
Ruhunuzu ve Bedeninizi
Besleyen Tarifler

‘Bilinçli Tabaklar Güçlü Bedenler’

TARIF DEFTERI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



KAHVALTILIK
TARIFLER

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan

"Güne lezzetli bir başlangıç için, kahvaltının
mutluluğunu sofralarınıza taşıyın!"



HAZIRLAMA

10 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
2 adet yumurta
1 su bardagı haslanmıs yesil
mercimek
1 adet kucuk boy kuru sogan
(ince dogranmıs)
1 adet kucuk boy domates
(istege baglı, kup dogranmıs)
1 yemek kasıgı zeytinyagı
1 tatlı kasıgı tuz
½ cay kasıgı karabiber
½ cay kasıgı pul biber (istege
baglı)
Bir tutam maydanoz (ince
dogranmıs, istege baglı)

Bir kasede yumurtaları cirpın ve icine tuz,
karabiber ve istege baglı pul biber ekleyip
karıstırın.

1.

Tavayı ısıtın ve tereyagını veya zeytinyagını
ekleyin.

2.

İnce dogranmıs soganı tavada kavurun,
ardından haslanmıs mercimekleri ve
domatesi ekleyip 2-3 dakika soteleyin.

3.

Mercimekli karısımı duzgun bir sekilde
yayarak tavaya alın. Uzerine cırpılmıs
yumurtaları dokun.

4.

Omletin altı pistiğinde, ust tarafını cevirmek
icin dikkatlice ters cevirin veya pismeye
bırakın.

5.

Uzerine ince dogranmıs maydanoz serpip
sıcak servis edin. Afiyet olsun!

6.

Mercimekli omlet, yuksek protein, lif ve demir
icerigiyle tok tutar, sindirimi destekler ve kan sekerini
dengeler. Yumurtalar kas gelisimini desteklerken,
sogan ve domates bagisikligi guclendiren
antioksidanlar icerir. Zeytinyagi kalp sagligini korur,
maydanoz ve baharatlar ise vucudu toksinlerden
arindirir. Dengeli bir ogun icin besleyici ve doyurucu
bir secenektir.

MERCIMEKLI
OMLET  

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Kapya biber, sivri biber, domates ve salatalıgı
yıkayıp kucuk dograyın.

1.

Rokayı ve maydanozu yıkayıp suyunu suzun.2.
Haslanmıs yumurtayı dilimleyin, avokadoyu
dograyın ve peyniri hazır edin.

3.

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

4.

Yanında bir dilim ekmek ile servis yapın.5.

Bu kahvaltı salatası, omega-3, vitamin ve protein
zenginligiyle saglıga faydalıdır. Keten tohumu ve
corek otu bagısıklıgı guclendirir, avokado kalp
saglıgını destekler. Domates ve biberler enerji verir,
roka ve maydanoz toksin atımını destekler. Yumurta
ve peynir tok tutar, zeytin ve ekmek enerji saglar.
Dengeli ve saglıklı bir baslangıc sunar.

Içindekiler
1 adet haslanmıs yumurta
½ avokado
1 adet kapya biber
4-5 adet sivri biber
5-6 dal roka
1 orta boy domates
1 orta boy salatalık
Bir tutam maydanoz
5 adet zeytin
1 ince dilim peynir veya 3
yemek kasıgı lor peyniri
1 tatlı kasıgı keten tohumu
1 tatlı kasıgı corek otu

KAHVALTI
SALATASI
AVOKADOLU

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Kapya biberi ve sivri biberleri ince ince
dograyın.

1.

Salatalıgı kabuklarını soyduktan sonra halka
ya da kucuk kucuk dograyın.

2.

Roka ve maydanozu guzelce yıkayıp suyunu
suzun.

3.

Tum malzemeleri bir karıstırma kabına alın ve
guzelce karıstırın.

4.

Uzerine keten tohumu ve corek otunu serpin.5.
Istege baglı olarak zeytinyagı ve limon suyu
ekleyebilirsiniz.

6.

Keten tohumlu rokalı kahvaltı salatası, icerdigi
malzemelerle saglıga pek cok fayda saglar. Keten
tohumu sindirimi duzenler ve kalp saglıgını destekler.
Corek otu bagısıklıgı guclendirir ve iltihaplanmayı
azaltır. Roka C ve K vitaminiyle kemik saglıgını korur.
Biberler enerji verir ve bagısıklıgı destekler. Salatalık
vucudu nemlendirir ve toksinleri atar. Maydanoz ise
idrar sokturucu etkisiyle vucudu temizler. Bu salata
hafif ve besleyici bir secenek sunar.

Içindekiler
1 adet kapya biber
4-5 adet sivri biber
3 çeri domates
10 dal roka
1 orta boy salatalık
Bir tutam maydanoz
1 tatlı kasigi keten tohumu
1 tatlı kasigi corek otu

KETEN
TOHUMLU
ROKALI
KAHVALTI
SALATASI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

10 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1 adet kapya biber
 1 dilim peynir 

Kapya biberi iyice yıkayın ve ortadan ikiye
keserek çekirdeklerini temizleyin.

1.

 İç kısmına bir dilim peynir yerlestirin. 2.
Tercih ettiginiz peynir türünü (örneğin kasar,
beyaz peynir ya da mozzarella)
kullanabilirsiniz. 

3.

Peynirli kapya biberleri tost makinesine
yerlestirin. 

4.

Tost makinesini yagsız bir sekilde kullanarak
biberlerin dısı hafif kızarana ve peynir eriyene
kadar pisirin. 

5.

Ortalama 3-5 dakika içinde tostunuz hazır
olacaktır. Afiyet Olsun!

6.

Kapya biberli tost, sağlıklı ve hafif bir
atıştırmalıktır. Kapya biber, yüksek C vitamini ve
antioksidan içeriğiyle bağışıklık sistemini
güçlendirir ve metabolizmayı hızlandırır. İçine
eklenen peynir, kaliteli protein ve kalsiyum sağlar,
kemik ve kas sağlığını destekler. Yağsız pişirme
yöntemiyle ekstra kalori ve yağ alımını azaltır. Hem
lezzetli hem de besleyici bir seçenektir!

KAPYA
BIBERLI
TOST TARIFI 

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

10 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
2 yumurta
4 yemek kasıgı yulaf ezmesi
1 yemek kasıgı yogurt
Tuz
Sevdiğiniz peynir
Yaglı kagıt

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

1.

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

2.

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

3.

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

4.

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

5.

Sicak servis edin. Afiyet olsun!6.

Yulaf tost, lif bakımından zengin olan yulaf sayesinde
uzun süre tok tutar ve sindirimi destekler. Yumurta,
kaliteli protein ve B vitamini sağlayarak kas gelişimine
katkı sunar. Yoğurt, probiyotik içeriğiyle bağırsak
sağlığını güçlendirir ve kalsiyum desteği sağlar. Peynir
ve isteğe bağlı zeytinyağı, sağlıklı yağ ve enerji
kaynağıdır. Bu tarif, dengeli ve besleyici içeriğiyle
metabolizmayı hızlandırır, bağışıklık sistemini
destekler ve sağlıklı bir öğün alternatifi sunar.

YULAF
TOST

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



ÇORBA
TARIFLERI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan

"Her kaşığında sağlık ve huzur; sıcacık çorbalarla
ruhunu ısıt!"



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
400 gr balkabağı
 1 Adet soğan
 1 adet havuç
 2 diş sarımsak
 2 yemek kaşığı zeytinyağı
 1 çay kaşığı tuz
 1 çay kaşığı karabiber

Tencereye zeytinyagını ekleyip kızmasını bekle.1.
 Sogan ve havuçları küp küp kesip kızmıs
zeytinyagının içine ekle. 5-7 dakika kadar
soteleyip sebzelerin renk degistirmesini bekle.

2.

 Sarımsakları 2’ye bölüp ekle ve 2 dakika daha
sotelemeye devam et.

3.

Balkabaklarını da küp küp kesip sebzelerin
üzerine ekle ve sotelemeye devam et. 

4.

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

5.

15-20 dakika sonra sebzelerin yumusadıgını
göreceksin, el blenderıyla malzemeleri ezme
zamanı!     

6.

 Blender ile çorbayı pürüzsüz hale getirdikten
sonra mis gibi sağlıklı ve besleyici balkabagı
çorban hazır. Sifa olsun !

7.

Balkabağı çorbası, içerdiği yüksek lif ve
vitaminlerle bağışıklık sistemini güçlendirir,
sindirimi destekler ve tokluk sağlar. A vitamini
bakımından zengin balkabağı, göz sağlığını
korurken, soğan ve sarımsak antibakteriyel
özellikleriyle vücut direncini artırır. Düşük kalorisi
ve besleyici yapısıyla hem hafif hem de doyurucu
bir öğündür.

BALKABAGI
ÇORBASI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

15 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1 yemek 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

Bir tencereye zeytinyagini ekleyin ve sogani
kavurun.

1.

Zencefili ekleyerek hafifce karistirin.2.
Ardindan kereviz, brokoli ve rezeneyi ekleyin,
2-3 dakika boyunca sebzeleri kavurun.

3.

Tencereye suyu ilave edin ve sebzeler
yumusayana kadar kaynatin.

4.

Tuz, karabiber ve kimyonu ekleyin, blender ile
pürüzsüz hale getirin.

5.

Bu corba, quercetin icerigi yuksek gidalardan
olusur. Bagisikligi guclendirir, norolojik
hastaliklarin onlenmesine ve kanser riskinin
azaltilmasina destek olur. Lif ve vitamin
zenginligiyle sindirimi destekler, hafif ve doyurucu
bir alternatif sunar. Afiyet olsun!

BROKOLI
ÇORBASI 

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

15 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1 yemek kasıgı un
2 adet közlenmis kırmızı
biber
1 yemek kasıgı sıvı yag
6 su bardagı su

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

1.

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

2.

Birkac dakika boyunca karistirarak birlikte
kavurmaya devam edin. 

3.

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

4.

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

5.

Tencerenin kapagini kapatarak corbayi
kaynamaya birakin. 

6.

Kaynadiktan sonra corbanizi blender
yardimiyla puruzsuz hale getirin. Sicak servis
yapabilirsiniz. Afiyet olsun!

7.

Közlenmiş kırmızı biber çorbası, C vitamini ve
antioksidan açısından zengin kırmızı biber
sayesinde bağışıklık sistemini güçlendirir. Lif
içeriğiyle sindirimi destekler, un ve yağın kontrollü
miktarıyla hafif ve dengeli bir öğün sunar. Pratik,
lezzetli ve besleyici bir seçenektir.

KÖZLENMIS
KIRMIZI
BIBER
ÇORBASI 

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

15 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1/2 karnabahar
1/4 su bardagi kaju fıstıgı
1 tatlı kasıgı zeytinyagı
1 küçük sogan
1 dis sarımsak
1/2 cay kasıgı muskat
1 su bardagi su veya sebze
suyu
Tuz, karabiber

Ilk olarak karnabaharı ciceklerine ayırın. Buyuk
parcalara bolup yıkayın.

1.

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

2.

Zeytinyagını bir tencerede ısıtın. Soganı soyup
kucuk kucuk dograyın ve tencereye ekleyin.
Soganlar yumusayana kadar kavurun.

3.

Sarımsagı soyup ince ince dograyın ve
kavrulmus sogana ekleyin. Birkac dakika daha
karıstırarak pisirin.

4.

Karnabaharları tencereye ekleyip 3-4 dakika
daha kavurun.

5.

Suyu veya sebze suyunu ekleyin. Tum
malzemeleri karıstırıp, kaynamaya bırakın.
Karnabaharlar yumusayıncaya kadar pisirin
(yaklasık 15-20 dakika).

6.

Ocaktan aldiktan sonra muskat ve kavrulmus
kaju fıstıklarını ekleyin.

7.

Corbayı bir el blenderı ile puruzsuz bir kıvama
gelene kadar cekin.

8.

Tuz ve karabiberle tatlandırıp sıcak olarak
servis edin.

9.

Karnabahar lif ve düşük kalorisiyle sindirimi
destekler, bağışıklığı güçlendirir. Kaju fıstığı
sağlıklı yağlar ve protein sağlar, enerji verir.
Sarımsak ve muskat ise anti-inflamatuar
özellikleriyle vücudu toksinlerden arındırır. Dengeli
ve besleyici bir çorbadır.

KARNABAHAR
VE KAJU
FISTIKLI
ÇORBA

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

15 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
2 adet tatlı patates
1 tatlı kasigi taze zencefil
(rendelenmis)
1 tatlı kasigi zeytinyagi
1/2 sogan
1 dis sarımsak
1 su bardagi su veya sebze
suyu
1/2 cay kasigi tarcin
Tuz, karabiber

Tatlı patateslerin kabuklarını soyup kup
seklinde dograyın. Soganı soyup kucuk kucuk
dograyın. Sarımsagı da ince ince dograyın.

1.

Zeytinyagini bir tencerede orta ateste ısıtın.
Once dogranmis soganı ekleyin ve soganlar
yumusayana kadar kavurun.

2.

Ardından dogradıgınız sarımsagı ekleyin ve
birkaç dakika daha kavurun, sarımsakların
kokusu çıkana kadar pisirin.

3.

Tatlı patatesleri tencereye ekleyin ve birkaç
dakika karıstırarak kavurun. Bu islem,
patateslerin lezzetinin ortaya çıkmasına
yardımcı olur.

4.

Suyu veya sebze suyunu ekleyin ve karıstırın.
Tencerenin kapagını kapatıp, tatlı patatesler
yumusayana kadar yaklasık 15-20 dakika
pisirin.

5.

Patatesler yumusadıgında, rendelenmis taze
zencefili ve tarcını ekleyin. Bu baharatlar,
corbaya guzel bir aroma katacaktır.

6.

Corbayı bir el blenderı ile puruzsuz bir kıvama
gelene kadar karıstırın. Eger corbanın kıvamı
cok yogun olduysa, bir miktar daha sıcak su
ekleyebilirsiniz.

7.

Tuz ve karabiberle tatlandırın. Corbanız hazır
oldugunda, sıcak olarak servis edin.

8.

Tatlı patates, beta-karoten ve lif açısından
zengindir, bağışıklığı güçlendirir ve sindirimi
destekler. Zencefil mideyi rahatlatır ve
iltihaplanmayı azaltır. Tarçın ise kan şekerini
dengeler ve metabolizmayı hızlandırır. Bu çorba,
besleyici ve enerji veren bir seçenektir.

TATLI
PATATES VE
ZENCEFILLI
ÇORBA

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



SEBZE 
TARIFLERI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan

"Doğanın rengarenk lezzetleriyle sofralarınıza
sağlık katın!"



HAZIRLAMA

15 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1 su bardağı maş fasulyesi
(bir gece önceden ıslatılmış) 
2 yemek kaşığı nar veya
sevdiğiniz meyve
1 tatlı kaşığı kaşığı zeytinyağı
1 tatlı kaşığı tuz
½ adet limonun suyu
½ demet dereotu

Mas fasulyesini bir gece önceden
ıslatın.Islattıgınız fasulyeleri 10-15 dakika
haslayın.

1.

Dereotunu ince ince kıyın.2.
Haslanan fasulyeleri soğutun.3.
Cam bir kasede mas fasulyesi ve nar tanelerini
karıstırın.

4.

Baska bir kasede zeytinyagı, tuz ve limon
suyunu karıstırın.

5.

Hazırladıgınız sosu mas fasulyesiyle karıstırın.6.
 En son ince kıyılmıs dereotunu ekleyin ve
salatanız hazır! Iste bu kadar, afiyet olsun!

7.

Maş fasulyesi salatası, yüksek protein ve lif
içeriğiyle tokluk sağlar, kan şekerini dengeler ve
sindirimi destekler. Nar taneleri antioksidan,
zeytinyağı ise sağlıklı yağ kaynağıdır. Düşük kalorili
yapısıyla kilo kontrolüne yardımcı olur ve
metabolizmayı hızlandırır. Sağlıklı ve lezzetli bir
seçim!

MAS
FASULYESI
SALATASI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

15 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
15 Yaprak Marul 
2 Adet (Orta) Domates 
1 Su Bardağı (200 ml lik)
Kinoa (çiğ) 
1 ince dilim Ananas
1 Fincan (Normal) Kuru
Barbunya (pişmiş) 
2 Adet (Orta) Kırmızı Biber
(Pişmiş) 
4 Adet Yeşil Soğan 
1 Çorba Kaşığı Zeytinyağı 
Tuz
Limon

Marulları ve yesil soganları ince ince,
domatesleri küp küp, kırmızı biberleri parmak
kalınlıgında enlemesine dograyalım.

1.

 Dogradıgımız tüm malzemeleri salata
kasesine alalım. 

2.

Üzerine haşlanmıs kırmızı banbunyayı da
ekleyelim. 

3.

Ayrı bir kasede bir su bardağı kinoanın üzerine
sıcak su ekleyip, yaklasık yarım saat bekletip
sismelerini saglayalım. Salatanın en üstüne
haşlanıp yumusayan kinoları ekleyelim. 

4.

Ayrı bir kaseye 1 yemek kasıgı zeytin yagını,
tuzu ve bir limonun suyunu koyup karıstıralım.

5.

 Hazırladıgımız bu sosu salatanın üzerine
gezdirerek dökelim.Kinoa salatası servise
hazır.Afiyet olsun…

6.

Kinoa salatası, yüksek lif ve protein içeriğiyle
tokluk sağlar ve kan şekerini dengeler.
Sebzelerden gelen vitamin ve mineraller bağışıklığı
desteklerken, zeytinyağı sağlıklı yağ kaynağıdır.
Besleyici, düşük kalorili ve lezzetli bir seçenek
olarak sağlıklı beslenmede tercih edilir. Kinoa
sağlık için çok faydalıdır, üstelikte kan şekerini
dengeleme içinde tok tutucu ve lif özelliği dolayısı
ile tercih edilmelidir

KINOA
SALATASI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

25 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
3 adet kereviz
1 çay bardağı zeytinyağı
1 su bardağı sıcak su
2 kereviz sapı
1 kuru soğan
1 ayva
1 portakalın suyu
2 havuç
2 adet defne yaprağı
Tuz

Kereviz ve ayvanın kabugunu soyup iri dograyın
ve limonlu suda bekletin. 

1.

Kereviz saplarını 2 cm kalınlıgında dograyın.2.
 Soganın kabugunu soyup küp seklinde
dograyın ve zeytinyagında pembelesinceye
kadar kavurun.

3.

Kereviz, ayva, kereviz sapı ve havucu ekleyip 3
dakika kavurun. 

4.

Üzerine portakal suyu, defne yaprağı ve sıcak
suyu ilave edin. 

5.

Tuz ekleyip kısık ateste kapagı kapalı olarak
yumusayıncaya kadar pisirin. Afiyet olsun!

6.

Kereviz yemeği, düşük kalorili ve besleyici
yapısıyla sağlıklı bir seçenektir. Kereviz, sindirimi
destekleyen lifler ve vücudu arındıran
antioksidanlar içerir. Ayva bağışıklığı
güçlendirirken, portakal suyu C vitaminiyle enerji
sağlar. Zeytinyağı ise sağlıklı yağ asitleriyle kalp
sağlığını destekler. Hafif, lezzetli ve besleyici bir
öğündür!

AYVALI
KEREVIZ
YEMEGI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

10 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
2 adet büyük boy kabak
3 yemek kasıgı yogurt
isteğe göre 50gr kıyma,
sarımsak yada dereotu yada
peynir eklenebilir

Iki adet buyuk boy kabagi ince dilimleyin ve
yag kullanmadan bir tavada sotelenene kadar
pisirin. 

1.

Sotelenen kabaklari biraz sogumasini
bekledikten sonra bir kaseye alin. 

2.

Uzerine 3 yemek kasigi yogurt ekleyin.3.
 Yogurdu tercihinize bagli olarak sarimsakli,
kıymalı yada dereotlu ve cevizli sekilde
hazirlayabilirsiniz.

4.

 Tum malzemeleri iyice karistirin ve servis
yapin. 

5.

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

6.

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!

KABAK
SOTE
TARIFI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Karnabaharı bol suda 1 tatlı kasıgı tuzla
haslayın.

1.

Haslanan karnabaharı suzup ılıyınca borcamı
yaglayıp içine yayın.

2.

Yumurtaları bir kasede cirpıp, uzerine ekleyin
ve tuzla harmanlayın.

3.

Dilerseniz mantar, kırmızı veya yesil biber
ekleyebilirsiniz.

4.

Önceden ısıtılmıs 200 derece fırında 20-30
dakika kadar pisirin.

5.

Pisince uzerine kasar peyniri rendesini serpin
ve 5-10 dakika daha fırında pisirmeye devam
edin.

6.

Sicak servis edin. Afiyet olsun!7.

Karnabahar, yüksek lif ve C vitamini içeriğiyle
sindirimi destekler ve bağışıklığı güçlendirir. Yumurta,
kaliteli protein sağlayarak enerji verir. Kasar peyniri,
kalsiyum desteği sunarken, düşük karbonhidratlı bu
tarif, hafif ve besleyici bir alternatif oluşturur.

Içindekiler
1 orta boy karnabahar
3 yumurta
1 tatlı kasıgı tuz
Kasar peyniri

FIRINDA
YUMURTALI,
KASARLI
KARNABAHAR

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Brokoliyi ayıklayıp buharda ya da hafifçe
haslayarak yumusayana kadar pisirin,
sogutun.

1.

Havucu rendeleyin ve salatalik tursusuyla
birlikte bir karistirma kabina alin.

2.

Kozlenmis kirmizi biberleri dograyarak
karisima ekleyin.

3.

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

4.

Hazirladiginiz sosu sebzelerin uzerine
dokerek iyice karistirin.

5.

Salatanizi servis tabagina alip soguk servis
edin. Afiyet olsun!

6.

Brokoli, yüksek C vitamini ve lif icerigiyle bagisiklik
sistemini guclendirir ve sindirimi destekler. Havuc ve
kirmizi biber antioksidanlarla doludur. Zeytinyagi kalp
sagligina fayda saglar, nar eksisi ise lezzet katarken
mideyi rahatlatır. Hafif ve besleyici bir salatadir.

Içindekiler
Brokoli
1 tane havuc
2-3 tane salatalik tursusu
Kozlenmis kirmizi biber (2
adet)

Sosu icin:
2 dis sarimsak
Yarim limon suyu
4 yemek kasigi zeytinyagi
1 tatli kasigi nar eksisi
Tuz

ZEYTINYAGLI
BROKOLI
SALATASI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Kinoa veya bulguru haslayıp sogumaya
bırakın.

1.

Patlıcanı kozleyin, kabuklarını soyup kucuk
parcalar halinde dograyın.

2.

Havuc, kırmızı biber ve semizotunu yıkayıp
hazırlayın.

3.

Haslanmıs nohutu bir kaseye alın, uzerine
diger sebzeleri ekleyin.

4.

Kinoa veya bulguru ekleyip tum malzemeleri
karıstırın.

5.

Zeytinyagı, limon suyu, tuz ve baharatlarla
tatlandırıp servis edin.

6.

Sebzeli bowl kasesi, lif, protein ve vitamin
zenginligiyle saglıga cok faydalıdır. Kinoa ve bulgur
sindirimi destekler, patlıcan bagırsak saglıgını korur.
Havuc, goz saglıgını guclendirir; nohut enerjiyi artırır
ve kas yapısını destekler. Semizotu veya ıspanak,
bagısıklıgı guclendirir. Zeytinyagı ve limon, sindirimi
kolaylaştırır ve vucudu toksinlerden arındırır. Dengeli
ve besleyici bir ogundur.

Içindekiler
1 su bardagı haslanmıs kinoa
veya bulgur
1 adet kozlenmis patlıcan
1 adet havuc (rendelenmis)
1 su bardagı haslanmıs nohut
1 adet kırmızı biber (ince
dogranmıs)
1 avuc semizotu veya ıspanak
1 tatlı kasıgı zeytinyagı
1 limonun suyu
Tuz, karabiber ve istege baglı
baharatlar

SEBZELI
BOWL
KASESI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



PROTEIN
TARIFLERI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan

"Sağlıklı bir beden için, her lokmada
proteinle yenilenin!"



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1 adet tavuk göğsü
Mantar
Domates
Biber
Mısır
Kaşar peynir
½ diş sarımsak
Ve sevdiğiniz diğer sebzeler 

Tavuk gogsunu rondodan geçirerek kıyma
kıvamına getirin. Uzerine yarım dis sarımsak
ekleyerek iyice karıstırın.

1.

Tavuk harcını yaglı kagıt serili bir tepsiye alın
ve yuvarlak bir pizza tabanı sekli verin.
Onceden ısıtılmıs 180°C fırında yaklasık 15
dakika kadar pisirin.

2.

Taban piserken mantar, domates, biber gibi
sevdiginiz sebzeleri dilimleyin.

3.

On pisirme tamamlandıktan sonra tavuk
tabanını fırından cıkarın. Uzerine rendelenmis
kasar peynirini serpin, ardından sebzeleri ve
mısırı ekleyin. Isteye baglı olarak baska
sebzeler de kullanabilirsiniz.

4.

Uzerine tekrar kasar peyniri serptikten sonra
fırına geri koyun ve peynir eriyip uzeri kızarana
kadar pisirin.

5.

Fırından cıkarıp dilimleyerek sıcak servis edin.
Afiyet olsun!

6.

Tavuk tabanlı pizza, karbonhidrat yerine protein
kaynağı olan tavuk gögsü kullanıldığı için düşük
kalorili ve yüksek protein içeriğiyle sağlıklı bir
alternatiftir. Sebzelerden gelen lif ve vitaminlerle
bağışıklığı güçlendirir, tok tutar ve dengeli bir
öğün sunar. Hafif ama doyurucu bir lezzettir!

TAVUK
TABANLI
PIZZA

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Içindekiler
4 adet kofte (kimyon, kırmızı
biber ve kisnisle
tatlandırılmıs)
1 adet patlıcan (fırında
kozlenmis ve dogranmıs)
1/2 su bardagı haslanmıs
siyah mercimek
2 yemek kasıgı yogurt (ustune
sos icin)
1 tatlı kasıgı nar eksisi
1 dal taze nane

Hazirlama
Baharatlı kofteleri tavada pisirin.1.
Kozlenmis patlıcan ve siyah mercimegi bir
kaseye alın. Uzerine kofteleri yerlestirin.

2.

Yogurt ve nar eksisini uzerine gezdirip nane
yapraklarıyla susleyerek servis edin. Afiyet
olsun!

3.

Patlıcan lif zenginidir, sindirimi destekler. Siyah
mercimek protein ve demir saglar, enerji verir.
Kofte kasları destekler, yogurt bagısıklıgı
guclendirir. Dengeli ve besleyici bir tabaktır.

BAHARATLI
KÖFTE VE
KÖZLENMIS
PATLICAN
BOWL

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Içindekiler
• 150 g tavuk gogsu (haslanmis ve
didiklenmis) 
• 1 adet yumurta
• 2 yemek kasigi yulaf unu 
• 1/2 kabak (rendelenmis) 
• Maydanoz, dereotu 
• Tuz, karabiber

Hazirlama
Haslanmis tavuk, rendelenmis kabak, yumurta,
yulaf unu ve baharatlari karistirin.

1.

Karisimdan kasikla alarak yagli kagit serili
tepsiye koyun.

2.

180°C’de uzeri kizarmis bir hale gelene kadar
pisirin.

3.

Tavuk ve yumurta yuksek proteinle kas yapısını
destekler. Yulaf unu ve kabak lif kaynagıdır, tok
tutar ve sindirimi kolaylastırır. Dusuk kalorili, yag
oranı dusuk ve vitamin zenginidir. Kabak ve
yesillikler bagısıklıgı guclendirir. Sağlıklı ve
besleyici bir alternatiftir!

YULAF
UNLU
TAVUKLU
MÜCVER

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Içindekiler
4 adet balık koftesi (mezgit,
somon veya levrek
kullanabilirsiniz)
1/2 su bardagı haslanmıs
esmer pirinc
1/2 avokado
1 tatlı kasigi zeytinyagı
1 yemek kasigi limon suyu
Maydanoz, dereotu, tuz

Hazirlama
Balıkları didikleyip baharatlarla koftelik harcı
hazırlayın, sekil verip ızgara veya tavada
pisirin.

1.

Esmer pirinci haslayıp suzun, sogutun.2.
Bir kaseye haslanmıs pirinci koyun, uzerine
dilimlenmis avokadoyu ekleyin.

3.

Pisirdiginiz kofteleri pirinc ve avokadonun
uzerine yerlestirin.

4.

Zeytinyagı ve limon suyunu karıstırıp uzerine
gezdirin. Dereotu ve maydanozla susleyerek
servis edin.

5.

Balık kofteleri yuksek proteinle kasları destekler.
Avokado ve zeytinyagı kalp saglıgını korur, esmer
pirinc lif icerigiyle sindirimi kolaylastırır. Bagısıklıgı
guclendiren vitamin ve mineraller sunar. Hafif ve
besleyici bir tabaktır!

BALIK
KÖFTELI
AVOKADO
BOWL

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



YÜKSEK PROTEINLI
TARIFLER

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan

"Kaslarınıza dost, enerjinize destek:
Yüksek proteinli lezzetlerle tanışın!"



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Hamur Karısımını Hazırlayın: Bir kaseye
yumurtayı kırın. Uzerine tam bugday unu,
protein tozu ve sut ekleyerek pürüzsüz bir
karısım elde edene kadar cirpın.

1.

Tavayı Hazırlayın: Orta ateste krep tavasını
ısıtın ve hafifce yaglayın (tereyagı veya
zeytinyagı kullanabilirsiniz).

2.

Hamuru Tavaya Dökün: Bir kepce yardımıyla
karısımı tavaya dökün ve tavayı hafifce
cevirerek esit yayılmasını saglayın.

3.

Pisirme: Krepi her iki tarafı altın rengi olana
kadar, her bir tarafını 1-2 dakika pisirin.
Spatula ile dikkatlice cevirin.

4.

Servis: Krepi sıcak servis edin. Icini peynir,
sebze veya tavuk gibi malzemelerle
doldurarak dürüm yapabilirsiniz.

5.

Proteinli krep, icerdigi malzemelerle saglıga bircok fayda
saglar. Protein tozu, kas gelisimini destekler ve uzun sure
tok tutar. Tam bugday unu, lif kaynagıdır ve sindirimi
destekleyerek enerji verir. Yumurta, yuksek protein ve
vitamin iceriğiyle bagısıklık sistemini guclendirir ve
kasların onarımına yardımcı olur. Sut, kalsiyum ve protein
zenginliğiyle kemik saglıgını destekler. Bu tarif, hem
besleyici hem de doyurucu bir secenek sunarak dengeli
bir ogun saglar.

Içindekiler
1 adet yumurta
1 yemek kasıgı sade protein
tozu
2 yemek kasıgı tam bugday
unu
100 ml sut
Bir tutam tuz

PROTEINLI
KREP

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Tarhanayı Hazırlayın: Tarhanayı bir kaseye
koyun, 1 su bardagı suyla karıstırarak eritin.
Topaklanmaması icin iyice cirpın.

1.

Protein Tozunu Karıstırın: Protein tozunu bir
miktar suyla ayrı bir kapta karıstırarak
homojen hale getirin.

2.

Salcayı Kavurun: Tereyagını tencerede eritin.
Salcayı ekleyip kavurun, dilerseniz
rendelenmis sarımsagı ekleyerek karıstırın.

3.

Su ve Tarhana Ekleyin: Kavrulan salcanın
uzerine kalan suyu ekleyin. Kaynadıgında
tarhana karısımını yavas yavas ekleyip surekli
karıstırarak pisirin.

4.

Protein Tozunu Ekleyin: Corba ılındıktan sonra
protein tozu karısımını ekleyin ve karıstırarak
kıvam almasını saglayın.

5.

Tatlandırın: Tuz, karabiber ve kırmızı biber
ekleyerek servis yapın.

6.

Proteinli tarhana corbası, geleneksel bir lezzeti modern
bir dokunuşla sunar. Tarhana, probiyotik ve lif iceriğiyle
sindirimi desteklerken, protein tozu kas yapısını
guclendirir ve tok tutar. Et suyu veya tavuk suyu bağışıklık
sistemini destekler, salca ve sarımsak ise antioksidan
etkileriyle vucudu korur. Bu corba, besleyici ve doyurucu
bir ogun icin idealdir.

Içindekiler
3 yemek kasıgı toz tarhana
1 yemek kasıgı sade veya
tuzsuz protein tozu
5 su bardagı su (istege baglı
et suyu veya tavuk suyu)
1 yemek kasıgı tereyagı veya
zeytinyagı
1 tatlı kasıgı domates salcası
1 dis sarımsak (istege baglı)
Tuz, karabiber, kırmızı biber

PROTEINLI
TARHANA 
ÇORBASI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Yogurdu Hazırlayın: Bir su bardagı suzme
yogurdu derin bir kaseye alın. Catalla veya
cirpıcıyla pürüzsüz bir kıvam alana kadar
karıstırın. Yogurdun oda sıcaklıgında
olmasına dikkat edin.

1.

Protein Tozunu Ekleyin: 1 yemek kasıgı sade
veya tuzsuz protein tozunu azar azar
ekleyerek karıstırın. Topaklanmaması icin
iyice karıstırmaya dikkat edin.

2.

Baharatları ve Sarımsagı Ekleyin:
Rendelenmis veya ezilmis sarımsagı, dereotu,
kuru nane ve istege baglı tuzu ekleyerek tum
malzemeleri iyice birlestirin.

3.

Servis Edin: Dilerseniz uzerine pul biber veya
iri kıyılmıs ceviz ekleyerek servis yapın.

4.

Proteinli sarımsaklı yogurt, saglıga pek cok fayda saglar.
Protein tozu, kas yapısını destekler ve uzun sure tok tutar.
Yogurt, probiyotik iceriğiyle bagırsak saglıgını korur ve
bagısıklıgı guclendirir. Zeytinyagı, saglıklı yaglar icerdigi
icin kalp saglıgını destekler. Sarımsak, antibakteriyel ve
bagısıklık guclendirici etkisiyle bilinir. Dereotu ve nane,
sindirimi kolaylastırır ve ferahlatıcı bir tat katar. Bu tarif,
hem besleyici hem de sindirimi destekleyici bir
atıstırmalık sunar.

Içindekiler
1 su bardagı suzme yogurt
1 yemek kasıgı sade veya
tuzsuz protein tozu
1 yemek kasıgı zeytinyagı
1 dis sarımsak (rendelenmis
veya ezilmis)
1 yemek kasıgı ince kıyılmıs
dereotu
1 tatlı kasıgı kuru nane
1 tatlı kasıgı tuz (istege baglı)

PROTEINLI
HAYDARI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Hamur: Un, protein tozu ve tereyagını
karıstırın, yumurtayı ekleyin ve yumuşak bir
hamur yogurun. Strece sararak 20-30 dakika
dinlendirin.

1.

İç Harc: Zeytinyagında sogan ve mantarları
soteyin, ardından yumurta, krema, protein
tozu ve baharatları karıstırıp peynir ekleyin.

2.

Pankekin Hazırlanması: Hamuru tart kalıbına
yayın, delikler acın. Mantarları yerleştirin,
kremalı karısımı dokun.

3.

Pisirme: 180 °C fırında 30-35 dakika altın
sarısı olana kadar pisirin.

4.

Proteinli pankek pizza, lif, protein ve mineraller acısından
zengin olup sindirimi destekler, enerji verir ve kas yapısını
guclendirir. Doyurucu ve lezzetli bir secenektir.

Içindekiler
HAMUR MALZEMELERİ:

1 su bardagı tam bugday unu
1 yemek kasıgı sade protein
tozu
2 yemek kasıgı tereyagı
1 yumurta
Azar azar su

İÇ HARÇ MALZEMELERİ:
200 gr mantar (ince
dilimlenmis)
1 adet ince dogranmıs sogan
1 yemek kasıgı zeytinyagı
Tuz, karabiber
2 adet yumurta
1/2 su bardagı krema
1 yemek kasıgı protein tozu
Rendelenmis kasar veya
beyaz peynir

PROTEINLI
PANKEK 
PIZZA

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

30 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Sebzeleri Hazırlayın: Kabakları ince dilimler
halinde dograyın veya lazanya yaprakları
kullanın.

1.

Ic Harcı Hazırlayın: Lor peyniriyle protein
tozunu karıstırarak ic harcı hazırlayın.

2.

Domates Sosu: Domates sosunu tencerede
ısıtın ve baharatlarla tatlandırın.

3.

Kat Kat Dizme: Fırın kabına sırasıyla domates
sosu, kabak dilimi ve peynirli harcı kat kat
dizin.

4.

Pisirme: Onceden ısıtılmıs 180 °C fırında 20
dakika pisirin.

5.

Servis: Lazanyayı sıcak olarak servis edin.6.

Proteinli sebze lazanyası, saglıklı malzemeleriyle hem
lezzetli hem de besleyicidir. Kabak, dusuk kalorisi ve lif
iceriğiyle sindirimi destekler. Protein tozu, kas yapısını
guclendirir ve tok tutar. Peynir, kalsiyum ve protein
zenginliğiyle kemik saglıgını destekler. Domates sosu,
likopen ve antioksidanlar icerdigi icin bagısıklık sistemini
guclendirir. Bu tarif, dengeli bir ogun icin ideal bir secenek
sunar.

Içindekiler
Kabak dilimleri (veya lazanya
yapragı)
1 yemek kasıgı protein tozu
Peynirli ic harc (lor veya
kasar peyniri)
Domates sosu

PROTEINLI
SEBZELI
LAZANYA

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

30 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Sebzeleri Hazırlayın: Rendelenmis kabak ve
havucun suyunu sıkın. Ardından lor peyniri,
yumurta ve protein tozunu bir karıstırma
kabına alın.

1.

Baharatları Ekleyin: Karısıma baharatları
ekleyin ve tum malzemeleri guzelce yogurun.

2.

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

3.

Pisirme: Kofterleri yaglı kagıt serili bir tepsiye
dizin ve 180 °C fırında 20 dakika pisirin.
Alternatif olarak az yagda tavada onlu arkalı
kızartabilirsiniz.

4.

Servis: Sıcak veya soguk olarak servis edin.
Yanında yogurt sosu ile tuketebilirsiniz.

5.

Proteinli sebze koftesi, dengeli besin iceriğiyle saglıga cok
faydalıdır. Kabak ve havuc, lif kaynagı olup sindirimi
destekler. Lor peyniri ve protein tozu, kas yapısını
guclendiren kaliteli protein sunar. Yumurta, bagısıklık
sistemini destekleyen protein ve vitaminler icerir.
Baharatlar, metabolizmayı hızlandırıcı ve antioksidan
etkileriyle saglıgı destekler. Bu tarif, hem besleyici hem de
hafif bir ogun icin idealdir.

Içindekiler
1 su bardagı rendelenmis
kabak ve havuc
1/2 su bardagı lor peyniri
2 yemek kasıgı sade protein
tozu
1 yumurta
Baharatlar (pul biber,
karabiber, kekik)

PROTEINLI
SEBZE
KÖFTESI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



HAZIRLAMA

30 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Hamuru Hazırlayın: Tam bugday unu, protein
tozu ve tereyagını bir kaba alın. Parmak
ucuyla tereyagını una yedirerek kum
kıvamında bir karısım elde edin. Yumurtayı
ekleyip yumuşak bir hamur yogurun. Strecle
sarıp buzdolabında 20 dakika dinlendirin.

1.

İç Harcı Hazırlayın: Tavaya biraz zeytinyagı
ekleyip soganı ve mantarı soteyin. Tuz ve
karabiberle tatlandırın. Ayrı bir kasede
kremayı ve rendelenmis peyniri karıstırın.

2.

Tartı Şekillendirin: Dinlenmis hamuru un
serpilmis zeminde acıp tart kalıbına yayın.
Catalla tabanına delikler acarak kabarmasını
onleyin.

3.

Harçları Ekleyin: Mantarlı karısımı hamurun
uzerine yayın, ardından kremalı harcı dokun.

4.

Pisirme: Onceden ısıtılmıs 180 °C fırında 30-
35 dakika altın sarısı olana kadar pisirin.

5.

Servis: Tartı dilimleyerek sıcak servis edin.6.

Bu proteinli mantarlı tart, dengeli besin iceriğiyle saglıga
faydalıdır. Tam bugday unu lif kaynagı olup sindirimi
destekler. Protein tozu ve peynir kas gelisimini
desteklerken, mantar ve sogan bagısıklık sistemini
guclendiren vitaminler saglar. Krema enerji verir ve lezzet
katar. Bu tarif, besleyici ve doyurucu bir ogun secenegidir.

Içindekiler
HAMUR MALZEMELERİ:

1 su bardagı tam bugday unu
1 yemek kasıgı sade protein
tozu
2 yemek kasıgı tereyagı (veya
zeytinyagı)
1 yumurta

İÇ HARC MALZEMELERİ:
Mantar (ince dilimlenmis)
Sogan (ince dogranmıs)
1/2 su bardagı krema
Rendelenmis peynir (kasar
veya beyaz peynir)
Tuz, karabiber

PROTEINLI
MANTARLI
KIS

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan



SAGLIKLI ÇAY
TARIFLERI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I

Seda Doyan

"Her yudumda huzur ve tazelik: Çay
tarifleriyle keyfinize keyif katın!"



HAZIRLAMA

20 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama
Yesil cayı 10 dakika boyunca kaynamıs suya
demleyin.

1.

Ardından yarım limonu dilimleyerek, salatalık
ve kuru kayısı ile birlikte cayın icine ekleyin.

2.

Tum malzemeleri karıstırın ve cayınızı servis
edin. Afiyet olsun! 

3.

Odem cayı, icerdigi dogal malzemelerle vucudu
toksinlerden arındırır ve saglıga pek cok fayda saglar.
Yesil cay, metabolizmayı hızlandırır, yag yakımını
destekler ve antioksidanlarla vucudu korur. Limon, C
vitaminiyle bagısıklıgı guclendirir ve toksinlerin
atılmasını destekler. Salatalık, yuksek su iceriğiyle
vucudu nemlendirir ve odemi azaltır. Kuru kayısı ise lif
ve dogal seker kaynagı olarak sindirimi duzenler ve
enerji saglar. Bu cay, hafif ve saglıklı bir vucut icin
ideal bir destek sunar.

Içindekiler
10 bardak sıcak su
3 poset yesil cay
Yarım limon
1 orta boy salatalık
2 adet kuru kayısı

ÖDEM 
ÇAYI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I
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HAZIRLAMA

10 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1 avuç Maydanoz
1 avuç Kiraz Sapı
1 avuç Mısır Püskülü
1 avuç Hibiskus
2 adet Kuru Kayısı
2 Adet çubuk tarçın
½ çay kaşı Taze Zencefil

Tum malzemeleri (1 avuc maydanoz, 1 avuc
kiraz sapi, 1 avuc misir puskulu, 1 avuc
hibiskus, 2 adet kuru kayisi, 2 adet cubuk
tarcin ve ½ cay kasigi taze zencefil) derin bir
demleme kabina alin.

1.

Uzerine 1 litre kaynar su ekleyin.2.
Malzemelerin aromasinin suya iyice gecmesi
icin yaklasik 10-15 dakika boyunca demleyin.

3.

Cayi bir suzgec yardimiyla suzerek bardaga
alin ve istege bagli olarak ilik veya sicak
servis edin.

4.

Bu hibiskus çayı, odem atmaya, sindirimi
desteklemeye ve metabolizmayi hizlandirmaya
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!

HIBISKUS
ÇAYI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I
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HAZIRLAMA

10 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1 tatlı kasıgı rezene tohumu
1 tatlı kasıgı dogranmıs taze
maydanoz
1 su bardagı sıcak su

Rezene tohumu ve maydanozu bir bardaga
ekleyin.

1.

Uzerine kaynar suyu dokun.2.
5-10 dakika demledikten sonra suzun ve sıcak
olarak tuketin.

3.

Rezene, dogal bir diuretik olup vucuttan fazla
suyun atılmasına yardımcı olur. Maydanoz, odem
atıcı ozellikleriyle bilinir ve bobrek saglıgını
destekler. Bu cay, fazla sıvıyı atarak vucudu
rahatlatır.

REZENE VE
MAYDANOZ
ÇAYI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I
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HAZIRLAMA

10 DAKIKA
SERVIS

1 KIŞILIK

Hazirlama

Içindekiler
1 adet poset yesil cay
3 su bardagı sıcak su
200 mililitre maden suyu (1
sise)
1/2 adet limonun suyu

Yesil cay posetini 3 su bardagı sıcak suya
ekleyin ve 5-7 dakika demleyin.

1.

Demlenmis cay soguduktan sonra poseti
çıkarın.

2.

Karısıma maden suyu ve limon suyunu
ekleyerek karıstırın.

3.

Istege baglı olarak buz ekleyerek soguk
olarak tuketin.

4.

Yesil cay, antioksidanlarla dolu olup metabolizmayı
hızlandırır. Maden suyu minerallerle destek saglar,
limon ise bagısıklıgı guclendirir ve toksinlerin
atılmasına yardımcı olur. Hafif ve ferahlatıcı bir
detoks icecegidir.

DUKAN
BIRASI

D I Y E T I S Y E N  V E
B E S L E N M E  U Z M A N I
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