NetFami tarif kitapI€!

Glizel ve mutfak
saatleri icin rehber



Degerli Uzmanlar, Degerli Veliler,
Sizler igin kiiglik ama 6zel bir rehber hazirladik, sizi glizel ve lezzetli anlarin yolculuguna gikaracak.

Ortak amacimiz, yemek alisverisi, hazirlik ve pisirme siirecine tim katilimcilari dahil etmektir. Veli-
ler ve cocuklar, boyle bir festivalin kendi tasarimi ve katiliminin ne kadar zenginlestirici olabilecegini
deneyimlemelidirler.

Ayrica, yaklasik 100 katilimcl igin toplamda bes ile alti yardimciya’ basvurmak uygun olacaktir. Bu
yardimcilar ile iletisim yoluyla dengeli ve saglikh bir beslenme konseptini erkek, kadin ve ¢ocuklara
sunabilirsiniz.

Yaklasik 10 kisi icin bir kisi ,yardimci‘ olarak yeterlidir.

Yemek secimi, her seyin kolayca pisirilebilecegi ve kendinizin yapabilecegi sekilde diizenlenmistir.
Cunki saghkli ve dengeli bir beslenmeye dikkat edilmelidir.

Dengeli ve saglikli beslenme, bizim icin renkli yiyeceklerin sunulmasi anlamina gelir. Renk gesitliligi,
,G0z de yer’ soziuinlin altinda bulunan bu yiyeceklerin vitamin ve besin agisindan zengin oldugunu
gostermektedir. Dengeli ve saglikl beslenme, az et iceren ve miimkiin oldugunca ev sekerinden
kaginan bir beslenmeyi icerir. Proteinler, karbonhidratlar ve iyi yaglar secenegi, 6rnegin kanola ve
zeytinyagl bulunmalidir. Ayrica giinde 1,5 litre sekersiz icecek tiiketmek énemlidir. Zaman ayirmak ve
baskalariyla birlikte yemek yemek de buna dahildir.”



is araglari ve genel malzemeler

Genel olarak malzeme ve tarifler, yaklasik 10 kisi icin bir ortak etkinlik icin hesaplanmistir. Bu nedenle katihmci
sayisini kolayca artirabilirsiniz.

Onemli Not: Yiyeceklerin alisverisinde yaklasik %10 daha fazla almaniz gerektigini unutmayin. Yemeklerimizin

hazirlanmasi sirasinda yaklasik %10 temizlik kaybi olusmaktadir.

Bir yemek kasigi (YK) yaklasik olarak 15 ml‘ye, bir tatli kasigi (TK) ise yaklasik olarak 5 ml‘ye esittir
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Asagida sunulacak yemekler

e Toppingle birlikte Kuskus salatasi

e Cocuklar i¢in uygun Yunan Kritharaki salatasi
e Salatalik salatasi

e Makarna salatasi

e Sebzeli sisler

e Otlu lor sosu

e Sebze cubuklari

e Sebzeli pogacalar

e Meyve cesitleri seckisi

e Meyve suyuyla tatlandiriimis su




Kuskus-salatasi icin malzemeler:
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375 gr kuskus

3 kirmizi biber

1 demet diiz maydanoz

1 salatalik

3 domates

6 YK kolza yagi

1 YK sebze bulyonu

Bir tutam tuz/karabiber/kori/targin
(ihtiyaca gore daha fazla)

Bir limonun suyu

Malzeme

1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x

Kab

Tencere

Slzgeg

Kasik catal bigak
Cirpacak

Bicak

Soyacak

El rendesi

Tahta




Yapilisi

Kuskusu tencerede parmak kalinhginda su ile
kaplayin ve sebze bulyonu ekleyin. Kuskus yavasca
sisebilmesi icin diistik ateste kaynatin

Maydanozu ince dograyin, biberleri ince seritler
halinde kesin, salataligi boyuna soyun ve domates-
lerle ayni sekilde buyiik kiipler halinde kesin.

Kuskusu stizgegte sliziin, sogumaya birakin ve
dogranmis sebzeleri, dogranmis maydanozun bir
kismiyla karistirin, ardindan rendelenmis limon
kabugunu ekleyin. Ardindan baharatlari yag ve
limon suyu ile karistirin ve ekleyin.

Hepsini birlikte iyice karistirin ve renkli ve geri kalan
maydanoz ile sunum yapin.




Kritharaki salatasi icin malzemeler

o 500 gr Kritharaki-makarna (arpa sehriyesi)
0 200 gr beyaz peynir

o 3 kirmizi biber

o0 1 demet diiz maydanoz

o 2 taze sogan

o 100 gr siyah zeytin (¢ekirdeksiz)

o 3 YK aygicek cekirdegi

o 100 ml zeytin yagi

o Bir tutam tuz/karabiber/kekik (ihtiyaca gore daha fazla)
o Bir limonun suyu, hardal ve biraz sirke
Malzeme

1x Kab

1x Tencere

1x Slzgeg

1 x Kasik gatal bigak

1x Cirpacak

1 x Bigak

1x Soyacak

1 x El rendesi
1x Tahta




Yapilisi

Makarnalari bol tuzlu kaynar suyun icinde hafifce
pisirin, stiziin ve biraz zeytinyagiyla karistirilmis
blyilik bir kaba koyun. Ezilmis beyaz peyniri ve
dogranmis biberleri, zeytinleri ve taze soganlari
makarnanin igine karistirin.

Salata sosu igin kiiglik bir kasede limon suyu, biraz
rendelenmis limon kabugu, sirke, kekik ve hardali
karistirin. Zeytinyagini yavasca ekleyin. Tuz ve
biberle tatlandirin, sonra biraz bekletin. isterseniz
biraz seker ekleyebilirsiniz.
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Salatalik salatasi icin malzemeler

2 salatalik

1 demet/paket dereotu

2 taze sogan

120 ml zeytinyagi

2 YK balsam sirkesi

Yarim limon

Bir tutam tuz/karabiber (ihtiyaca gore daha fazla)
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Malzemeler

1x Kab

1 x Sebzelik rende
1x Elrendesi

1 x Catal kasik bigak
1 x Bigak

1 x Soyacak

1x Tahta




Yapilisi

Salataliklari kabuklu yikayin, ¢linkii vitaminler ve
besin maddeleri kabukta bulunur. Salataliklari ince
dilimleyin. Soganlari kiiglik kiipler halinde kesin,
dereotunu ince dograyin. Tum malzemeleri bir
kaba koyun, yarim limonun rendelenmis kabugunu,
limon suyunu ve diger tim malzemeleri ekleyin ve
yaklasik 15 dakika bekletin.




Sebzeli sisler icin malzemeler

1 patlican

2 dolmalik biber (sari ve kirmii)

1 kabak

2 taze sogan

Bir tutam toz biber/tuz/karabiber/seker (ihtiyaca gére daha fazla)
Zeytinyagi
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Malzemeler

10x Sis kebab gubugu

1x Kab

1 x Catal kasik bigak

1 x Bigak

1 x Soyacak

1x Tahta

1x Firga

1 x lzgara ya da 1zgara tavasi




Yapilisi

Sebzeleri agza uygun pargalara kesin. Tum malze-
meleri bir kaba koyun, tuz, biber, kirmizi biber tozu
ve sekerle karistirin ve yaklasik 10 dakika bekletin.
Sebzeleri sislere dizin ve firca ile biraz zeytinyagi
suriin, ardindan 1zgarada veya bir 1zgara tavasinda
pisirin.




italyan makarna salatasi igin malzemeler
o 500 gr penne/ fusilli-makarnasi (kepek ya da mercimek makarnasi)
200 gr cherry domates

o 50 gr giineste kurutulmus domates

o 1YKay cicek cekirdegi

o 1 dolmalik biber (sar1)

o 1calireyhan

o 1 bardak yesil pesto (190 gr)

o 4 YK zeytinyagi

o 2 YK balsam sirkesi

o Bir tutam tuz/karabiber/seker/toz biber
(intiyaca gore daha fazla)

Malzemeler

1x Kab

1x Tencere

1x Slzgeg

1 x Catal kasik bicak

1x Bigak

1 x Soyacak

1x Tahta




Yapilisi

Makarnalari tuzlu suyun iginde ,al dente’ pisirin, stiziin

ve sogumaya birakin. Cherry domatesleri dérde bolin,
biberleri ince seritler halinde kesin ve kurutulmus
domatesler ile taze reyhani ince dograyin. Pesto, yag, sirke
ve baharatlari yavasca karistirin. Sonunda aygicek ¢ekirde-
klerini siisleme olarak ekleyin.




Otlu lor sosu icin malzemeler

750 gr lor sosu

150 gr yogurt (1,5%)

Bir dis sarimsak

1 demet diiz maydanoz

Yarim demet dereotu

Bir tutam toz biber/tuz/karabiber/seker
(intiyaca gore daha fazla)

0 Limon suyu

O O O O O

Malzemeler

1x Kab

1 x Catal kasik bigak
1 x Bigak

1 x Soyacak

1x Tahta




Yapilisi

Yogurt ve lor peynirini iyice karistirin. Daha fazla
suyunu c¢ikarmasi igin limonu tezgahin tzerinde ileri
geri yuvarlayin, suyunu sikin ve suyu lor peynirinin
icine ekleyin. ince dogranmis sarimsak ve otlari
ekleyin ve her seyi iyice karistirin. Tuz, karabiber
veya acl biberle tatlandirin.

Lor peynirini en az bir saat buzdolabinda dinlen-
dirin. Servis yapmadan once tekrar karistirin ve
tadini kontrol edin.




Sebzeli gubuklar i¢cin malzemeler

o 4 havug

o 2 dolmalik biber (sari ve kirmizi)
o 1alabas

o 1salatahk

Malzemeler

1 x Buylk tabak

1 x Catal kasik bicak
1x Bigak

1 x Soyacak

1x Tahta

1 x Paket Kiirdan




Yapilisi

Alabasin alt ve st kismini kesin ve kabuklarini
soyun. Sebzeleri yikayin ve agza uygun seritler
halinde kesin. Salataliklarin gekirdeklerini bir kasikla
cikarin, ¢clinkt aksi takdirde ¢ok yumusak ve sulu
olurlar.




Sebze béregi icin malzemeler

o 1 kabak

o 1 dolmalik biber (kirmizi)

o 1 patlcan

0 250 gr beyaz peynir

o Biberiye

0 3 YKzeytin yagi

o Bir tutam kara biber/tuz/toz biber
(ihtiyaca gore daha fazla)

Malzemeler

1x Kasik

1x Tahta

1x Kase

1x Bigak

Izgara ya da 1zgara tavasi
Aliminyum kagit




Yapilisi

Sebzeleri irili ufakh pargalar halinde kesin ve kaba
koyun. Beyaz peyniri sebzelerin lizerine ellerinizle
rendeleyin. Baharatlari ekleyin ve biberiyeyi koparip
yagla birlikte karistirin. Aliminyum kagidini kiigtik
pargalara ayirin ve tercihe gore sebzelerle doldurun,
boylece kiiciik posetler olusturun. istediginiz gibi
Izgarada veya bir tavada pisirin.




Korili ketcap icin malzemeler
2 arpacik sogan

o 0,331 portakal suyu

o 3 YKzeytin yagi

o 1YKsoyasosu

o 250 gr sizme domates

o Bir tutam tuz/kara biber/ aci biber
(intiyaca gore daha fazla)

o 2 TKkori tozu
100 gr seker

Material

1x Tencere

1 x Tahta kasigl

1 x Blender

1 x Bigak

1x Tahta




Yapilisi

Arpacik soganlari ince dograyin ve zeytinyaginda
soteleyin. Sonra siizme domatesleri ekleyin ve
kaynatin. Soya sosu, portakal suyu, tuz, kara biber
ve kori tozu ekleyin ve kisik ateste 45 dakika daha
kaynatin. Sonunda her seyi bir kez blenderden
gecirin ve istege bagl olarak biraz aci biber tozu ile
tatlandirin.




Meyve suyuyla tatlandirilmis su icin malzemeler

o Salatalik

o Nane

o Limon/portakal

o Ahududu/yabanmersini

Malzemeler

4 x Surahi
1 x Soyacak
1x Tahta
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Yapilisi

Portakal ve limonu yarim olarak kesin. Nane biitiin
olarak kullanilabilir. Salataliklari daha kalin dilimler
halinde kesin. Yaban mersini ve ahududu biitlin
olarak birakin ve sirahileri farkli malzemelerle
doldurun.




Impressum, Herausgeber

transfer e.V.
Buchheimer Str. 64

51063 Koln
Tel.: 0221 /9592192 E-Mail: service@transfer-ev.de
Fax: 0221 / 9592193 Homepage: https://www.transfer-ev.de

Das Projekt NetFami gestaltet in Kindertagesstatten und Familienzentren unter
dem Slogan ,,Mitmischen und (etwas) bewegen” partizipative Angebote zur
Gesundheitsforderung gemeinsam mit Familien im Sozialraum.
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Guzel ve mutfak saatleri
icin rehber
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