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Eglenceli Tarifler
Saglikli Minikler

A 2

Komili markast olarak, 1878 yilindan beri doganin mucizesi zeytinyagint
mutfaklariza tasyarak, sofralar sélene, yemekleri ziyafete
doniistiiriiyoruz. Bu calismamizda ise; her nesil saglikli bityiisiin, cocuklar
doganin mucizesi zeytinyag! ile tangsin diye, birbirinden degerli doktorlarimizin
tavsiyeleriyle hazirlanan saglik ve lezzet dolu tarifleri bir araya getirdik.

Anadolu Saglik Merkezi Cocuk Sagligt ve Hastaliklart Uzmanlart ile birlikte calisarak,
cocuklarin 6. ayda ilk ek gidaya gecis doneminden, ergenlik donemine kadar giinliik besin
ihtiyaclarini goz oniinde bulundurduk. Saglikli beslenmenin, saglikli bityiimenin on sartt
oldugunu bilerek giinliik atistirmaliklardan, ana yemeklere kadar bircok alternatifi bir
araya getirdik. Cocuklarimiza yemek yemeyi sevdirecek, hem sagliklt hem lezzetli
beslenme aligkanligt kazandwracak tarifler hazirladik.

Cocuklariniza keyifle hazirlayacagiz, onlart saglikla biiyiiteceginiz yemeklerle
donattiginiz, nice hakiki lezzet sofralart kurmaniz dilegiyle...

Keyifle yesinler, saglikla biiyiisiinler!

Afiyet olsun..
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o\ Neden Zeytingagt? o
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Hekimler cocuklarin zeytinyagt agurliklt beslenmesini nermektedir. Zeytinyaginin saglik
tizerinde onemli etkileri mevcuttur. Bu etkiler Akdeniz tipi beslenmenin dnemli bir parcast
olan zeytinyaginda bulunan tekli doymamuis yag asitleri, E vitamini ve fenolik bilesenlere

dayandinilmaktadur.

Zeytinyaginin kimyasal bilegsimindeki temel ogeler; trigliseritler (doymus, tekli doymanus
ve coklu doymanmus yag asitleri) ve trigliserit dist bilesenlerdir (E vitamini ve polifenoller
gibi). Zeytinyag: diger yaglarla karsilagtirildiginda en yiiksek tekli doymamis yag asidi
oranina (%76) sahiptir; bilesiminde ayrica %9 ¢oklu doymamis yag asidi ve %15 doymus
yag asidi bulunmaktadur.

Tekli doymamus yag asitleri, kotii kolesterolii diisiirmesi ve iyi kolesterolii yiikseltmesi
bakimindan kalp sagligt agisindan tercih edilmektedir. Zeytinyaginin basta kalp-damar
hastaliklart olmak iizere sindirim sistemi, kemik yapist, beyin ve sinir dokulart iizerinde
cok onemli etkileri bulunmaktadir.

Zeytinyag, mide asidini azaltir ve mide tarafindan en iyi tolere edilen yagdir. Sindirimi
kolaylastirir, vitamin ve minerallerin bagirsakta emilimini saglar. Bagwrsaklardan yiyecek
posasinin gegisini kolaylastirarak kabizlik riskini azaltir; bebeklerde ve cocuklarda da
kabizligin tedavisinde kullanilabilir.

igerigindeki E vitamini ve fenolik bilegenleri ise ¢ok giiclii antioksidan ézelliklere
sahiptirler ve kansere karst koruyucu bir etki gosterirler. Ayrica yaslanmanin, hem genel
olarak doku ve organlar, hem de beyin fonksiyonlart iizerindeki etkilerini azaltirlar.

Zeytinyagt, kan hiicrelerinin kiimelesmesinde rol oynayan faktorlere karst gelerek
damarlarda pthtilagsma (tromboz) riskini azaltmaktadir.
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o\ 5Ay-2Yag Grubu

6-12 Ay Arast Beslenme
Anne siitii ilk 6 ay icin ideal bir besin kaynagidir. Fakat 6 aydan sonraki bebekler yalmzea
anne siitiiyle biiyiimelerini siirdiiremezler. Bebekler 6. aydan sonra yart katt gidalart kabul
edebilir. Disler ¢ikar, dil katt gidalart disart atma refleksini kaybeder, mide ve bagirsak
sistemleri gidalart hazmetmeye baslar. Ek gidalarin baslanmast gerekir. Bu donemde
bebek degisik tat, lezzet ve yapidaki besinler ile tanigir. Bu besinlere zamaninda
baslanmali ve yeterli ve uygun sekilde hazirlanmalidir. Bebek altt aylikken tamamlaytct
besinlerden elde edilen enerji toplam enerjinin %50’sini asmamalidir. Gluten iceren tahull
besinler 6 aydan once verilmemelidir (Ekmek, biskiivi gibi besinler ozellikle alerji ykiisii
olan bebeklerde 12. aydan once baslanmamalidir). Alerji oykiisii olan ailelerin cocuklarina
yumurta, balik, domates, cilek gibi alerji olasiligt olan besinler aile dykiisiine gore
baglanmalidur.
Bebek 1 yasint doldurana kadar seker, tuz ve baharat verilmemelidir. Seker eklendigi
besinlerin tadint degistirir, cocuk sekersiz besini yemek istemez. Fazla seker tiiketimi
obezite ve malniitrisyon riski yaratir. Bu aylarda tuz verilmesi bobrek soliit yiikiinii
arttiracag igin onerilmemektedir.
Saglikl beslenen anne tarafindan emazirilen siit cocugunun tamamlayict besinlerden
almast gereken giinliik ogiin sayst;
6-8. aylar arasinda; 2-3 kez
9-11. aylar arasinda; 3-4 kez
12-24. aylar arasinda; 4-5 kez olmalidur.
Eger dgiinlerde alinan besinlerin enerji yogunlugu diisiikse veya bebek emzirilemiyorsa
ogiin sayust arttirilmalidur.
Ek besinler verilirken dnce cok yogun olmayan piire kivaminda, daha sonra ezilmis,
ilerleyen aylarda ufak parcalara béliinmiis sekilde verilmelidir. Besinler kasik ile az
miktarlarda bebek ag iken denenmelidir. Farkli besinler en az 3 giin ara ile denenmelidir.
Bebegin hoslanmadig besinler 2-3 hafta ara ile tekrar denenebilir. Yiyecekler taze
hazirlanmalidur.
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6.Ay

Elma, seftali piiresi, piring unu ile hazirlanmis muhallebi, yogurt, sebze piiresi ilk
baslanacak besinlerdir.

7.Ay

7. ayda bebek, sabahlart kahvalti, ara 6giinde meyve suyu veya piiresi, dglen ogiinlerinde
sebze ve aksam da tahilli ek gidalar almaya devam edebilir. Baslangi¢ sebzelerine ek
olarak pirasa, kereviz gibi sebzeler de vermeye baslanabilir. Ev yapimi tarhana, yayla ve
sehriye corbast yemeye baslayabilir. Hazirlanan gorbalara yagsiz kiyma veya tavuk eti
ilave edilebilir. Corbalara salca, baharat ve tuz kesinlikle eklenmemelidir.

8.Ay

Mercimek corbast verilebilir.

9.Ay

Artik kati gidalara alisir ve birbirinden farkli lezzetleri alabilir. Ek gidalara gegisi nispeten
tamamlanir. Kuru baklagil ezmeleri; cocugun fizyolojisine uygun olmadigt icin ve ozellikle
de gaz yapici ozelliginden dolayt 9. aydan once verilmemelidir. Pisirilirken de suda
bekletilip, bekleme suyu dokiiliir fakat haslama suyu asla dokiilmemelidir. Islama
strasinda ¢ocugun rahat sindirebilmesi i¢in kabuklari ¢ikarilmalidur.

10. Ay

Sebze corbasina karnabahar, lahana, pirasa, kuru baklagil piiresi ilave edilebilir. Bu
donemde evde pisirilen ve yumusakligt uygun olan yemekler yedirilebilir. Et ve balik deri ve
yaglari aywrdiktan sonra kiigiik lokmalara ayirarak servis edilmelidir.

12. Ay

12. ayda artik sofrada yer alabilir ve az tuzlu, az yagl ve az baharatl yemekleri
tiiketmeye baslayabilir. Besinlerin icersinde kimyasallar ve katki maddesi olmamalidir.
Miimkiinse 2 yastan once hazir gidalar verilmemelidir.

2 yasina kadar bebeginize nikotin icerigi sebebiyle patlican verilmemelidir. Bakla da 2
yasina kadar onerilmez. Bir yasinda bal ve yumurta beyazina basglanabilir. Omlet ve krep
gibi farkl kahvaltilar da hazirlanabilir.
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1-2 Yag Arast Beslenme

Anne siitiine devam edilir.
2 yasindan once yag kisitlamast ya da diyet iiriinlerinin kullanimast onerilmez.
Besin gruplart: Asagidaki besinleri dengeli bir sekilde tiiketmeliler;

Siit grubu: Bu besinler protein, kalsiyum, ¢inko, iyot, magnezyum ve A-B vitaminlerini icerir.
ilk 12 ayda yagsiz ya da az yagl siit iiriinlerinin tiiketilmesi énerilmez.

Et grubu: Protein, A ve B vitaminleri, demir, ginko ve lif igerir.
Tahul grubu: Protein, niasin, tiamin, kalsiyum, demir ve lif igerir.
Sebze-meyve grubu: Lif, A, C vitamini, folik asit, potasyum ve demir igerir.

o/ \e

omili ANADOLU"

In Affiliation with
@ JOHNS HOPKINS MEDICINE









KATKAT
SEBZE PURESI
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- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
1 adet patates
1 adet havue
1 adet kabak
2 corba kasig piring
3 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt
St

- YAPILISI -

Pirinci ufak bir tencereye alip lizerine su ekleyerek yumusayana kadar haslayin. Patatesi iri
dograytp bir tencereye alin. Uzerini gegecek kadar siit ilave edip haslayin. Kabagt ve havucu
iri dograytp buharda pisirin. Buharlanan havuglart ve kabaklart ayrt kaselere alip iizerlerine

2 kasik haglanmus piring ve bir kasik Romili Sizma Zeytinyagt ilave edin. El blenderinden

gecirerek piire haline getirin. Patatesleri ayrt bir kaba alip igine bir kasik Komili Sizma
Zeytinyag ekleyin ve catalla ezerek piire haline getirin. Cember bir kalibt yaglayp servis
tabaginin ortasina koyun. Kalin bir kat olacak sekilde patates piiresini kalibin igine
yerlestirip tizerine birer kat piringli havug ve kabak piiresi doseyin. Ralibt gikarip sebze
piirelerinizi servis edin.
o/ \e
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KUZUETLI
SEBZE CORBASI
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- MALZEMELER (4 Porsiyon) -
200 gr kuzu kusbast
4 kok kuzu ispanak
10-12 adet taze boriilce
. adet sogan, ince yemeklik dogranmis
2 corba kasig piring
2 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt

- YAPILISI -

Kuzu etlerini sogan ve Komili Sizma Zeytinyagt ile bir tencereye alip kavurun. Uzerine bir
litre su ekleyip kaynama noktasina getirin. Ocagt kisip tencerenin kapagint kapatin ve
30 dakika boyunca etleri bu sekilde pisirin. 30 dakika sonra piringleri ilave edin. Boriilceleri
iri parcalar halinde dograyip yatay olarak ikiye kesin ve koklerinden ayurdiginiz dogranmus
ispanaklarla birlikte tencereye ekleyin. Piringler yumusayana kadar pisirmeyi siirdiiriin.
Ocaktan alip tidiktan sonra kaselere pay ederek servis edin.
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SEBZE CORBASI
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- MALZEMELER (4 Porsiyon) -

2 adet orta boy havug
1 adet orta boy patates
. adet kabak

1 corba kasigt piring
1 corba kasigt kirmizt mercimek
1 It organik tavuk suyu
10-12 yaprak semizotu
1 ¢ay kasigt irmik
1 tath kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyagt

- YAPILISI -

Bir adet havucu ayirip kalan sebzeleri gelisigiizel dograyin. Mercimek, piring ve organik
tavuk suyu ile birlikte bir tencereye alip 45 dakika kadar haslayin. Pigirme siiresinin
tamamlanmasina 10 dakika kala irmik ve semizotu yapraklarint tencereye ekleyin.
Corbanizt ocaktan alip Komili Organik Sizma Zeytinyagi'nt ilave edin ve catalla ezip,

siizgecten gegirin. Ayirdiginiz havucu boylamasina, kalin dilimler halinde kesin. Balik sekilli
ufak bir kurabiye kalibtile havugtan balik sekilleri ¢tkarin. Corbanizi kaseye alip iizerini
havuctan baliklarla siisleyerek servis edin.
o/ \e
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HAVUCLU ELMALI
BEBE USULU PAY
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- MALZEMELER (4 Porsiyon) -
1 adet yesil elma, kabugu soyulmus, dogranmis
1 orta boy havug, kabugu soyulmus, rendelenmis
1 tath kasigt organik yulaf ezmesi

2 tatl kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyag
Tarcin

- YAPILISI -
Elmalart ve havuglart buharda ayrt ayrt pisirerek iyice yumusamalarint saglayin ve kaselere
alin. Elmalarn igine bir tatlh kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyag ekleyip ¢catalla ezerek
putiirsiiz bir kivama getirin ve igine organik yulaf ezmesini karistirin. Havuglarin iine bir
tatl kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyagt ile yarim cay kasigr targin ekleyip aynt islemi
uygulayn. Bir kupatt (yiiksek metal cember kalip) servis tabaginizin ortasina koyup once
tarcinlt havug piiresini sonra yulafl elma piiresini ekleyerek iistten hafifce bastirin.
Yavasca kupatt kaldirin ve iizerine targin serpistirerek servis edin.
o/ Ne
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EVYOGURTLU ve PIRINCLI
SEBZE PURESI

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
. ¢ay bardagt esmer piring
1 ¢ay bardagt su
1 cay bardagt ev yogurdu
1 adet kabak, dogranmis

2\ /2

1 kii¢iik havug, soyulmus, rendelenmis

1 kiiciik patates, soyulmus, dogranmis

3 tath kasigt Komili Sizma Zeytinyagt
1 ¢cay kasigt kuru nane

- YAPILISI -

Pirinci ve suyu bir tencereye alip piringler iyice suyunu ¢ekip yumusayana kadar haslayin
ve dinlenmeye birakin. Havug, patates ve kabagt birbirlerine karistirmadan buharda pisirin.
Sebzeler iyice yumusadiktan sonra her birini ayrt kaselere alip ¢atalla ezerek piire haline
getirin. Her birinin icine yarim tath kasigt Komili Sizma Zeytinyag ekleyip karistirin. Kuru
naneyi 1,5 tath kasigt Komili Sizma Zeytinyagt ile hafifge isitin. Yogurtlu piringleri tabagin
ortasina koyup ayrt ayrt stkma posetlerine doldurdugunuz sebze piirelerinizi yogurtlu
pirincin iizerine kat kat yerlestirin. Ustlerine naneli zeytinyagindan gezdirerek servis edin.
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ORGANIK TAVUK SUYUNA
SUT CORBASI
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- MALZEMELER (2 Porsiyon) -

1 adet organik tavuk budu
250 ml siit

3 ¢corba kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyagr
1 corba kasigt un
1 dilim tam bugday ekmegi ici, ufalanmis

- YAPILISI -

Tavuk budunu 500 ml su ile birlikte bir tencereye alip kaynatin. Tavuk eti yumusayip
kemiginden kolaylikla ayrilabilir hale geldiginde atesten alin. Tavuk budunu sudan ¢ikarip
etini didikleyin. 250 ml tavuk suyunu siiziip siitle kanigtirin. Bir tencerede 1,5 kastk Komili

Organik Sizma Zeytinyagt'nt sitip unu ekleyin. Karistirarak bir dakika kavurun. igine tavuk
suyu ile kanstirdiginiz siitii yavasca dokerek kaynama noktasina gelene kadar karistirin.

Corbaniz kaynadiktan sonra tavuk etlerini ekleyip atesten alin. Kalan Komili Organik
Sizma Zeytinyagt ile ufalanmig ekmek iclerini ufak bir tavada kitirlagana kadar 2 dakika

kavurun. Corbayt kaseye alip iistiine kitir ekmeklerden serpistirerek servis edin.
o/ \e
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ISPANAKLI MAKARNA, BUHARDA
BALIRve HAVUC ,

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
1 adet mezgit fileto

2\

50 gr bebek ispanak
1 kiiciik havug, rendelenmis
. cay bardagt karisik renkli cocuk makarnast
2 tatl kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyagr

- YAPILISI -

Baligin iizerine bir firga ile bir tatl kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyag siiriip buharda
iyice yumusayana kadar pisirin. lidiktan sonra elinizle ufak parcalara béliin. Makarnalart
yumusak kivamda haslayip siiziin ve kii¢iik parcalar halinde dograyin. Ispanaklart buharda
yumusayana kadar pisirip incecik kiyin. Yarim tatl kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyagt
ile birlikte makarnalara ekleyip karistirin. Havuglart da buharda pisirip bir kaseye alin ve
yarim tatl kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyag ile kanistirin. Ispanaklt makarna, balik
ve havuclart tabakta yan yana yerlestirip renkli bir tabak hazirlayin. Hemen servis edin.
o/ \Ne
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LORLU KARNABAHAR ve
o\ BROKOLiPURESI ,

-— —

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
100 gr karnabahar, gigeklerine ayrilmis

100 gr brokoli, ciceklerine ayrilmig
60 gr lor peyniri
2 corba kasig siit
1 ¢orba kasigt Romili Erken Hasat Zeytinyagt
Rimyon
Feslegen yapraklar

- YAPILISI -
Rarnabahar ve brokolileri yumusayana kadar buharda pisirin. Karnabaharlart yarim kasik
Romili Erken Hasat Zeytinyagt, bir tutam kimyon, 30 gr lor peyniri ve 1 corba kasig siit ile
rondodan gegirerek piire haline getirin. Karnabahar piiresini bir kaseye aktarip aynt islemi
brokolilerle tekrarlayin. Dondurma kasigt yardimyla karnabahar ve brokoli piirelerinden
toplar alip bir tabaga yan yana yerlestirin. Uzerlerini feslegen yapraklariyla siisleyerek
servis edin.
o/ \e
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LABNELI DOMATESLI ESMER
PiRING PILAVI

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
1 cay bardagt esmer piring, ytkanmis
2,5 cay bardag sicak et suyu
. cay bardagt domates piiresi
1 ¢corba kasigt labne

2\ /2

1 corba kasigt Komili Riviera Zeytinyag
1 adet bebek kabak, rendelenmis
» adet havug, rendelenmis
2 dal dereotu
Birkac adet ¢orekotu

- YAPILISI -

Esmer piringleri sicak et suyu ile birlikte bir tencereye alip kaynama noktasina getirin.
Kaynama noktasina geldikten sonra altint kisip kapagint kapatarak suyunu cekene kadar
pisirin. Bir tavada Komili Riviera Zeytinyagt ile domates piiresini birkag dakika pisirin.
Piringleri ve labneyi tavaya ekleyip karistirin. Atesten alip dinlenmeye birakin.
Rendelenmis havuglart ve kabaklart yumusayana kadar buharda pisirin. Dereotundan ufak
bir parca ayirip kalanint incecik kiyin. Buharlanmig kabaklarimizt dereotu ile karigtirin.
Labneli ve domatesli pilavinizt yuvarlak bir kalip yardimuyla servis tabagina yerlestirin.
Dereotlu kabaklar sag seklinde yuvarlagin etrafina yerlestirin. Havuglardan gozler yapin.
Gozlerin ortasina birer adet ¢orek otu yerlestirip aywrdigimiz dereotu pargast ile agiz
yaparak yemeginizi tamamlaymn. Hemen servis edin.
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DOMATES SOSLU KIYMA ve
KAVRULMUS SEBZELERLE
BULGUR PILAVI

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
1 ¢ay bardagt ince bulgur
1 ¢ay bardag sicak et suyu

<\ /2

50 gr kiyma
1 adet arpacik sogan, ince kiyilmis

2 corba kasigi domates piiresi

2 corba kasigt Komili Riviera Zeytinyagt
20 gr brokoli, ince kiyilmis
20 gr karnabahar, ince kiyilmis
. adet dolmalik yesilbiber, ufak kiip dogranmis
1 adet bebek kabak, ufak kiip dogranmus
Rimyon

- YAPILISI -

Bulguru bir kaseye alip igine bir tutam kimyon ekleyin. Uzerine sicak et suyunu dokiip
karigtirin ve iizeri kapali olarak dinlenmeye birakin. Kiymayt bir kastk Komili Riviera
Zeytinyagdt ve arpactk sogan ile birlikte bir tavaya alip kavurun. icine domates piiresini
ilave edip karistirin ve birkag dakika daha pisirdikten sonra atesten alin. Bir baska tavada
sebzeleri bir kasik Komili Riviera Zeytinyagt ile kavurun. Cicek seklinde kaliplar kullanarak
bulgur pilaviny, kavrulmus sebzeleri ve domatesli kiymayt tabaga yerlestirin.
Hermen servis edin.

&/« \§

@ ®
Komili
@)







ORMAN MEYVELI, BADEMLI ve
o\ YULAFLISUTLAC .

-—

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
2 corba kasigt piring
600 ml siit

2 corba kasigi toz badem
1 tatl kasigt vanilya oziitii
8-10 adet badem, kiytlmus

1 corba kasig yulaf

1 ¢orba kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyagt
Yabanmersini
Ahududu

- YAPILISI -

Siit ve pirinci bir tencereye alip ocaga koyun. Kaynama noktasina gelince altin kisin.
Aralikli olarak karistirarak 20 dakika pisirdikten sonra toz bademi ve vanilya oziitiinii ilave
edin. Birkag kez daha karistirarak 15 dakika daha pisirin ve ocaktan alin.

Romili Organik Sizma Zeytinyagt'nt bir tavada isitip yulafi ve bademi ekleyin. Hafif renk
alana kadar kavurup ocaktan alin. Siitlact heniiz tlikken kaselere pay edin. Uzerine
kavrulmus yulaf ve bademden serpistirip yabanmersini ve ahududu ekleyerek servis edin.
o/ \e
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2-6 Yas Grubu
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Bu donemlerde cocuklarin enerji ve besin dgeleri gereksinimleri diisiiniilenin aksine

bebeklik donemindeki kadar yiiksek degildir. Ancak bu yas gruplarinda da onemli islevsel
gelisme devam ettiginden uygun beslenme yine de ¢ok onemlidir. Bu donemde en stk

goriilen sorunlar arasinda kansizlik, demir eksikligi bulunur.

Korunmak i¢in dikkat edilecek hususlar sunlardur:
« Cocugunuzun besinlerinde gesitlilige 5nem verin. Ornegin bir giin tarhana diger giin
mercimek ¢orbast yapin ve ana yemeklerde de ayni gesitlilige onem verin.
« Siitii giinde 500-600 ml’den, yogurdu da 2 kaseden fazla vermeyin.
» Sekerlemeler, biskiivi, cips gibi besinlerle ¢cay ve hazir meyve sularint vermeyin.
« Iyi bir demir kaynagt olan kirmuz: eti haftada 3-4 kez verin.
* Yumurta sarsy, yesil yaprakl sebzeler, kuru baklagiller, kuru yemisler, kuru meyveler,
pekmez ve susam gibi demirden orta derecede zengin olan besinlere her giin sofranizda yer
verin.
* Demirin emilimini arttirmak icin 6zellikle yemeklerle birlikte domates, mandalina,
portakal gibi C vitamininden zengin besinleri verin.
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Olumsuz yeme davranist ve istahsizlik:

Yemegi reddetme veya secici davranma ¢ocuklarda sik rastlanan olumsuz bir yeme
davranigidir. Kansizlik, bagirsak parazitleri, hastaliklar cocugunuzda istah kaybina sebep
olabilir. Okul oncesi yaslarda istahsizlik ve diger yeme sorunlart biiyiik dl¢iide psikolojik
nedenlerle ortaya ¢ikar. Bazi cocuklar dikkat cekmek icin beslenmeyi reddedebilirler. Bu
durumda ¢cocugunuzla yemekten once oyun oynamak durumu diizeltebilir.

Cocugunuzun yeme sorunu varsa dikkat edeceginiz hususlar sunlardwr:
+ Yemekten 1 saat once veya yemek sirasinda sivi alimlarint azaltin.
» Cocugunuz biberon kullaryorsa, bardaga gegirin.
» Giinliik siit tiiketimi 2 su bardagint gecmemeli.
» Cocugunuzun besin secimindeki onceliklerini dikkate alarak farkl cesitte besinler verin.
» Yemek porsiyonlarint kendi ol¢iiniizden az tutun. Cocuklarin porsiyonlart erigkinlerden
daha kiiciiktiir.
» Bir ogiinde verdiginiz besini reddettiyse, tamamen farkli bir besin deneyin, onu da
reddederse bir sonraki 6giine kadar hicbir sey vermeden bekleyin.
» Ara ogiinleri kiiciik porsiyonlar seklinde verin.
+ Herhangi bir nedenle odiil olarak seker veya tatl tiirii seyleri vermeyin.
* Yiyecekleri cocugun kolay yiyebilecegi, ilgilenebilecegi bicimde hazirlamaya 6zen
gosterin. (ornegin kiiciik dilimlenmis havug, kiiciik sekillenmis kofte, karikatiirize edilmis
kurabiye gibi.)
* Cocuklar anlatan degil, gordiiklerini taklit ederek ogrenirler. Bu nedenle sizler ve
cocugunuzun bakimindan sorumlu diger kisiler de tutarli ve benzer yeme davranist icinde
olmalidirlar.
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* Cocugunuzun grup halinde yasitlaryla ya da arkadasinin evinde, piknikte, restoranda
yemesinin olumlu yeme davranisinin gelismesinde katkist olacagint unutmayn ve bunu stk
stk yapmaya o6zen gosterin

» Gegici olarak bir yemegi reddetme veya diiskiinliik, bu yas gurubunda goriilen yaygn bir
sorundur. Normal geligsimin bir parcast olarak kabul edilir ve cocugunuzun bagimsizliginin
bir ifadesidir.

* Reddetme durumunda ¢cocugunuzu yemek icin zorlamak durumu daha da kotiilestirir.
Reddedilen besini bir siire sonra tekrar deneyin.

* Yemek saatlerinin giiniin hos bir boliimiinde olmasina 6zen gosterin.

Okul oncesi 2-3 yastaki cocugunuz igin giinliitk menii ornegi:

Rahvaltt: 1 su bardag siit (150-200ml)

1 yumurta veya 1 kibrit kutusu peynir

1-2 tatl kasigi recel, bal, pekmez ya da findik ezmesi
2-3 adet zeytin (cekirdegi ctkarilmis)

1 ince dilim ekmek

Birkag dilim domates veya mandalina

Ogle: 1-3 yemek kasigt (1 kepge) sebzeli kofte
2 yemek kasigt (tepeleme) makarna

Veya

4-5 yemek kasigt mantt

1 kiiciik meyve

ikindi: 1 kiiciik dilim kek
Veya
1 kase yogurt + 1 kiiciik meyve (ya da meyveli yogurt)

Aksam: 1-2 kofte ya da 1zgara balik
1 kase mercimek corbast

*1100-1200 kcal ve 25-30g protein igerir
== =
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Okul oncesi 4-5 yastaki cocuklar icin menii ornegi:

Rahvaltt: 1 su bardag siit (150-200ml)

1 yumurta veya 1 kibrit kutusu peynir

1-2 tatl kasigi recel, bal, pekmez ya da findik ezmesi
2-3 adet zeytin (cekirdegi ctkarilmis)

1ince dilim ekmek

Birkag dilim domates veya mandalina

Ogle: 2-3 yemek kasigt (1 kepge) sebzeli tavuk
1 orta dilim ispanakli borek

Yarim kase yogurt (100 ml)

Veya,

2-3 yemek kasigt (1 kepee) yesil mercimek
2-3 yemek kasigt (tepeleme) bulgur pilavt
Yarim kase yogurt veya 1 bardak siit

Ikindi: 2-3 adet sigara boregi, 1 kiiciik meyve veya 1 kase dondurma

Aksam: 2 adet etli biber veya kabak dolmast
Yarim kase yogurt (100ml)
1 kiiciik meyve

*1500-1600 kcal ve 30-35¢ protein icerir.
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NESELi SURATLARLA
o KAHVALTI

- MALZEMELER (2 Adet) -
2 dilim tam bugday tost ekmegi, kizarmus
1 tath kasigt krem peynir
1 tatl kasigt labne
Dilim ¢edar peyniri
1 adet yumurta
2 corba kasig siit
1 corba kasigt Komili Riviera Zeytinyagt
3 dilim salatalik
Yarum dilim ¢eri domates
1 adet biberli yesil zeytin, dilimlenmis
Siyah zeytin, dilimlenmis
1 adet havug, rendelenmis
Birka¢ yaprak marul, ufak parcalara boliinmiis
Bir parca kirmuizt kapya biber

/2

- YAPILISI -

Romili Riviera Zeytinyagr'nt tavaya alip isitin. Yumurtayr ekleyip yavasca kanistirin. Siiti
ilave edip karistirin ve yumurta pisip ufak parcalara boliinene kadar kanstirmay siirdiiriin.
lyice pistikten sonra atesten alin. Ekmeklerden birinin iizerine krem peynir, digerinin
uzerine labne siiriin. Krem peynir siiriilmiis ekmek diliminin iizerine yumurta parcalarint
yayin. 2 dilim saltaligin ortasint ufak yuvarlak bir kalip ile ¢tkarip yumurtanin iizerine goz
olarak yerlestirin. Ortalarina dilimlenmis siyah zeytinler yerlestirerek gozleri tamamlayn.
Rendelenmis havuglarla saglar, domates ile agiz ve iicgen kesilmis ufak bir parca gedar ile
burun yaparak suratt tamamlaymn. Labne siirdiigiiniiz ekmek dilimi iizerine bir dilim ¢edar
peynirini yerlestirin. Biberli zeytin dilimleri ile gozler, kapya biber ile burun ve ortast
ctkartlip ikiye boliinmiis salatalik ile agiz yapin. Marul pargalaryla da saglart yapip ikinci
suratt da tamamlayin. Hemen servis edin.
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CICERLI KAHVALTI
TABAGI
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- MALZEMELER (1 Porsiyon) -
Birkac adet ceri domates, dilimlenmis
1 adet yumurta, katt haglanmis
1 adet salatalik
1 adet havue

1 ¢corba kasigt Komili Organik Sizma Zeytinyag
Biberli yesil zeytin, dilimlenmis
Siyah zeytin, dilimlenmis
1 dilim ¢cok tahulli tost ekmegi
1 dilim cedar peyniri
Dereotu

- YAPILISI -

Dilimlenmis ceri domatesleri bir kaseye alip Komili Organik Sizma Zeytinyagt ile karigtirin.
Haslanmis yumurtanin sart kismini ¢ikarp dilimleyin. Bir dilim yumurta sarisint tabaga
yerlestirip etrafina ceri domates dilimlerini dizerek cicek sekli verin. Salataliktan ¢gigegin
saptnt ve yapragint yapin. Havugtan bir yuvarlak dilim ve farkl boylarda ince ve sivri
parcalar keserek tabaginiza giines yapin. Kelebek seklinde bir kalip ile tost ekmegini ve
cedar peynirini keserek iist iiste yerlestirin. Siyah ve yesil zeytin dilimleri, yarim dilim
salatalik ve bir parca dereotu sapt ile tabagiizda bir surat olusturun. Dereotundan
yaptiginiz ¢imlerle siislediginiz tabaginizt servis edin.
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ERISTELI YESIL
«MERCIMEK CORBASI,,

- MALZEMELER (4 Porsiyon) -
. su bardagt yesil mercimek
. su bardagu koy eristesi
1 adet sogan, ince yemeklik dogranmis
5 ¢orba kasigt Komili Riviera Zeytinyagt
2 corba kasigi domates salcast
11t sicak et suyu
1 dis sarimsak, kiyilmis
1 tatl kasigt kuru nane ve pul biber
Tuz, karabiber

- YAPILISI -

Mercimekleri su dolu bir kapta 2 saat bekletip suyunu siiziin. Domates sal¢asint 2 kastk
Romili Riviera Zeytinyag ile birlikte derin bir tencereye alip 2 dakika kavurun. Sicak et
suyunu ve mercimekleri ilave edip karistirin. Mercimekler yumusayana kadar pisirin.
Eristeleri ekleyip birkac dakika daha pisirdikten sonra tuzunu ve karabiberini ayarlayin ve
corbanizi ocaktan alin. Kuru nane, pul biber ve sarimsagt 3 kastk Komili Riviera Zeytinyagt
ile birlikte tavaya alip kavurun. Corbaniza ilave edip karistirdiktan sonra ¢orbanizt hemen
servis edin.
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TAVUR
YAHNiSi

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -

4 adet organik tavuk baget
7-8 adet arpacik sogan, kabuklart soyulmus

2 dis sarimsak, kabuklart soyulmus

1 adet havug, dilimlenmis

1 orta boy taze patates, kabuklaryla kalin dilimlenmis
’» adet kereviz, soyulmus, dilimlenmis
1 dal biberiye
2 su bardag: tavuk suyu
1 adet yumurta sarist
1 ¢orba kasigt limon suyu
3 ¢orba kasigt Komili Riviera Zeytinyagt

Deniz tuzu, taze cekilmis karabiber

- YAPILISI -

Arpacik soganlari, sarimsaklart ve biberiyeyi Komili Riviera Zeytinyagt ile birlikte bir
tencereye alip birka¢ dakika kavurun. Tavuk bagetleri ekleyip cevirerek pembelesmelerini
saglaymn. Sebzeleri de ilave edip birkag dakika daha cevirdikten sonra tavuk suyunu
ekleyin. Tuzunu ve karabiberini ayarlaytp ocagt kisin ve kapagt kapalt olarak 40 dakika
pisirin. Bir kasede limon suyu ile yumurta sarisint girparak karistirin. Yemegin suyundan bir
kasik ile azar azar alip yumurta ve limon karisimina ekleyerek karistirin. Bu islemi birkag
kez tekrarlayarak karisimin thmasint saglaymn. liyan yumurtalt karigimi tencereye bosaltip
tiim malzemelerle kanistirin ve yemegi ocaktan alin. Hemen servis edin.
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CICER
SANDVICLER
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- MALZEMELER (8 Adet) -
16 dilim tost ekmegi
100 gr hindi gogiis eti, cok ince dilimlenmis
1 adet bebek kabak, cok ince dilimlenmis
1 kiiciik domates, ince dilimlenmis
4 dilim cedar peyniri
Krem peynir
Marul yapraklart
2 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt

- YAPILISI -
lzgara tavanizt bir kasik Romili Sizma Zeytinyagt ile yaglaywp hindi eti dilimlerini arkalt onlii
pisirin. Hindileri tavadan alip kalan yagt tavaya ekleyin ve kabak dilimlerini yerlestirerek
arkali onlii pisirin. Cedar dilimlerini ikiye keserek 8 parca peynir elde edin.

Tost ekmegi dilimlerinden ¢gigek seklinde bir kalip kullanarak parcalar ¢ikarin. Cikardiginiz
parcalarin ortalarinda daha ufak cigek sekilli bir kalip kullanarak delikler olusturun. Cigek
seklinde kestiginiz ekmeklerinizin iizerlerine ince bir katman halinde krem peynir siiriin. Bir
parca marul yapragt, bir parca hindi eti, yarim dilim ¢edar peyniri, bir iki dilim kabak ve
yarim dilim domates yerlestirip iistlerini baska bir ekmek parcast ile kapatin. Tiim
ekmeklerle ve malzemelerle aynt islemleri tekrarlayarak sandviglerinizi hazirlayin.
Hemen servis edin.
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SOMON KOFTELI
o\ MINIBURGERLER ,
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- MALZEMELER (8 Adet) -
180 gr somon balig: filetosu, derisiz, kilgiksiz
2 dal taze sogan
2 corba kasigr ekmek kirintist
1 dal dereotu
Mini sandvic ekmekleri
1 adet kozlenmis kirmuzibiber
2 corba kasigt ev yapimt mayonez
3 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt
Kwviretk marul yaprag
Salatalik tursusu, dilimlenmis
Tuz, tath toz kirmizibiber, toz sarimsak

- YAPILISI -

Somon filetolarmnt iri pargalar halinde dograyip rondoya alin. Ekmek kirintisiny, iri
dogranmus taze soganlart, bir kagik Romili Sizma Zeytinyagt'nt ve dereotunu ekleyin.
Uzerine bir tutam tuz, bir tutam toz kirmizibiber ve toz sarimsak ekleyip rondodan gegirin.
Hazirladiginiz karisimdan ceviz biiyiikliigiinde parcalar koparip aveunuzun arasinda
yuvarlayp yassilastirarak kiiciik kofteler hazirlayin. Kalan zeytinyaginu bir tavada isitin.
Somon koftelerini tavaya koyup arkal onlii kizartin. Kézlenmis kirmizibiberi incecik kiyip
ev yaptmt mayonezle karistirin. Mini sandvi¢ ekmeklerinizi ikiye boliin. Ekmegin iist
tarafina kozlenmis biber sosu siiriin. Alt kismina bir par¢a marul koyun. Marulun iistiine
somon koftesini yerlestirin. Koftenin iistiine bir parca salatalik tursusu koyduktan sonra
ekmegin tist kismunt kapatin. Hemen servis edin.
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NESELI MAKARNA
SALATASI
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- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
100 gr cicek seklinde makarna
100 gr tavuk gogsii, ufak kiip dogranmus
1 kii¢iik havug, ufak kiip dogranmus
1 kiiciik kabak, ufak kiip dogranmus
. su bardag i¢ bezelye
, adet sart biber, ufak kiip dogranmus
4 corba kasigt Romili Tag Baski Zeytinyagt
Tuz, tath toz kirmizi biber

- YAPILISI -
iki kasik Komili Tas Baski Zeytinyagt'ni bir tavada isitin. Tavuklart ekleyip bir tutam tuz ve
toz kirmuzi biberle lezzetlendirerek pisirin. Pisen tavuklart genisce bir kaseye aktarip kalan
yagt tavaya ekleyin. Havuglart ekleyip bir dakika kavurduktan sonra sart biberleri ve

kabaklart ilave ederek 2 dakika daha kavurmayt siirdiiriin. Bezelyeleri tuzlu kaynar suda

3 dakika haslayip siiziin. Havuglari, kabaklar, biberleri ve bezelyeleri tavuklarin oldugu
kaseye alin. Makarnalart tuzlu kaynar suda 7-8 dakika haslaytp siiziin ve tiim malzemelerle

karigtirin. Kaselere paylastirip servis edin.
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BALIK KROKETLI
MINIDURUMLER ,
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- MALZEMELER (9 Adet) -
250 gr mezgit filetosu, derisiz, kilgiksiz
50 grun

2 adet yumurta, cirpilmus
50 gr ekmek kirintist (ya da galeta unu)
3 adet tortilla (lavas) ekmegi
Marul yapraklart
3 corba kasigt yesil zeytin ezmesi
1 adet salatalik, boylamasina dorde boliinmiis

. adet havug, ince cubuk dogranmis

1 adet yesil sogan sapy, ince kiyumisg
4 corba kasigt Romili Sizma Zeytinyagt

Tuz

- YAPILISI -

Baligt dikdortgen parcalar seklinde kesip bir kaba alin. Hafifce tuzlayip buzdolabinda bir
saat dinlendirin. Yesil zeytin ezmesini kiytlmis yesil sogan ve bir kastk Komili Sizma
Zeytinyag ile kanistirin. Cuirpilmis yumurtayy, unu ve ekmek kirintisint ayrt kaplara alin.
3 kastk Komili Sizma Zeytinyagt'nt bir tavada kizdirin. Baliklart buzdolabindan ¢tkarip
siraswyla un, yumurta ve galeta ununa bulaywin. Tavaya atip arkali onlii kizarttiktan sonra
kagit havlu iistiine ¢tkarip fazla yagin siizdiiriin. Tortilla ekmeklerine zeytin ezmesi
karigimindan siiriip tizerine marul yapraklart yerlestirin. 3 adet balik kroket, bir par¢a
salatalik ve biraz havug¢ koyup diiriim seklinde sarmn. Her bir diiriimii iice boliip arzuya gore
renkli kagitlara sararak servis edin.
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MINI
SANDVICLER
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- MALZEMELER (6 Adet) -
6 adet mini sandvic ekmegi
1 adet yumurta
2 tatl kasigt zeytin ezmesi
2 tatl kasigt krem peynir
1 corba kasigt dilimlenmis yesil ve siyah zeytin
5-6 adet ceri domates, dilimlenmis
2 dilim cedar peyniri
. cay bardag siit
1 corba kasigt Romili Soguk Stkma Zeytinyagr
Ufak feslegen yapraklart

- YAPILISI -

Sandvi¢ ekmeklerini tepelerinden bicakla boylamasina yarin. Komili Soguk Stkma
Zeytinyagt'nt bir tavada isitip yumurtayt kinn. Siitii azar azar ilave edip siirekli
sliriip yumurtalart paylastirin, ceri domates dilimleri yerlestirin. Kalan sandvic

ekmeklerinin ikisinin i¢ine krem peynir siiriip dilimlenmis zeytinler, ceri domatesler ve
feslegen yapraklart yerlestirin. Son sandvi¢ ekmeklerinin iclerine ise gedar peynirlerini
yerlestirip ceri domates dilimleri ve feslegen yapraklart koyarak servis edin.
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SEBZELI PIZZA
LOLIPOPLARI
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- MALZEMELER (10-12 Adet) -

250 grun
160 ml ik su

4 gr kuru maya
1 cay kasigt toz seker
1 ¢orba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt
1 adet kirmizt kapya biber
1 kiiciik kabak
1 kiiciik havue
100 gr dilimlenmis kasar peyniri
Tuz

- YAPILISI -

Itk su, maya, toz seker ve Komili Sizma Zeytinyagt'nt bir kavanozda karistirip birkag
dakika bekletin. Unu ve tuzu eleyerek bir yogurma kabina alin. Uzerine swvi karisimu ekleyip
homojen bir hamur yogurun. Hamuru top haline getirip unlanmis kaba yerlestirin. Uzerini
nemli bir bezle ortiip 2 katt hacme erisene kadar bekletin. Kirmizibiber, kabak ve havugtan
sebze soyucu ile incecik dilimler ¢tkarin. Dinlenen hamuru 3 parcaya béliip unlanmis
tezgahta merdaneyle acin. Uzerlerine kasar peyniri ile sebzeleri kat kat dizip 2 parmak
kalinliginda seritler halinde kesin. Kestiginiz seritleri rulo seklinde sarip bambu sislere
gegirin. Onceden isinmus 180°C firinda kizarana kadar yaklastk 12 dakika pisirip idiktan
sonra servis edin.
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SEVIMLI SURATLI
PIZZALAR
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- MALZEMELER (4 Adet) -

250 grun
160 ml tlik su

4 gr kuru maya
1 cay kasigt toz seker
2 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyag
100 gr kasar peyniri, rendelenmis
1 kiiciik domates
Kirmuzi dolmalik biber
Sart dolmalik biber
Havug
Rabak
Ceri domates, dilimlenmis
Dilimlenmis zeytin
Maydanoz
Tuz, kekik

- YAPILISI -
lik su, maya, toz seker ve bir kagik Komili Sizma Zeytinyagi'nt bir kavanozda karigtirip
birkag dakika bekletin. Unu ve tuzu eleyerek yogurma kabina alin. Uzerine sivi karisimu
ekleyip homojen bir hamur yogurun. Hamuru top haline getirip unlannus kaba yerlestirin.
Uzerini nemli bezle ortiip 2 katt hacme erigene kadar bekletin. Domatesi bir kastk Komili
Sizma Zeytinyagt, bir tutam tuz ve kekik ile rondodan gegirin. Kirmuzi ve sart dolmalik
biberlerden, havugtan, kabaklarin yesil kabuk kisimlarindan burun, go6z ve agiz yapmak igin
uygun parcalar kesin. Mayalanan hamuru 4 esit pargaya boliip unlanmis tezgahta merdane
ile daire seklinde acin. Yagl kagut serili firin tepsisine yerlestirip iizerlerine birer kasik
domates sosu siiriin, rendelenmis kasar peynirini serpistirin. Biberler, havug ve kabak ile
arzu ettiginiz sekilde burun ve agiz yapin. 180°C firinda kizarana kadar yaklasik 15 dakika
pisirip frindan alin. Dilimlenmis zeytinler ve maydanozla saglar, ceri domateslerle gozleri
tamamlayp servis edin.
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7-12 Yas Grubu
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Cocukluk caginda kazanilan beslenme aligkanliklart yasam boyu siirdiiriilecegi icin bityiik

onem tasir. Beslenmenin koroner arter hastalig, bazi kanser tiirleri, inme, seker hastaligt
ve ateroskleroz gibi erigkin yasta goriilen ciddi hastaliklar icin hazirlayiet veya onleyici rol
oynayabilecegi bilinmektedir. Bu nedenle cocukluk cagindan itibaren kazanilan yemek
yeme aliskanliklarimn erigkin hastaliklarin sikligint ve seyrini degistirebilecegi one
siiriilmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenme; dort besin grubunda bulunan besinlerin yeterli miktarda
tiiketilmesi ile saglanr. Bunlar; siit grubunda yer alan siit, yogurt, et grubunda yer alan
et, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller, yagl tohumlar, sebze ve meyve grubu ile tahil
grubunda yer alan ekmek, bulgur, makarna, piring, mustr, gibi besinlerdir. Bu besinlerin
onerilen tiiketim miktarlar kisiye 6zgii olarak degismektedir. Bireyin yast, cinsiyeti ve
fiziksel aktivite durumu bunu etkilemektedir.

Biiyiime siireci onemli miktarda enerji ve yeni dokularin yapinut icin daha fazla miktarda
protein, mineraller ve vitaminler gerektirir. Tiim enerji ve besin dgelerinin yeterli ve dengeli
karsilanabilmesi icin okul cagindaki cocuklarin titketmeleri gereken besinlerin iyi kaliteli
ve yeterli miktarlarda olmast 6nem tasir.
== N
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Giinliik tiiketilen besinlerin segciminde karbonhidratlar acisindan kompleks olanlar tercih

edilmelidir. Posali protein ve karbonhidrattan zengin kuru bakliyat ve tahular haftalik
yemek listesi icinde mutlaka bulunmalidir. Basit sekerlerden az tiiketilmelidir. Yag en
konsantre enerji kaynagt oldugu icin diyetle kisitlanmamalt ancak zeytinyag tercih
edilmelidir. Saglikli beslenme i¢in en az ii¢ 6giin yemek onemlidir. Biiyiime ¢aginda ara
ogiinlerde de siit, ayran, meyve suyu, peynirli sandvig gibi besinlerin tiiketilmesi

uygundur.

Cocugunuzun ogiinleri enerji ve besin dgeleri acisindan yeterli ve dengeli olmalidir. Demir,
cinko, mineral ve vitaminlerin yeterince alinmast biiyiimenin ¢ok hizlandigt ergenlik
donemi baslangict ve boyunca onemlidir. Digaridan yapilan takviyelerin yeterince ihtiyaca
yonelik olmayacagt igin besinlerle alinmast onerilir. Aynt 6giinde dort temel besin

grubundan yiyecekler bulunmalidur.

Cocugunuzun besin ihtiyaclarint karsilamak icin ihtiyact olan yiyecekleri degisik sekillerde
sunabilir veya yemek istemedigi yiyecekleri benzer nitelikte olan bagka yiyeceklerle
degistirebilirsiniz. Sebze yemeyi reddeden ¢cocugunuzun beslenme ¢antasina koydugunuz
sandviclerini domates, biber, maydanoz gibi sebzelerle siisleyebilir, borek ve pogacalarin ic
malzemesine cesitli sebzeler ekleyebilirsiniz. Tencerede pisen sebze yemeklerini
sevmiyorsa miicver, falafel, sebzeli pide veya mercimek gibi bakliyatla hazirlanan mantt
gibi yemekler sunulabilir. Sebzeli makarna veya makarna salatalart da cocuklar
tarafindan tercih edilebilir. Yemegin hazirlanmasina katkida bulunmalart saglanarak da
yemekler cazip hale getirilebilir.
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Cocugunuz meyve yemek istemiyorsa meyveli kek, kurabiye veya pastalarla ona meyveleri
sevdirebilirsiniz. Siit veya yogurt sevmeyen cocugunuza cesitli meyvelerin piireleriyle
(ornegin muz, cilek, seftali...) meyveli siit, yogurt veya puding hazirlayabilirsiniz. Hatta

derin dondurucuda beklettiginiz meyvelerle yogurt karistirarak ev yapimt dondurmalar

hazirlayabilirsiniz.

Okul gocuklarinin biiyiik cogunlugu kahvaltwy atlayarak okula gitmektedir. Gece boyu
acliktan sonra, viicudumuz ve beynimiz giine baslamak icin acil olarak enerjiye
gereksinim duydugundan kahvalt: yapumadigr takdirde dikkat daha ¢abuk dagumakta,
bas agrist ve yorgunluk olusabilmektedir. Yapilan arastirmalar iyi kahvalti yapan
ogrencilerin daha basarili olduklarint ortaya ¢ikarmustur. Yeterli enerji ve besin dgelerini
saglayan bir sabah kahvaltisinda peynir ve yumurta, birkag dilim ekmek, siit, pekmez
veya marmelat, zeytin, domates, yesil biber, salatalik, maydanoz veya meyve

bulunmalidur.

Okulda yenilen 6gle yemegi genellikle giiniin ana ogiiniidiir. Bu nedenle yemegin besin
degerinin yiiksek olmasina 6zen gosterilmelidir. Tam giin okula giden cocuklarin 6gle
yemeklerini okul yemekhanesinde yemeleri daha saglikli ve dengeli beslenmelerini saglar.
Yemeklerin cocuklarin sevdigi yiyeceklerden olugmast kadar saglikli pigsirme yontemleriyle
hazirlanmis olmast, miimkiin oldugunca kizartilmus besinlerin, hamur tatlilarinin olmadig
meniilerin tercih edilmesi onemlidir.
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Yeterli ve dengeli bir ogle dgiiniinde birinci yemek protein acisindan zengin olan et, balik,

tavuk, yumurta ve kuru baklagil yemeklerinden secilmelidir. Ornegin: Firin tavuk, etli
sebze veya kuru baklagil yemekleri, sebzeli kdfte gibi.

Ikinci yemek temel enerji kaynagi olan karbonhidrattan zengin yemeklerden secilmelidir.
Ornegin: Peynirli makarna, domatesli bulgur ya da piring pilavt, ispanakli bérek gibi.

Ugiincii yemek besin degeri acisindan diger yemeklerin tamamlayicisidir. Ornegin: Salata,
yogurt, ayran, cactk, meyve, siitlii tath gibi.

Beslenme cantast i¢in de hem kolay tasinir, hem de besleyici degeri yiiksek besinler
secilmelidir. Cocugunuz okula yarim giin gidiyor ve gitmeden once ana dgiin (kahvalti veya
ogle yemegi) titketiyorsa evde yapilmis az yagh meyveli kek veya findikly, cevizli kurabiye
ile siit, peynirli pogaca veya borek ile meyve veya meyve suyu, meyve, kuru yemis (ceviz,
findik, badem, leblebi...) hazirlanabilir.

Cocugunuz okula tam giin gidiyor ve ogle yemegi verilmiyorsa ya da ana 6giin tiikketmeden
gidiyorsa; yumurtali veya tavuklu sandvig, meyve, siit veya ayran, peynirli sandvic veya
tost, evde yapilmis az yagl hamur igleri uygun olabilir.
= —
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KIZARMIS EKMEKLI ve
PEYNIRLi BEZELYE
o.  CORBASI
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- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
250 gri¢ bezelye
1 kiigiik sogan, iri dogranmus
600 ml organik tavuk suyu
2,5 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt
2 dilim ekmek, kiip dogranmis
2 dilim cedar peyniri, ufak dogranmis
Tuz

- YAPILISI -

Orta boy bir tencerede bir kastk Komili Sizma Zeytinyagt'nt isitip soganlart pembelesene
kadar soteleyin. Bezelyeleri ilave edip birka¢ dakika daha pisirdikten sonra tavuk suyunu
ilave edin. Tuzunu ayarlaytp kaynamaya birakin. Kaynadiktan sonra ocag kisip kapagint
kapatin ve 15 dakika daha pisirin. Ocaktan alip el blenderiyle ezerek piiriizsiiz hale getirin.
Ralan Komili Sizma Zeytinyagt'nt bir tavada kizdirip kiip dogranmis ekmekleri ekleyin.
Ekmeklerin her tarafint iyice kizartip ocaktan alin. Corbayt kaselere pay edip tizerlerine
ekmekleri koyun. Peynirleri serpistirip firinimizin iistten isittma modunda peynirler eriyene

kadar isitin. Firindan ¢ikarp servis edin.
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RENKLI BIBERLI ETLI
o\ KREPBOHCALARI ,,

- MALZEMELER (8 Adet) -
95 grun
320 ml sut
2 adet yumurta
2 corba kasigt Komili Riviera Zeytinyagt
Ieiicin
50 gr kuzu eti, ufak kusbast dogranmis
. adet yesil dolmalik biber, ufak kiip dogranmus
» adet sart Amerikan biberi, ufak kiip dogranmis
» adet kirmizibiber, ufak kiip dogranmus
30 gr kasar peyniri, rendelenmis
1 corba kasigt Komili Riviera Zeytinyag
Deniz tuzu
Baglamak icin
Taze sogan ya da ince pirasa saplart, kaynar suda bekletilmis

- YAPILISI -

Unu eleyerek bir karistirma kabina alin. Siit, bir kasik Komili Riviera Zeytinyagt ve
yumurtayt ayrt bir kapta tel ¢irpict ile karistirip una ekleyin. Tel ¢irpict ile topaklar
kalmayacak sekilde krep harcint giizelce karistirin. Ufak bir tavayt kalan zeytinyag ile firga
yardimuyla yaglayin. Tavamz isininca ufak bir kepee krep harcint tavanin seklini alacak
sekilde ekleyin. 1-2 dakika pisirip diger yiiziinii gevirin. Diger yiizii de pistikten sonra
krepinizi tavadan alip bir tabaga aktarin ve iistiinii kapatarak sicak kalmalarin saglayin.
Tavanzt yaglamay siirdiirerek kalan krep harciyla ayni islemleri tekrarlaymn. Kuzu etini 2-3
kastk sicak suyla birlikte tavaya alip pisirin. Renkli biberleri bir kasik Romili Riviera
Zeytinyag ile birlikte bagka bir tavada pisirin. Kuzu etlerini de biberlere karistirip tuzunu
ayarlayin ve ocaktan alin. Kreplerin ortasina bir kastk etli biberli karisimdan koyup iizerine
biraz kasar peyniri serpistirin. Bohca sekline getirip kaynar suda yumusatilmis pirasa ya da
taze sogan sapt ile bohcayt baglaymn. Diger krepler ve kalan malzeme ile aynt islemi
tekrarlayip sicak olarak servis edin.
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ROFTELI DOMATESLI
SPAGETTI

@ [ J
§\ /’
- MALZEMELER (1 Porsiyon) -

50 gr spagetti
1 cay bardagt domates piiresi
40 gr kuzu kiyma

1 adet arpacik sogan, rendelenmis
1 cm kalinhginda taze zencefil, rendelenmis
Birkac yaprak taze kekik, kiyilnuis
2 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt
Toz parmesan peyniri
Un
Deniz tuzu

- YAPILISI -
Kiymayt, arpacik sogan, zencefil, bir tutam deniz tuzu ve kekik ile birlikte bir kaba alip

yogurarak kofte hamuru haline getirin. Hazirladiginiz harctan misket biiyiikliigiinde parcalar
koparip kofteleri yuvarlayin ve tabaga yaymn. Uzerlerine hafifce un serpistirin. Bir tavada bir

kasik Romili Sizma Zeytinyagti'nt isitip unlanmus kofteleri tavaya atin ve cevirerek birkag
dakika pisirip atesten alin. Kalan Komili Sizma Zeytinyag ile domates piiresini orta boy bir
tavada kaynayana kadar pisirin. Kaynadiktan sonra altint kisip birkac dakika daha pisirin.

Spagettileri kaynar tuzlu suda haslayp siiziin. Koftelerle birlikte domates sosunun
bulundugu tavaya alarak karistirin. Uzerine toz parmesan serpistirerek hemen servis edin.
o/ \e
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RENKLI SEBZEL| ve RUZU ETLI
o ARPASEHRIYEPILAVI, ,

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -

100 gr arpa sehriye

200 ml sicak et suyu
50 gr kuzu eti, ufak kusbast dogranmis
2 corba kasigt Komili Riviera Zeytinyagt

k adet sart Amerikan biberi, ufak kiip dogranmis
. adet kirmuzibiber, ufak kiip dogranmus
. adet bebek kabak, ufak kiip dogranmis
' adet havug, ufak kiip dogranmus
Deniz tuzu

- YAPILISI -

Sebzeleri bir kasik Komili Riviera Zeytinyag ile bir tavaya alip pembelesene kadar kavurun.
Ruzu etlerini lizerini gececek kadar sicak su ile birlikte ufak bir tencerede haslayin. Bir kastk
Komili Riviera Zeytinyagi'ni ufak bir tencerede isitip icine arpa sehriyeleri ekleyin.
Karistirarak rengi donene kadar kavurun. Et suyunu tencereye ilave edip altint kisin ve
kapag kapali olarak suyunu gekene kadar pisirin. Etleri ve sebzeleri arpa sehriyeye karistirip
tuzunu ayarlayin. Sicak olarak servis edin.
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SEBZELi BULGUR
PILAVI DOLGULU
o. DOMATESLER ,

A /(=

- MALZEMELER (8 Adet) -
8 adet salkim domates
", su bardagt pilavlik bulgur
. adet kiiciik sogan, ince yemeklik dogranmis
. adet havug, ufak kiip dogranmis
1 adet bebek kabak, ufak kiip dogranmus
 adet kirmizt kapya biber, ufak kiip dogranmis
ksu bardag i¢ bezelye
2 dal maydanoz, ince kiyilmis
3 corba kasigt Komili Soguk Stkma Zeytinyagt
Cedar peyniri
Dilimlenmis siyah zeytin
Tuz

- YAPILISI -

Bir kastk Komili Soguk Sikma Zeytinyagi'ni ufak bir tencerede hafifce isitip soganlart
ekleyin. Bir iki dakika kavurup bulguru ilave edin ve karistirin. 1,5 su bardagi ilik su ve bir
tutam tuz ekleyip kaynama noktasina getirin. Tencerenin kapagint kapatip ocagi kisarak

pismeye birakin. Bir kasitk Komili Soguk Stkma Zeytinyagi'nt bir tavada isitip sirastyla
havuglar, biberleri ve kabaklart ekleyip pisirin. Bezelyeleri kaynar suda 4 dakika haglayip

suiziin. Bulgur suyunu cekmeye yakin tiim sebzeleri tencereye ilave edip karistirin. Kapagini
kapatip bir iki dakika daha pisirdikten sonra ocaktan alin ve timaya birakin. lhdiktan sonra
kiyilmis maydanoz ile kalan Komili Soguk Sikma Zeytinyagi'ntilave edip karistirin.
Domateslerin tepe kisimlarint bigakla kesip iclerini tath kasigt ile bogaltin. Hazirladiginiz
sebzeli bulgur pilavint domateslerin i¢lerine doldurun. Cedar peynirinden yuvarlak bir kalip
yardimtyla agiz olarak kullanacaginiz parcalart kesip domateslerin iistiine yapistirin.
Dilimlenmis zeytinlerle de gozleri yapin. Kestiginiz tepe kisimlart tekrar domateslerin iistiine
kapatarak servis edin.
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BALIK KOFTELI
BURGER

- MALZEMELER (1 Porsiyon) -

90 gr mezgit balig eti, kil¢iksiz, derisiz
1 ¢orba kasigt Romili Organik Sizma Zeytinyag
1 adet hamburger ekmegi, ikiye boliinmiis
1 cm kalinliginda pirasa, rendelenmis
Bir tutam dereotu, ince kiyilnuis
Bir tutam maydanoz, ince kyilmis
Roka, tere, marul, domates
1 kiigiik yumurta
1,5 ¢orba kasigt galeta unu
Deniz tuzu

- YAPILISI -

Mezgitleri 2 dakika buharda pisirip ufalayarak bir karistirma kabina alin. Pirasa, dereotu,
maydanoz, yumurta, galeta unu ve bir tutam deniz tuzu ekleyerek karistirip kofte haline
getirin. Firiminizin 1zgara modunda balik koftesini 10-12 dakika pisirin. Bir tavaya yarim

kastk Komili Organik Sizma Zeytinyag ekleyip isitin. Hamburger ekmeklerini ters yiiz
ederek kizartin. Tavaya kalan zeytinyagint ekleyip kizdirin. Bir dilim domatesi tavaya alip
ters yiiz ederek pisirin. Hamburger ekmeginizin alt pargasina pismis domatesi yerlestirin.

Uzerine balik koftesini koyup roka, tere ve marul yapraklart ekleyin. Ekmegin iist parcasint

kapatip bir kiirdan ile tutturarak servis edin.
o/ \eo
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TOP KOFTELI ve
o. SEBZELIKUMPIR ,
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- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
2 adet iri patates
100 gr kasar peyniri, rendelenmis
100 gr kuzu kiyma
1 adet arpacik sogan, rendelenmis
2 dal maydanoz, kiyilmis
1 adet havug, ufak kiip dogranmus
. su bardag i¢ bezelye
4 corba kasigt Romili Sizma Zeytinyagt
Tuz, tatl toz kirmizibiber

- YAPILISI -

Patatesleri iyice ytkayip dis kabuklarindaki camurlardan arindirin. Firin tepsisine koyup
200°C’de i¢ci yumusayana kadar yaklasik 20-25 dakika pisirin. Kofte icin; kiyma,
rendelenmis arpactk sogan, kiyilmis maydanoz, bir tutam tuz ve tatl toz kirmizibiberi bir
kasede yogurarak karistirin. Ufak parcalar kopartp misket biiyiikliigiinde kofteler
yuvarlaymn. 2 kasik Komili Sizma Zeytinyagi'nt bir tavada kizdirip kofteleri pisirin.
Bezelyeleri ve havuglart ufak bir tencereye alip iizerine su ekleyin ve kaynamaya birakin.
Kaynadiktan sonra 5 dakika daha pisirip ocaktan alin. Siiziip bir kaseye aktarin. Bir tutam
tuz ve bir kastk Komili Sizma Zeytinyagt ile tatlandirin. Patatesleri frindan ¢tkarip
ortalarini bicakla boylamasina yarn. iglerine bir tutam tuz, 40 gr rendelenmis kasar peyniri
ve yarim kastk Komili Sizma Zeytinyag ekleyip bigak yardimwyla kanstirin. Sebzeleri ve
kofteleri kumpirlerin iistiine pay edin. Kalan peyniri iizerlerine serpistirip bir iki dakika
daha firmda tutarak peynirlerin erimesini saglayin. Firindan ¢tkarip hemen servis edin.
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CUBUK SEBZELER ve
PANELENMIS$ TAVUK
o PARCACIKLARI

= /=

- MALZEMELER (2 Porsiyon) -
1 adet organik tavuk gogsii
. adet patates
1 adet kabak
1 adet havue
Ekmek kirintist
5 corba kasigt Romili Sizma Zeytinyagt
Tuz, toz sarimsak
Sos icin
2 corba kasigt yogurt
1 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt
1 dal dereotu, kiyilmus

- YAPILISI -

Patatesi ve havucu kabugunu soyduktan sonra ince cubuklar halinde dograymn. Kabagin
yesil kabuk kisimlarint keserek kalin parcalar halinde ¢tkarin ve daha sonra ince ¢ubuklar
seklinde dograywn. Tiim sebzeleri bir kaseye alip iizerlerine 2 kastk Komili Sizma Zeytinyag
gezdirin ve tuz serpistirin. Giizelce kanistirdiktan sonra sebzeleri yagl kagut serili firin
tepsisine dizip 200°C firinda kizarana kadar pisirin. Tavuk gogsiinii ince filetolar seklinde
kesip ufak pargalara béliin. Uzerlerine tuz ve toz sarimsak serpistirerek lezzetlendirdikten
sonra ekmek kirintisina bulayin. Kalan Komili Sizma Zeytinyagi'nt bir tavaya alip hafifce
kizdirin. Panelenmis tavuklart tavaya koyup arkali 6nlii birka¢ dakika kizartin.

Sos Icin
Yogurt, Komili Sizma Zeytinyagt ve dereotunu bir kasede ¢irparak karnigtirin. Firinlanmus
cubuk sebzelerinizi ve panelenmis tavuklart hazirladiginiz sos esliginde servis edin.
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TON BALIKLI
SANDALLAR

@ 4
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- MALZEMELER (7 Adet) -

1 kiiciik salatalik
1 kiiciik domates

1 adet sart dolmalik biber
1 adet turuncu dolmalik biber
1 adet yesil dolmalik biber
Marul yapraklart
100 gr ton baligt
3 adet siyah zeytin, cekirdekleri ¢ikarilmis, ufak dogranmis
3 adet yesil zeytin, cekirdekleri ¢ikarilmig, ufak dogranmis
4 adet ceri domates, ufak dogranmus
1 tatl kasigt kapari, ufak dogranmis
1 dal dereotu ince kiytlmusg
1 dal Frenk sogany, ince kiyilmisg
1 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt

- YAPILISI -

Salataligt ve domatesi yatay olarak ortadan ikiye kesip iclerini kiigiik bir kastk yardimuyla
bosaltin. Sari, turuncu ve yesil dolmalik biberleri de yatay olarak ortadan ikiye kesip
tohurlarint ve damarlarint temizleyin. Alt parcalart sandal olarak kullanmak iizere ayirin,
ust parcalardan ise yelken seklinde parcalar ¢tkarin. Marul yapraklarindan da yelken
seklinde parcalar kesin. Ton baligint bir kaseye alin. Komili Sizma Zeytinyagt'ini, ufak
dogranmus yesil ve siyah zeytini, ceri domatesi, kapariyi, kiyilmis dereotu ve Frenk soganint
ekleyip karigtirin. Domateslerin, salataliklarin ve biberlerin i¢lerini ton baliklt karisimla
doldurun. Yelken seklinde kestiginiz pargalara kiirdan batirip sandallarin ortasina
yerlestirerek servis edin.
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SAGLIKLI
\ ATISTIRMALIKLAR ,,

Giiniimiizde “abur cubur” yeme aliskanligt beslenmenin pargast haline gelmistir.
Cocuklarin bu tiir besinlerle tanismast sonrasinda giinliik olarak talep etmesi rutin halini
almaktadur. Bilindigi glbl atigtirmalik bu tiir besinler az besin degerine sahip, cok yiiksek
seker, tuz ve doymus yag icermektedir. Ozellikle 6giin atlayan cocuklarda atistirmalik
tiiketimi daha da artar. Yapilan bir aragtirmada ergenlik cagindaki cocuklarin giinliik
besin gereksinimlerinin 1/3’iinii atigstirmaliklardan aldigt saptanmistur. Ogiin atlanarak bu
tiir besinlerin miktarinin artmast obeziteye yol acabilir. Ayrica besin degeri diisiik icerikle
beslenme sonucu biiyiime olumsuz etkilenir. Yine en sik yapilan yanlislardan biri de ana
0giin yenmesi gereken saatleri diyet yapmak ya da az kalori almak adina atigtrmaliklarla
gecirmektir. Ozellikle bu durum; gec¢ cocukluk ve ergen yaslarda artik sik karsilasilan bir
durum halini almustur.

Ara 6giinler icin dogru tercihler yaparak hem sagllkll beslenmis oluruz hem de obeziteden
korunabiliriz. “Abur cubur” ile saglikli ara 6§iin arasmdaki ayrim dogru yaptlmalidir. Ana
ogiinleri atlamamak temel beslenme prensibi olmalidir.

Atisturmaliklar segilirken nelere dikkat etmeliyiz?

Atistirmaliklar segilirken en 6nemli nokta tiiketilen yiyeceklerin icerisindeki enerji besin
ogeleridir. Etiket okuma aliskanligt edinerek bu ogelerin besinler icerisinde ne kadar
bulunduguna, saglikli olup olmadiklarina, tatlandirict ve katkt maddesi icerip
icermediklerine dikkat edilmelidir. Ayak iistii yenen bircok yiyecegin de ozellikle doymus
yaglar ve tuzdan ¢ok zengin oldugu unutulmamalidir. Bu besinlerin icerigi yagda
kizartmalarin azaltiimast, taze meyve ve sebzelerin arttirlmast ile sagliklt hale gelebilir.
Ozellikle “abur cubur” niteligindeki yiyecekler trans yag, seker kaynagt olarak da fruktoz
suruplartigerir. Ayrica ciddi olarak tat bagimlihgt yaratacak aromalar ile giiglendirilerek
cok miktarda ve sik tiiketilmesi hedeflenmektedir. Katki 6gesi de iceren maddeler hem
cocuklarda hem de yetiskin bireylerde obezite basta olmak iizere pek ¢ok kronik hastaliga
davetiye ¢cikarabilirler.

Saglikl atistirmaliklarin evde ¢ocuklar tarafindan ebeynleri ile hazirlanmasinin da
beslenme sorumlulugu agisindan motive edici oldugunu soyleyebiliriz. Besin icerikleri
hakkinda bilgi edinme, saglikh olduklarinin vurgulanmast, tat duyusunu gelistirmesi,
uretkenligini ve yaratictligint pekistirmesi acisindan onemlidir.
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Saglikli atistirmaliklar icin birkag ornek verecek olursak; raf omrii uzun (katki maddeleriiile
saglanir) hazir meyveli yogurtlar yerine, 1 porsiyon meyve ve (ananas ve cilek iyi bir tercih
olabilir) 1 kase yogurt ile hazirlayacagmiz bir meyveli yogurt ya da bunun buzdolabinda
derin dondurucuda dondurulmus halini kullanabiliriz.

Yazin vazgegcilmezi dondurmalar saglikli atistrmaliklar arasinda sayilabilir. Ancak etiketleri
dogru okumali ve icerisinde doymus yag asidi bulunduran yani sagliksiz beslenip kilo
almamiza neden olan yaglart iceren dondurmalardan uzak durmalyiz. Hazir dondurmalar
yerine giivendigimiz firmalardan tiikettigimiz acik top dondurmalar daha saglikl olacaktur.

Evde tam bugday unu ile hazirlanan, kuru meyveler, ceviz ve badem gibi besinlerle
tatlandirilan kurabiyeler ara 6giin olarak siit ve yogurtla tiiketilebilir. Tuzlu olarak
hazirlanan yine tam bugday unu kullanilan peynirle tatlandirilan kraker ve galetalar
yapilabilir.

Rizartdmus patates tiim cocuklarin sevdigi, atistirmalik olarak da tiikettigi yemeklerden
biridir. Bunun yerine ince dogrannus patatesleri, zeytinyag ile hafif yaglayip yagh kagit
iizerine firinda ¢itir olana kadar pisirirseniz patatesin saglikli ve lezzetli bu haline hicbir
cocuk itiraz etmeyecektir.

Yaz mevsiminin vazgecilmezi olan karpuz ve kavundan ya da kayisidan kiiiik meyve toplart,
mevsime uygun meyve salatalart hazirlayabiliriz.

Ruru meyveler ve kuruyemisler her zaman saglikl atistirmaliklardan olmaya devam
edecektir. Kiiciik bir kaseye hazirlanmus ve siit iiriinil ile yemekten en az iki saat sonra
tiiketilen kuru meyve ve kuruyemisin kan sekerini diizenleyici etkisi de vardir. Ayrica kuru
meyveleri kuru yemisler ile dograyicida siit gibi baglayiet bir sivi ile kanistirip targin veya
vanilya ile tatlandirip ve kakao ile kaplayp sevimli, saglikli sekerlemeler yapabilirsiniz.

Proteinli atistirmaliklar eneriji ihtiyacint karsilama ve bilyiimede onemlidir. Peynir, soguk
etler, yumurta ve sebzeler ile hazirlanan kanepeler olabilir. Yine ara ogiinlerde tiiketilecek
meyve de vitamin icerigi agisindan ¢ok onemli olup miktar olarak dikkat edilmelidir.
Beslenme ¢antalarinda meyve sulart yerine her zaman mevsimin taze meyveleri tercih
edilmelidir.
- —
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MUZLU BADEMLI
MINI MUFFIN

LA /2
- MALZEMELER (30 Adet) -
250 gr muz (olgunlagmus)
6 corba kasigt Komili Riviera Zeytinyagt
60 ml taze krema
1 adet yumurta
100 gr esmer toz seker
90 grun
90 gr toz badem
. paket kabartma tozu
1 tath kasigt vanilya oziitii
1 ¢cay kasigt mahlep
. cay kasigt tuz

- YAPILISI -

Muzu pargalar halinde dograytp mikserde ya da catalla iyice ezin. Esmer sekeri, yumurtayt
ve Komili Riviera Zeytinyagi'nt ekleyip mikserin yiiksek devrinde piiriizsiiz bir karigim elde
edene kadar ¢irpin. Unu, kabartma tozunu, tuzu ve mahlebi karisima eleyerek ekleyin.
Mikserin diisiik devrinde karisim homojen hale gelene kadar ¢irpmayt siirdiiriin. Kremayt ve
vanilyayt da ekleyip tekrar karigtirin. Mini muffin kalibinizin gozlerine muffin kagitlarint
koyup kek karigsiminizt kalibin 2/3’tinii kaplayacak sekilde gozlere doldurun. 180°C’de
kontrollii olarak yaklasik 20 dakika pisirin. Muffinleri firindan ¢tkarp 1zgara iistiine alarak
sogumaya birakin. Soguduktan sonra servis edin.
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ISPANAKLI MINI
TARTLAR
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- MALZEMELER (2 Porsiyon) -

100 gr cavdar unu
50 gr yogurt

3,5 corba kasigt Komiili Riviera Zeytinyagt
3 adet siyah zeytin, ¢ekirdekleri ¢ikarilmig, dogranmis
Yarum tath kasigt corekotu
100 gr bebek ispanak, ince dogranmis
1 adet arpacik sogan, ince kiyilmis
1 kiiciik dis sarimsak ezilmis
20 gr beyaz peynir, ufalanmis

- YAPILISI -

Unu yogurt ve 2,5 kastk Komiili Riviera Zeytinyagt ile bir karistirma kabina alip piiriizsiiz bir
hamur elde edene kadar yogurun. Zeytinleri ve corekotunu ekleyip yogurmayt siirdiiriin.
Hamurunuzu streg filme sarip oda sicakhiginda 30 dakika dinlendirin. Bir merdane ile
hamurunuzu yarim santim kalinliginda acip yagl kagt serili firin tepsinize yerlestirin.
Bigcakla dikdortgen parcalar seklinde kesin. 180°C firinda yaklastk 12 dakika pisirin.

Bir kasik Komiili Riviera Zeytinyagt ile sogan ve sarimsaklart tavaya alip hafifee kavurun.
Ispanaklart ilave edip kavurmay siirdiiriin. Ispanaklar iyice yumusadiktan sonra peyniri
ekleyip karistirin ve atesten alin. Firindan ¢ikardiginiz tart tabanlarinin iizerine birer kasik
ispanak koyarak servis edin.
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RABAKLI MiNI
MUFFINLER
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- MALZEMELER (20 Adet) -
150 gr kabak, rendelenmis
50 gr lor peyniri

2 adet yumurta
50 gr krema
6 corba kasigt Komili Erken Hasat Zeytinyagt
100 grun

Bir tutam dereotu, kiytmis
1 ¢ay kasigt kabartma tozu

1 cay kasigt deniz tuzu

Toz parmesan peyniri

- YAPILISI -

5 kastk Komili Erken Hasat Zeytinyag, yumurta ve kremayt bir karistirma kabina alip tel
curpiet ile karistirin. Un, kabartma tozu ve deniz tuzunu elekten gecirerek sivt karisima
ekleyin ve karigtirin. Rabak, dereotu ve lor peynirini de ekleyip karistirdiktan sonra
karigsimt kalan Komili Erken Hasat Zeytinyagt ile yaglanmis ufak muffin kaliplarina pay
edin. Uzerlerine toz parmesan serpistirerek 170°C firmda kontrollii olarak 20-25 dakika
pisirin. ldiktan sonra kaliplardan ¢ikarp servis edin.

o/ \e

Komili






>

/

SEBZELI UCGEN
BOREKLER

- MALZEMELER (12-15 Adet) -
3 adet yufka
2 adet ince prasa, ince kiyimis
2-3 yaprak pazi, ince dogranmis
2 adet patates, haslanmus, soyulmus
1 adet havug, rendelenmis
7 corba kasigt Komili Riviera Zeytinyagt
1 adet yumurta sarist
Tuz, karabiber, toz kirmizibiber
Keten tohumu, hashas, ¢orekotu, susam

- YAPILISI -

sicak olarak servis edin.

Komili

Bir tavada 2 kasik Komili Riviera Zeytinyag'nuisitin. Pirasa ve havuglart ekleyip 2 dakika
kavurun. Pazilart ilave edip karistirin. Kapagt kapali olarak 2 dakika daha pisirin ve atesten
aln. Haslanmuis patatesleri ezip tavaya ekleyin. Bir tutam tuz, karabiber ve toz kirmizibiber

ekleyip karistirin. Yufkalart 4-5 parmak kalinliginda seritler halinde kesin. Ralan Komili
Riviera Zeytinyagt'ni seritlerin iizerine bir firga ile hafifce siiriin. Hazirladigimiz dolgudan bir
kastk alarak yufka seritlerinin u¢ kisimlarina yerlestirin ve boreklerinizi iiggen seklini
alacak sekilde sarip yagl kagut serili firin tepsinize dizin. Yumurta sarisint birka¢ damla su
ile girpin. Boreklerinizin iizerine bir firga ile ¢irpilmis yumurta siiriip keten tohumu, hashas,
corek otu ve susam serpistirin. Onceden sitilmis 200°C firinda kizarincaya kadar pisirip
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AYICIRLI
RURABIYE
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- MALZEMELER (15 Adet) -
150 gr un, elenmis
80 gr toz badem
. ¢ay kasigt kabartma tozu
60 gr toz seker

8 corba kasigt Komiili Riviera Zeytinyagt
1 adet yumurta
1 adet yumurta aky, ¢irpilmis
1 ¢ay kasigt vanilya oziitii
1 cay kasigt targin
1 cay kasigt toz zencefil

1 tatl kasigt kakao
Bal
Tuz

- YAPILISI -

Unu, toz badem, zencefil, tarcin kabartma tozu ve bir tutam tuz ile karistirin. Seker,
yumurta, Komili Riviera Zeytinyagt ve vanilyayt mikserin diisiik hizinda 15 saniye kadar
cirpin. Daha sonra mikseri hizlandirip 15 saniye daha karigtirin. Kuru malzemeleri ilave

ettikten sonra yaklasik bir dakika daha ¢irparak karigtmuin hamur haline gelmesini
saglaymm. Hamurun iigte birini ayirip kakao ile karigtirin. Her iki parcayt da streg filme sarip
buzdolabinda 1 saat dinlenmeye birakin. Hamurlart ayrt ayrt merdane ile agin. Agik renkli
hamurdan yuvarlak bir kurabiye kalibt ile ayictklarin suratlarin olusturacak parcgalart
ctkarip yagl kagit serili firin tepsisine dizin. Daha ufak bir yuvarlak kurabiye kalibt ile
kakaolu hamurdan pargalar ¢ikarin ve ikiye bélerek ayictklarin kulaklarint olusturun.
Yumurta aki yardimuyla kulaklart yiiziin iki tarafina yapistirin. Daha ufak yuvarlak bir
kalipla yine kakaolu hamurdan pargalar kesip burnu ve agzt olusturun. Yumurta aktile
burunlart ve agizlart da yiize yapistirin. Kurabiyelerinizi 170°C firinda 10-12 dakika pisirin.
llidiktan sonra seker hamurundan yapilmis gozleri ayieiklarinizin yiizlerine bal kullanarak
yapistirin. Servis edin.
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TAHINLI PERMEZLI
ZENCEFILLI
BiSRUVILER
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- MALZEMELER (8-10 Adet) -
125 grun
110 gr tahin
1 corba kasigt pekmez
80 gr pudra sekeri

8 corba kasigt Komiili Riviera Zeytinyagt
30 gr ceviz i¢i, kiyinis
1 cay kasigt zencefil

- YAPILISI -

Tim malzemeleri bir karistirma kabina alip iyice karistirin ve yogurarak piiriizsiiz bir
hamur elde edin. Hamurunuzdan ceviz biiyiikliigiinde parcalar koparip yuvarlayin ve
iizerinden desenli merdane ile gecerek biskiivi sekli verin. 170°C firinda iizerleri
pembelesene kadar yaklastk 10-12 dakika pisirin. Firindan ¢ikartp tlimasint bekleyin ve
servis edin.
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BALLI MUZLU
RULELER
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- MALZEMELER (1 Porsiyon) -
1 adet hamburger ekmeginin alt kismt

. gorba kasigt Romili Riviera Zeytinyagt
1 adet muz, dilimlenmis
1 tatl kasigt bal
Kavrulmus yer fistigi veya findik, ince doviilmiis

- YAPILISI -

Bir tavada Komiili Riviera Zeytinyagt'nu isttip ekmegi ters yiiz ederek kizartin. Kizarmus
ekmeginizi tabaga alip tizerine dilimlenmis muzlart yerlestirin, bal gezdirin ve kavrulmus
findik ya da yer fistigt serpistirerek servis edin.
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MEYVEL| ve KREMALI
PANKEK
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- MALZEMELER (10 Adet) -

250 grun
420 ml sut
50 gr toz seker

5 ¢orba kasigt Romili Organik Sizma Zeytinyagt
2 adet yumurta, cirpilmis
8 gr kabartma tozu
. paket vanilin
. cay kasigt tuz
File findik, kavrulmus
1 adet nektarin, kiip dogranmis
1 adet kivi, kiip dogrannis
%, dilim kavun, kiip dogranmis
1 avug yaban mersini
1 avuc ahududu
100 ml taze krema, cirpilmis
2 corba kasigt bal

- YAPILISI -

Un, kabartma tozu, toz seker, vanilin ve tuzu bir kapta karigtirm. Yumurtalan siit ve 3
kastk Komili Organik Sizma Zeytinyagt ile birlikte baska bir kapta karistirdiktan sonra unlu
karisima ekleyip cirpin. Yapismaz tabanli orta boy bir tavayt isitin. Ralan Komili Organik
Sizma Zeytinyagt'ndan firga ile bir miktar alip tavaya siiriin. Pankek harcimizdan ufak bir
kepce alip tavaya bosaltin. Her yiiziinii ikiser dakika pisirip tavadan alin. Her seferinde
tavanzt hafifce yaglayarak kalan pankek harcint pisirin. Toplam 10 adet pankek elde
etmelisiniz. Kremayt mikserin yiiksek devrinde ¢irpin. Pankekleri birkag adet iist iiste
olacak sekilde tabaklara yerlestirin. Uzerlerine ¢irpilmis krema ekleyip meyvelerden
serpistirdikten sonra bal gezdirin. Kavrulmus file findiklarla tamamlaytp servis edin.
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SEKERSIZ
BROWNIE
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- MALZEMELER (10 Adet) -
1 adet kirmizi elma, soyulmus, rendelenmis
150 gr cicek balt
12 gr kakao
12 gr kegiboynuzu unu

1 adet yumurta (oda sicakliginda)
65 grun
50 gr ceviz i¢i, dogranmis
70 gr bitter cikolata, dogranmis
3 corba kasigt Komili Sizma Zeytinyagt
. ¢ay kasigt kabartma tozu
1 tatl kasigt vanilya
Tuz

- YAPILISI -
Firminizi onceden 180°C’de isitip 20 em’lik kare kalibinizt yaglayn.

Elma rendesini 2 kasik su ile kisik ateste yumusayana kadar pisirip timaya birakin.
Cikolatayt benmaride eritip bal, kakao ve kegi boynuzu unu ile piiriizsiiz hale gelene kadar
karigtirin. Oda sicakhiginda sogumaya birakin. Bir kasede un, kabartma tozu, vanilya ve
tuzu karigtirin. Genis bir karistirma kabinda elma sosu, Komili Sizma Zeytinyag ve
yumurtayt homojen hale gelene kadar ¢irparak karigtirin. Ballt kakao karisimunt ilave edip
tekrar kanistirarak homojen hale getirin. Unlu karigsimt ekleyip karistirmay: siirdiiriin. Son
olarak cevizleri ilave edip brownie karisiminizt kaliba aktarin. Yaklastk 25 dakika pisirip bir
cubukla icinin pistigini kontrol edin. Firindan ¢ikarip thidiktan sonra servis edin.
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MUTFARK
Akademisi

Cocuklarmz saglikli ve lezzetli yemekler yaparken aynt zamanda keyifli
vakit gecirsin diye Komili ile Cocuk Sefler Mutfakta projemizi hayata
gecirdik. EKS Mutfak Akademisi is birligi ile, sef Eyiip Kemal Seving ve
ekibinin onderliginde, cocuklariuz hem sagliklt hem lezzetli meniiler
hazirlayacak. Atolyedeki derslere katilan cocuklar birlikte cok keyifli ve
cok eglenceli bir deneyim yasayacak!

Her ay diizenli olarak gerceklestirdigimiz derslerimiz hakkinda detaylt
bilgi almak icin EKS Mutfak Akadenmisi ile goriigebilirsiniz.

Cocuklarinizin keyifle yemeleri ve saglikla bityiimeleri icin Komili ile Cocuk
Sefler Mutfakta Atélyesine
sizi de bekliyoruz!

Detayli Bilgi icin: EKS Mutfak Akademisi
Validebag Meydant. Kosuyolu Mehmet Akfan Sok. 3-5/2 Kadikéy, istanbul
Tel.: +90 216 32515 00 E-Posta: info@eksmutfakakademisi.com
www.eksmutfak.com facebook/EKSMutfakAkademisi
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In Affiliation with
JOHNS HOPKINS MEDICINE
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KOMILI KOMILI RO’MINI

Detayli Bilgi icin:

Komili Zeytinyag Tiiketici Danigma Hatt
0850 222 3357
www.komilizeytinyagi.com.tr
facebook/komilizeytinyagi




