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ONSOZ

Ben bir agc1 degilim. Bir yazilimciyim. Arkadaglarim yaptigim yemekleri begense de, hatta kimi
zaman ben bdyle bir lezzet gormedim dese de (6zellikle kitabin kapak resimdeki somon i¢in), yemek
konusunda hig bir iddiam yok.

Ugrastigim diger islere baksaniz, yemek kitab1 yazacak son adamlar listesinde yer aldigimi goriirsiiniiz.
Sol taraftaki resmi de buna bir 6rnek olsun diye koydum.

Arkadaglar. Eger ben yemegi yapiyorsan, herkes yapar. Iste burada bunun nasil olacagini gérecegiz.
YEMEK ISINE NASIL GiRDIK?

Cocukken evde yemegi anneler yapar. Bu durumda senin bir ¢ocuk yada geng olarak yemek
isine giresecek ve bu konuda tecriibe kazanacak halin yok.

Universiteye gidince, yurtta kalryordum ve ii¢ y1l boyunca yemek hazir éniime geldi. Bana sadece
yemesi diisiiyordu, vakti gelince gidip bol bol yiyordum.

Arkadaslarla eve gikma karar1 alinca, daha ilk giin farkl1 bir boyuta gegtigimizi anladik. Oglen olmustu
ve ortada bir yemek yoktu. Yemegin herhangi bir yerden gelecegi de yoktu. Agikca anlasildi ki bir
seyler yapmak lazim. Ama sahsen birazda garip geldi bana bu. Yillarca yemek hazir 6niine konduktan
sonra, bir giin yemek olmayinca degisik oldu.

Naptik? Gittik marketten sosis, firmndan ekmek aldik. Sosisi ekmegin arasina dosedik, yemek isini dyle
¢ozdiik.

Tabi 6glen yemegi yemekle yemek isi bitmiyor. Aksam da yemek lazim. Gittik, bir tavuk aldik.
Tavugu suya attik. Hagladik. Suyun i¢ine patateste attik. Bunlar pisince bi giizel yedik. Gayet te giizel
oldu.

Iste boylece yemek teknigi iizerinde ¢alismalarimiz baslamis oldu. Bundan sonra her asamada farkli
islere giriserek, farkli arayiglar pesinde kosarak, yemek teknolojisi konusunda diinya devleri arasinda
yerimizi almak iizere kollar1 sivadik.

Artik sagma sapan yemek aliskanliklarina dur demenin zamani geldi.
Bir yandan da bir hakarete maruz kalryoruz. Iki yumurtay: bir tavaya kiramayan
Adam muamelesi goriiyoruz.

BU KiTABIN AMACI

Bu kitabin amaci yemek olayini sil bagtan ele almaktir.

Bu kitap sadece bir yemek kitabi degil, pratik bir beslenme stratejisi kitabidir. Fazla karmasik islere
dalmadan, en basit sekilde en iyi beslenme nasil olur sorusuna cevap verme gayretindedir.
Bilgisayarda komutlarin yiizde yirmisi, isin yiizde seksenini halleder seklinde bir durum vardir. Burada
da bu kaide gecerlidir. Cok rahat yapilabilecek ii¢ bes hareketle, sagma sapan bir beslenme seridinden,
saglikli beslenme seridine atlamig olursunuz.



PiSIRME ORTAMLARI

OCAK TABANLI
PISIRME ORTAMI

FIRIN TABANLI
PISIRME ORTAMI

ELEKTRIK IZGARA TABANLI
PISIRME ORTAMI
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TENCERE TABANLI YEMEGIN TEMEL YAPISI

L> 2 . smfm:.sg L
Nohut Yemegi Fasulye Yemegi Bamya Yemegi Taze Fasulye Yemegi
Chickpea Meal Bean Meal Okra Meal Fresh Bean Meal

o
EECSATE S
TS =
Su (Water) Salga (Tgmato Paste)
Yag (Oil) TABAN (BASE) Kirmizibiber (Pepper)

Tuz (Salt)




YUMURTA



Menemen. En basit yemek bilinir. Kadinlarin kocalarinin kendilerine olan bagimhliklarini
vurgulamak igin érnek verirken aldiklari referans noktadir. «iki yumurtay kirip yiyemez, ben
olmasam ag kalir» derler. Bu sizin i¢in bir hakaret degil mi?

Yazik degil mi? Bu nedir ya? iki yumurtayi bir domatesin tizerine kirip yukaridaki yemegi
yapamamak neyin alametidir?

Duruma gére bir yumurtayi iki domatesin Usttine kirmayi da tercih edebilirsiniz ©

Tarif: Domatesi soy. (Abi naptin, ben nasil soyayim domatesi. Yaw sen bi soy. Domatesi soymak
icin agzi tirtikh bigak kullan. Bunlar (g, bes liraya satiliyor marketlerde. Bunlar domates kabugu
soymada birebir.

Domatesi soymazsan, kabugu menemene bulanir. iyi olmaz. Soyulmus yaparsan ¢ok daha giizel
olur. Ama sen ikisi de dene derim. Farketmez diyorsan, soymakla ugrasma.

Soyulmus domatesi, zeytinyagi doktlgiin tavaya bosalt. Tahta kasikla ez, pargala tavanin igcinde.
Homojen yayilsin. Biraz pisince Ustline yumurtalari kir. Bu tiir zamanlamarda ne yapacagim diye
disinme. Kendine gliven. Biir sey olmaz. Erken kirarsan ayri bir lezzet, ge¢ kirarsan ayri bir
lezzet olur. Yemegi yakarsan da anlatcak bir hikayen olur ©







Simdi diyelim ki ekmek bayatladi. Yiyesin gelmiyor bir tirli. Ama ekmegi ¢6pe atmaya da gonlin el
vermiyor. Yapacagin is ¢ok basit. Ekmegi tavada yapacagin bir karisima dahil edeceksin.

Bu karisim ¢ok farkh seylerden olabilir . Yukaridaki 6rnekte bu karisim bildiginipeynirli yumurta olmus.

Yani kisaca tarifi su:
* Tavanin altini yak ve yagi tavaya dok
*  Yumurtalan glzelce kir
* Biraz peynir kat
* Ekmekleriiginde dogra
* Kafana gore tuz kat. Dikkat et fazla katma. Zaten tuzu azatlmak lazim.
* stersen kirmizi biber hafif at.
* Piserken takip et. Pistigine kanaat getirince altini kapat.

Birkag noktayi daha belirtelim. Yukarida girintili olan 3 maddenin sirasini degistirebilirsin. Kafana gore her
birini dene. Her bir siralamanin lezzeti biraz farkli olur. Ama 6nce ekmegi atarsan yagi emecegi asikar.. En
temizi 6nce peyniri atip, bir dakika sonra Gstline yumurtalari basmak. Pismede referans noktan yumurta.
Yumurtanin sarisi sividan katiya déniince artik son noktadir. Yeter. Kapat. Ama yumurtayi rafadan
yumurta gibi tatmak istiyorsan, erkenden kapat.




YUMURTALI
KABAK

Stre : Maksimum 20 dakika
Lezzet : Maksimum

Bir patatesi soy, ortadan ikiye bol, her
iki parcasiniince hilal seklinde dogra,
zeytinyagini koydugun altini yaktigin
tavaya bunlari doldur. Onlar kizarirken
asagidakileri sirayla yapmaya devam et.
Bir sogani ortadan ikiye bol, her iki
dilimi ince hilal sekilde dogra, tavaya at
Bir biberi boylama ortadan ikiye bal,
her iki parcasini da ikiye bol, tavaya at
Bir kabagi daireler seklinde dogra,
tavaya at

Biraz pissin, bes dakika falan, sonra
yumurta kir bi tane.

Ustiine ¢ok az tuz serp. Sonra kirmizi
biber serp, sonra ¢cérekotu serp.
Bunlarin herbirini bu kadari benim
hosuma gider diye kafanda ayar
yaparak koy.

Pisme durumunu takip et, hosuna giden
bir noktada ocagi kapat.
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FIRIN



Resimde goriildiigl lGizere bu yemekte asagidakiler mevcut:
* Patates, Domates

* Patlican, Biber

* Sogan, Kiyma

Tarif : Malzemeyi sekildeki gibi dogra, Uistline tuzu, baharati kat. Sonra biraz yag dok.
Karistir. Firina sir. Stresini ayarla. Bu yemek icin 20 dakika yeter.

Baharati, tuzu, yagi kafana gore istedigin gibi ayarla. Her denemede azdan ¢oga dogru
gidebilirsin. Farkli miktarlardaki lezzetleri kendin gorecen ve agzinin tadina gore
ayarlayacan. Tamak tadi kisiden kisiye degisir. insanin kendi yemegini yapmasinin en
onemli avantaji iste bu ayarlarin kendi damak lezzsetine gore kafasinda oturmasidir.

Hazirlama Suiresi: 10 dakika. Sifirdan Masada Olma Siresi: 35 dakika.
16
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Evet. Sonug bu. Her ne kadar tencere yemegine benzese de firinda yapilmis bir

yemek.

Gorildugu gibi firinda yemek yapmak son derece kolaydir. Malzemeyi dogra, yaga
baharata bula, firina stir. Bu kadar.

Ve bu basitligin en lezzetli sonuglari vermesi de ilgingtir. Yazilimdaki «Keep It
Simple, Stupid»* mantigi burada da gecerli demek ki.

*Bakiniz: Sayfa 12
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Sekilde bir firin karisimi. Burada resmen fantazi
yapilmis. BIM’den alinan tavuk nugget, sucuk,
ve adana veya urfa diiriim bir bir sebze
karisiminin Ustine konnus.

* Patlican

* Kabak

* Kirmizi biber
* Yesil biber

* Sogan

Sebze karisimi da yukaridakilerden ibaret.
Sarmisak, domates ve havug burada yok.

Bu vesile ile bir seyi hatirlatalim. Firinda farkh farkli her malzeme kombinasyonunda
farkli glizel lezzetler olusur.

Mesele sadece patates, sogan bir de listline tavuk veya balik koymak ¢ok lezzetli olur. Bir
patlican ekle. Bu da glizel olur. Sarmisak ekle. Yine sahane olur. Ona bir de havug koy.
Daha da glizel olur.

Ben gecen ne ekledim bu karisima biliyor munuz? Taze fasulye ekledim. Sonug:
Muhtesem 6tesi ©




TENCERE



KARALAHANA
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Marketten karalahana.al:B xnlarrylka.s-'
Kitabin basinda emel Yap»nin ﬁs‘tmnnd goruldiigu

gibi dogra ‘ \

Ustune su've tu

E4

N
Patatesl/er tahta ka§|kla rahat ezilebilene Kadar pisir. |
Not:Ezme testini yemek'icinde bir patetesi tencerenm kenarina
bastirarak yapiyorsun. P i

100 gr kara lahananin iceriginde 4 gr karbonhidrat, 4 gr protein, 0,9 gr yag, 100 mg C Vitamini, 0,02 mg
B1 Vitamini, 0,20 mg B2 Vitamini, 5,3 mg karoten, 200 mg kalsiyum ve 1 mg demir bulunmaktadir.

KARA LAHANANIN FAYDALARI
* Besleyicidir
* Cilt, dis ve kemik dokularinin'saglamligini arttirir. Viicuttaki zehirli
maddelerin uzaklastiriimasini 'saélar
o Istah acar. idrar soktiiriir ve kablzllgl glderlr
( * /Kansizlikta faydalidir. :
g Taze kara lahana suyu mide ve bagirsak iilserine iyi gellr Baglrsak
kurtlarini diisiirmeye yardimci qur
i Baglrsak iltihaplarina karsi koruyucudur \
! . Vucudun direncini arttirir ve zararli bakterileri oIdurur Kansere: kar§| gok .
‘ iyi bir koruyucudur.
o Kandaki seker oranini dusurur S
* Astim, romatizma, S|yat|k sarilik ve, safra kesesi hastallklarmda faydalldlr 4
Ses k|5|k||g|n| glderlr : '

\
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Sonugc sekilde gorildigu gibi muhtesem. Lezzet bambaska bir diinyanin kapilarini agiyor.
Fayda maksimum. Karalahana antioksidan 6zelligi olarak yiyecekler arasinda en (st

siralarda.
inanilmaz faydali.

inizda olsun ,bu yemegin yaninda yogurt cokiguzel gic!iyor. -



BALIKLAR



Resimde somon ve palamut bir arada. ikisi de Norveg balig.
Bu yemek belki bu kitaptaki en basit yemektir. Tarifi:

. Bir dilim somon al.
«  Uzerine az tuz, kekik, kirmizi biber, cérek otu dok.
. Firina ver. Yarim saat sonra al

Bu kadar.

Sade somonu soyledim, uskumru da ayni hesap. Hem somonun hem palamudun bir
arada oldugu yukaridaki sahne ¢ok istisnai. Bunu zaten bir kag kisi ancak yer. Biz genelde
tek oturumda ya uskumru, ya somon yapariz.

Resimdeki tarz, bu tarz yemegin baslama noktasidir. Elbette bunun yaninda sogan, biber,
patates hatta patlican da iyi gider. Sadece sogan koysaniz, yaninda pisse ve o soganla su
harikulade pismis somonu kitlama yapsaniz lezzetin zirve noktalarina ulasirsiniz.

Bir de icecek olarak bunun yaninda, sekersiz Uludag limonata ile sodayi bir bardakta yari
yariya karistirip gotlirdiglintzde Bugatti Veronla saatte 408 km yapiyorcasina ugarsiniz.

Tabi icecekler soguk olmali.

Hazirlama siiresi: 5 dakika. 6 dakika olursa sorunu kendinde ara @
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FIRINDA LEVREK

Yukaridaki yemek, az evvelki somonda bahsettimiz «baligi al, baharati dose, firina ver»
metodunun bir iki adim gelismis hali.

Burda ek olarak gériildigii gibi, sogan, patates, biber ve domates var. Once bunlari
dograyip sonra baligi lizerine koyacaksiniz. Sonra lizerine baharat dokeceksiniz. Ve sonra
elden geldigince homojen olarak zeytinyag déke ceksiniz. islem tamam. Maddeler
halinde tekrar ediyorum.

* Bir patates, bir sogan, bir domates, Ug¢ biber dogra.

* Bunlari cam tabaga homojen olarak dose

* Levregi Gstiine koy

 Uzerine kirmizibiber, kekik, ¢cérek otu yay

* Uzerine zeytinyagini yayarak hafifce dék

* Homojenligi saglamak i¢in hepsini biraz karistir. Balik alta kagarsa yine Uste al.
* Firini koy. 25-30 dakika pisir.

Hazirlama siiresi : 20 dakika. -



FIRINDA PALAMUT

a7 it o kGG b ahokakl:: SR ERE

Klasik tabanimizin tizerine fileto halinde kesilmis palamutlari sekilde gorildigu gibi
yerlestirip firina veriyoruz.

Kirmizibiber, kekik, ¢orek otu ayarlamalarini yapiyoruz. Anlasildigi kadari ile ben yukarda
kekik atmamisim. Demek kekik bitmis ©

Burda bir rakami referanstir. Bir patates, bir sogan, bir domates seklinde gider. Zaten
palamut da bir adet. Yaninda deneme amacl bir balik daha konmus.

Sonug¢ muhtesem. Ama resim koti. Bir dahaki sayida bu yemegi yeniden yapip resmi
yenileyelim.

Hazirlama siiresi : 20 dakika.
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Bir kac yil evvel Moskova’dan bir haber geldi. Bizim arkadaslar var istanbul’da su an, vaktin
varsa bulus. Velhasil bulustuk. Yemek vakti gelince dedim ki sunlara bir ziyafet cekeyim.

Tabi bizde ziyafet deyince akla Norve¢ somonu gelir. Hemen (¢ adet Norve¢ somonunu
elektrikli 1zgarada pisirme operasyonuna giristim. Yapilan islem son derece basit.

Somonlari al. Yerlestir. Uzerlerine tuz, kirmizibiber, kekik, ¢cérekotu dok. Pisir. Cevir, biraz
daha pisir. Sonug yukarida solda.

Tabi arkadaslar genc. Enerjik: Ustiine bir de sabahtan beri geziyorlar. Bunlar cok acikmistir
diyerek, yanina bir de sebze karisimi Ustline pilic doner, tavada, zeytinyagh destek attik.
Sonug yukarida sagda.

Birazdan elemanlarin kafasinda bir lezzet senfonisi caliyordu © Bu arada resimde ortada
gorilen arkadas, llya Komononov, Moskova Flarmoni Orkestrasinda muzisyen olarak

calisiyor. Diger arkadas ise roket yapimiyla ugrasan bir sirkette miihendis.
Mmm, o4yeHb
BKYCHO
BbIrNAAUT. *

*Cok leziz goriinilyor.




Patates, sogan, yesil biber, kirmizi biber, havug ve kabak karisimin zeytinyagi ile
kizartilmasi.

Tabi Gizerine baharatlar istendigi sekilde eklenebilir. Yukarida yalnizca ¢orek otu eklenmis
gibi gdruntyor. Demek diger baharatlar yine bitmis©

Simdi burada ince nokta et doner. Bunu ben hazir aliyorum BIM’den. Saglik acisindan
tavsiye edilmez boyle seyler ama ayda bir kezden zarar gelmez. Bu doneri pisme
isleminin ortasinda karisimin Ustline yayiyoruz. Biraz da birlikte pisiyorlar. Et biraz bizim
karisima tat versin.

Yanina gizel bir yogurtta koyuldugunda yeninden ayri bir lezzet diyarina yolculuga
baslamak icin yapilmasi gereken tek sey ilk lokmayi yemek.

Hazirlama stiresi : 20 dakika. Malzemeyi soymasi, dogramasi 10, pisirmesi 10 olsa anca
20 dakika yapar.
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Yine farkli bir yaklasim da, havug rendelenmis, marullu, domatesli ve lstiine konverve
kuru fasulye dokilmus bir salatanin yaninda, pismis doneri koymak. Ve yaninda yogurt
kuskusuz.

Bu grupta ayri bir lezzet.
Salatanin Yapilisi: Salatalari dogra. Domatesleri dogra. Marullari dogra. Havuglari rendele

Ustline. Hepsini bir glizel karistir. Sonra fasulye konvervesinin suyunu bosalt. Fasulyeyi
suizgegte bir sudan gecir. Sonra bu karisimin Gstune dok.

Sonra Ustline zeytinyagl doki
birlikte bir tabaga bunlari ayz

Hazirlama siiresi : 20 dakika
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Bu kitabin hazirlanmasi 8 saat sirmustdr.
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