EK-5
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Besinlerin yenebilen 100 gramlarinin enerji, fosfor, potasyum ve sodyum

icerikleri

isaretler

- Besin degeri bilinmiyor, 0 Besin degeri yok, () Besin dederi hesapla
bulunmus, (a) ve (b) degerleri pismis tim gdvde icindir.
Potasyum Sodyum

BESINLER

ET VE ET URUNLERI

Av Hayvanlar
Bildircin
Guvercin
Silin
Tavsan
Baliklar
Alabalik
Balik unu
Kalkan
Kilig
Levrek
Mersin
Palamut
Sardalya
Sardalya (konserve)
Tuzlu balik
Uskumru
Deniz uriinleri
Havyar
Istakoz
Karides
Midye
Et
Dana eti
Az yagli
Orta yagl
Yagl
Domuz eti
Az yagli
Orta yagl
Yagl
Koyun eti
Az yagli
Orta yagl
Yagl

Enerji
(kkal)

192
294
181
162

168
336
193
164
93

96

168
160
205
305
159

262
91
91
95

156
190
223

472
513
553

247
263
310

Fosfor

275

214
352

238
3100

258
180
206

215

274

355
183
166
236

201
193
185

116
103
88

151
147
135

216
243
385

430

256
319

500 (a)
500 (a)
500 (a)

326 (a)
326 (a)
326 (a)

290 (a)
290 (a)
290 (a)

53

40
43

2200

140
289

80 (b)
80 (b)
80 (b)

930 (b)
930 (b)
930 (b)

70 (b)
70 (b)
70 (b)
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BESINLER Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
(kkal)

Keci eti 145 - - -
Sigir eti
Az yagli 225 180 370 (a) 60 (b)
Orta yagl 263 171 370 (a) 60 (b)
Yagl 301 161 370 (a) 60 (b)
Et Grunleri
Jambon (%11 yagh) 182 247 332 1317
Kavurma 670 - - -
Pastirma (gemenli) 250 - - -
Pastirma (gcemensiz) 269 - - -
Salam 450 283 - -
Sosis 322 82 159 1
Sosis (EBK tipi) 203 - - -
Sucuk 452 - - -
Sucuk (EBK tipi) 179 - - -
Kiimes hayvanlari
Hindi; et ve deri 160 178 266 65
Kaz 371 234 308 73
Ordek 404 139 209 63
Tavuk
Butlin (et,deri) 215 147 189 70
Beyaz et (derisiz) 114 187 239 68
Beyaz et (derili) 186 163 204 65
Siyah et (dersiz) 125 162 222 85
Siyah et (derili) 237 136 178 73
Deri 349 100 103 63
Sakatatlar
Akciger (dana) 106 216 - -
Beyin (bitiin gesit) 125 312 219 125
Bobrek (kuzu) 105 218 230 200
Dalak(sigir,dana) 104 272 - -
Dil (dana) 130 - - -
iskembe (si1gir) 100 86 9 72
Karaciger (dana) 140 332 281 73
Karaciger (tavuk) 129 236 172 70
Yurek (dana) 124 160 208 94

KURUBAKLAGILLER
VE YAGLI TOHUMLAR

Aycicek cekirdegi 560 837 920 30
Badem 598 504 773 4
Bakla (i¢) 338 391 - -
Barbunya 349 457 984 10
Bezelye 348 268 895 40

Boriilce 343 426 1024 35
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BESINLER Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
(kkal)

Ceviz 651 380 450 2
Cam fistigi 635 604 - -
Findik 634 337 704 2
Kabak gekirdegi 610 1144 - -
Karpuz, kavun ¢ekirdegi 581 - - -
Kestane 194 88 454 6
Kestane (haslanmis) 131 99 715 27
Kestane (kavrulmus) 245 107 592 2
Kuru fasulye (beyaz) 340 425 1196 19
Mercimek 340 377 790 30
Nohut 360 331 797 26
Palamut cekirdegi 268 - - -
Soya fasulyesi 403 554 1677 5
Soya unu (az yagh) 356 634 1859 1
Soya unu (yagsiz) 326 655 1820 1
Susam 582 592 - -
Sam fistig1 (Antep fistign) 594 500 972 -
Yer fistigi (ic kavrulmusg) 582 407 701 5
MEYVELER
Ahududu
Kirmizi 57 22 168 1
Siyah 73 22 199 1
Ananas 52 8 146 1
Armut 61 11 130 2
Avokado 167 42 604 4
Ayva 57 17 197 4
Bogartlen 58 19 170 1
Cilek 37 21 164 1
Dut 93 - - -
Elma 58 10 110 1
Elma suyu 47 9 101 1
Erik
Kirmizi 66 17 299 2
Murdim (taze) 75 18 170 1
Murdim (kuru) 255 79 694 8
Pestil 344 107 940 11
Greyfurt 41 16 135 1
Greyfurt suyu 39 15 162 1
Hurma 274 63 648 1
incir
Taze 80 22 194 2
Kuru 274 77 640 34
Karpuz 26 10 100 1

Kavun 33 16 251 12
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BESINLER Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
(kkal)

Kayisi
Taze 51 23 281 1
Kuru 260 108 979 26
Pestil 332 139 1260 33
Kiraz 70 19 191 2
Limon 27 16 138 2
Limon suyu 25 10 141 1
Mandalina 46 18 126 2
Mandalina suyu 43 14 178 1
Muz 85 26 370 1
Nar 63 8 259 3
Portakal 49 20 200 1
Portakal suyu 45 17 200 1
Seftali 38 19 202 1
Uzim
Taze 67 20 173 3
Kuru 289 101 763 27
Suyu 66 12 116 2
Visne 58 19 191 2
Kivi 30 30 300 -
SEBZELER
Asma yaprag| 97 - - -
Bakla(taze) 72 - - -
Bamya
Taze 36 51 249 3
Kurutulmus (266) (377) (1839) (22)
Bezelye
ic 84 116 316 2
Konserve 88 76 96 236
Biber
Taze 22 22 213 13
Kurutulmus (293) (293) (2840) (173)
Kirmizi (taze) 93 78 - -
Borilce (taze) 127 172 541 2
Domates
Kirmizi 22 27 244 3
Suyu 19 18 227 3
Yesil 24 27 244 3
Ebegimeci 47 - - -
Enginar 53 176 860 86
Fasulye
Taze 32 44 243 7
Konserve 24 25 95 236
Kurutulmus (susuz) (274) (377) (2086) (71)

Havug 42 36 341 47



BESINLER

Hindiba otu

Hiyar soyulmamis
Hiyar soyulmus

Kabak

Kis

Yaz
Karnabahar
Kereviz
Kivircik
Kuskonmaz
Ispanak
Lahana
Beyaz
Buiriksel
Kara
Kirmizi
Madimak
Mantar
Marul
Maydanoz
Misir (taze)
Nane (taze)
Pancar
Kirmizi
Yaprak
Patlican
Taze
Kurutulmus
Patates
Patates unu
Pazi

Pirasa
Roka
Sarimsak
Bas

Toz
Semizotu
Sogan
Kuru

Toz

Yesil
Salgam
Tere

Enerji

(kkal)
53
15
14

26
19
27
40
20
26
26

24
63
45
31
22
28
14
44
96
65

43
24

25
(286)
76
351
33
52
33

137
332
32

38
347
36
30
33

406

Fosfor

27
18

44
29
56
115
54
62
51

29

35

116
26
63
111

33
40

26
(297)
53
178

50

202
417

36
340
39
30
80

Potasyum Sodyum

160
160

340
202
295
300
294
278
470

233

268

414
264
727
280

335
570

214
(2449)
407
1588

347

529
1101

157
943
231
268
610

100
14

71

20

26
15

45
Eser

19
26

10
54

48
10
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BESINLER Enerji Fosfor = Potasyum
(kkal)

Turp
Kirmizi 19 26 180
Siyah 30 30 268
Yerelmasi 75 78 -
Yonca 49 - -
SUT VE SUT URUNLERI
Beyaz peynir
Edirne 235 302 68
Urfa 312 278 57
Yagl 289 - -
Yagsiz 99 - -
Cheddar 403 512 98
Cokelek
Taze 215 - -
Kuru 379 - -
Gravyer 413 605 81
Kars tipi 357 536 188
Kasar 404 563 104
Krem peynir 349 104 119
Lor peyniri
Yagsiz,tuzsuz 85 104 32
%1 yagl 72 134 86
%2 yagl 90 150 96
Otlu peynir 327 393 128
Rokfor 369 392 91
Sat
inek,yagli 61 93 152
inek,1/2 yagh 50 95 154
inek,yagsiz 35 101 166
insan 70 14 51
Kegi 69 111 204
Koyun 108 158 136
Manda 97 117 178
Soya 33 48 -
Sittozu
Yagl 496 776 1330
Yagsiz 362 968 1794
Yogurt
Yagl 62 87 132

1/2yagl 50 94 143

Sodyum

49

252
228

620

336
965
710
296

13
406
406
800
1809

49
50
52
17
50
44
52

371
535

47
51



BESINLER

Yumurta

Bildircin

Hindi

Kaz

Ordek

Tavuk (beyaz)
Tavuk (sarr)
Tavuk (tam)
SEKER VE TATLILAR
Seker ve sekerli besinler
Akide sekeri

Bal

Cikolata

Sekerli

Sekersiz

Bademli

Fistikh

Dondurma (sutlt)
Karamela

Lokum

Marmelat

Meyva sekerleme
Pekmez (Giziim)
Recel

Seker

Tahin helvasi
Tathlar

Hanim gébegi
Hurma tathsi

irmik helvasi
Kastird (sut+yum+seker)
Muhallebi

Sitlag

Tel kadayif(fistikl)
TAHILLAR VE URUNLERI
Arpa

Biskuvi

Marie

Pasta

Bugday

Asurelik

Durum

Enerji
(kkal)

158
171
185
185
49

369
158

330
315

528
477
532
543
193
399
(240)
278
316
293
272
385
516

211
318
302
(126)
(173)
139
286

349

418
462

335
332

408

Fosfor

226
170

220
11

508
180

189

157
63

282
386

Potasyum Sodyum

222
137
90

130

160

72

448
435

252

3
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BESINLER Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
(kkal)

Bugday unu
Ekmeklik (%80 rand) 365 95 95 2
Kek, pasta 364 73 95 2
Kepek 213 1276 1121 9
Tam (%100 rand) 333 372 370 3
Bulgur 357 300 310 -
Cavdar unu 350 262 203 1
Ekmek
Bazlama 246 - - -
Bugday 276 77 74 585
Cavdar (2/3 bug, 1/3 gav) 243 147 145 557
Sandvig 298 85 95 506
Yufka 271 - - -
Galeta unu 392 141 152 736
Grissini 433 162 - -
irmik 371 107 83 2
Kraker
Sade 384 149 384 670
Peynirli 479 309 109 1039
Tuzlu 433 90 120 1100
Makarna 369 162 197 2
Misir
Corn flakes 386 45 120 1005
Haslanmis 91 89 196 Eser
Nisasta 362 0 Eser Eser
Patlamig (sade) 386 281 - 3
Patlamig (yag,tuz eklenmig) 456 216 - 1944
Tane 362 264 - 3
Un 368 164 - 1
Piring 363 94 92 5
Sehriye 388 183 136 5
Tarhana 316 - - -
Yufka (boreklik) (152) (30) (40) (1000)
Yulaf unu 388 - - -

YAG VE YAGLI BESINLER
Bitkisel Yaglar

Aycicek yagi 884 - - -
Findik yagi 884 - - -
Hashas yagi 884 - - -
Keten tohumu yagi 884 0 - -
Margarin (mutfak) 720 20 20 -
Margarin (kahval.tuzlu) 719 23 43 943
Misirézu yagi 884 - - -
Nebati yag 900 - -

Palmiye yagdi 884 0.15 - -



BESINLER

Pamuk yagi

Soya yagi

Susam yagi
Yerfistigi yagi
Zeytin yagi
Hayvansal yaglar
Balik yagi

ic yag

Kuyruk yagi
Sadeyag (erimig)
Tereyagi

Soslar

Bin ada sosu
Fransiz salata sosu
italyan salata sosu
Mayonez (hazir)
Mayonez (soya yagi ile)
Salata sosu (ev tariflerine
gore, sirke ve sivi yag)
Krema (%50 yag ve sit)
Soya sosu

DIGER BESINLER
Baking powder
Cips (patates)
Etsuyu tableti
Hazir corbalar
Bezelye

Domates

Ezo gelin

iskembe

Mercimek

Sebze

Tarhana (aci)
Tarhana (tatl)
Yayla

Yulaf

Jelatin

Kakao

Ketcap

Kus Gzimu

Maya (kuru)

Maya (yas)

Salga

Sirke

Tahin

Enerji
(kkal)

884
884
884
884
884

900
758
902
890
717

377
430
467
390
717
449

134
68

78
568
120

295
219
274
342
235
227
290
280
252
318
335
299
106
54

282
86

98

12

595

410

Fosfor

17
14

26
28

85
104

1452
139

389
254
319
331
277
223
228
174
275
230

648
50
40
1291
394
70

732

Potasyum Sodyum

113
79
15

34

129
366

1130
100

240
190
150
160
120
140
80

90

130
40

1522
363
372
1998
610
888
15
414

11618
100
24000

2540
4270
4500
4930
4540
4840
3970
5360
4710
4550

1042
52
16
38

115
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BESINLER Enerji Fosfor Potasyum Sodyum
(kkal)
Tursu (salatalik) 10 15 200 1353
Zeytin
Siyah 207 - - -
Yesil 144 - - -
Cesni vericiler
Defne yapragi 313 113 529 23
Dereotu (kuru) 253 543 3308 208
Hardal (toz) 469 841 682 5
Hashas (tohumu) 533 848 700 21
Hindistan cevizi (toz) 525 213 350 16
Karabiber (toz) 255 174 1259 44
Karanfil 323 105 1102 243
Kekik 276 201 814 55
Kirmizi biber (toz) 318 293 2014 30
Kimyon (toz) 375 499 1788 168
Maydonoz (kuru) 276 351 3805 452
Nane (kuru) (245) - - -
Targin (toz) 261 61 500 26
Safran 310 252 1724 148
Sofra tuzu - - 4 38758
Zencefil 347 148 1342 32
Zerdecal 354 268 2525 38
Neskafe 175 460 3810 40
KAYNAK

Besinlerin Bilesimleri. Tiirk Diyetisyenler Dernegi Yaymu: 1. Yenigag, Ankara, 1991.
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EK-6
DIYET ORNEKLERI

40 GRAM PROTEINLi NORMAL POTASYUMLU, FOSFORDAN
SINIRLI DIiYET
Degisim Degigsim sayisi
Siit

Yumurta

Et

Fkmek

Makarna (30 gr)
Sehriye(15 gr)

— N AN DN = =

*Sebze ve meyve normal potasyumlu diyette serbest ama asirtya kagilmamali
*Yag, seker, nigasta serbest

Ornek Menii:
Sabah: 1 su bardagx siit (sekerli)
1 adet haglanmig yumurta
1 tath kasig1 tere yagi (tuzsuz)
2 tatl kagi81 regel
2 ince dilim ekmek
Ogle: 1 kase sehriye ¢orbast
1 adet 1zgara kofte
2 yemek kasig1 makarna veya 4 yemek kasig1 piring pilavi
2 ince dilim ekmek
Nisasta peltesi (yagli olabilir)
Sebze yemegi
Meyve
Aksam: 1 adet 1zgara kofte
2 yemek kasig1 makarna veya 4 yemek kasig1 piring pilavi
2 ince dilim ekmek
Sebze yemegi
Meyve
Nisasta peltesi (yagl olabilir)
Aralarda: Disiik proteinli tath veya
Nisasta peltesi (yagli olabilir)
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50 GRAM PROTEINLi NORMAL POTASYUMLU, FOSFORDAN
SINIRLI DIiYET

Degisim
Siit
Yumurta
Et
Ekmek

Makarna (30 gr)

Sehriye (15 gr)

Degisim sayisi
1

N B~ oo N —

*Sebze ve meyve normal potasyumlu diyette serbest ama agiriya kagilmamal
*Yag, seker, nigasta serbest

Ornek Menii:

Sabah:

Ogle:

Aksam:

Aralarda:

1 su bardagx siit (sekerli)

1 adet haglanmis yumurta

1 tath kasig1 tuzsuz tere yagi
1 tath kasig1 regel

1 tath kasig1 bal

2 ince dilim ekmek

1 adet 1zgara kofte

1 kase sehriye ¢orbast

4 yemek kasig1 makarna
Sebze yemegi

Meyve

2 orta dilim ekmek

Nisasta peltesi (yagl olabilir)
1 adet 1zgara kofte

1 kase sehriye ¢orbast

4 yemek kasig1 makarna
Sebze yemegi

Meyve

2 ince dilim ekmek

Nisasta peltesi

Diisiik proteinli tatl veya
Nisasta peltesi (yagl olabilir)
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60 GRAM PROTEINLi NORMAL POTASYUMLU, FOSFORDAN
SINIRLI DIiYET

Degisim Degisim sayisi
Stit 1

Yumurta 1

Et 2

Ekmek 12
Makarna (30 gr) 4

Sehriye (15 gr) 2

*Sebze ve meyve normal potasyumlu diyette serbest ama agiriya kagilmamali
*Yag, seker, nigasta serbest

Ornek Menii:
Sabah: Cay (sekerli)
1 adet haglanmis yumurta
1 tath kasi81 tuzsuz tere yagi
1 tath kasig1 regel
2 tath kagi81 bal
2 orta dilim ekmek
Ogle-Aksam: 1 adet 1zgara kofte
1 kase sehriye gorbasi veya 2 kase piring ¢orbasi
4 yemek kasig1 makarna veya 8 yemek kasig1 piring pilavi
Sebze yemegi
Meyve + 1/2 kase yogurt
2 orta dilim ekmek
Nisasta peltesi
Aralarda: Disiik proteinli tathi veya
Nisasta peltesi (yagl olabilir)
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80 GRAM PROTEINLi NORMAL POTASYUMLU, FOSFORDAN
SINIRLI DIiYET

Degisim Degisim sayisi Degisim sayis1
Stit 1 1

Yumurta 1 1

Et 3 veya 3

Ekmek 16 18

Makarna (30 gr) 5 4

Sehriye(15 gr) 3 2

*Sebze ve meyve normal potasyumlu diyette serbest ama agiriya kagilmamal
*Yag, seker, nigasta serbest

Ornek Menii:
Sabah: Cay (sekerli)
1 adet haglanmis yumurta
1 tath kasig1 tuzsuz tere yagi
1 tath kasig1 regel
1 tath kasig1 bal
3 orta dilim ekmek
Ogle: 40 gr. tavuk eti
1 kase sehriye ¢orbast
4 yemek kasig1 makarna veya 8 yemek kagigi piring pilavi
Sebze yemegi
Meyve
1/2 kase yogurt
3 orta dilim ekmek
Nisasta peltesi
Aksam: 1 adet 1zgara kofte
1 kase sehriye ¢orbasi veya 2 kase piring ¢orbast
4 yemek kagig1 makarna
Sebze yemegi
Meyve
3 orta dilim ekmek
1/2 kase yogurt
Nisasta peltesi
Aralarda: Diisiik proteinli tath
Nisasta peltesi
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YIYECEK DEGISIM LIiSTESI

UNLU YIiYECEK DEGISIiM LiSTESI

1 unlu yiyecek degisimi, 15 gr. karbonhidrat, 2 gr. protein igerir. 68 kalorilik

enerji saglar.

YIYECEK ADI ORTALAMA OLGU MIKTAR
(Gram)
Ekmek (Bugday, cavdar, yulaf) 1 ince dilim 25
Kepekli ekmek 1 ince dilim 25
Hamburger ekmegi 1/2 25
Sandvi¢ ekmegi 1/3 25
Yuftka 1/8 25
Galeta 2-3 adet 20
Tuzlu biskivi 2-3 adet 20
Tuzlu gubuk 10-15 adet 20-25
Etimek 2-3 adet 20
Un (Bugday, piring, bezelye) 2 silme gorba kasidi 15
Tarhana 2 silme corba kasigi 15
Piring (¢ig, pilav, corba veya dolmada) 2 silme c¢orba kasigi 15
Bulgur (cig, pilav, corba veya dolmada) |2 silme gorba kasigi 15
Kuskus (cig, pilav, corba veya dolmada) |2 silme gorba kasigi 15
Eriste-cig 3 silme c¢orba kasigi 15
Sehriye (¢ig, pilav veya corbada) 3 silme gorba kasidi 15
Makarna (¢ig) 3 silme c¢orba kasidi 15
Patates (pismis) 1 orta boy 100
Kestane 2 orta boy 30
Patlamis misir (yagsiz) 1 su bardagi dolusu 20

Haslanmis misir

1/2 adet kigUk boy




SUT DEGIiSiMi

1 siit degisimi, 9 gr. karbonhidrat, 6 gr. protein, 6 gr. yag icerir. 114 kalorilik

enerji saglar.
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YIYECEK ADI ORTALAMA OLCU MIKTAR (gram)
Sit 1 blyuk su bardagi 240
Yogurt 1 buyuk su bardagi 240

1 az yagh siit degisimi, 9 gr. karbonhidrat, 6 gr. protein, 3 gr. yag icerir. 87

kalorilik enerji saglar.

YIYECEK ADI ORTALAMA OLGU MIKTAR (gram)
Az yagli sut 1 buyuk su bardagi 240
Az yagli yogurt 1 buyuk su bardagi 240
ET DEGIiSiMi
1 et degisimi, 6 gr. protein, 5 gr. yag igerir. 69 kalorilik enerji saglar.
YIYECEK ADI ORTALAMA OLGU MIKTAR
(gram)
Kéfte (yumurta buyakliginde) |1 adet 30
Kiyma 1 kéfte kadar 30
Pirzola (kemiksiz) 1 klguk boy 30
Kusbasi et 3-4 kiigUk parca 30
Biftek (1cm inceliginde) Avug ici baylikluginde 30
Tavuk eti (derili) Avug ici buyUkliginde 30
Balik eti Avug ici blyUkliginde 30-40
Peynir (beyaz orta yagh) 1 kibrit kutusu kadar 30
Peynir (kasar ve benzeri) 2/3 kibrit kutusu kadar 20-25
Cokelek, lor 1/4 su bardagi 40-45
Yumurta 1 adet 40-50
Sosis 1 adet 40-50
Salam 1 adet 40-50
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EK-7

PROTEINI DUSUK ENERJiSi YUKSEK YiYECEK
TARIFLERI

Elma tathsi
Bir porsiyonu yaklasik 200 gramdir.

Malzemeler 10 porsiyon

Seker 500 g

Su 250 cc

Elma (Gros) 1600 g
(Net) 1000 g

Yapihsi

1.Sekeri su ile kaynatarak surubu hazirla

2.Elmalar1 yika, ortalarini ¢ikar ve kabuklarini soy

3.Derince bir tencere igerisinde kaynamakta olan suya at, 5 dakika hasla suyunu
suz.

4.Bu elmalar1 kaynamakta olan suruba at. Cekinceye kadar pisir. Sogut.

Krema igin

Malzemeler 10 porsiyon

Nisasta 50g
Su 300 cc
Pudra sekeri 100 g
Margarin 150 g
Yapihist

1.Nisastay1 su ile ez ve pisir. Sogumaya birak (arada karistir).

2.Pudra sekeri ve margarini tel ile iyice girp.

3.Sogumus nisastay1 pudra seker—margarin karigimina yavas yavas ekle iyice
karistir.

Hazirlanmis bu kremay1 elmanin ortasina doldur ve istenen sekilde tizerine sik.
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Kek (10 porsiyon)
Toplam hazirlik siiresi: 25 dakika
Toplam pisirme siiresi: 65 dakika

Malzemeler Net (g) Ortalama 6l¢ii
Margarin (yumusak) 90

Seker 150

Yumurta 100 2 adet

Stit 55 1/4 su bardagi
Su 55 1/4 su bardagi
Margarin (Nisastay1 kavurmak i¢in) 10 1 yemek kasig1
Nisasta 90

Baking powder 5 1.5 tath kasigi
Limon kabugu rendesi 1 tatl kasig1
Findik 15 1/8 su bardagi
Yapihisi

1.Margarinin ¢gogunu yavas yavas seker ekleyerek krem haline getir.
2.Yumurtalarin bozuk olup olmadigin1 denedikten sonra karisima birer birer
ekleyip cirp.

3.Ayri bir kapta siitii sulandir.

4.Az margarinle nigastay1 pembelesinceye kadar kavur.

5.Kavrulmus nisasta, piring unu, baking powder, limon kabugu rendesi ve
doviilmiis findig1 bir araya getirip karistir.

Bu karisimi ve siitii, bir birinden bir digerinden olmak iizere yagl yumurtal
karisima ekleyip karistir. Bu karisimi yaglanmis unlanmis bir kaliba dok ve orta
sicaklikta firinda pisir.
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Muz Kokulu Pelte

1 porsiyon: 190 g
Hazirlama — pigirme siiresi ortalama 40 dakika.

Malzemeler 6 porsiyon
Su 1000 g
Nisasta 100 g
Besin boyasi (sar1) 2-4 parca
Margarin (yumusak) 30g

Muz esansi 6 damla
Yapihist

1.Suyun bir kismini nigasta ezmek i¢in ayir.

2.Geri kalan kismimi kaynat.

3.Nisasta ve boyay1 ayrilan su ile iyice ez.

4.Kaynayan su igine ilave et, karistir.

5.Nisasta su karigimina, kaynayinca sekeri ilave et.

6.Kaynayan pelteye margarin ve muz esansini karistir, atesi sondiir.
7.S1cak iken kaselere bol, soguyunca buzdolabinda beklet (1- 2 saat).

Krema icin

Malzeme 6 porsiyon
Margarin 30g
Pudra sekeri 30g
Farkli renkte besin boyasi (kirmizi) 4-6 parca
Yapihis:

1.Margarin ile pudra sekerini krema haline gelinceye kadar ez (biraz 1sitarak).
2.Kremanin yarisini bol ve boya ile karistir.
3.Kaselerdeki soguk pelte iizerini krema ile siisle.



