TARIF DEFTERI

‘Bilingli Tabaklar Giiglii Bedenler’

Ruhunuzu ve Bedeninizi
Besleyen Tarifler

Seda Dovan
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KAHVALTILIK
TARIFLER

"Gline lezzetli bir baglangig igin, kahvaltinin
mutlulugunu sofralariniza tagiyin!"

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI




Icindekiler

2 adet yumurta

1su bardagr haslanmis yesil
mercimek

1 adet kucuk boy kuru sogan
(ince dogranmis)

1 adet kucuk boy domates
(istege bagl, kup dogranmis)
1yemek kasigi zeytinyag!
1tath kasigi tuz

% cay kasigi karabiber

% cay kasigi pul biber (istege
bagl)

Bir tutam maydanoz (ince
dogranmis, istege bagli)

MERCIMEKLI
OMLET

Mercimekli omlet, yuksek protein, lif ve demir
icerigiyle tok tutar, sindirimi destekler ve kan sekerini
dengeler. Yumurtalar kas gelisimini desteklerken,
sogan ve d. bagisikligi lendiren

anti i icerir. Zeytinyagi kalp igini korur,
maydanoz ve baharatlar ise vucudu toksinlerden
arindirir. Dengeli bir ogun icin besleyici ve doyurucu
bir secenektir.

(AZIRLAMA servis
10 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Bir kasede yumurtalari cirpin ve icine tuz,
karabiber ve istege bagli pul biber ekleyip
karistirin.

2.Tavayi isitin ve tereyagini veya zeytinyagini
ekleyin.

3.Ince dogranmis sogani tavada kavurun,
ardindan haslanmis mercimekleri ve
domatesi ekleyip 2-3 dakika soteleyin.

4. Mercimekli karisimi duzgun bir sekilde
yayarak tavaya alin. Uzerine cirpilmis
yumurtalar dokun.

5.0mletin alti pistiginde, ust tarafini cevirmek
icin dikkatlice ters cevirin veya pismeye
birakin.

6.Uzerine ince dogranmis maydanoz serpip
sicak servis edin. Afiyet olsun!

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI



Icindekiler

o 1adet haslanmis yumurta

%2 avokado

1 adet kapya biber

4-5 adet sivri biber

5-6 dal roka

1 orta boy domates

1 orta boy salatalik

Bir tutam maydanoz

5 adet zeytin

Tince dilim peynir veya 3
yemek kasigi lor peyniri
1tath kasigr keten tohumu
1tath kasigr corek otu

KAHVALTI
SALATASI

AVOKADOLU

Bu kahvalti salatasi, omega-3, vitamin ve protein

ginligiyle sagliga fay . Keten tohumu ve
corekotu b lendirir, kado kalp
sagligini destekler. Domates ve biberler enerji verir,
roka ve maydanoz toksin atimini destekler. Yumurta
ve peynir tok tutar, zeytin ve ekmek enerji saglar.
Dengeli ve saglikli bir baslangic sunar.

7o\ HAZIRLAMA m SERVIS
20 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Kapya biber, sivri biber, domates ve salataligi
yikayip kucuk dograyin.

2.Rokayi ve maydanozu yikayip suyunu suzun.

3.Haslanmis yumurtayi dilimleyin, avokadoyu
dograyin ve peyniri hazir edin.

4.Tum malzemeleri bir kaseye yerlestirin, keten
tohumu ve corek otunu uzerine serpin.

5.Yaninda bir dilim ekmek ile servis yapin.
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DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI



Icindekiler

o 1adet kapya biber

o 4-5 adet sivri biber

o 3 geri domates

e 10 dal roka

o lorta boy salatalik

e Bir tutam maydanoz

o 1tath kasigi keten tohumu
o 1tatl kasigi corek otu

KETEN
TOHUMLU
ROKALI
KAHVALTI

Keten tohumlu rokali kahvalti salatasi, icerdigi
malzemelerle sagliga pek cok fayda saglar. Keten
h sindirimi ve kalp

Corek otu b, irir ve il
azaltir. Roka C ve K v:tamm:yle kemik sagligini korur
Blberler enerji verir ve b, d

lendirir ve i atar. ise
idrar sokturucu etkisiyle vucudu temizler. Bu salata
hafif ve besleyici bir secenek sunar.

HAZIRLAMA “ ServiS
20 DAKIKA A 1kisik

Hazirlama

1.Kapya biberi ve sivri biberleri ince ince
dograyin.

2.Salataligr kabuklarini soyduktan sonra halka
ya da kucuk kucuk dograyin.

3.Roka ve maydanozu guzelce yikayip suyunu
suzun.

4.Tum malzemeleri bir karistirma kabina alin ve
guzelce karistirin.

5.Uzerine keten tohumu ve corek otunu serpin.

é.Istege bagli olarak zeytinyagi ve limon suyu
ekleyebilirsiniz.
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TOST TARIFKI

Kapya biberli tost, saglikli ve hafif bir
atigtirmaliktir. Kapya biber, yiiksek C vitamini ve
antioksidan igerigiyle bagisiklik sistemini
giiglendirir ve bolizmayi hizlandirir. igine
eklenen peynir, kaliteli protein ve kalsiyum saglar,
kemik ve kas sagligini destekler. Yagsiz pisirme
yéntemiyle ekstra kalori ve yag alimini azaltir. Hem
lezzetli hem de besleyici bir se¢genektir!

HAZIRLAMA SERVIS
10 DAKIKA ) 1KISILIK

Hazirlama

1.Kapya biberi iyice yikayin ve ortadan ikiye
keserek gekirdeklerini temizleyin.

lCindekiler 2. g kismina bir dilim peynir yerlestirin.

3.Tercih ettiginiz peynir tiriinu (érnegin kasar,

o 1adet kapya biber beyaz peynir ya da mozzarella)
o 1dilim peynir kullanabilirsiniz.
4.Peynirli kapya biberleri tost makinesine
yerlestirin.

5.Tost makinesini yagsiz bir sekilde kullanarak
biberlerin disi hafif kizarana ve peynir eriyene
kadar pisirin.

6.Ortalama 3-5 dakika iginde tostunuz hazir
olacaktir. Afiyet Olsun!

Seda Dovan



Icindekiler

2 yumurta

4 yemek kasigi yulaf ezmesi
1yemek kasigi yogurt

Tuz

Sevdiginiz peynir

Yagh kagit

YULAF
TOST

Yulaf tost, lif bakimindan zengin olan yulaf sayesinde
uzun siire tok tutar ve sindirimi destekler. Yumurta,

kaliteli protein ve B vi gl: ak kas
katkl sunar Yagurt. problyotlk icerigiyle bagirsak

irir ve iy gi saglar. Peynir
ve istege bagll zeytinyagl, sagllkll yag ve enerji
gidir. Bu tarif, ive yi n;erlglyle

destekler ve saghkh bir 6giin alternatifi sunar.

HAZIRLAMA servis
10 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Yulaf, yumurta ve yogurdu bir kase icinde
homojen kivam alana kadar karistiralim.

2.Tost makinesine zemini ve tostun ustunu
ortebilecek boyutta bir yagli kagit serelim.

3.Hazirladigimiz karisimi yagli kagida
dikdortgen sekilde dokup uzerini yagli kagitla
kapatarak tostta pisirelim.

4.Yaklasik 10 dakika sonra tost karisiminin
uzerine tuz serpip peyniri ekleyelim.

5.Bir spatula yardimiyla tostun bos kismini
malzemelerin ustune kapatip tost
makinesinde kasarlar eriyene kadar pisirelim.

6.Sicak servis edin. Afiyet olsun!
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CORBA
TARIFLERI

"Her kagiginda saglik ve huzur; sicacik gorbalarla
ruhunu isit!"

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI




Icindekiler

o 400 gr balkabag

o 1Adet sogan

e ladet havug

o 2 dis sarimsak

o 2 yemek kasi§i zeytinyadi
o lcaykasigi tuz

o 1caykasigi karabiber

BALKABAGI
CORBASI

Balkabagi ¢orbasi, i¢erdigi yiiksek lif ve
i inlerle bagisikiik si ini gliclendirir,

sindirimi destekler ve tokluk saglar. A vitamini
bak dan zengin goéz
korurken, sogan ve sarimsak antibakteriyel
&zellikleriyle viicut direncini artirir. Diigiik kalorisi
ve besleyici yapisiyla hem hafif hem de doyurucu
bir 6giinddr.

PP\ HAZIRLAMA m SeRVIS.
@ 20 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Tencereye zeytinyagini ekleyip kizmasini bekle.

2. Sogan ve havuglari kiip kiip kesip kizmis
zeytinyaginin igine ekle. 5-7 dakika kadar
soteleyip sebzelerin renk degistirmesini bekle.

3. Sarimsaklan 2'ye béliip ekle ve 2 dakika daha
sotelemeye devam et.

4.Balkabaklarini da kiip kiip kesip sebzelerin
uzerine ekle ve sotelemeye devam et.

5.Tuz ve karabiberi de ekleyip 3-4 dakika
soteledikten sonra tencereye 1litre su ekle.

6.15-20 dakika sonra sebzelerin yumusadigini
géreceksin, el blenderiyla malzemeleri ezme
zamani!

7. Blender ile gorbayi puriizsiiz hale getirdikten
sonra mis gibi saglikli ve besleyici balkabag:
gorban hazir. Sifa olsun !
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Icindekiler

1yemek kasigi zeytinyag

1 adet kucuk boy ince
dogranmis sogan

1 cay kasigi rendelenmis
zencefil

1 adet kereviz (bulamazsaniz
sorun degil)

3 bardak parcalanmis,
saplari da dahil brokoli
Yarim bas dogranmis rezene
3 bardak su

Karabiber, tuz, kimyon

BROKOLI
CORBASI

Bu corba, quercetin icerigi yuksek gidalardan
olusur. Bagisikligi guclendirir, norolojik
hastaliklarin onlenmesine ve kanser riskinin
azaltilmasina destek olur. Lif ve vitamin

inligiyle sindirimi , hafif ve doyurucu
bir alternatif sunar. Afiyet olsun!

HAZIRLAMA SERVIS.
15 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Bir tencereye zeytinyagini ekleyin ve sogani
kavurun.

2.Zencefili ekleyerek hafifce karistirin.

3. Ardindan kereviz, brokoli ve rezeneyi ekleyin,
2-3 dakika boyunca sebzeleri kavurun.

4.Tencereye suyu ilave edin ve sebzeler
yumusayana kadar kaynatin.

5.Tuz, karabiber ve kimyonu ekleyin, blender ile
puriizsiiz hale getirin.
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Icindekiler

o 1yemek kasigi un

o 2 adet kézlenmis kirmizi
biber

o 1yemek kasigi sivi yag

e 6 subardagi su

KOZLENMIS
KIRMIZI
BIBER
CORBASI

Kézlenmisg kirmizi biber gorbasi, C vitamini ve
antioksidan agisindan zengin kirmizi biber

inde badisiklik si ini giiglendirir. Lif
icerigiyle sindirimi destekler, un ve yagin kontrollii
miktariyla hafif ve dengeli bir 6gin sunar. Pratik,
lezzetli ve besleyici bir segenektir.

o T s
Hazirlama

1.Bir tencereye 1 yemek kasigi unu ekleyin ve
orta ateste surekli karistirarak kavurun.

2. Unun rengi hafif degisince, onceden
kozlenmis ve kabugu soyulmus 2 adet kirmizi
biberi kucuk parcalara bolup ekleyin.

3.Birkac dakika boyunca karistirarak birlikte
kavurmaya devam edin.

4.Daha sonra 1yemek kasigi sivi yag ilave edin
ve karisimi iyice harmanlayin.

5.Ardindan, tencereye 6 su bardagi suyu yavas
yavas ekleyin ve karistirarak corbanin puruzsuz
bir kivam almasini saglayin.

6.Tencerenin kapagini kapatarak corbayi
kaynamaya birakin.

7.Kaynadiktan sonra corbanizi blender
yardimiyla puruzsuz hale getirin. Sicak servis
yapabilirsiniz. Afiyet olsun!
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DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI



__ KARNABAHAR
~ i VE KAJU

FISTIKLI

3 CORBA

Karnabahar lif ve diglik kalorisiyle sindirimi

, bag. g1 gliglendirir. Kaju fistigi
saglikli yaglar ve protein saglar, enerji verir.
Sarimsak ve muskat ise anti-inflamatuar
ozellil di inlerden arindirir. Dengeli

iyle vii
ve besleyici bir gorbadir.

T © F
Hazirlama

1.1k olarak karnabahari ciceklerine ayirin. Buyuk
parcalara bolup yikayin.

2.Kaju fistiklarini bir tavada, orta ateste hafifce
kavurun. Rengi degisene kadar kavurun, cok
uzun pisirmemeye dikkat edin.

3.Zeytinyagini bir tencerede isitin. Sogani soyup
kucuk kucuk dograyin ve tencereye ekleyin.

] 3
ICIndekller Soganlar yumusayana kadar kavurun.

4.Sarnimsagi soyup ince ince dograyin ve

o 1/2 karnabahar kavrulmus sogana ekleyin. Birkac dakika daha

o 1/4 su bardagi kaju fistigi kanistirarak pisirin.

o 1tath kasigi zeytinyagi 5.Karnabaharlari tencereye ekleyip 3-4 dakika

o 1kicuk sogan daha kavurun.

e 1dis sanmsak 6.Suyu veya sebze suyunu ekleyin. Tum

e 1/2 cay kasigi muskat malzemeleri kanistirp, kaynamaya birakin.

e 1subardagi su veya sebze Karnabaharlar yumusayincaya kadar pisirin
suyu (yaklasik 15-20 dakika).

o Tuz, karabiber 7.0caktan aldiktan sonra muskat ve kavrulmus

kaju fistiklarini ekleyin.

8.Corbayi bir el blenderi ile puruzsuz bir kivama
gelene kadar cekin.

9.Tuz ve karabiberle tatlandirip sicak olarak
servis edin.
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TATLI
PATATLES VE
ZENCEFILLI
CORBA

Tath patates, beta-karoten ve lif agisindan

indir, bagisikligi gli¢lendirir ve sindirimi
destekler. Zencefil mideyi rahatlatir ve
iltihaplanmayi azaltir. Tar¢in ise kan sekerini
d ler ve i 3% Ir. Bu gorba,
besleyici ve enerji veren bir segenektir.

S (O e
Hazirlama

1.Tath patateslerin kabuklarini soyup kup
seklinde dograyin. Sogani soyup kucuk kucuk
dograyin. Sarimsagi da ince ince dograyin.

2.Zeytinyagini bir tencerede orta ateste isitin.
Once dogranmis sogani ekleyin ve soganlar
yumusayana kadar kavurun.

3. Ardindan dogradiginiz sarimsag ekleyin ve
birkag dakika daha kavurun, sarmsaklarin

R . kokusu gikana kadar pisirin.

lc‘ndekller 4.Tath patatesleri tencereye ekleyin ve birkag
dakika karistirarak kavurun. Bu islem,
patateslerin lezzetinin ortaya gikmasina
yardimei olur.

5.Suyu veya sebze suyunu ekleyin ve karnistirin.

o 2 adet tath patates

o 1tatl kasigi taze zencefil
(rendelenmis)

o 1tath kasigi zeytinyagi

e 1/2 sogan

o 1dis sanmsak

o 1su bardagi su veya sebze
suyu

o 1/2 cay kasigi tarcin

o Tuz, karabiber

Tencerenin kapagini kapatip, tatl patatesler
yumusayana kadar yaklasik 15-20 dakika
pisirin.

6.Patatesler yumusadiginda, rendelenmis taze
zencefili ve tarcini ekleyin. Bu baharatlar,
corbaya guzel bir aroma katacaktir.

7.Corbayi bir el blenderi ile puruzsuz bir kivama
gelene kadar karistirin. Eger corbanin kivami
cok yogun olduysa, bir miktar daha sicak su
ekleyebilirsiniz.

8.Tuz ve karabiberle tatlandirin. Corbaniz hazir
oldugunda, sicak olarak servis edin.
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SEBZL
TARIFLERI

"Doganin rengarenk lezzetleriyle sofralariniza
saglik katin!"

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI




Icindekiler

o 1subardagi mas fasulyesi
(bir gece dnceden islatilmis)

o 2 yemek kasigi nar veya
sevdiginiz meyve

o Ttatl kasigi kagi@r zeytinyad

o Ttatl kagigi tuz

o Y2 adet limonun suyu

o Y2 demet dereotu

MAS
FASULYLESI
SALATASI

Mag fasulyesi salatasi, yiiksek protein ve lif
icerigiyle tokluk saglar, kan sekerini dengeler ve
sindirimi destekler. Nar taneleri antioksidan,
zeytinyadi ise saglikli yag kaynagidir. Diigiik kalorili
yapisiyla kilo kontroliine yardimci olur ve
metabolizmayi hizlandirir. Saglikli ve lezzetli bir
segim!

PP\ HAZIRLAMA m SeRVIS.
@ 15 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Mas fasulyesini bir gece énceden
islatin.Islattiginiz fasulyeleri 10-15 dakika
haslayin.

2.Dereotunu ince ince kiyin.

3.Haslanan fasulyeleri sogutun.

4.Cam bir kasede mas fasulyesi ve nar tanelerini
karistirin.

5.Baska bir kasede zeytinyag, tuz ve limon
suyunu karistirin.

6.Hazirladiginiz sosu mas fasulyesiyle karistirin.

7. En son ince kiyllmis dereotunu ekleyin ve
salataniz hazir! Iste bu kadar, afiyet olsun!
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Icindekiler

15 Yaprak Marul

2 Adet (Orta) Domates
1Su Bardagi (200 ml lik)
Kinoa (¢id)

Tince dilim Ananas

1 Fincan (Normal) Kuru
Barbunya (pismis)

2 Adet (Orta) Kirmizi Biber
(Pismis)

4 Adet Yesil Sogan

1 Corba Kasigi Zeytinyadi
Tuz

Limon

KINOA
SALATASI

Kinoa salatasi, yiiksek lif ve protein igerigiyle
tokluk saglar ve kan sekerini dengeler.
Sebzelerden gelen vitamin ve mineraller bagigikligi
desteklerken, zeytinyagi saglikli yag kaynagidir.
Besleyici, diigtik kalorili ve lezzetli bir secenek
olarak saglikli beslenmede tercih edilir. Kinoa
saglik icin ¢ok faydalidir, lstelikte kan sekerini
dengeleme iginde tok tutucu ve lif 6zelligi dolayisi
ile tercih edilmelidir

m SeRVIS.
15 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Marullari ve yesil soganlari ince ince,
domatesleri kiip kiip, kirmizi biberleri parmak
kalinliginda enlemesine dograyalim.

2. Dogradigimiz tiim malzemeleri salata
kasesine alalim.

3.Uzerine haslanmis kirmizi banbunyayi da
ekleyelim.

4. Ay bir kasede bir su bardagi kinoanin tzerine
sicak su ekleyip, yaklasik yarim saat bekletip
sismelerini saglayalim. Salatanin en ustiine
haslanip yumusayan kinolari ekleyelim.

5. Ayri bir kaseye 1yemek kasigi zeytin yagini,
tuzu ve bir limonun suyunu koyup karistiralim.

6. Hazirladigimiz bu sosu salatanin tzerine
gezdirerek dékelim.Kinoa salatasi servise
hazir.Afiyet olsun...
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AYVALI
KEREVIZ
YEMLEGI

Kereviz yemedgi, disiik kalorili ve besleyici
yapisiyla saglikl bir seg tir. Kereviz, sindirimi
destekleyen lifler ve viicudu arindiran

antioksi igerir. Ayva bag G
gliclendirirken, portakal suyu C vitaminiyle enerji
saglar. Zeytinyagdi ise saglikl yag asitleriyle kalp
sagligini destekler. Hafif, lezzetli ve besleyici bir
o6glndur!

HAZIRLAMA servis
25 DAKIKA 1KISILIK

Sl Hazirlama

Icindekiler

3 adet kereviz

1¢ay bardagi zeytinyagi
1su barda@ sicak su

2 kereviz sapi

1 kuru sogan

1ayva

1 portakalin suyu

2 havug

2 adet defne yapragi
Tuz

1.Kereviz ve ayvanin kabugunu soyup iri dograyin

ve limonlu suda bekletin.

2.Kereviz saplarini 2 cm kalinliginda dograyin.

3. Soganin kabugunu soyup kiip seklinde
dograyin ve zeytinyaginda pembelesinceye
kadar kavurun.

4.Kereviz, ayva, kereviz sapi ve havucu ekleyip 3

dakika kavurun.

5.Uzerine portakal suyu, defne yapragi ve sicak

suyu ilave edin.
6.Tuz ekleyip kisik ateste kapag kapali olarak
yumusayincaya kadar pisirin. Afiyet olsun!
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KABAK
SOTE
TARIFI

Kabak, dusuk kalorili ve lif acisindan zengin bir
sebze oldugu icin sindirimi destekler ve tokluk
hissi verir. Yogurt, probiyotik icerigiyle bagirsak
sagligina fayda saglarken, ceviz ve dereotu gibi
eklemeler besin degerini arttirir. Hafif ve besleyici
bir atistirmalik ya da yan yemek icin ideal bir
secenektir!

HAZIRLAMA @ SERVIS
0 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.1ki adet buyuk boy kabagi ince dilimleyin ve
. . yag kullanmadan bir tavada sotelenene kadar
Icindekiler i,

2.Sotelenen kabaklari biraz sogumasini

o 2 adet biiyiik boy kabak bekledikten sonra bir kaseye alin.

o 3 yemek kasigi yogurt 3.Uzerine 3 yemek kasigi yogurt ekleyin.

o isteJe gdre 50gr kiyma, 4. Yogurdu tercihinize bagli olarak sarimsakli,
sarimsak yada dereotu yada kiymali yada dereotlu ve cevizli sekilde
peynir eklenebilir hazirlayabilirsiniz.

5. Tum malzemeleri iyice karistirin ve servis
yapin.

6.Hafif, lezzetli ve saglikli bir tarif sofralarinizi
susleyecek. Afiyet olsun!
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FIRINDA
YUMURTALI

- KASARLI

‘q KARNABAHAR

Karnabahar, yiiksek lif ve C wtamml lgerlglyle
sindirimi ve bag irir. Yumurta,
kaliteli protein saglayarak enerji verlr Kasar peyniri,
kalsiyum destegi sunarken, diisiik karbonhidratl bu
tarif, hafif ve besleyici bir alternatif olusturur.

PR\ HAZIRLAMA SERVIS
@ 20 DAKIKA A 1risiLk

Hazirlama

1.Karnabahari bol suda 1 tath kasigr tuzla

Icindekiler haslayin.

2.Haslanan karnabahari suzup iliyinca borcami
o 1orta boy karnabahar yaglayp iginel yaym. ) )
3.Yumurtalar bir kasede cirpip, uzerine ekleyin
e 3yumurta
ve tuzla harmanlayin.
o 1tatl kasigi tuz - ) e
. 4.Dilerseniz mantar, kirmizi veya yesil biber
e Kasar peyniri o
ekleyebilirsiniz.
5.Onceden isitilmis 200 derece finnda 20-30
dakika kadar pisirin.
6.Pisince uzerine kasar peyniri rendesini serpin
ve 5-10 dakika daha firnda pisirmeye devam
edin.
7.Sicak servis edin. Afiyet olsun!

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI



Icindekiler

o Brokoli
o 1tane havuc
e 2-3tane salatalik tursusu
o Kozlenmis kirmizi biber (2
adet)
Sosu icin:
o 2 dis sarimsak
o Yarim limon suyu
o 4 yemek kasigi zeytinyagi
o 1tatli kasigi nar eksisi
o Tuz

ZEYTINY AGLI
BROKOLI
SALATASI

Brokoli, yiiksek C vitamini ve lif icerigiyle bagisiklik
sistemini guclendirir ve sindirimi destekler. Havuc ve

kirmizi biber ioksi la doludur. Zeytinyagi kalp
sagligina fayda saglar, nar eksisi i: lse lezzet katarken
mideyi rahatlatir. Hafif ve besl: i bir sal:

PR\ HAZIRLAMA SERVIS
@ 20 DAKIKA A 1risiLk

Hazirlama

1.Brokoliyi ayiklayip buharda ya da hafifge
haslayarak yumusayana kadar pisirin,
sogutun.

2.Havucu rendeleyin ve salatalik tursusuyla
birlikte bir karistirma kabina alin.

3.Kozlenmis kirmizi biberleri dograyarak
karisima ekleyin.

4.Sos icin sarimsaklari ezin, limon suyu,
zeytinyagi, nar eksisi ve tuzla karistirin.

5.Hazirladiginiz sosu sebzelerin uzerine
dokerek iyice karistirin.

6.Salatanizi servis tabagina alip soguk servis
edin. Afiyet olsun!

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI



Icindekiler

o 1subardagi haslanmis kinoa
veya bulgur

o 1adet kozlenmis patlican

o 1adet havuc (rendelenmis)

o 1subardagi haslanmis nohut

o 1ladet kirmizi biber (ince
dogranmis)

o Tavuc semizotu veya ispanak

o Ttatl kasigi zeytinyag

o 1limonun suyu

o Tuz, karabiber ve istege bagli
baharatlar

SEBZELI
BOWL
KASLESI

Sebzeli bowl kasesi, lif, protein ve vitamin
zenginligiyle sagliga cok faydalidir. Kinoa ve bulgur
sindirimi b bagirsak sagligini korur.
Havuc, goz sagligini guclendirir; nohut enerjiyi artirir
ve kas yap 5 izotu veya

b lendirir. Zeytinyagi ve limon, sindirimi
kolaylagtirir ve vucudu toksinlerden arindirir. Dengeli
ve besleyici bir ogundur.

HAZIRLAMA SERVIS
20 DAKIKA INA 1kigiLk

Hazirlama

1.Kinoa veya bulguru haslayip sogumaya
birakin.

2.Patlicani kozleyin, kabuklarini soyup kucuk
parcalar halinde dograyin.

3.Havuc, kirmiz biber ve semizotunu yikayip
hazirlayin.

4.Haslanmis nohutu bir kaseye alin, uzerine
diger sebzeleri ekleyin.

5.Kinoa veya bulguru ekleyip tum malzemeleri
karistirin.

6.Zeytinyagy, limon suyu, tuz ve baharatlarla
tatlandinp servis edin.

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI



PROTEIN
TARIFLERI

"Saglikli bir beden igin, her lokmada
proteinle yenilenin!"

Seda Dovan
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TABANLI
PIZZA

Tavuk tabanli pizza, karbonhidrat yerine protein
kaynagi olan tavuk gégsii kullanildigi igin diigiik
kalorili ve yliksek protein igerigiyle saglkl bir
alternatiftir. Sebzelerden gelen lif ve vitaminlerle
bagisikhigi giglendirir, tok tutar ve dengeli bir
&glin sunar. Hafif ama doyurucu bir lezzettir!

PR\ HAZIRLAMA SERVIS
@ 20 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Tavuk gogsunu rondodan gegirerek kiyma
kivamina getirin. Uzerine yarim dis sarimsak
ekleyerek iyice karistirin.
lcindekiler 2.Tavuk holrcklrg_yc.gll kagit serili bir Tepsiye alin
ve yuvarlak bir pizza tabani sekli verin.
Onceden isitilmis 180°C firinda yaklasik 15

* 1adet tavuk gogst dakika kadar pisirin.

¢ Mantar 3.Taban piserken mantar, domates, biber gibi
. D?mQTeS sevdiginiz sebzeleri dilimleyin.

o Biber 4.0n pisirme tamamlandiktan sonra tavuk

o Misir

tabanini firndan cikarin. Uzerine rendelenmis
kasar peynirini serpin, ardindan sebzeleri ve
misiri ekleyin. Isteye bagli olarak baska
sebzeler de kullanabilirsiniz.

5.Uzerine tekrar kasar peyniri serptikten sonra
firna geri koyun ve peynir eriyip uzeri kizarana
kadar pisirin.

6.Firindan cikarip dilimleyerek sicak servis edin.
Afiyet olsun!

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI

o Kasar peynir
o Y% dis sanmsak
o Ve sevdiginiz difer sebzeler



BAHARATLI
KOI'TE VE
KOZLENMIS
PATLICAN
BOWL

Patlican lif inidir, sindirimi . Siyah
mercimek protein ve demir saglar, enerji verir.
Kofte kaslari destekler, yogurt bagisikligi
guclendirir. Dengeli ve besleyici bir tabaktir.

©) sesamna O s
Hazirlama

1.Baharatli kofteleri tavada pisirin.

&
2.Kozlenmis patlican ve siyah mercimegi bir

] 3
lClndeKlleI‘ kaseye alin. Uzerine kofteleri yerlestirin.

3.Yogurt ve nar eksisini uzerine gezdirip nane
o 4 adet kofte (kimyon, kirmizi yapraklariyla susleyerek servis edin. Afiyet
biber ve kisnisle olsun!
tatlandirilmis)
o 1ladet patlican (firnnda
kozlenmis ve dogranmis)
e 1/2 su bardagi haslanmis
siyah mercimek
o 2 yemek kasigi yogurt (ustune
sos icin)
o 1tath kasigi nar eksisi
o 1dal taze nane

Seda Dovan
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X ; YULAF

h UNLU
TAVUKLU
MUCVER

Tavuk ve yumurta yuksek proteinle kas yapisini
destekler. Yulaf unu ve kabak lif kaynagidir, tok
tutar ve sindirimi kolaylastirir. Dusuk kalorili, yag
orani dusuk ve vitamin zenginidir. Kabak ve
yesillikler bagisikligi guclendirir. Saglikli ve
besleyici bir alternatiftir!

7\ HAZIRLAMA SERVIS
@ 20 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Haslanmis tavuk, rendelenmis kabak, yumurta,

lCiIldekileI‘ yulaf unu ve baharatlari karistirin.

2.Karisimdan kasikla alarak yagli kagit serili

150 g tavuk gogsu (haslanmis ve tepsiye koyun.
didiklenmis) 3.180°C'de uzeri kizarmis bir hale gelene kadar
* 1 adet yumurta pisirin.

« 2 yemek kasigi yulaf unu
*1/2 kabak (rendelenmis)
* Maydanoz, dereotu

* Tuz, karabiber

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI



Icindekiler

o 4 adet balik koftesi (mezgit,
somon veya levrek
kullanabilirsiniz)

e 1/2 su bardagi haslanmis
esmer pirinc

e 1/2 avokado

o 1tath kasigi zeytinyagi

o 1yemek kasigi limon suyu

o Maydanoz, dereotu, tuz

BALIK
KOITELI
AVOKADO

- BOWL

Balik kofteleri yuksek proteinle kaslari destekler.
Avokado ve zeytinyagi kalp sagligini korur, esmer
pirinc lif icerigiyle sindirimi kolaylastirir. Bagisikligi
guclendiren vitamin ve mineraller sunar. Hafif ve
besleyici bir tabaktir!

HAZIRLAMA SERVIS.
20 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Baliklar didikleyip baharatlarla koftelik harci
hazirlayin, sekil verip 1zgara veya tavada
pisirin.

2.Esmer pirinci haslayip suzun, sogutun.

3.Bir kaseye haslanmis pirinci koyun, uzerine
dilimlenmis avokadoyu ekleyin.

4.Pisirdiginiz kofteleri pirinc ve avokadonun
uzerine yerlestirin.

5.Zeytinyagi ve limon suyunu karistirip uzerine
gezdirin. Dereotu ve maydanozla susleyerek
servis edin.

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
BESLENME UZMANI



YUKSEK PROTEINLI
TARIFLER

"Kaslariniza dost, enerjinize destek:
Yiiksek proteinli lezzetlerle tanigin!"

Seda Dovan
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: PROTEINLI
KREP

Proteinli krep, icerdigi malzemelerle sagliga bircok fayda
saglar. Protein tozu, kas gelisimini destekler ve uzun sure
tok tutar. Tam bugday unu, lif kaynagidir ve sindirimi
destekleyerek enerji verir. Yumurta, yuksek protein ve

it in icerigiyle b klik si ini lendirir ve
kaslarin onarimina yardimci olur. Sut, kalsiyum ve protein

inligiyle kemik /] . Bu tarif, hem

besleyici hem de doyurucu bir secenek sunarak dengeli
bir ogun saglar.

PP\ HAZIRLAMA SERVIS
@ 20 DAKIKA N 1risiuik

Hazirlama

1.Hamur Karnisimini Hazirlayin: Bir kaseye
0 yumurtayi kirin. Uzerine tam bugday unu,
lCindekller protein tozu ve sut ekleyerek piiriizsiiz bir
karisim elde edene kadar cirpin.

e ladet yumurta 2.Tavay Hazirlayin: Orta ateste krep tavasini

o 1yemek kasigi sade protein isitin ve hafifce yaglayin (tereyagi veya
tozu zeytinyag! kullanabilirsiniz).

e 2 yemek kasigi tam bugday 3.Hamuru Tavaya Dékiin: Bir kepce yardimiyla
unu karisimi tavaya dskiin ve tavay: hafifce

e 100 ml sut cevirerek esit yayilmasini saglayin.

e Bir tutam tuz 4.Pisirme: Krepi her iki tarafi altin rengi olana

kadar, her bir tarafini 1-2 dakika pisirin.
Spatula ile dikkatlice cevirin.

5.Servis: Krepi sicak servis edin. lcini peynir,
sebze veya tavuk gibi malzemelerle
doldurarak diirim yapabilirsiniz.

Seda Dovan
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PROTEINLI
TARHANA
CORBASI

Proteinli tarhana corbasi, geleneksel bir lezzeti modern
bir dokunusgla sunar. Tarhana, probiyotik ve lif icerigiyle
sindirimi desteklerken, protein tozu kas yapisini
guclendirir ve tok tutar. Et suyu veya tavuk suyu bagisiklik
sistemini destekler, salca ve sarimsak ise antioksidan
etkileriyle vucudu korur. Bu corba, besleyici ve doyurucu
bir ogun icin idealdir.

PR\ HAZIRLAMA @ SERVIS
@ 20 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Tarhanay Hazirlayin: Tarhanay bir kaseye
koyun, 1su bardag suyla karistirarak eritin.
s s Topaklanmamasi icin iyice cirpin.
lClndekller 2.Protein Tozunu Karistirin: Protein tozunu bir
miktar suyla ayr bir kapta karistirarak
homojen hale getirin.
3.Salcay Kavurun: Tereyagini tencerede eritin.
Salcayr ekleyip kavurun, dilerseniz

o 3 yemek kasigi toz tarhana
o 1yemek kasigi sade veya
tuzsuz protein tozu

e 5subardag su (istege bagl rendelenmis sarimsagr ekleyerek karistirin.
et suyu veya tavuk suyu) 4.Su ve Tarhana Ekleyin: Kavrulan saleanin

o 1yemek kasigi tereyagi veya uzerine kalan suyu ekleyin. Kaynadiginda
zeytinyagi tarhana karisimini yavas yavas ekleyip surekli

o 1tatl kasigi domates salcasi
o 1dis sanmsak (istege bagli)
o Tuz, karabiber, kirmizi biber

karistirarak pisirin.

5.Protein Tozunu Ekleyin: Corba ilindiktan sonra
protein tozu kansimini ekleyin ve kanstirarak
kivam almasini saglayin.

6.Tatlandirin: Tuz, karabiber ve kirmizi biber
ekleyerek servis yapin.

Seda Dovan

DIYETISYEN VE
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PROTEINLI
HAYDARI

Proteinli sarimsakli yogurt, sagliga pek cok fayda saglar.
Protein tozu, kas yapisini destekler ve uzun sure tok tutar.
Yogurt, probiyotik icerigiyle bagirsak sagligini korur ve
bagisikligi guclendirir. Zeytinyagi, saghkli yaglar icerdigi
icin kalp sagligini destekler. Sarimsak, antibakteriyel ve
bagisiklik guclendirici etkisiyle bilinir. Dereotu ve nane,
sindirimi kolaylastirir ve ferahlatici bir tat katar. Bu tarif,
hem besleyici hem de sindirimi destekleyici bir
atistirmalik sunar.

PP\ HAZIRLAMA -@ SERVIS
@ 20 DAKIKA INA 1rigiLK

Hazirlama

1.Yogurdu Hazirlayin: Bir su bardagi suzme
s 0 yogurdu derin bir kaseye alin. Catalla veya
lClndekller cirpiciyla piirtizsiiz bir kivam alana kadar
karistirin. Yogurdun oda sicakliginda

e 1subardagi suzme yogurt olmasina dikkat edin.

o 1yemek kasigi sade veya 2.Protein Tozunu Ekleyin: 1 yemek kasigi sade
tuzsuz protein tozu veya tuzsuz protein tozunu azar azar

o Tyemek kasigi zeytinyagi ekleyerek karistirin. Topaklanmamasi icin

e 1dis sanmsak (rendelenmis iyice karistirmaya dikkat edin.
veya ezilmis) 3.Baharatlari ve Sarimsagi Ekleyin:

e Tyemek kasigi ince kiyilmis Rendelenmis veya ezilmis sarimsag, dereotu,
dereotu kuru nane ve istege bagli tuzu ekleyerek tum

e 1tatl kasig kuru nane malzemeleri iyice birlestirin.

o Ttath kasigi tuz (istege bagl) 4.Servis Edin: Dilerseniz uzerine pul biber veya

iri kiyilmis ceviz ekleyerek servis yapin.

Seda Dovan
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Icindekiler

HAMUR MALZEMELERI:

1su bardagi tam bugday unu
1yemek kasigi sade protein
tozu

2 yemek kasigi tereyagi
1yumurta

Azar azar su

IC HARG MALZEMELERT:

200 gr mantar (ince
dilimlenmis)

1 adet ince dogranmis sogan
1yemek kasigi zeytinyag:
Tuz, karabiber

2 adet yumurta

1/2 su bardagi krema
1yemek kasigi protein tozu
Rendelenmis kasar veya
beyaz peynir

PROTEINLI
PANKEK
PIZZA

Proteinli pankek pizza, lif, protein ve mineraller acisindan
zengin olup sindirimi destekler, enerji verir ve kas yapisini

guclendirir. Doyurucu ve lezzetli bir secenektir.
7\ HAZIRLAMA SERVIS
@ 20 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Hamur: Un, protein tozu ve tereyagini
karistirin, yumurtay: ekleyin ve yumusak bir
hamur yogurun. Strece sararak 20-30 dakika
dinlendirin.

Q.ig Harc: Zeytinyaginda sogan ve mantarlari
soteyin, ardindan yumurta, krema, protein
tozu ve baharatlar kanstinp peynir ekleyin.

3.Pankekin Hazirlanmasi: Hamuru tart kalibina
yayin, delikler acin. Mantarlari yerlestirin,
kremali karisimi dokun.

4.Pisirme: 180 °C firnda 30-35 dakika altin
sarist olana kadar pisirin.

Seda Dovan
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Icindekiler

o Kabak dilimleri (veya lazanya
yapragi)

o 1yemek kasigi protein tozu

o Peynirliic hare (lor veya
kasar peyniri)

e Domates sosu

PROTEINLI
SEBZELI
LAZANYA

Proteinli sebze yast, saglikli iyle hem
lezzetli hem de besleyicidir. Kabak, dusuk kalorisi ve lif
icerigiyle sindirimi destekler. Protein tozu, kas yapisini
guclendirir ve tok tutar. Peymr, kalslyum ve protein
inligiyle kem:k I sosu,
ve i icerdigi icin b. klik si ini
guclendmr Bu tarif, dengeli bir ogun icin ideal bir secenek
sunar.

PR\ HAZIRLAMA SERVIS
@ 30 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Sebzeleri Hazirlayin: Kabaklari ince dilimler

halinde dograyin veya lazanya yapraklar
kullanin.

2.le Harel Hazirlayin: Lor peyniriyle protein
tozunu kanistirarak ic harer hazirlayin.

3.Domates Sosu: Domates sosunu tencerede
isitin ve baharatlarla tatlandirin.

4.Kat Kat Dizme: Firin kabina sirasiyla domates
sosu, kabak dilimi ve peynirli harei kat kat

dizin.
5.Pisirme: Onceden isitilmis 180 °C firinda 20
dakika pisirin.

8.Servis: Lazanyay: sicak olarak servis edin.

Seda Dovan
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Icindekiler

o 1subardagi rendelenmis
kabak ve havuc

o 1/2 su bardagi lor peyniri

o 2 yemek kasigi sade protein
tozu

e lyumurta

o Baharatlar (pul biber,
karabiber, kekik)

PROTEINLI
SLEBZLE
KOFTESI

Proteinli sebze koftesi, dengeli besin icerigiyle sagliga cok
faydalidir. Kabak ve havuc, lif kaynagi olup sindirimi
destekler. Lor peyniri ve protein tozu, kas yapisini
guclendiren kaliteli protein sunar. Yumurta, bagisiklik
sistemini destekleyen protem ve vitaminler icerir.
Baharatlar, boli: landirici ve ioksid.
etkileriyle sagligi destekler Bu tarif, hem besleyici hem de
hafif bir ogun icin idealdir.

PP HAZIRLAMA servis
@ 30 DAKIKA N 1kisiLk

Hazirlama

1.Sebzeleri Hazirlayin: Rendelenmis kabak ve
havucun suyunu sikin. Ardindan lor peyniri,
yumurta ve protein tozunu bir karistirma
kabina alin.

2.Baharatlar Ekleyin: Kanisima baharatlar
ekleyin ve tum malzemeleri guzelce yogurun.

3.Kofte Sekli Verin: Karisimdan ceviz
buyuklugunde parcalar alarak kofte sekli
verin.

4.Pisirme: Kofterleri yagl kagit serili bir tepsiye
dizin ve 180 °C firinda 20 dakika pisirin.
Alternatif olarak az yagda tavada onlu arkali
kizartabilirsiniz.

5.Servis: Sicak veya soguk olarak servis edin.
Yaninda yogurt sosu ile tuketebilirsiniz.

Seda Dovan
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PROTEINLI
MANTARLI
KIS

Bu proteinli mantarli tart, dengeli besin icerigiyle sagliga
faydalidir. Tam bugday unu lif kaynagi olup sindirimi
destekler. Protein tozu ve peynir kas gelisimini
desteklerken, mantar ve sogan bagisiklik sistemini
guclendiren vitaminler saglar. Krema enerji verir ve lezzet
katar. Bu tarif, besleyici ve doyurucu bir ogun secenegidir.

PP HAZIRLAMA servis
@ 30 DAKIKA N 1isik

Hazirlama

1.Hamuru Hazirlayin: Tam bugday unu, protein
tozu ve tereyagini bir kaba alin. Parmak
s s ucuyla tereyagini una yedirerek kum
lClndekller kivaminda bir karisim elde edin. Yumurtay
ekleyip yumusak bir hamur yogurun. Strecle

HAMUR MALZEMELERI: sarip buzdolabinda 20 dakika dinlendirin.
o 1subardagi tam bugday unu 2.1¢ Harer Hazirlayin: Tavaya biraz zeytinyag
o 1yemek kasigi sade protein ekleyip sogani ve mantari soteyin. Tuz ve
tozu karabiberle tatlandirin. Ayri bir kasede
o 2 yemek kasigi tereyagi (veya kremayi ve rendelenmis peyniri karistirin.
zeytinyagi) 3.Tart Sekillendirin: Dinlenmis hamuru un
_» Tyumurta . serpilmis zeminde acip tart kalibina yayin.
IC HARC MALZEMELERI: Catalla tabanina delikler acarak kabarmasini
¢ Mantar (ince dilimlenmis) onleyin.
e Sogan (ince dogranmis) 4.Harglan Ekleyin: Mantarli karisimi hamurun
e 1/2 su bardagi krema uzerine yayin, ardindan kremali harci dokun.
¢ Rendelenmis peynir (kasar 5.Pisirme: Onceden isitilmis 180 °C firnda 30-
veya beyaz peynir) 35 dakika altin sarisi olana kadar pisirin.
o Tuz, karabiber 8.Servis: Tarti dilimleyerek sicak servis edin.

Seda Dovan
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SAGLIKLI CAY
TARIFLERI

"Her yudumda huzur ve tazelik: Cay
tarifleriyle keyfinize keyif katin!"

Seda Dovan
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Icindekiler

o 10 bardak sicak su
o 3 poset yesil cay

e Yarim limon

o 1orta boy salatalik
e 2 adet kuru kayisi

ODEM
CAYI

Odem caysi, icerdigi dogal malzemelerle vucudu
toksinlerden arindirir ve sagliga pek cok fayda saglar.
Yesil cay, boli: yi1 hizlandirir, yag y
ve ioksi la du korur. Limon, C

iyle b lendirir ve inlerin
atilmasini destekler. Salatalik, yuksek su icerigiyle
vucudu nemlendirir ve odemi azaltir. Kuru kayisi ise lif
ve dogal seker kaynagi olarak sindirimi duzenler ve
enerji saglar. Bu cay, hafif ve saglkl bir vucut icin
ideal bir destek sunar.

HAZIRLAMA SERVIS
20 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1. Yesil cayi 10 dakika boyunca kaynamis suya
demleyin.

2.Ardindan yarim limonu dilimleyerek, salatalik
ve kuru kaysi ile birlikte cayin icine ekleyin.

3.Tum malzemeleri karistirin ve cayinizi servis
edin. Afiyet olsun!

Seda Dovan
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Icindekiler

o lavug Maydanoz

e 1avug Kiraz Sapi

o 1avug Misir Puskiilu

o 1avug Hibiskus

e 2 adet Kuru Kayisi

o 2 Adet gubuk targin

o Y2 gay kasi Taze Zencefil

HIBISKUS
CAYI

Bu hibiskus ¢ayi, odem atmaya, sindirimi

ve i yi hi irmaya
yardimci olur. Maydanoz ve kiraz sapi idrar
sokturucu ozellikler sunarken, hibiskus bagisikligi
guclendirir. Kuru kayisi sindirimi destekler, tarcin
kan sekerini dengeler, taze zencefil ise anti-
inflamatuar etkileriyle vucudu rahatlatir. Dengeli
ve dogal bir detoks icecegidir!

| HAZIRLAMA servis
10 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Tum malzemeleri (1 avuc maydanoz, 1 avuc
kiraz sapi, 1 avuc misir puskulu, 1 avue
hibiskus, 2 adet kuru kayisi, 2 adet cubuk
tarcin ve %2 cay kasigi taze zencefil) derin bir
demleme kabina alin.

2.Uzerine 1 litre kaynar su ekleyin.

3.Malzemelerin aromasinin suya iyice gecmesi
icin yaklasik 10-15 dakika boyunca demleyin.

4.Cayi bir suzgec yardimiyla suzerek bardaga
alin ve istege bagli olarak ilik veya sicak
servis edin.
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REZENE VE
MAYDANOZ
CAYI

Rezene, dogal bir diuretik olup vucuttan fazla
suyun atilmasina yardimci olur. Maydanoz, odem
atici ozellikleriyle bilinir ve bobrek sagligini
destekler. Bu cay, fazla siviyi atarak vucudu
rahatlatir.

(AZIRLAMA servis
10 DAKIKA 1KISILIK

Hazirlama

1.Rezene tohumu ve maydanozu bir bardaga
ekleyin.
2.Uzerine kaynar suyu dokun.

] ] - ;) .
lClIldEl(lleI‘ 3.5-10 dakika demledikten sonra suzun ve sicak

olarak tuketin.

o 1tatl kasigi rezene tohumu

o Ttatli kasigi dogranmis taze
maydanoz

o 1subardagi sicak su
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Icindekiler

o 1adet poset yesil cay
o 3subardagi sicak su

o 200 mililitre maden suyu (1

sise)
e 1/2 adet limonun suyu

DUKAN
BIRASI

Yesil cay, anti i la dolu olup
hizlandirir. Maden suyu minerallerle destek saglar,
limon ise b irir ve in

atilmasina yardimci olur. Hafif ve ferahlatici bir
detoks icecegidir.

SERVIS
1KISILIK

Hazirlama

1. Yesil cay posetini 3 su bardag: sicak suya
ekleyin ve 5-7 dakika demleyin.

2.Demlenmis cay soguduktan sonra poseti
gikarin.

3.Karisima maden suyu ve limon suyunu
ekleyerek karistirin.

4.1stege bagli olarak buz ekleyerek soguk
olarak tuketin.
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