sogumaya birakilir. Arada ¢irpilarak kabuk baglamasi énlenir. g L‘; Gr. Pudra Sekeri

[ Targin
4So§uduktan sonra vigne sosu ile birlestirilir, kurabiyenin iginde yerini alir. Muhallebi icin:

[ Tavuk Gogsii

[ Siit

[ Piring Unu

[ Nisasta

[ Seker

Visne Sos lgin:

(] Seker

[ Nisasta

[ Targin

(] Visne Suyu

Siisleme icin:

Tavuk etinin diger hayvansal 2] File Findhke
gidalara gére yag orani olduk¢a BRI
dusuktir. Az yagl bir beslenme

biciminiz var ise size en uygun besin
tavuk eti olacaktir.

Sena'm'lr,Kuzucu' - is_téh_l_:__hl







PATLICANLI SUPRIZ
TAVUK KOFTE

1 Tavuk gogiisleri rondodan gegirilerek tavuk kiymasi yapilir.

Patlican harig tiim malzemeler bir kabin icerisinde kifte gibi yogrularak

buzdolabinda dinlendirilir. Kiyma dinlenirken top patlicanlarin bag
saplari kalmak tizere tiim kabuklari soyulur tuzlu suda agisi ¢tkana kadar
bekletilir.

3 Cok kizgin ve bol s yagda kizartarak havlu kagit lizerine alinarak
sogumasi beklenir. Patlicanlar sogurken kiymayi buzdolabindan
¢ikartarak kofte sekli verilir ve ¢ok hafif kizartilr.

Patlicanlar yelpaze seklinde agilarak kofteler icine konur ve koftelerin
lizeri tamamen patlicanlarla kapatilir.

Firin tepsisine yerlestirdikten sonra salgali sos hazirlanarak lizerine dékiip
firinda 15 dakika pisirilir. istege gore iizerine kasar dilimleri konularak
tekrar firinlanabilir.

Malzemeler
Kurabiye icin :

[J 1 Kg Top patlican

[ 1/2 Tavuk gogsii

[J 1 Ad. Kuru sogan

[ 1 Ad. Yumurta

[ 1 Yemek kasigr
domates salgasi

(] 10 Dal maydanoz

[ 2 Dis sarnimsak

[ 1 Cay bardag ekmek ici
veya galeta unu

O Tuz

[ Karabiber

(] Kirmizi pul biber

[ Kimyon

Istege bagh kasar rendesi







YALANCI
SUSHI

Kesme tahtasinin lizerine streg film serilir. Tavuk streg filmin lizerine
konulur. Piring bastirilarak tavugun lizerine serilir. Haglanmis ve ince ince
kesilmis havuglardan birisi piringlerin ortasina yerlestirilir.

Strech film yardimiyla tavuk sikistirilarak sarilir. Ayni basamaklar siyah
piring ile de yapilr.

3 Yaglanmis tepsiye dizilerek 160 °C' de ¢ok kizarmadan pisirilir.

Pistikten sonra ince bir bicak yardimi ile sushi goriiniimii vererek esit
sekilde béliiniir. Istege gore tavugun lizeri siislenerek piringle ya da fistikla
kaplanabilir.

Tavuk suyu sadece lezzet verici olarak
dustintlmelidir. Halk arasinda tavuk suyunun
tavuk eti kadar besleyici oldugu yanlis inanci
yaygindir. Halbuki etin zengin kaynak oldugu

protein etin suyunda degil, yapisinda

yer alir.

Malzemeler

[ 4 Parga ince kesilmis
tavuk fileto

(] 1/2 Su bardag

[ Beyaz piring

[ 1/2 Su bardag
siyah piring

[J 1 Ad. Havug

(] 5-6 Dal maydanoz
[ Karabiber

[ Pul biber

[ Tuz

Muhamméf AI| Giinay - isi:énbul.






SEBZELI
TAVUK RULOSU

1 Bir adet tavuk gégsiinden dilimler kestikten sonra bardagin alti ile
vurularak inceltilir. Patates sogan ve biberler uzun seritler halinde kesilir.

2 Dilimlere ayrilan tavuk pargalari tuzlanir ve bir ya da iki adet 1spanak
yapragi tizerine konulur daha sonra iizerine kirmizi kapya biber, yesil
sivri biber, sogan konularak serit halindeki tavuk rulo seklinde kivrilir.

1 adet toprak giivecin tabanina artan malzemelerin tiimii yayilir lizerine

de tavuk rulolari yerlestirilir. Ardindan tuz ile doviilmiis sarimsaklar,
zeytinyagi ve baharatlar ilave edilir. 1/2 limon suyu ve 1/2 ¢ay bardag su bir
bardakta karigtinlarak tavuk rulolarin iizerine dokiiliir.

40nceden isitilmig 195 °C' lik firinda 60 dakika pisirilir.

Tereyaginda sotelenmis yoresel gevrek mantarlari ve 1 adet haglanmis
karnabaharla servis edilir.

Malzemeler

[ 1 Ad. Tavuk gogsii

[J 1 Ad. Kiigiik boy patates
(] 1 Orta boy sogan

[ 1 Kapya kirmizi biber

[ 3 Ad. Sivri yegil biber

[ 7-8 Ad. Ispanak yaprag
[ 5 Dis sarnimsak

[] 4 Yemek kagsig1 zeytin yagi
(] 1 Buguk yemek kasigi tuz
(] 1/2 Cay kasigr kirmizi toz
[11/2 Cay kagig1 pul biber
[J1/2 Cay kasigr karabiber
[ 1 Tath kagigr kekik

[J 1/2 Limonun suyu
[11/2 Cay bardagi su







TAVUKLU
KREP KATLARI

Un, siit, yumurta, sivi yag ve kabartma tozu konularak boza kivaminda
krep malzemesi hazirlanir.

2 Hazirlanan bu hamurdan kepge ile tavaya dokiilerek krepler pisirilir.

3 Tavuk gogiisleri kiiglik dograniv, biberlerle birlikte pisirilir.
Biber ve tavuk kizarinca domates ilave edilir ve domatesler iyice eriyene
kadar pisirilir.
Son olarak krep biiyiikliigiinde bir firin tepsisine bir krep iizerine tavuklu
har¢ ve rendelenmis kasar konularak ikinci krep konulur. Bu islem 3-4

krep konularak tekrarlanir.

En liste bolca kasar peyniri serpilip 5-10 dakika firinda pisirilip sicak
servis yapilir.

Malzemeler
Krepler igin:

(12 Su bardag un

(] 3 Su bardag siit

[ 2 Yemek kasig1 s yag
[J 2 Yumurta

(] 1/2 Paket kabartma tozu
[ 1/2 Cay kasigi tuz

i¢ malzemesi igin:

[ 1 Tavuk gogsii

[ 2-3 Ad. Domates

[ 2-3 Ad. Yegil biber

[ 1 Su bardag kagar

(] Peyniri rendesi

| .~ Sibel Dere - Ankara’






TOZ SUCUKLA PANELENMIS

SINITZEL DOLMASI

1 Tavuk gogiisten filetolar ¢ikartilir ve streg icine koyularak, et dovecegiyle
zedelemeden inceltilir.

i¢c harci icin parmesan ve kasar peyniri ile 1 dis sarimsak rendelenerek
karistirihr. Taze feslegen yapraklari ince ince kiyilir. Biraz zeytinyagi ve
baharatlarla birlikte harca kanigtirilir.

inceltilen tavuk filetolarinin birinin lizerini kapatacak sekilde pastirma
dizilir, tlizerine peynirli har¢ yayiliy, tizeri de ikinci fileto ile kapatarak, harg
tasmayacak sekilde bastirilir.

Hazirlamis olan snitzel dolmalari nce una, sonra ¢irpilmis yumurtaya,
sonra da toz sucuk ve galeta unu ile hazirlanan pane harcina bulanarak
kizgin yagda kizartilir ve servis yapilir.

Dondurulmus etler ¢ozdiriildiikten sonra
yeniden dondurulmamalidir. Coziilme
isi buzdolabinin alt rafinda bekletilerek

yapilmalidir. Cozilmdis besinler
bekletilmeden pisirilmelidir.

Malzemeler

[ 2 Ad. Tavuk gogsii

(] Birkag dilim pastirma
[J 23 Dilim agar peyniri

[ 2-3 Dilim parmesan peyniri
(] 2-3 Yaprak taze feslegen
[ 3 Bardak zeytinyagi

] Karabiber

(] Toz kirmizi biber

[ Kekik

[ 1 Dis sarimsak

Pane igin:

[(JUn

(]2 Ad. Yumurta

(] Toz sucuk

(] Galeta unu

' i-IrbI, Canbay. - Ankara






PiZZALI
TAVUK

—’ Tavuklarin sosu igin bir kasede yogurt, zeytinyagl, biberiye, karabiber, tuz
ve doviilmiis sarimsak ¢irpilir. Bu sos tavuklarin iki yiiziine de yedirilir.

Yufka masaya serilir, ortasina soslanmig tavuk yuvarlak sekilde (pizza
2 gibi) olacak sekilde yerlestirilir. Tavuk yufka ile tek kat sariliv, fazlalik
yufka kesilir. Yufka ile sarilmig tavugun kenarlari pizza kenari gibi olacagi
icin kenarlara énce yumurta beyazi sonra galeta unu siiriiliir. Uzerine
dilimlenmis mantar ve kézlenmis, kiip kiip dogranmis kirmizibiber
yerlestirilir. 180 °C'lik firina verilir.

Bu sirada domates sos hazirlanir. Tavaya 1 yemek kasigi zeytinyagi
3 eklenir, doviilmiis sarimsak atilip biraz kanstirilir. Daha sonra robotta
cekilmis domates, salga, sirke, az miktarda zeytin ve tuz eklenir. Biraz
kavrulduktan sonra 1 yemek kasigi siit eklenir. Domatesler iyice eriyince
ocaktan alinir.

Firindaki tavugun tizerine mantarlar hafif suyunu biraktiktan sonra
domates sosu eklenir. Pismeye yakin iizerine rendelenmis dil peyniri
serpilir ve servise hazirlanir.

Malzemeler

(] 2 Biiyiik tavuk fileto
(Doviilerek inceltilmis)

(]2 Ad. Yufka

[J 1 Yumurta beyazi

[ 1/2 Kase galeta unu

[ 3 Ad. Kozlenmis kirmizi
biber

(] 200 Gr. Mantar

[J 200 Gr. Rendelenmis dil
peyniri

Tavuklarin Sosu:

[ 1 Yemek kasig1 yogurt
(] 1-2 Dal biberiye

(] 2-3 Dis sanmsak

[ 1 Yemek kagigr zeytinyagi
[ Tuz

(] Karabiber

[] Domates sosu

[] 1-2 Ad. Domates

[ 1 Tath kasig1 domates
biber salcas

(] 2-3 Dis sanmsak

[ 1 Yemek kasigr sirke,

[ Az miktarda temizlenmis
Siyah zeytin

[ 1 Yemek kasig siit

[ 1 Yemek kagigr zeytinyagi







TAVUKLU
GOBETE

Tavuk haslanirken 2-3 tane sogan yemeklik kiip kiip dogranir. Tencereye 1

kasik siviyag koyduktan sonra soganlari ilave ederek sararana kadar pisirilir.
Tavuk, derisi ve kemiklerinden ayrilarak didiklenir ve sogana eklenir. 1/2 ¢ay
bardag kadar tavuk suyu ve salgayi da katarak suyunu gekinceye kadar pisirilir.
Ocaktan almadan once tuz ilave edilir.

Bir kabin igine un dokiiliir, 1 yumurta ve tuz ilave edilerek ilik su yavas
2 yavas eklenerek kulak memesi yumusakliginda bir hamur elde edilir.
Hamuru yarim saat dinlendirdikten sonra biri digerinden biraz daha biiyiik
olacak sekilde iki par¢aya béliiniir. Béliinen hamurlardan her ikisinden de
onar tane beze yapilir. Biiyiik parca hamur bezeleri tabak biiyiikliigiinde
acilir. Agilan her hamurun arasina sivi yag siiriilerek iist tiste konur onuncu
bezeyi de koyduktan sonra hamurun hepsini merdane yardimiyla tepsinin
kenarlarina tasacak biiyiikliikte biiyiik bir yufka yapilr.

Yaglanan tepsiye ilk hamur kenarlan tasacak sekilde serili. Hamurun
3 listiine ic malzemesi yayilir. ikinci onlu beze de agmaya baglanir ilkindeki
gibi on tanesi aralari yaglanarak konur. Bunlar da tepsi biiyiikliigiinde agilarak
ic malzemenin Uistiine tepsiye serilir. Alttaki hamurun tagan kisimlarini stteki
hamurun kenarlarina dogru kivirarak malzeme iki kat hamurun arasina
hapsedilir.

4Uzerine siviyag siiriilerek tepsi 170 °C firinda 45 dakika pisirilir.

Malzemeler
[] 1 Kilo un

[ 1Ad. Yumurta
[ Bir miktar ilik su
Tuz i¢ hara igin:
(] 1 Biitiin tavuk
[ 2-3 Ad. orta boy kuru
sogan

[ 1 Kasik salca

[ Tuz

[] 1 Kase sivi yag

aeli;







TAVUKLU
YALANCI iCLi KOFTE

Bulgur yogurma kabina alinarak iizerine 1,5 su bardag su dokiiliir ve
karigtinhir. Yarim saat kadar dinlenmeye birakilir.

icine tavuk kiymasi, rendelenmis veya piire yapilmis patates, kiiciik

dogranmig sogan ve maydanoz, ceviz ve baharatlar katilarak 5-6 dakika
yogurulur. Elinizi islatarak hamurdan 2 ceviz biiyiikliigiinde parcalar alinir
ve yuvarlanir. i¢li kofteye benzemesi icin uglari sivriltilir.

Hazirlanan kéfteler bir tepsiye dizilerek lizeri bir posetle kapatilir ve
dolapta 1 saat kadar dinlenmeye birakilir.

Malzemelerin yiiksek ateste ici pismeyecegi icin kizgin ve bol yagda orta
ateste kizartilr.

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

Malzemeler

[ 2 Su bardag ince bulgur
[ 1,5 Su bardag ik su
[ 350 Gr. Tavuk kiymasi
[ 2 Orta boy haslannmis
patates

[ 2 Yemek kasigr un

[J 1 Orta boy sogan

(] 1/2 Demet maydanoz
[ 1 Tath kasigr kimyon
[ 2 Tath kagigr

[ Kirmizi toz biber

[ 1 Cay kasigr yeni bahar
(] 1 Tath kasig1 karabiber
[ 1,5 Tath kagig tuz

[ 3 Yemek kasigi

(1 lyi gekilmis ceviz ici







KIRMA TAVUK
KEBABI TARIFi

1 Tavuk butlari iki pargaya kesilir. Kesilen tavuklar bir kase icerisine alinir
ve lizerine rendelenmis sogan ve tuz eklenerek karistirilir. Bu sekilde 15-
20 dakika bekletilir.

2 Tereyagi tavaya alinarak eritilir ve terbiyeden ¢ikararak, arindirilan
tavuk pargalari tavaya alinarak, 6nlii arkal kizartilr.

Tavuklar kizardiktan sonra, baharatlar eklenir. Sogan ve biberler
dogranarak tavaya ilave edilir ve suyu eklenerek orta ateste pismeye
birakilir. 25-30 dakika pisirildikten sonra, ocaktan alinarak, maydanoz ile Malzemeler
servis yapilir. [ 2 Ad. Tavuk but
[ 2 Ad. Sogan
[ 2 Corba kasig tereyag
[ 1 Cay kasigr kimyon
[J 2 Ad. Yegil biber
[ 1 Cay kasigi taze
cekilmis karabiber
[ 1 Cay kasig tuz
[ 1 Su bardag sicak su
[J 1 Tutam maydanoz
Tavugun Terbiyesi igin:
. . . . L (] 1 Ad. Rendelenmis
Pisirmeden dnce tavugu yarim limon ile iyice kuru sogan

ovalar ve sonra tavugun lizerine ve icine 1 Tutam tuz
rendelenmis limon kabugu koyarsaniz, daha
yumusak, daha glizel kokulu ve
daha lezzetli olur.

_'Zeliha.ul(i'iqiikturan - A:Iitalya.






FESLEGEN
HUMUSLU TAVUK

1 Feslegenlerin yarisi ince ince dogranir.

2 Tavuklar jiilyen olarak dograndiktan sonra 1/2 ¢ay bardagi zeytinyagi,
tuz, karabiber, dogranmis feslegen ile tavuklar harmanlanir.,

Haslanmig nohutlar 1 ¢ay bardagi zeytinyagi, tuz, karabiber ve feslegen
kivam alincaya kadar mikserden gegirilir.

Kizgin tavada tavuklan pisirildikten sonre feslegenli humus ile servis
edilir.

Malzemeler
[J 250 Gr. Tavuk gogsii
(] 1/2 Demet feslegen
[J 1,5 Su bardag
haglanmis nohut
[ Tuz
[J Karabiber
[J 1,5 Cay bardag
- Tezgahinizi, zeytinyag
et kestiginiz bigaklari ve tahtalari, lavabonuzu,
eti koydugunuz diger yerleri ve ellerinizi; yemek
pisirmeye baslamadan énce sabunlu ve sicak su

ile yikamaya 6zen gosteriniz.

Fatma Nur Yagc - 'Konya.







KABAK DOLGULU
TAVUK RULO

Gogiis eti 2 parmak genislikte uzunlamasina kesilir ve doviiliir. Marine
kabina alinir.

1 kivinin suyu sikilir. Kivi suyuna, zeytinyagi, tuz ve kekik eklenir ve
kanstirilir. Gogiis eti hazirlanan sosa yatirilir. Miimkiinse 1 gece,
miimkiin degilse en az 1 saat marine igin bekletilir.

3 Kabak rendelenir ve bir tutam kiyilmig dereotu ve ¢ok az tuz ile birlikte
az zeytinyaginda kavrulur.

Marine olmus tavuklar grill tavada ters diiz yapilarak pisirilir. Pigen
tavuklarin iizerine kabak konur ve rulo yapilarak servis tabagina alinir.

Uzerine biraz misir yagdirilarak servis yapilir.
Malzemeler
[ 1 Parga tavuk gogsii
[] Zeytinyag
[J 1 Ad. kivi
[ Kekik
[ Tuz
[J 1 Ad. kabak
. [J 1 Tutam dereotu
Tavugunuzu kizartirken dereotuy, siislemek

maydanoz gibi taze otlari derisinin altina e
yerlestirmeniz, bitkilerin yanmasini énler
ve lezzetli bir sonuc elde
etmenizi saglar.

Nazir Altnorak - istanbul







TAVUKLU
MUCVER

1 iki parmak kalinliginda kesilen tavuk parcalari hafif tuzlu suda yikanir ve
lizerine su ilave edilerek pisirilir.

Kabak ve patatesler (havucta kullanilabilir) soyma bicagiyla ince ince
dogranir. Sogan ve sarimsaklar ince bir sekilde rendelenir.

Haslanan tavuklar lif lif ayrilir. Maydanoz ve biberler ince ince
dogranarak tiim bu malzemeler lizerine baharatlar eklenerek karistirilir.

Diger bir tabakta artan tavuk suyu 1 kase un ve yumurta ile ¢irpihr bu
karigimin iizerine kivamli bir sekilde daokiiliir ve iyice karistirilir.

51 su bardag yag teflon tavaya konur kizaran yagin icerisine yemek kasigi
ile bu malzemeler konularak kizartilir. Kagit havlu lizerine alinir.

65alatas: hazirlanip servis yapilir.

Kizarttiginiz tavugu tekrar isittiginizda; lezzetini
kaybetmesini istemiyorsaniz, tavuk parcalarini
bir stizgece koyun. Tencerede su kaynatin ve
stizgeci Uzerine oturtun. Buharda isitilan tavuk
lezzetinden hi¢bir sey kaybetmez.

Malzemeler

(] 700 Gr. Tavuk gogsii
[ 2 Kabak

[] 1 Ad. Patates

[ 2 Ad. Kiigiik sogan
[ 2 Ad. Yesil biber

[ 2 Ad. Kirmizi biber
[ 1 Demet maydanoz
(] 1 Su bardag swvi yag
[J 3 Ad. Yumurta

[ 1 Kase un

(] 2 Dis sarnimsak

[ Az karabiber

(] Tath toz biber

[ Tuz

[ Az kekik

Salata icin:

[ 5 Ad. Kiigiik domates
[] 1 Salatalk

] 1/2 Marul

(] 1 Limon

[] Zeytinyag







SACAKLI
TAVUK MANTI

1 1 adet biitiin tavuk 1 tatl kasigi tuz katilan suda haslanir.

Hamuru l¢in; 3 bardak unun izerine 3 adet yumurta kirilir. 1 ¢ay kasigi
2 tuz katilarak azar azar su eklenerek toparlanana kadar yogrulur. Hamur
bezelere ayrilir ve her beze tepsi biiyiikliigiinde agilip dinlenmeye birakilir.
Dinlenen ilk hamur unla kaplanir ve seritler halinde uzun kesilir. Kalan
hamurlar da ayni sekilde kesilir. Manti hamurlari tepsiye alinir ve 180 °C'
de kuruyana kadar firinda pisirilir. Birbirine yapismamasi icin ara ara
karistinihr. Hafif hafif kizarmaya baglayinca firndan alinir.

Sosu icin; Haslanan tavuklar didiklenir. 2 adet sogan yemeklik Malze"'_'e_'e"
c{ogranargk.kavrulun Pembelesen soganlara 1 yemek kasigi salca eklenir 'Elagg':‘r g ;f";;'g, un
ve biraz gevrildikten sonra tavuk suyu dokiiliir. [ Alabildigine sicak su

(2 Ad. Yumurta

Su kaynayinca has| hutlar ve didiklenen tavuk etleri il Sosu ein:

ynayinca haslanmis nohutlar ve didiklenen tavuk etleri ilave 11 Ad. Biitiin tavuk

edilerek 1 ¢ay kasigi karabiber ve tuz serpiliv, yemek ocaktan alinir. [ 3 Su bardag nohut
[J2 Ad. Sogan

Firinda kizaran manti hamurlarinin lizerine tavuklu nohut yemegi g ; %miﬁ?gﬂ,ﬂgﬂm

dokdiiliir ve servis edilir. [ 1 Tath kagsigr tuz
[ 1 Tath kasigi pul biber

Asllcan Igel






HINT ESINTILI
TAVUK

Siizme yogurt, nohut unu, ezilmis sarimsak, ince dogranmis 1 adet sivri
biber, 1 tutam tuz, 1 ¢orba kasigi domates salgasi, 1 tutam kirmizi toz
biber, 1 tutam zencefil iyice karistirilarak macun kivamina getirilir.

irice dogranan tavuklar iyice harmanlanir ve 180 °C firinda kizarana
kadar pisirilir.

Bir tencereye 3 corba kasigi kadar tereyagi eklenir ve eritilir. Uzerine
3ince dogranmig soganlar, julyen dogranmig 1 adet sivri biber, 1 ¢corba
kasigr domates salgasi, 1 tutam kirmizi toz biber ve bir tutam tuz eklenir.
iyice kavrulur ve iizerine krema eklenir ve kanigtirilir. Daha sonra bir ¢orba
kasigr bal, bir tutam targin, bir tutam karabiber eklenip kivam alana kadar
atesin lizerinde kangstirilir. Kivama gelince tizerine 1/2 limonun suyu sikilir ve
ocaktan alinir.

Tenceredeki sosun icerisine firndan alinan kizarmig tavuklar eklenir.
lyice harmanlanip servis tabagina konur. Minik tereyagi kiipii, krema ve
yesillik ile sunuma hazirlanir.

Malzemeler

[J 500 Gr. Kemiksiz
ve derisiz tavuk

(Iri pargalar halinde
dogranmis)

[ 1 Corba kagigi cicek bah
[ 3 Corba kagigi
nohut unu

[J200 MI krema

[J 4 Corba kagigi
slizme yogurt

(] 1 Bilyiik boy beyaz sogan
[ 1/2 limonun suyu
[ 4 Dis sanmsak

[J 2 Ad. Sivri biber
[ Tereyag

[ Tuz

[J Kirmizi toz biber
[J Karabiber

[ Toz targin

[ Toz zencefil

[J Domates salgas







TAVUKLU
KARALAHANA CORBASI

Tereyag tencerede eritilir. Yemeklik dogranmis soganlar eklenir ve
kavrulur.

Sirasiyla kiip dogranmis havug ve biberler ilave edilerek kavrulur.
Salcalarda ilave edilip rengini alana kadar kavrulur. Uzerine su ilave
edilir.

3 Fasulyeler, ince kiyilmis lahana, misir yarmasi ve kiip dogranmig tavuk eti
ilave edilir.

Yaklasik 40-50 dakika kadar orta ateste kapagi yarim kapatilarak arada
karigtinlarak pisirilir.

5Ate§ten almadan 20 dakika 6nce misir unu, tuz, karabiber ve pul biber
eklenir.

Cig etleri, ayri paketlerde ve ayri
saklama kaplarinda, buzdolabinin
en soguk rafinda saklayin.

Malzemeler

[ 1 Demet kara lahana

[ 1 Tavuk gogsii

[ 1 Su bardag

taze barbunya

(] 1/2 Su bardag korkota
(Misir yarmast)

[ 1Ad. Kirmizi biber

[J 2 Ad. Yesil biber

[J 1 Ad. Havug

[] 1 Ad. Sogan

[ 1 Tath kagig1 biber salgasi
[ 1 Yemek kasigi

(] Domates salcasi

(] 2 Yemek kasigi misir unu
[ 3 Yemek kasig tereyag
[ 25 Litre su

[ Tuz

[] Karabiber

[ Pulbiber

_-Zérr‘in Ketenci:- isi;anpu|-;.






ADACAYLI TAVUK KARAMELIZE

VISNELI ELMALI SOS ILE

1 Tavuk bagetlerinin iizerine ¢izikler atarak tuz ve karabiberle tatlandirilir.

2 Patatesler soyularak uzunlamasina dogranir. Arpacik soganlari ve
sarimsaklar soyulur.

Tencereye yag konularak isitilir ve orta ateste tavuk butlarinin her tarafi
7-8 dakika kizartilr.

Kiyilmig sanimsaklar, dogranmis patatesler, adagayi yapraklari ve arpacik
soganlari hafifce kavrulur.

Kavrulan malzemelerin igine tavuk bagetleri yerlestirilerek tuz ve
karabiber, elma sirkesi ve su ilave edilerek kaynatilir. Tencerenin kapagi
kapali olarak 25 dakika kisik ateste pisirilir ve arada butlar cevrilir. Domates
ve zeytinler de ilave edildikten sonra kuvvetli ateste kapaksiz olarak

kaynatilir. Pistiginde ocaktan alinarak servis yapilr.

Karamelize Visneli Elmali Sos; Sekeri karamelize ederken igine yildiz

anason ve ezilmis kakuleler ilave edilir. Karamelize sekerin igine vigneler
eklenir ve tava sallanarak karismasi saglanir. icine kabuklari soyulmus elma
ince ince dilimlenir ve visnelere ilave edilir. Ayni zamanda portakal kabugu
rendesi ve suyu da eklenerek yogun bir sos haline gelene kadar 20 dakika
pisirilir.

Malzemeler
[ 350 Gr. Patates
[]600 Gr. 4 Ad. Tavuk

baget

[ 3 Yemek kagigr s yag
() 2 Dis sanmsak

[J 10 Ad. Arpacik sogani
[J 12 Ad. Adagayi yapragi
[ 1 Cay bardag

elma sirkesi

[J 40 Gr. Kurutulmug
domates

(] 40 Gr. Siyah zeytin
Karemelize Visneli
Elmal Sos igin:

[ 1 Su bardag seker

[ 1 Tane yildiz anason
(] 2-3 Tane kakiile

[ 350 Gr. Visne

(] 1 Elma

[ 1 Portakal kabugu

ve suyu

[ Tuz ve karabiber







TARHANA SOSLU
TAVUK

Tavuklar fotograftaki gibi kesilerek bir kaba alinir ve iizerine tiim
malzeme eklenir.

Glizelce harmanlandiktan sonra lizerine streg film kapatilarak 1 saat
dinlendirilir.

Firin 200 °C' de isitilir. Tavuk gégtisleri yagh kagit serili firn kabinda
kizarana kadar pisirilir.

Malzemeler:
[ 2 Ad. Tavukgogsii
[ 1 Yemek kasigi pekmez
[ 1/2 Zeytinyag
(1 1/2 Swiyag
[ 3 Yemek kasigi tarhana
(] 2 Yemek kasig1 soya sosu
[ Taze kisnis
[] Biberiye
. . O Tuz
Cocuk beslenmesinde btiytime ve gelisme

icin proteinli besinlere agirlik tanimaliyiz.
Tavuk eti, bunlardan en énemlisidir.

Aylin Canay - Saka_rya.







ANANASLI SOYA
SOSLU FiT TAVUK

1 Fileto seklinde kesilen tavuk gogiisleri iyice doviilerek inceltilir. Filetolarin
icine kiip kiip dogranan ananas, ince ince dogranan kirmizi biberler ve
taze sogan eklenir.

Bir yanda da tavuklari soslamak icin soya sosuyla 1 yemek kasig siit
karigtirihr.

ic malzemeleri yerlestirilen tavuklar sarmadan énce bu sostan biraz
3 eklenir ve taze cekilmis karabiber serpilir. Aliiminyum folyonun lizerinde,
iki kenarina birer arpacik sogan koyarak sarilir. Sarili tavuk sosla biraz daha
islatilir ve folyoyla tekrar sikica sarilir ve folyonun iki yani seker paketi gibi
kivrilir. Dagilmamasi igin lizerine kiirdan batirilarak énceden isitilan 200
derecelik firnda 20dk kadar pisirilir.

Uzerinin biraz kizarmasi icin ¢ikardiktan sonra folyolar agilarak tekrar
sos dokiiliir ve yaklasik 5dk daha firina verilir.

Saglikli beslenmenin vazgegilmezi
derisiz tavuk etinin 100 grami yaklasik
20 gram protein saglar.

Malzemeler:

[J 2 Parga tavuk

gogiis fileto

[ 1 Dilim ananas

[ 1 Ad. Kirmizi kapya biber
[J 2 Ad. Taze sogan

[ 5-6 Ad. Kuru arpacik
sogan

[] 1 Kase soya sosu

[] Karabiber
Garnitiirii icin:

[ Tath patates

[J Kuskonmaz

[J Limon

il Ediboglu-- istanbul






PATLAMIS
TAVUK

1 Tavuk gogiisleri tane karabiberlerle haslanir ve sogumaya birakilir. Tavuk
gogsii soguduktan sonra rondodan gegirilir.

2 Misirlar patlatilarak sogumaya birakilir.

3 Yumurtalar derin bir kap igerisine kirilir, bir tanesinin sarisi daha sonra
lizerine siiriilmek icin ayrilir ve yumurtalar képiirene kadar ¢irpilir.
Kopiiren yumurtalara chia ve keten tohumu eklenerek tekrar karigtirilir.

Yogurt ve par¢alanmig tavuk gogtisleri yumurta karisimina eklenerek
karigtinihr. Patlamis misirlar da bu karisima eklenir. Baharatlardan da
istenilen miktarlarda eklenir ve karigtirilir.

5 Firin kagidi serilen tepsiye el ile sekil verilerek hamurlar dizilir. Hamurlarin
lizeri ¢orekotu, susam, hashas tohumu ve yulaf ezmesiyle siislenir.

Onceden isitilan firnda 130 °C' de 25 dakika pisirilir. Bir siire firinda
bekletilen yemek dagilmamasi igin soguduktan sonra servis yapilir.

Malzemeler

[ 400 Gr. Tavuk gogsii
('] 60 Gr. Patlatmalik misir
(]2 Yumurta

[ 1 Yemek kasigi yogurt
[ 1 Tath kasigs chia tohumu
[ 1 Tath kasig1 keten
tohumu

[ Tuz

[ Karabiber

[J Kimyon

[J Kori

[ Tane karabiber

(] Corekotu

(] Susam

[ Haghas tohumu

[ Yulaf ezmesi

" Esra Karakaya - Ankat






3 MANTARLI RAGU DOLGULU
TAVUK & 3 PEYNIRLI SEHRIYE

Sogan, sarimsak, havug, kereviz ve mantarlar mutfak robotundan gegirilir.
Zeytinyaginda sotelenir.

Tereyagi ve zeytinyaginda tavuklar miihiirlenir ve firin kabina alinir.
Firinda 200 °C’ de 20 dakika pisirilir.

3 Diger yandan sehriyeler haglanir. Bir kapta krema ve peynirler eritilerek 3

peynir sosu hazirlanir ve sehriyeler ile karistirilir. Malzemeler
[ 4 Ad. Tavuk gogsii

. . o (] 1 Kereviz sapi
Tabaga once sehriye iizerine tavuklar konulur ve servis edilir. (11 Sogan

4 (] 1 Havug
[] 150 Gr. Kestane mantan
[] 150 Gr. Porgini mantan
(] 150 Gr: Shiitake mantan
(] 2 Dis sanmsak
[ 2 Fincan zeytinyag
(] 100 Gr. Tereyag
(] 1 Paket krema
[ 50 Gr. Blue cheese
(] 100 Gr. Emmantel peyniri
(] 100 Gr. Parmesan peyniti
('] 100 Gr. Sehriye
[ Tuz

y (] Biber
Firinda tavuk kizartacaginiz zaman,

tizerine koydugunuz baharatlardan igine
de koyarsaniz et lezzet kazanacaktir.

Saﬁa_s; Ergen - is_téhl_:__hl







AVOKADOLU HUMUS YATAGINDA

TAVUK KALCA KUSBASI

1 Tavugun kalca budu kugbasi haline getirilir ve lizerine hardal, bal,
susam, karabiber, kimyon ve tuz ilave ederek ete iyice yedirilir.

2 Galeta ununa bulanarak kizgin yagda kizartilr.

3 Haslanmig nohutlarin kabuklari soyularak robota konur ve lizerine
sarimsak, siviyag, tahin ve tuz ilave edilerek nohutlar iyice ezilecek
sekilde 2-3 dakika robot ¢aligtirilir.

Humus haline gelen nohutlarin lizerine, soyup ¢ekirdegini ¢ikarilan
avokado eklenerek robot tekrar ¢alistirilir ve avokadolarin da ezilmesini
saglanir.

SAvokadqu humus tabagin orta kismina alinarak kagsik yardimi ile
¢anak seklinde orta kismi agilir ve kizarttigimiz tavuk but kugbasilari
konularak servis yapilir.

Malzemeler

Tavuk Kugsbas igin:

[ 2 Tavuk kalgasi

[ 1 Tath kasigi hardal

[ 1 Tath kasig1 bal

[ 1 Yemek kasigi susam
[ 1 Cay kasig karabiber
[J 1 Cay kasigi kimyon

[ 1 Tath kasigi tuz

[ 1 Su bardag galeta unu
Kizartmak igin:

[ 2 Su bardagi sviyag
Avokadolu Humus lgin:
(] 1 Biiyiik avokado

[ 1,5 Su bardag
haglanmis nohut

[J1/2 Cay bardak tahin
[ 1/2 Cay bardak svi1 yag
(] 2 Dis sanmsak

[ 1 Tath kasigi tuz







KKANLICA MANTARLI
TAVUK SEFASI

1 Tavuk gogsii et dovecegi ile inceltilir.

Bir tavaya yag dokiilerek ince kiyilmig pirasalar kavrulur. Kavrulan
2plmsaya kiigiik kiiciik dogranmig soganlar eklenir. Yesil ve kirmizi biberler
jiilyen dogranarak karigima eklenir kanlica mantarlari kiigiik kiigtik dogranir
ve kavrulur. En son kereviz yapraklarimiz dograni, tuz, karabiber, kimyon ve
sirke eklenir. Karamelize edilen i¢ malzemeler ocaktan indirilir.

3 Tavuk yagl kagit lizerine serilir ve igine harci dokiiliir. Yaglh kagit ile rulo
yapilir folyo ile bayram sekeri gibi sarilir. Firinda yaklasik 200 °C' de
pisirilir. Mini domateslerle siislenir ve dilimlenerek servise hazirlanir.

Malzemeler

[ 1 Ad. Tavuk gogiis

[J 3 Ad. Kanlica mantan
[ 1 Ad. Yesilbiber

[ 1 Ad. Kirmizibiber

[ 1 Ad. ince pirasa

[ 1 Ad. Kiigiik boy sogan
[ 1 Dal kereviz yapragi
(] 2 Ceri domates kimyon
[ Karabiber

[ Tuz

[ 2 Yemek kasigr zeytinyagi
[ 1 Yemek kasig sirke







DiLIMI
1 Tavugun yarisi ve 1 adet sogan rondodan geirilir.

2 Kalan tavuk kiigiik pargalar halinde kesilerek baharatlar ile kavrulur ve
tuz eklenir.

3 Baska bir kapta un, yumurta, siit, yag, kabartma tozu karigimi girpilir.

Kavrulan et ilikken taze dogranmis maydanoz eklenir ve diger karisimla

kanstirihr. Yaglanmus bir kaliba alinip énceden 180 °C’ de isitilmis firinda
25-30 dakika pisirilir. Finndan alinan yemek ilk sicakligini atinca, domates ve
stkma torbasina yogurt koyarak stislenir.

Son kullanma tarininden énce
konmak kaydiyla, tavuk eti derin
dondurucuda (-18 °C veya daha
distik sicaklikta) alti ay stireyle

saklanabilir.

Malzemeler

[ 500 Gr. Tavuk tava,

(] 1 Ad. Kuru sogan

[ 1 Yumurta

[ 1 Su bardag

(] % Su bardag siit

(] 1/4 Su bardag siviyag
[] 1/2 Paket kabartma tozu
[ 1 Cay kasigr toz
kirmizibiber,

[ 1 Cay kasigi kimyon

[ 1 Cay kasigr kekik

(] 1 Cay kasigi sanmsak tozu
[ 1 Cay kasigr kisnis

[ Tuz

] Maydanoz

[] Domates

[ Yogurt

: ﬁzleiﬁ:'Uy.anwune - istanbul:






KAPYA BIBERLI
TAVUK SARMA

Erimis tereyagi bir kaba alinarak lizerine rendelenmis sarimsak, kimyon,
karabiber ve tuz eklenir.

2 Kozlenmis ve temizlenmis biberler diiz bir zemine tek kat olarak
yayilarak lizerine tavuklar yerlestirilir.

3 Hazirlanan tereyagl karisimi tavuklarin lizerine siiriiliir. Her biri rulo
yapilarak firin kabina yerlestirilir. Kabin tizerini aliiminyum folyo ile
kapatilir ve énceden isitilmig 200 derece firinda 30- 40 dakika pisirilir.

Bu stirenin sonunda folyo agilarak kasar peyniri rendesi her bir rulonun
lizerine paylastirilir ve 2-3 dakika daha peynir eriyene kadar tekrar

finnlanir.

5 ince kiyilmis taze sogan serperek servis yapilir.

Malzemeler

(] 1 Kg kirnizi kapya biber,
kozlenmis ve temizlenmis
[J 1 Corba kasig silme
tereyag, eritilmis 2 dis
sarimsak

[ 1 Cay kasigr kimyon

(] 1/2 Cay kasigr karabiber
[ 1 Ad. ince dilimlenmis ve
doviilmiis tavukgogsii

(] 1/2 Su bardag
rendelenmis kasar peyniri
[ Tuz

[J 2 Ad. Taze sogan

_Gagla Turan - Antalya’






PASTIRMA YATAGINDA KIRMIZI

SOGANLI TAVUK SARMA

—’ Siit ve bal karistinhr. Tavuk butlan bu karisima yatirihr ve bekletilir.

2 Baska bir kasede 3 kasik zeytinyagi, tuz, karabiber, balzamik sirke veya nar
eksisi karigtirilir ve bir kenara alinir.

3Maydanoz yapraklan saplarindan ayiklaniy, i¢ ceviz, biraz tuz, karabiber,
sarmisak ve 100 ml zeytinyagi ile birlikte rondoda cekilerek kivaml bir sos
hazirlanir.

Tavuk butlarn siitlii kangimdan ¢ikanilir. Hazirlanan cevizli pesto sostan birer
¢orba kasig1 alinarak tavuk butlarinin tam ortasina konur ve muntazam bir
sekilde sarilir.

5 Kabuklar ayiklanan kirmizi soganlarin alt ve iistlerinden birer kapak kesilir
ve her bir sogan diplerinden ayrilmadan keskin bir bigakla 8 esit parcaya
boliiniir.

Dikdartgen cam firin kabinin iki kenarina tavuk butlar sanh kisimlari alta
5 gelecek sekilde konur, kabin ortasina pastirma dilimleri, onlarin iizerlerine
soganlar yerlestirilir. Hazirlanan balzamik/nar eksili sos soganlarin ortasina
kasikla dokiiliir. Tavuk sarmalarinin iizerine parmesan peyniri serpilir, lizeri folyo
ile kapatilarak 190 dereceye isitilan firinda 20 dakika pisirilir.

Bu stirenin sonunda tepsinin lizerinden folyo alinir, soganlar ¢icek gibi agilip,
tavuklar altin rengi olana kadar firinda pisirilmeye devam edilir. Servis
edilmeden once tavuklanin iizerine kalan pesto sostan siiriiliiv, feslegen ve reyhan

yapraklari ile stislenerek servisi yapilir.

Malzemeler

[ 8 Ad. Kemiksiz

tavuk but

[ 1 Cay bardag siit

[ 1 Corba kagigi bal

[ Tuz

[ Karabiber

(] 5-6 Ad. Kirmizi sogan

[ 5-6 Dilim az gemenli
pastirma

[ 3 Corba kagigi zeytinyag
[ 6 Corba kasigi nar eksisi/
balzamik sirke

(] 1 Demet maydanoz

[ 100 Gr. ig ceviz

[ 100 M. Zeytinyag

(] 2-3 Dis sanmsak

[ 2 Corba kasigi parmesan
(] Feslegen

(] Reyhan







TAVUKLU
BOREK

1 Hamur malzemeleri yogurulur 2 saat dinlendirilir.

i¢ malzemelerinden tavuk haglanir, soganlar kiip kiip dogranarak
kavrulur.

Haslanan tavuk ufak ufak parcalanarak soganin igine katilir. Sal¢a ve
baharatlar da karistirip sogumaya birakilir.

Hamurdan ufak pargalar alinarak bir tepsi biiyiikligiinde agilir ve
tepsiye yayilir. Once hamur sonra tavuk harci tizerine serpistirilir. Bu Malzemeler

sekilde 14 hamur yufkasi yapilir ve aralara harg¢ konulur. Sonra bigakla gamur Malzemesi:
kare seklinde kesilerek lizerine yogurt siiriiliip 170 °C 6nceden isitilmis firina 0 ;ggé‘:rdagt it
konulur ve lizeri kizarana kadar pisirilir. (] 1 Su bardag sw1 yag

[ 1 Tath kagigr tuz

i¢ Malzeme:

[J 1 Tavuk

[ 5 Kuru sogan

[ 1 Yemek kasigi salca

[ Tuz

] Nane

[ Kekik

[ Swiyag

_Arzu Yildiz - istanbul






TURK KAHVELI
TAVUK SALATASI

Genis bir tencereye tavuk, defneyapragi ve ikiye béliinmiis sogani konulur.
Uzerini gececek kadar su eklenir. Tavuklar yumusayincaya kadar haslanir.

2 Havuclarin tizerleri kazinir ve minik kiipler halinde dogranarak haglanir
ve stiziiliir. Kornigonlari kiip kiip dogranir. Dereotu ince kiyim dogranir.

Soguyan tavuklar pargalara ayrilarak genis bir kaseye alinir. Uzerine
dogranan havug ve kornisonlar ilave edilir. Tiirk kahvesi serpilerek

karigtirihr.

4Sanmsaklar ezilir ve tuzla kanistirilarak yogurda eklenir.
5 Yogurda mayonez ilave edilerek karigtirilir.

6 Tavuklu harcin lizerine yogurtlu karigim eklenerek karigtirilir.

7Son olarak ince kiyim dogranmigs dereotu eklenir ve servis tabaginda
arzuya gore slislenir.

Malzemeler

[ 1Kilo Tavuk Gogsii

(] 1 Adet Defre Yaprag

(] 1 Adet Kuru Sogan

[ 1 Tath Kagg Tiirk Kahvesi
(] 2-3 Adet Havug

(] 10-12 Adet Komison

[[J 1/2 Demet Dereotu

[ 1 Kase Yogurt

[ 2-3 Yernek Kagigi Mayonez
(123 Dis Sanmsak

O Tuz

(] Karabiber







BEGENDI YATAGINDA

KURU KAYISILI KAJULU TAVUK

Patlicanlar firinda ya da ocakta kozlenerek, soyulur ve bir ¢atal veya
mutfak robotu yardimiyla ezilir.

Derin bir tencerede un ve tereyagi kavrulur. Daha sonra siit azar azar
2 ilave edilerek, una yedirilir. Son olarak da ezilmis patlicanlar un-siit
karigimina ilave edilerek 3-4 dakika kadar gevrilir sonra tuz ve karabiberi
ilave edilerek ocaktan alinir.

3 Tavuklar swiyag ile birlikte renkleri dénene kadar kavrulur daha sonra
arpacik soganlari ilave edilir, tavuklar pisene ve soganlar yumusayana
kadar tavada gevrilir.

Bu arada ayn bir tencereye 1 tatl kasigi tereyag konur. Tereyagi eridikten

sonra kuru kayisi ve kajular ilave edilerek 2-3 dakika gevirilir. Sogan ve
tavuklar pistikten sonra, kayisili-kajulu karisim ve tahin tavuklara ilave
edilerek tuz ve karabiber ile tatlandinlir. Bu sekilde 3-4 dakika agzi kapali
olarak pisirilir.

SServis yaparken tabaga 6nce begendiyi sonra, begendinin tam ortasina
gelecek sekilde tavuk sote konulur, kavrulmus susam serperek servis

yapilr.

Malzemeler

Tahinli Begendi igin:

[J 1 Kg. patlican

[ 1 Kahve fincani un

[ 50 Gr. Tereyagi

[ 2 Su bardag siiit

[ 1 Tath kagigr tuz

[ 1 Cay kasigi karabiber
(] 3-4 Yemek kasigi tahin
Tavuk Sote igin:

[ 3 Yemek kasigi siviyag
[J 600 Gr. Kusbasi
dogranmisTavuk bonfile
(Kemiksiz but eti)

[ 15 Ad. Arpacik sogan
(] 7-8 Ad. Kuru kayssi,

[J 2-3 Corba kagigi tahin
[ 100 Gr. Kaju

[ Tuz

[J Karabiber







MANTAR BASLIKLI
PEYNIRLi TAVUK

1 Tavuk gogiisleri kiigiik kugbagi olacak sekilde dogranir. Zeytinyagi,
sirke, yogurt ve karabiber ile iyice harmanlanir. ince rendelenmis Antep
peynirleri ile karigtirilir ve dinlenmeye birakilir.

2 Biberlerin cekirdekleri ve saplari uygunca ¢ikartilarak ayiklanir. ici
tamamen bogaltilir. Yikanan mantarlarin sap uglar kesilir.

Bu stirede dinlenmis olan tavuk gégsiine 1 ¢ay bardagi yikanmisg piring
3 eklenerek yeniden kangstirilir. Hazirlanmis olan i¢ harg, biberlerin icerisine
bosluk kalmayacak sekilde doldurulur. Kapak olarak sapi iceri girecek sekilde
mantarlar yerlestirilir. Yaglanmis tepsiye biberler uygunca dizilir ve bir fir¢a
yardimiyla biber Uist ylizeyleri de yaglanip yeterince tuz serpilir.

1 su bardagi su eklenerek 6nceden 240 °C' de isitilmis firinda 40 dakika
pisirilir. Biitiin veya ortadan ikiye béliinerek yaninda yogurt ile servis
edilir.

Malzemeler

[ 800 Gr. Tavuk gogsii

[ 4 Kirmizibiber

(] 4 Yesil dolma biber

[] 8 Ad. Kiiltiir mantari

[ 4 Kibrit kutusu
biiyiikligiinde sert

beyaz peynir

(] 2 Cay kagigi toz karabiber
[ 1/2 ¢cay bardagi sirke

(] 1/2 ¢ay bardag zeytinyag
(] 1/2 ¢ay bardag yogurt
[J 1 Cay bardag

baldo piring







TAVUK DOLGULU ERISTE BERABERINDE
BADEM VE MANTARLI TAVUK BUTLARI

1 Eriste yapimi icin un tezgaha dékiiliir ve ortasi havuz olarak agilir. Agilan havuza tuz, yumurta
sarilar, yumurta konulur ve yavas yavas yogurmaya baslanir, suyu yavas yavas ekleyerek orta
sertlikte bir hamur elde ediliv, hamurun iizerine bir tiilbent értiilerek dinlendirilir.

Streg film dograma tahtasi iizerine agilir ve iizerine tuz-biber serpilir. Tavuk gogiisleri fileto
bigag yardimiyla yarim santim kalinhiginda fileto dilimlerine ayrilir ve streg film lizerine
konulur. Streg film ile iizeri ortiiliir, et dovecegi ile incelene kadar doviiliir.

3 Dinlendirilen hamur un sepilmis tezgaha alinir ve lazanya hamuru kalinliginda agili, hamurun
yarisina inceltilen tavuk gogiislerini yerlestirilir, hamurun diger yarisi da tizerine katlanir.

Hamur merdane yardimi inceltilir daha sonra hamur 3-4 mm kalinhginda dogranir ve lizerine
un serpilir ve lizeri ortiilerek bekletilir.

Tavuk butlarinin derisi ve kemikleri ¢ikartilir ve et dovecegi ile inceltiliv. Butlarin ig kismina 10gr.
5 tereyag siiriiliir. Tuz, biber ve tarhun serpilir. Mantarlar ince ince dogranip butlarin igine esit
olarak dagitihr. Bademler ince ince dogranir, hafif kavurulur ve mantarlarin iizerine serpilir. Butlar
rulo seklinde sarildiktan sonra aliiminyum folyo ile butlari teker teker sikica sanlir ve uglar iyice
kapatihr. Kiigiik bir tencerede kaynamus suyun icin de rulolar 25 dakika kadar pisirilir, Daha sonra
folyolara sarili butlar tencereden aliniy, folyolari agilir. 60 gram kadar tereyagi bir tavada eritilir ve
rulolari yavas yavas kizartilir.

icinde kaynatilmis su olan biiyiik bir tencereye tuz eklenir ve icine tezgahta bekletilen eristeler
atihr.

7BLiyUk§e bir tavaya zeytinyag dokiiliir ve kizdirhy, sanmsagi ve sogani ince ince kiydiktan sonra

sanmsak ve soganin beyaz kisimlari tavaya atiliy, kirmizi biber jiilyen dogranir ve tavaya eklenir .

Ayni tavaya eristeleri siizmeden alinir ve iizerine haglama suyundan eklenir. Parmesan peynirini de
tavaya ekleyerek tavanin alti kapatilir.

Bagka bir tavada ince ince kiyilmis tavuk derileri kitir olana kadar kizartilir ve iizerine kiyilmig
badem eklenir.

9Sunum tabagina eriste lizerine kitir bademli tavuk derileri serpilir, dogramis oldugunuz yesil
soganlar eklenir. En tistede tavuk rulolan yerlestirilir.

Malzemeler

Eriste hamuru igin;
[1300Gr. Un

(1150 Gr. Un

[ 3 Ad. Yumurta sanisi

(] 1 Yumurta

[ 15 Ml sizma zeytinyag
[ Tuz

Eriste dolgusu igin;

[ 1/2 Kg Tavuk gogsii

[ Tuz, karabiber

But rulolari icin;

[] 4 Ad. Kalgal tavuk budu
[] 4 Ad. Kiiltiir mantari

(] 100 Gr. Cig badem

[ 70 Gr. Tereyag:

[ Tuz, karabiber, tarhun otu
Eriste icin;

[ 1 Ad Kirmizi tath taze biber
(] 6 Dal yesil sogan

[ 50 Gr. Butlardan ¢ikan
tavuk derisi

[J 100 Gr. Cig badem

[ 30 Ml sizma zeytinyag
[ 2 Dis sarimsak

('] 100 Gr. parmesan peyniri
[ Tuz

[ Karabiber







KOK SEBZELI
TAVUK DOLMA

—’ Mantarlar kiip kiip dograniv, sarimsak ve zeytinyagi ile bekletilir.
22 adet pirasa dograndiktan sonra yumusayana kadar haslanir.

Besamel sosu; Tereyag ve zeytinyagi bir tavaya alinarak eritilir ve
3 un eklenerek kavrulur. Uzerine siit ekleyip siirekli olarak karstirilir.
icerisine tuz, muskat, karabiberi eklenir. Sos, krema kivamina geldigi zaman
sarimsaklar, mantarlar ve haglanmis pirasa besamel sosa eklenir ve 5 dakika
daha kisik ateste pisirilir.

Dért orta boy tavuk gogsiiniin alt tabakalari bicak yardimi ile keserek

inceltilir. Daha sonra tavuk gogiisleri yine bir bigak yardimi ile gomlek
seklinde kesilir. Hazirlanan i¢ malzeme tavuk gogiislerinin kesilen yerlerine
doldurulur ve iizerine 1 ince dilim light kasar eklenir.

5 Tavuk gogiisleri dnce siit sonra yulaf unu, galeta unu, tarhun ve hindistan
cevizi karigimina batirilir. Onceden isitilmig firmda 35 dakika 200 °C' de
pisirilir.

Piire icin; kok kereviz ve havuglar kiigiik kiictik dogranip haglanir.

Haslanan sebzeler bir ¢atal yardimi ile ezilir. igerisine 50 gr. light labne,
50ml sut karabiber ve tuz eklenir. Hepsi iyice kanistirilarak 4 adet servis
tabagina paylastirilir ve lizerine firindan ¢ikartilmig tavuklar konularak
servis edilir.

Malzemeler

(] 4-5 Taze kiiltiir mantan
(] 1 Dis sarimsak

[ 2 Tath kasig1 zeytinyagi
(]2 Ad. Pirasa

[ 500 M. Siit

(] 1 Paket yulaf unu

(] Galeta unu

[ Tarhun

[ Hindistan cevizi tozu
Besamel Sos lgin;

[] 1 Yemek kasigi zeytinyag
[J 1 Yemek kasigi tereyagi
[ 3 Yemek kasigi tam
bugday unu

[ 600 Ml (3 su bardagy) siit
[ 1 Tath kagigr tuz

[ 1/2 Tath kagigi muskat
[J 1/2 Tath kasigi karabiber
[ 4 Ad. Orta boy tavuk
gogsii fileto

[ 4 ince dilim light kasar
Piire icin;

[] 1 Ad. Kok kereviz

[ 3-4 Ad. Havug

(] 50 Mi siit

(] 50 Gr. Light labne

(] Karabiber, tuz







TURUNCGILLI
TAVUK BURGER

—’ Siit, mandalina ya da portakal suyu, tuz ve tavuk filetolar buzdolabi
posetine konularak buzdolabinda 15-20 dakika bekletilir.

2 Kabak ve patlican verev seklinde 1 cm kalinhiginda kesilerek dokiim
tavada 5 dakika arkali onlii gevrilerek iz verilir.

3Patates parmak seklinde dogranir. Zeytinyag, tuz ve kirmizi toz biberle harmanlanir
ve yagh kagit serilmis bir tepsinin lizerinde 200 °C de 15-20 dakika pisirilir.

Ayri bir tavaya tereyagi konulup ¢am fistiklari pembelesinceye kadar

kavrulur ve tabaga alinir. Sannmsaklar kiiciik par¢alar halinde dogranir
ve birazcik zeytinyagi ile ayni tavada 2 dakika kavrulur. Ardindan
kapya biber kareler halinde dogranir ve sarimsaklarla beraber sotelenir.
Domatesler de soyulur, kiip kiip dogranir ve sarimsakli ve biberli karisima
bir tutam tuz eklenerek domatesin suyunun ¢ikmasi beklenir. Domatesler
suyunu verdikten sonra iz verdigimiz patlican ve kabak bu karigima
eklenerek sos hafif sulu kalacak sekilde 10 dakika birlikte pisirilir

5Roka, dereotu ince ince dogranir. Nar, cam fistigi, tuz, nar eksisi ve
zeytinyag dogranmis yesilliklerle kanigtirilarak salata yapilir.

6 Tavuklar buz dolabindan ¢ikarilir ve dokiim tavada pisirilir.

Son olarak alta tavuk fileto onun lizerine domates sosu, tekrar tavuk
fileto ve tekrar domates sosu konularak servis edilir.

Malzemeler

[ 2 Ad. Tavuk gogiis fileto
[ 2 Ad. Domates

(] 2 Dis sanmsak

[J 1 Ad. Kabak

(] 1 Ad. Patlican

[ 1 Ad. Kirmizi kapya biber
[J 1 Ad. Patates

[J 1 Ad Mandalina ya da
portakal suyu

[ 5 Dal roka

(] 3 Dal dereotu

[] 2 Yemek kasig1 nar

[ 2 Yemek kasig siit

[ 2 Yemek kasig1 zeytinyag
[ 1 Tath kagig tereyagy

[ 1 Tath kagigr nar eksisi

[ 1 Yemek kasigi cam fistigr
[ 1 Yemek kasigr tuz

[ 1 Tath kasigr kirmizi tath
[] Toz biber







FIRINDA PAZILI
MANTARLI TAVUK

1 Pazi hafif haslanarak siiziiliir ve tepsiye yerlestirilir.

2 Jiilyen dogranan etler ve ince dogranan mantar ayn tavalarda
sotelenerek pazinin lizerine désenir.

Besamel igin, tereyagi ve un tavada hafif pembelestirilir ve siit eklenir.

Koyulastiktan sonra bir paket krema eklenir ve pazi, tavuk, mantar
dosenen tepsinin lizerine dokiilerek 250 °C isitilmis firina verilir ve 30 dakika
pisirilir.

Daha sonra rendelemis kasarlar lizerine serpilir ve 10 dakika daha
pisirilir.

Malzemeler

[11Ad. Pazi

('] 400 Gr. Mantar

[ 1 Paket derisiz kemiksiz
gogus eti

[J 1 Paket derisiz kemiksiz
but eti

(] 100 Gr. Rendelenmis
kasar peyniri

[ Birkag tane karabiber
(] Toz karabiber

[ Tuz

Besamel Malzemeri :
[11/2 Kg Siit

[ 50 Gr. Tereyag

[ 2 Yemek kasig1 un

[ 1 Paket krema

' .":'T.ii,l_:in Sasmaz 2 izmir:






TAVUKLU MACAR
CORBASI “GULAS”

1 2 adet baget 1 litre su ile haslanir ve haslandiktan sonra kiip kiip kesilir.

Zeytinyagi tencerede isitili, tavuk etleri eklenerek kavrulur. Tuz ve

karabiber ilave edilir. Kiigiik kiiglik dogranmis sogan ve sarimsak eklenir.
Toz kirmizi biber, 1 ¢ay kasigi yenibahar ve kimyon, 2 ¢orba kasigi salca
eklendikten sonra kavurmaya devam edilir, daha sonra tavuk suyu, defne ve
biberiye ilave edilerek karnistirildiktan sonra kapagi kapali olarak 10 dakika
daha pisirilir. Biberiye dali tencereden ¢ikartilir.

Havuclar ince ince rendelenir. Patatesler, kirmizi ve sari biberler kiip kiip
kesilir. Kesilen sebzeler de tencereye eklendikten sonra 5 dakika daha
kaynatilr.

Domatesin kabuklari soyulduktan sonra kiip kiip dogranir, tencereye
eklenir ve 5 dakika daha kaynatilir.

5 Son olarak bir bardak iginde un, biraz su ve sirke karistirilir ve ¢orbaya
eklenir. 5 dakika daha kaynatilarak ocagin alti kapatilir.

Malzemeler

[ 6 Ad. Kemiksiz baget
[J 1 Ad. Orta boy sogan
(] 2 Dis sarimsak

[ 1 Ad. Kiiciik patates
[ 1/2 Kg Etli kirmizi biber
[ 1/2 Etli kg. san biber
[J 1 Ad. Domates

[J 1 Ad. Havug

[J 1/2 Cay bardag
zeytinyag

[ 1/2 Cay bardag sirke
[] 2 Kagik domates salcasi
[J 2-3 Kasik un

[] 10 Ad. Tane karabiber
[ Tuz

[ Kirmizi aci biber

[ Kimyon

[ Yenibahar

[J 3-4 Defne yaprag

[ 1 Dal biberiye




TAVUK ETINE DAIR DOGRU
BILINEN YANLISLAR

Pili¢ Etini Satin Alirken ve Tiiketirken Nelere Dikkat Edilmelidir?

Tiiketiciler, markasi belli, Gida, Tarim Ve Hayvancilik Bakanhg tarafindan verilen “onay numarasi
olan sogukda muhafaza edilmis, ambalajli ve ambalaj iizerinde son tiiketim tarihli etiketi olan iiriinleri
tercih etmelidir. Bu tercih; tiiketicilerin kontrollii ¢iftliklerde yetistirilmis saghkli etlik piliclerin hijyenik
kesimhanelerde kesilmesiyle elde edilmis pili¢ etlerine ulasmalarina olanak saglayacaktir.

”n

Bilingli tiiketicilerimiz yaz aylarinda pilig eti ve (rtinlerini alirken alisverislerini ayri yapmali veya toplu
market alisverislerinde de en sona birakmalidirlar. Diger taraftan, pili¢ eti ya satin alindiktan hemen
sonra miimkiin oldugu en kisa stirede tiiketilmeli, ya da soguk zincir bozulmadan muhafaza edilmelidir.
Pili¢ eti i¢ sicakhigi en az 75 °C olacak sekilde (igi kirmizi kalmayacak sekilde) pisirilmelidir.

Pili¢ 45 Giinde 2,5 kg'a Nasil Geliyor?

Pilicin normal yetistirme siiresi 45 giin ve hatta istenilen kesim agirligina bagh olarak daha da asagisi
ya da yukansidir. Bu siire damizlikgi firmalarin siirekli yaptiklari i1slah ¢alismalari ve iyi yetistiricilik
uygulamalari ile devamli olarak geriye cekilmektedir. 1925 yilinda 112 giin olan kesim yasi giderek
kisalmaktadir. Ayni sekilde 1925 yilinda sadece 1,14 kg a ulasabilen piligler artik 45 giinde rahatlikla 2,5
kg'a hatta daha tizerine ulagabilmektedirler.

Bu durumun nedenleri kisaca soyle 6zetlenebilir. Esas olarak bu biiyiimenin %85'i genetik seleksiyonlardir.
Yillar stiren islah ve seleksiyonlar sonucu en yiiksek et verimine ve hizli gelisme ozelligine sahip tavuk
irklarinin elde edilmesi ve bunlarin birbirleriyle melezlenmesiyle civciv elde edilmesidir. Diger yandan,
bir de boyle kapasiteli civcivlerin gereksinim duydugu besin maddeleri ihtiyaglarinin yeterli ve dengeli
bir sekilde karsilanmasi igin en ileri bilgisayar formiilleri ile yiiksek kaliteli hammaddeler kullanilarak
hazirlanan yemlerle beslenmesi, ayrica isi ve havalandirma kontrollii ve saglikl kiimes ortamlarinda
barindirilmasi bu siireci desteklemektedir.




Tavuk Yetistirilirken Antibiyotik Kullaniliyor mu?

Biiyiime ve gelisme faktorii olarak antibiyotik kullanimi, Avrupa Birligi(AB)'nde oldugu gibi iilkemizde de
Ocak 2006 tarihinden itibaren tamamen yasaklanmstir. Bu tarihten beri antibiyotikler sadece “tedavi
amacgli” olarak kullaniimaktadir.

Antibiyotiklerin tedavi amagh kullanimlarinda 6nemli olan husus, uluslararasi maksimum kalinti limiti
ve arinma siireleridir. Bu stireler antibiyotiklerin ¢esidine, kullanim sekline ve dozuna gore degisebildigi gibi
yenilebilir dokulardaki atilim siiresine gore de degisebilmektedir. Bu amagla Gida Tarim Ve Hayvancilik
Bakanhg tarafindan, gerekli yasal diizenlemeler, yapilmis olup, kalinti izleme programi ile pili¢ etleri
kalinti yontinden, siirekli kontrol ve denetime tabi tutulmaktadir.

Tedavi amagh kullanilan antibiyotikler, Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanhg tarafindan ruhsathdirlar
ve nasil kullanilacagini iceren prospektiisleri vardir. Tedavi amagh verilen ilaglar icin irsaliye, veteriner
hekim regetesi ve recete uygulama formu doldurulur.

Tavuklar, antibiyotik verildikten sonra antibiyotigin viicuttan arinma siiresi boyunca kesilmez ve
dolayisiyla etleri tiiketime sunulmaz. Bu durum Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi'nin Resmi ve
Akredite veterinerleri tarafindan kontrol edilir.

Diinyada Antibiyotik Kullanimi Ayni $ekilde midir?

Avrupa Birligi'nde pili¢ tiretiminde antibiyotik kullanimi, tlkemizdeki uygulamalarla aynidir. Tiirkiye
AB ‘ye uyum cercevesinde yasalarini revize etmistir ve lilkemizde de ayni yasa ve yonetmelikler
uygulanmaktadir. Gelismis pek ¢ok lilkede de benzer uygulama vardir.

Tavuk Uretiminde Hormon Kullaniliyor mu?

Avrupa Birligi tilkeleri de dahil, tiim diinyada oldugu gibi, lilkemizde de kanath yetistiricilig§inde hormon
kullanilmamaktadir. Tiirkiyede hormon kullanimiimal edilmesi, satilmasi, bulundurulmasi da yasaktir.
Diger taraftan, hormon ucuz bir madde olmadigindan uygulama ekonomik agidan da rasyonel degildir.
Kullanimi durumunda ise iiretim maliyetlerini birkag misli artiracaktir.

Uygulamadan iyi sonug alinabilmesi icin hayvanin cinsiyetine gére, hormonun dogrudan hayvanin
organizmasina tek tek verilmesi gereklidir ki, bu tavukgulukta pratik olarak miimkiin degildir.




Gegmiste, ABD basta olmak lizere gelismis lilkelerde kanatli hayvanlarda hormon kullaniminin
uygulanabilirligi ile ilgili arastirmalar yapilmis, yem katkisi seklinde yapilacak hormon uygulamalarindan
sonug alinamadig bilimsel olarak ispatlanmugtir.

Hormon Kullanihip Kullanilimadigi Hususu Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi
Tarafindan Denetleniyor mu?

AB “Kalinti izleme Programi” cercevesinde, Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi yetkilileri antibiyotik,
hormon, pestisit(bitki ilaglari) kalintilari ve agir metallerin varligini karacigerlerden ve etten numune
alarak stirekli olarak kontrol etmektedir. Tiirkiye'de yetistirilen kanath hayvanlarda hormon kullanimina
bugtine kadar rastlanmamis, bu konuda yetkili kurumlar tarafindan tek bir vaka rapor edilmemistir.

Yetistirilen tavuklar yarim metrekaredeki mutsuz hayvanlar mi?

Yetistirilen hayvanlarin refahi oncelikli konulardan birisidir ve yetistirme kiimeslerinde yiiksek kalitede
yasam sartlan saglanir. Kiimeslerde metrekareye ortalama 13 civciv diismektedir. Piliglerin yetistirilirken
kapali kiimeslerde bulunmalari, kus gribi gibi insan saghgini dogrudan tehdit eden ve éliimlerle
sonuglanan hastaliklardan ve yirtici hayvan saldinilarindan koruma amagldir. Cesitli tehlikelere karsi
alinan biyogiivenlik énlemleri saglkli tavuk eti tiiketimini saglamak icindir. Pilicler, kiimeslerin icinde
serbest dolasarak/esinerek biiyiirler. Kiimes biiyiikliiklerine gére hesaplanan sayida civciv yerlestirilerek
rahat bir ortamda yetisirler. Piliclerin gelisimlerinin her evresinde saglhkli kalmasi ve gelisimleri icin
ihtiyag duyduklari taze hava, nem, sicaklik ve isik ihtiyaglar stiriiniin yasina, gramajina ve adedine gére
hesaplanan bilgisayar destekli kontrol sistemleri ile eksiksiz saglanir. Ve tabii ki gelisimleri icin ihtiyag
duyduklari enerjisi hesaplanmis, zengin icerikli, kaliteli, dogal ve tahil agirlikl yemlerle beslenirler.

Koy tavugunun tadiyla ciftlik tavugunun tat lezzeti arasinda neden fark var?

Eti icin yetistirilen tavuklar yumurtasi igin yetistirilen tavuklardan daha hizli biiyiiyebilmektedir. Bu
“broiler” irkina ait bir ozelliktir. Biiyiime stirecinde kullanilan kaliteli yem ve uygulanan yiiksek kalitede
yasam sartlan sonrasinda piliglerin kesime hazir hale gelmeleri ortalama 45 giin stirer. Geng olduklar
icin etleri yumusak olan bu piligler yaglanmamis olduklari igin daha da saghkhidir. Ancak, piyasada
“koy tavugu” adiyla bulunan iiriinlerin hangi sartlarda, hangi yemlerle ve kag yasina kadar beslendigi
bilinmemektedir. Kart olan bu tavuklarin etleri sert ve yaglidir. Eti sert oldugu icin daha uzun siirede
piser, daha yagli olduklari icin de daha aromatik bir lezzeti vardir.




Tavuk kemiklerinden yapilan yemlerin kullanildigi dogru mu?

Uyelerimizin tesislerinde yetistirilen civciv ve piliclerin yemleri agirlikl olarak musir, bugday, arpa gibi
hububatlar, soya fasulyesi, aycicegi tohumu kiispesi gibi yagli tohum kiispeleri, vitaminler ve mineraller
gibi insan beslenmesinde de kullanilan hammaddelerden hazirlanir. Bu yemlerin icinde gida giivenligini
tehlikeye sokacak tiriinlerin kullanilmasi s6z konusu olamaz.

Uretilen tavuklarda GDO var midir? GDO zararh midir?

GDO konusuna bilimsel veriler isiginda ve ihtiyatla yaklasiimalidir. Tiirkiye'de GDO ile ilgili hususlar, 5977
sayili Biyogiivenlik Kanunu ve buna bagli olarak ¢ikarilan yonetmeliklerle yiiriitiilmektedir. 5977 sayil
Biyogtivenlik Yasasi biiyiik olciide AB mevzuati ile uyumlu olup hatta bazi konularda daha da katidir.
GDO’Lu yemlerle beslenen hayvanlara ve hayvansal iiriinlere GDO’lu materyalin gegisi soz konusu degildir.

Yedikleri misirda GDO var mi?

Tiirkiyede tiretilen misir miktari sektorii karsilamaktadir ve Tiirkiyede GDO’lu musir tiretimi yoktur. Bu
sebeplerle de yemlerde kullanilmak iizere GDO’lu misir ithalati gibi bir durum s6z konusu degildir. Uretim
stirecinde kullanilan yemlerin muhteviyati ile ilgili yonetmelikler Biyogiivenlik Kanunu ile keskin ¢izgilerle
belirlenmistir. Tiirkiye'de ilgili kanuna tam anlamiyla uyan tek sektér tavukguluk sektériidiir.

Ambalajli iiriinleri neden tercih etmek gerekir?

Tiirkiye'de tavuk eti yasal olarak ambalajinda satiimak zorundadir. Ambalajh tiriinler T.C. Gida, Tarim
ve Hayvancilik Bakanhg tarafindan ruhsatlandirilmis ve denetlenen tesislerde iiretildigi icin saghklidir.
Hijyenik olmayan ve standartlarin diginda tiretim yapan mezbahalarda kesim yapilmasi durumunda
tavuk etlerine insan saghgi igin son derece zararli mikroorganizmalar bulasmaktadir. Bu sebeple ambalajli
uriin tiiketmek gerekmektedir.

Tavuk kesimi helal midir?

Evet. Tiirkiye'deki tesislerin tamaminda piliglerin kesimi islami usullere uygun olarak yapilmaktadir. Halki
miisliimanv olan tilkemizde baska tiirlii kesim yapilmasi zaten s6z konusu olamaz. Tesislerin tamami
helal sertifikasina sahiptir.

Tiirkiye'de piliclerin kesim standartlari, Diyanet Igleri Bagkanhgi ve BESD-BIR tarafindan davet edilen,
merkezi Ciddede bulunan FIQH Akademisi uzmanlan tarafindan da incelenmis ve kesim sisteminin
Islami kurallara uygun oldugu rapor edilmistir.




TAVUKLA YARATICI TARIFLER
YEMEK YARISMASI ODUL TORENI

Saghkh Tavuk Bilgi Platformu’nun ilk kez diizenledigi ve 849 basvurunun
yapildigi "Tavukla Yaratici Tarifler” dijital yemek yarismasinin édiilleri
Sapphire Aligveris Merkezi EKS Mutfak Atdlyesi’nde diizenlenen torenle
sahiplerini buldu.
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BESD-BIR

BEYAZ ET SANAYICILERI VE
DAMIZLIKGILARI BIRLiGi DERNEGI

=
‘I. Bizi takip etmeye devam edin!

n www.facebook.com/BesdBirDernek
g www.twitter.com/BesdBirDernek

G www.youtube.com/BesdBirDernek

n www.facebook.com/TavukveSaglik
g www.twitter.com/TavukveSaglik
G www.youtube.com/TavukveSaglik

'_ O" www.instagram.com/TavukveSaglik
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