9 Co-funded by the

jll Erasmus+ Programme 'mt" ;c!nlj

R of the European Unior

TURKIYE ULUSAL AJANSI

* %t %

OGRENCI MENUSU
ATOLYELERI
YEMEK KITABI

2023-1-TR01-ESC30-SOL-000144701

-3‘-*7-':;";‘5_'-:::‘?_",_ e e

GENCLER SURDURULEBILIR MUF¥AK iLE BULUSUYOR ™
"Erasmus+ / Avrupa Dayanisma Programi kapsaminda Avrupa Komisyonu tarafindan desteklenmektedir. Burada yer

alan icerik yazarin gorislerini yansitmaktadir ve bu goriislerden Avrupa Komisyonu ve Tirkiye Ulusal Ajansi sorumlu
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Onsoz

Bu yemek kitabi, YouthCycle genclik grubu tarafindan yurattlen ve genclerin strdurilebilir
yasam bilincini artirmayi hedefleyen “Ogrenci Menuist Atolyeleri” kapsaminda
olusturulmustur. Atolyelerimizde, 6grenciler hem bitce dostu hem de strdurilebilir mutfak
uygulamalarini 6grenirken, kendi yaraticiliklarini ve yeteneklerini de ortaya koydular. Bu
kitap, 6grencilerimizin hazirladigi birbirinden lezzetli ve pratik tarifleri bir araya getirerek bu
degerli deneyimi paylasmayi amacliyor.

YouthCycle olarak, genclerin cevresel surdurulebilirlik ve iklim degisikligi ile micadele
konularinda aktif rol almalarini tesvik ediyoruz. “Ogrenci Mentist Atolyeleri” de bu vizyonun
bir parcasi olarak hayata gecirilmistir. Atlyeler boyunca gencler, sifir atik mutfak
uygulamalari, bilingli tiketim aliskanliklari ve yerel Grinlerin kullanimini 6grenme firsati
buldular. Ayni zamanda, mutfakta strdurulebilirlik kavramini gunlik hayatlarina entegre
etmenin 6nemini kesfettiler.
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Bu yemek kitabinda yer alan tarifler, hem surdurulebilir hem de saglikh bir mutfak icin ilham
kaynagi olmayi hedefliyor. Tarifler, atlyeler sirasinda 6grenciler tarafindan yaratiimis olup,
butceyi zorlamadan saglikl ve ¢evre dostu yemekler hazirlamak isteyen herkese hitap
etmektedir.

Projemize destek veren tim katilimcilara, egitmenlere ve bu sureci mimkin kilan
YouthCycle ekibine ve Eskisehir Osmangazi Universitesi Turizm Fakultesi Gastronomi
Bolumine tesekklr ederiz. Bu kitabin, genclerin mutfakta surdurtlebilirlik bilincini artirmaya
yonelik bir adim olmasini ve daha yesil bir gelecege katki saglamasini temenni ediyoruz.

Keyifli okumalar ve afiyet olsun!

YouthCycle Ekibi

"Erasmus+ / Avrupa Dayanisma Programi kapsaminda Avrupa Komisyonu tarafindan desteklenmektedir. Burada yer
alan icerik yazarin gorislerini yansitmaktadir ve bu gérislerden Avrupa Komisyonu ve Tirkiye Ulusal Ajansi sorumlu
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Bal Kabagi Corbasi (2-4 Kisilik)
Malzemeler:
~~ 500 gram bal kabag!
.1 adet havug
1 kiiguk kabak
1 cay kasig! tuz (damak zevkine gore artirilabilir)
1 tath kasig1 zeytinyag!

Baharatlar (istege bagli: karabiber, muskat, toz
zencefil)

Uzeri icin: Kurutulmus ya da kavrulmus kabak
cekirdegi

Hazirhk:
1. Bal kabagini, havucu ve kabag! kiicik parcalar halinde dograyin.

2. Sebzeleri bir tencereye alin ve tzerini gececek kadar su ekleyin.

3. Sebzeler yumusayana kadar orta ateste pisirin (yaklasik 20-25 dakika).

Hazirlanisi:

I%' Setbzeler yumusadiktan sonra blender yardimiyla piriizsiz bir kivam alana kadar
aristirin,

2. Tuz ve baharatlari ekleyip karistirin.

3. Zeytinyagini ekleyerek ¢orbanin lezzetini artirin.

Servis:

Corbayi kaselere alin ve tzerini kurutulmus ya da kavrulmus kabak cekirdekleriyle
susleyerek servis edin.
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Zeytinyagh Havuclu Kereviz
emegl (g 4 Kisilik g

Malzemeler:

2 orta boy kereviz

2 adet havuc

1 avug kereviz sapi (istege bagl)
~ 1/2 demet maydanoz (siisleme icin)

- 1adetlimonun suyu

' 1cay kasigi tuz

3 yemek kasigi zeytinyagi

Hazirhk:
1. Kerevizleri soyup kip seklinde dograyin ve kararmamasi icin limonlu suya koyun.

2. Havuglari soyup ince dilimler halinde dograyin.
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3. Kereviz saplarini kiiclik parcalara ayirin.

Hazirlanisi:

1. Zeytinyagini bir tencereye alin ve havuclari ekleyip birka¢ dakika kavurun.

2. Ardindan kerevizleri ve kereviz saplarini ekleyin.

3. Uzerine limon suyunu, tuzu ve sebzelerin tizerini gecmeyecek kadar suyu ekleyin.
4. Kisik ateste sebzeler yumusayana kadar (yaklasik 20-25 dakika) pisirin.

Servis:

Yemegi 1lik ya da soguk olarak servis edin.
Uzerine ince kiyllmis maydanoz serperek sisleyin.

"Erasmus+ / Avrupa Dayanisma Programi kapsaminda Avrupa Komisyonu tarafindan desteklenmektedir. Burada yer
alan icerik yazarin gorislerini yansitmaktadir ve bu gorislerden Avrupa Komisyonu ve Tirkiye Ulusal Ajansi sorumlu
tutulamaz."
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: a + Evde Kolay Kimchi (2-4 Kisilik)
& Malzemeler:

1 adet kabak (orta boy, ince dilimlenmis)
1 adet havuc (ince jlilyen dogranmis)
2-3 dal taze sogan (ince dogranmis)

2 yemek kasigi sivi yag

2 yemek kasigi soya sosu

1 tatll kasigi aci pul biber (istege bagh
artirilabil w?

Uzeri icin: Susam

Hazirhk:
1. Kabak ve havuglari ince uzun dilimler halinde dograyin.

2. Taze soganlari ince ince dograyin.
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Hazirlanisi:
1. Bir tavada sivi yagQi isitin ve havuclari ekleyerek 2-3 dakika soteleyin.

Zd_KabakIarl ekleyin ve sebzeler hafifce yumusayana kadar (3-4 dakika) sotelemeye devam
edin.

3. Soya sosunu ve acl pul biberi ekleyip sebzelerle iyice karistirin.
4. Son olarak taze soganlari ekleyip 1-2 dakika daha karistirarak ocaktan alin.
Servis:

Hazirladiginiz kimchi karisimini servis tabagina alin.
Uzerine susam serperek sicak ya da ilik sekilde servis edin.

"Erasmus+ / Avrupa Dayanisma Programi kapsaminda Avrupa Komisyonu tarafindan desteklenmektedir. Burada yer
alan icerik yazarin gorislerini yansitmaktadir ve bu gérislerden Avrupa Komisyonu ve Tirkiye Ulusal Ajansi sorumlu
tutulamaz."
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Patates ve Kabak Piiresi
Esliginde Zeytinyagh Sogan
Dolmasi (2-4 K|$|I|I%
Malzemeler:

Sogan Dolmasi icin:

4-5 adet orta boy sogan

1 cay bardagi piring

1 kiiciik sogan (ince dogranmis)

1 dis sarimsak (ezilmis)

1/2 demet maydanoz (ince kiyiimis)

1 cay kasigi tuz

1 cay kasigi karabiber

1 cay kasigi kirmizi toz biber

3 yemek kasigi zeytinyagi

Bal Kabag Piiresi icin:
200 gram bal kabag

1 adet havuc

1/2 cay kasigi tuz

1 tath kasigi margarin

Patates Piiresi igin:

3 adet orta boy patates
1/2 cay kasigi tuz

1 tath kasigi margarin

Hazirhk:
Sogan Dolmasr:

1. Soganlarin bas kasimlarini kesin, ic katmanlarim
ayirarak dolmahk hale getirin (kalan i¢c soganlar
dolma hareinda kullanabilirsiniz).

2. Pirinei yikayin ve bir kaba alin. Dogranmis sogan,
sarmmsak, maydanoz, baharatlar ve zeytinyagim
ekdeyerek ic harer hazirlayin.

3. Sogan katmanlarinin icine hazirladigimz harex
doldurun ve bir tencereye dizin.

4. Uzerine 1 cay bardagi su ekleyip kasik ateste,
pirincler yumugayanadk:ll(('lla(\r)piﬁrin (vaklasik 20-25
akika).

Bal Kabag) Piiresi:
1. Bal kabagim ve havuecu kiiciik parcalar halinde

dograym.

2. Tencereye alip iizerini ﬁegecek kadar su ekleyerek
yumusayana kadar haslayin.
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3. Suyunu siiziin, tuz ve margarini ekleyip blender ile
piire haline getirin.

Patates Piiresi:
1. Patatesleri soyup dograyin, tuz ekleyerek haslayin.

2. Suyunu siiziin, margarini ekleyip ezerek piire haline
getirin.

Servis:
1. Servis tabagina bir miktar bal kabag) piiresi ve
patates piiresi koyun.

2. Uzerine pismis sogan dolmalarim yerlestirin.

3. Arzuya gore laze ma‘y(rdanoz vapraklariile
siisleyerek sicak servis yapin.

"Erasmus+ / Avrupa Dayanisma Programi kapsaminda Avrupa Komisyonu tarafindan desteklenmektedir. Burada yer
alan icerik yazarin gorislerini yansitmaktadir ve bu gérislerden Avrupa Komisyonu ve Tirkiye Ulusal Ajansi sorumlu
tutulamaz."
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Bal Kabagi Tatlisi (Bayat Ekmek
Kullanilarak Hazirlanmis Ozel Tat)

Malzemeler:

Brownie Katmani igin:

2 adet yumurta

1 su bardagi bayat ekmek kirintisi
2 yemek kasigi kakao

1/2 su bardag toz seker

1/2 ¢ay bardagi sivi yag

Ekmek Kadayifi Katmani igin:

2 dilim bayat ekmek

1 su bardagi serbet (1 su bardagi su + 1 su bardag
seker, kaynatilmis ve sogutulmus)

Krema Katmani igin:

1 su bardagi soguk krema

2 yemek kasigi pudra sekeri

Bal Kabag Mus icin:

200 gram bal kabagi (haslanmis ve piire haline
getiriimis)

1 yemek kasigi bal
1 cay kasigi tarcin

Karamel Sos icin:

1/2 su bardag toz seker
2 yemek kasigi tereyagi
1/4 su bardagi krema

Hazirlanmisi:
1. Brownie Katmani:

1. Yumurtalar: ve sekeri ¢irpin.

2. Bayat ekmek karmtilarii, kakaoyu ve sivi yagi
ekleyerek karistirin.

3. Karisinm yaglanmis bir kek kalibina dokiin ve

180°C’de énceden isitilmis firinda 15-20 dakika pisirin.

2. Ekmek Kadayifi Katman::

1. Bayat ekmek dilimlerini serbetle 1slatin ve brownie
katmaninin iizerine yerlestirin.

3. Krema Katmam:
1. Soguk kremay mikserle cirpin, pudra sekerini
ekleyerek karistirmaya devam edin.

2. Hazirladhigimz kremay1 ekmek katmaninin iizerine
suriin.

4. Bal Kabag Mus:

1. Bal kabag) piiresine bal ve tarcim ekleyerek iyice
karistirin.

2. Mus karisimini krema katmaninin iizerine yayin.
5. Karamel Sos:
1. Sekeri tavada eritin, rengi koyulasinca tereyagim

ekdeyip karistirin.

2. Kremayi ekleyip kivam alana kadar karistirarak
pisirin.

3. Karamel sosu tathnin en iistiine gezdirin.
Servis:

Tathy dilimleyerek servis edin. Arzuya gire ceviz
veya findik ile siisleyebilirsiniz.
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1. Elma Sirkesi Yapim:
Evde kalan elma kabuklarim ve cekirdeklerini degerlendirebilirsiniz. Temiz bir kavanoza koyup iizerine su ekleyin,
bir tath kasigx seker ekleyerek karanhk bir yerde 2-3 hafta bekletin. Sirke kokusu olustugunda siizerek
kullanabilirsiniz.
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2. Havuclar: Uzun Siire Saklama:
Havuclarin tazeligini korumak icin suda bekletebilirsiniz. Havuclar: yikayip kabuklarin soyun, ardindan su dolu
bir kavanoza koyup buzdolabinda saklayim. Bu yontemle havuclar haftalarea taze kalabilir.

3. Sebze Tursusu:
Artan havue, lahana veya salatalik gibi sebzeleri tursuya doniistiirebilirsiniz. Sebzeleri dilimleyip bir kavanoza
koyun, iizerine sirke, su, tuz ve dilediginiz baharatlar ekleyerek 1-2 hafta bekletin.

4. Bayat Ekmeklerden Kitir Kruton:
Bayat ekmekleri kiiciik kiipler halinde dograyin, iizerine zeytinyag, tuz ve baharat ekleyerek firinda kazartin.
Corba veya salatalarin iizerine ekleyerek lezzetli bir dokunus katabilirsiniz.

"Erasmus+ / Avrupa Dayanisma Programi kapsaminda Avrupa Komisyonu tarafindan desteklenmektedir. Burada yer
alan icerik yazarin gorislerini yansitmaktadir ve bu gorislerden Avrupa Komisyonu ve Tirkiye Ulusal Ajansi sorumlu
tutulamaz."



