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baslarken

Sait Faik Abastyanik, “Bir insani sevmekle baslar her sey” diye yazdifinda bu sziintin
bu kadar iinlenecegini, alintilanacagini, Fyodor Mihailovig Dostoyevski'nin “Diinyay
giizellik kurtaracak” séziiyle neredeyse ayrilmaz bir kalip olusturup sarkilara dahi gegece-
gini tahmin etmis miydi, bilmiyorum. Abasiyanik’in, “Alemdaginda Var Bir Yilan” adh
sykisinde gegen bir ciimlenin, Dostoyevski'nin Budala kitabindaki diger bir ciimleyle
birlestirilmesinin ve bu kadar sevilmesinin ardinda elbet bir neden olmali. Belki bizlere
daha iyi bir diinyada yasamak igin hem gareyi hem de yontemi sundugu icindir. Belki
herkesin hayatinda bir ask hikayesi oldugu igin. Ya da sadece kulaga hos geldigi igin.

Nedenini, niginini tam kestiremesem de, benim hayatimin déniim noktalarindan
birini actklamaya son derece uygun oldugunu hissediyorum.

Zamanu biraz geriye sarip kisaca anlatayim.

2018 yilina kadar giinlik yagantim yaklagik soyleydi: Sabah kalkip kahvaltimi yap-
tiktan sonra esim ve cocuklarla vedalasip isime gider, aksam doniste aligveris yapar,
haftanin ¢ogu giinii mangali yakardim ve hemen her zaman siiper etler yerdik. Farkli
etler, marinasyon, degisik pigirme teknikleri konusunda kendimi oldukga gelistirmis,
etin atese olan uzakligini istedigim gibi ayarlayabildigim, 6zel bir mangal bile imal etmis-
tim. Marketteki et reyonu calisanlarinin favori miisterisiydim. Telefonumda et pisirme
siireleriyle ilgili uygulamalar dahi vardi. Diinyanin gesitli bolgelerinde bulunan mangal
gruplarini takip ediyordum. Son zamanlarda ozel bir daldirmali 1sitict almas, kilitli poset-
te, kaynama derecesinin altindaki bir sicakliktaki suyun igerisinde uzun siirede et pigirme
teknigini ogrenmeye ve uygulamaya caligiyordum. Derken hig beklenmedik bir olay
yasandt: Bir aksamiistii, esim, vejetaryen olmaya karar verdigini bildirdi bana.

{lk bagta onun bu tuhaf kararini anlamaya bile calismadim, gegici bir kafa kanigiklig
oldugunu disiiniiyordum, dolayisiyla durumu algilamam ve abuk sabuk sakalar yapmay1
birakip buna saygi duymayi 6grenmem oldukga uzun sirdi. Simdi geriye bakip diigiindii-
giimde, depresyon diginda Kiibler-Ross modeli adiyla bilinen evreleri yagadigimi anliyo-
rum; inkér, kizginhik, pazarlik, kabullenme...

Yaklagik bir ay siiren bu kabullenme siireci sonunda artik mangalda benim (miktarin
biraz azalttiim) etlerin yaninda egimin sebzeleri, mantarlan, peynirleri igin yer agilmugti.
Organik et titketmeye baslamigtim (ne ilgisi var bilmiyorum ama bir ilerleme gibi gelmisti o
zaman), herhangi bir yerden degil, “mutlu” hayvanlar yetigtiren iyi bir iireticiden et aliyor-
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dum. Huzur ve giiven ortami yeniden yuvamiza hakim olmustu. Et yemek konusunda birbi-
rimizi rahatsiz edecek konulara girmemeye ¢zen gstererek pasalar gibi yagiyorduk yeniden.

Ama bu “rahatsiz edici konulara girmeme” isinin cok da siirdiiriilebilir olmadig kisa
siirede ortaya gikti. Fikrada adam doktora gider, “Doktor bey, surama dokununca aciyor”
der, doktor da, “dokunma!” der ya. Biz giileriz buna ama adam dayanamaz dokunur yine.
Iste boyle bizim yemek ve yemek sonrasi sohbetlerimiz de ¢ofu zaman ve istemsizce
“rahatsiz edici” konulara dogru ilerliyordu.

Kiyisindan déniiyorduk ama atlatamiyorduk bir tiirlii. Bunun caresini, tesbihte hata
olmaz demisler, ortak diismanlar yaratmakta bulduk: Endiistriyel hayvancilik ve veganlik.

Hayvanlara gereksiz ac1 gektirmenin yanlg oldugunu diigiiniiyor ve bu acinin gergek
sorumlusunun hayvanlara eziyet eden endiistriyel hayvancilik sirketleri olduguna, esim
et yemeyerek ben de hayvanlara iyi davranan sorumlu iireticiden ahgveris yaparak dogru
bir sey yaptiimiza igtenlikle inaniyorduk.

Esim benim et titketimimi azaltmig olmami takeir ediyor, ben de onun yaptig vicdani
segime saygt duyuyordum. Bu segimin son derece kabul edilebilir oldugunu, vejetaryen-
ligin agirhik olmadigini birbirimize kanitlamak igin de veganhigin ne kadar agin bir ug
oldugunu konusuyorduk tekrar tekrar...

Ortak diigman stratejisi bence gayet giizel gidiyor (zaten gesitli iilkelerde bir yonetim
araci olarak bunun on yillar siiren 6rnekleri var) ve aksam sohbetlerimiz ¢ogu zaman benim
tarafimdan patlatilan “yahu bu veganlar da findik fistikla mi besleniyor canim” gibi zeka
dolu niiktelerle senleniyorken bir sok daha yasadim: Esim vegan olmaya karar vermisti.

Artik Kiibler-Ross evreleri beni kurtarmazdy, sarap ve Selvi Boylum Al Yazmalm evre-
sine gelmistim: “Sevgi ne demekti? Sevgi iyilikti, dostluktu... Sevgi emekti.”

Ik sokun sersemletici etkisini atlattiktan sonra kollar stvaylp durumu kurtarmanin
yollarini aramaya basladim. Artik ortak bir diisman kargisinda kenetlenemiyorsak belki
paylastigimizi diisiindiigiimiiz bir ideal etrafinda kenetlenebilirdik. Idealden ve paylasa-
bilecegimden heniiz tam emin degildim ama kars: cephede olmak istemedigimden emin-
dim. Duyarli es goriintissiiyle biraz puan toplayabilirim kolayciligiyla hemen vegan yasam
tarziyla ilgili bulabildigim kitaplari satin alip kendisine hediye ettim. Yalniz igler tam
planladigim gibi gitmedi, bir siire sonra esime hediye ettigim kitaplan okurken buldum
kendimi. Ve tekrar anladim ki; bilgi, keyfiligi oldiiriiyor. Vicdani, mantigi, sagduyuyu,
iyiligi ve dogrulugu goreve gagirarak, belki olmast gerektigi kadar hizh degil ama kesin
bir sekilde. 2019 yilinin ortalarinda ben de vegan olmaya karar verdim.

Bu yasadiklarimizdan iligkilerde iistlenilen roller igin birer ek ¢tkarimim oldu:

1- Sevgili erkek okuyucu, hayattaki en dnemli isin, seni seven ve akli baginda (miim-
kiinse ikisi ayn1 anda) bir hayat arkadagi bulmak olacaktir. Gerisini merak etme...

2- Sevgili kadin okuyucu, seni seven bir hayat arkadagi buldugunda ona kargi clden
geldigince sefkatli ve sabirli ol, akli bagina gelecektir...



baglarken

neden kitap yazdik?
Vegan olma karari alan herkes bir yemek kitabi yazmadigindan, neden boyle bir kitap
yazma ihtiyaci hissettigimizi de agiklamak herhalde uygun olacaktir.

Zamanu biraz daha geri sarip kisaca anlatayim;

Ortaokul ve liseyi yatih okumama ragmen (IEL) evden ilk esaslt ayriligm ODTU'de
okumak igin Ankara'ya gidisim oldu. Annem ¢antama bir yemek kitabi koydu. “Oglum,
ihtiyag olursa buradan bakar, bir seyler yaparsin kendine” diyerek yolcu etti beni. Yash
bir ciftin yaninda bir odada pansiyoner olarak kaliyordum. Mutfagi kullanma izni yokrtu.
Sivash olan ev sahiplerim ¢ok iyi insanlar olmalarina ragmen evde pisen yemeklerin ¢ogu
aligik olmadigim seylerdi. Onlart kirmamak igin ara sira evdeki yemeklerden de yedigim
ama copu zaman alt sokaktaki kabapgidan beslendigim bir dénem gegirdim. Pek hos degil-
di. Cok sevdigim ve saydigim bir arkadagimla ilk eve ¢iktigimda diinyam degisti. Aruk bir
mutfak vards. Siirekli kebap yemek ya da ag kalmak diginda bir secenek daha vardt artik:
Yemek yapmak. Annemin hediye ettigi kitab aldim elime; girisinde kitabin yazari meshur
ustanin, dénemin tim siyasetgileriyle, sanatgilariyla, hatta yabanci iinliilerle ¢ekilmis
fotograflari, bakanlarin, basbakanlarin tesekkiir mektuplarinin kopyalart bulunan 6zenle
hazirlanmus bir kitapti. Tek kusuru vardy, tarifler hep 20-30 kigilik ziyafet sofralan icin
hazirlanmusgtr. Bu tarifleri insani boyutlara indirgeyebilmek zor oldu, ama oldu.

[k zamanlarda gorece kolay yemeklerle bagladim, diizgiin yemek yapabilmenin yalniz-
ca doyurucu degil, ayni zamanda havali bir sey oldugunu anladigimda gitay: biraz daha
yitkselttim (kendime gore elbette). Sebze yemekleri, makarnalar igin farkli soslar, meyve
salatalan, cesitli tatlilar, likorler... Bir keresinde [stanbul’a ailemi ziyarete gittigimde
evdekilere karides giivec pigirmigtim. Sofrada yemegi gordiigiinde babamin anneme, “Biz
bu cocufu Ankara'ya mithendislik okusun diye yollamustik, haydi hayirhs:” der gibi bak-
tigin1 unutamiyorum. Babam endiselenmekte hakliydi elbette. Ama o yastaki bir geng
icin ¢ok onemli olan iki sey Ogrenmigtim:

1- Yemek yapmak, sevdigin insanlan evine davet etmek icgin ¢ok iyi bir segenek.

2- Sevdigin birisi i¢in ya da onunla birlikte yemek yapmak ok keyifli bir eylem.

Sonraki zamanlarda bu iki seyin sadece o yastakiler i¢in 6nemli olmadigini anladim
ve yemek yapmak benim igin cekiciligini hep korudu. Esimle birlikte de bundan hep
keyif aldik ama vegan yasam tarzini benimsedikten sonra farkli zorluklar yagamaya bas-
ladik. Ornegin, vegan olmayanlar igin her yerden tarif fiskirnircken, biz vegan yemek tarifi
bulmakta oldukga zorlandik. Internetten arastirdik. “Best vegan ..... ever”, “Amazing
vegan...”, “Schmeckt einfach genial”, “Hyper simples et délicieux...” diye baglayan bir
siirii tarif vardi, ancak uyguladigimz tariflerin pek azi fotograflarda goriindiigi gibi ya da
vadedilen lezzette oldu. Ustelik, genelde yabanci kaynaklardan edindigimiz bu tarifler bir
dolu egzotik malzeme igeriyordu. Umut veren tariflerin iizerinde caligip kendimize gore

n
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uyarladik. lyi sonug aldigimiz diigiindiiklerimizi de, tekrar yapabilmek i¢in bir deftere
not almaya basladik. Bu siiregte sehrimizde birkag vegan mekan agildi ve bazi lokantalar
meniilerinde vegan seceneklere yer vermeye bagladilar. Oralarda yediklerimizi kendi yap-
tiklarimizla kiyasladik. Cocuklarimizdan, arkadaslarimizdan, akrabalarimizdan yemekle-
rimize gelen elestirileri deerlendirdik. Sonug olarak yaptigimizi begendik.

Zamanla defterimizde, iilkemizde bulunabilen malzemelerle yapilan, tamami tarafi-
mizdan denenmis ve memnun kalinmis yiiziin iizerinde tarif birikti. Cevremizde birgok
kisinin veganlik iizerine konustugunu, diisiindiigiini, kendince denemeler yaptigint bili-
yor ve bu insanlarin sayisinin giderek arttigini sevinerek izliyorduk. Biz de meveut vegan
dostlarin, zaten niyeti olanlarin, ok isteyip de bir tiirlii cesaret edemeyenlerin, asla
yapamayacagini diisinenlerin, yapabilse bile para yetistiremeyecegine inananlarin ya da
merak edip denemek isteyenlerin hayatlarint biraz kolaylastirabilecek bir secenek olmasi
icin boyle bir kitabi olusturmayi uygun gordiik. Vatana millete hayirlt olsun.

Diisiinebilen, duygulari olan, mutlulugu oldugu kadar aciyr ve korkuyu da hissede-
bilen hayvanlarin hayatinin bizim damak tadimizdan daha énemli oldugunu bu kitapta
anlatmayacagiz, bu konuda yazilmig ok degerli kaynaklar var. Aci, eziyet ve oliim ile
elde edilen malzemelerle yapilan bir yemegin bizim igin makbul olmadigindan da bah-
setmeyecegiz; amacimiz kimseye kendini kotii hissettirmek degil. Ama farkli bir yasam
tarzinin miimkiin oldugunu ve hicbir sey icin geg olmadigini da herkesin bilmesini isteriz.

Veganlik, bir diyet gesidi degil, hayatin her alaninda ve kisisel her eylemde pratigi
olan bir felsefe ve yasam bicimidir. Ancak bu kitap en biiyiik (ve kolay) degisim adimi
olduguna inandigim ve bizzat uyguladigimz vegan beslenme alanina odaklanmakrtadir.
Kitapta gecen veganlik, vegan yasam tarzi ve benzeri deyisler de bu baglamda yazilmistir
ve oyle anlagilmalidir.

Bu kitabin, okuyucusuna farkli ve yakin geleceggini umdugum iki ozelligi var:

1- Okuyucusu gibi, profesyonel sef olmayan, farkli bir alanda egitim almis ve caligmas
birilerinin derledigi ve denedigi tarifleri igeriyor; dolayistyla yapilanlar ve sonuglan oku-
yucunun kendi mutfaginda yasayacaklariyla ¢ok yakin olacaktir.

2- Kitaptaki gorselleri kendi mutfagimizda yaptigimiz yemekleri evimizde fotografla-
yarak olusturduk. Okuyucu bu kitapta yemeklerin idealize goriintilerini degil, tarif edilen
yemekleri yaptiginda kendi mutfaginda yaklasik neyle kargilasacagini gorecektir.

Bir de hatirlatma yapmaliyim:

Bu kitapta yer alan tarifler benim sifirdan yaratti@im tarifler degildir. Bu kitabs, eri-
sebildigimiz ve gevremizden bize ulasan her kaynaktan fikir ve ilham alarak, mevcut
tarifleri deneyerek, uyarlayarak olusturulmus ve vegan beslenenlerin hayatlarin1 kolay-
lagtirmay1 amaglayan bir derleme olarak gérmek gerekir. Kitabin sonunda bir kaynakca
bulunmasi bu sebepledir.
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vegan mutfak
lyi bir yemek hazirlamanin ve bunu yaparken eziyet gekmemenin iki 6n kosulu var:

1- Uygun ekipmanlarin elimizin altinda olmas;
2- Ihtiyacimiz olan malzemelerin mutfagimizda bulunmast.

Oncelikle ekipmanlardan baglayalim.

Yapilacak is i¢in uygun ekipmanin kullanimini ¢ok énemsiyoruz. Yalnizca mutfak-
ta degil, her alanda. Bu konuda yalniz olmadigimiz1 biliyoruz; uygun ekipmanin dogru
kullanimini bir medeniyet gostergesi olarak degerlendirenler dahi var. Elbette yan oda-
dan gekici alip gelinceye kadar hazirdaki pensenin kenanyla kiigiik bir ¢iviyi ¢akmak
miimkiindiir ancak bu kolaycilik bir defa uygulamaya girdikten sonra ne yazik ki yavag
yavag yayillma egilimindedir. Bir siire sonra bakmugsiniz ki gataldan anten yapiyorsunuz
(yas1 biraz ileri olanlar bunu hautrlar mutlaka), bigagin ucuyla ¢ocugun oyuncaginin pil
haznesini tutan viday: ¢ikartmaya galisiyorsunuz, sise agacagini aramak (6ncelikle yerine
koymak gerek tabii) yerine, ii¢ giin 6nce ortada birakmig oldugunuz tornaviday: gériip
onunla gise agtyorsunuz.

Bu davranig tarzi, bireylerin sorun ¢ézmede hiz kazanmak igin tercihi olabilir; 6ngérii,
planlama ve hazirlik gerektirmez. Kolaydir. Bu uygulamalar bazen “pratik zekd” olarak
adlandirilsa ve kismen yiiceltilse de uzun vadede kalite, siirdiiriilebilirlik ve takrarlana-
bilirlik agisindan yikici sonuglari olmast kaginilmazdir. Penseyle ¢aktiginiz givi yamu-
labilir, ¢ataldan anten kolayca yerinden gikar ya da takip ettiginiz yayim1 ayni kalitede
tekrar yakalamak miimkiin olmayabilir; bir kere bigakla a¢ctiginiz pil haznesi, vidanin agzi
bozuldugu igin tekrar agilamayabilir, tornavida elinize saplanabilir.

Opysa islerin tekrar tekrar ayni kalitede, benzer sonug verecek sekilde ve siirekli yapi-
labilmesi i¢in hem kurallar hem de her amaca yonelik aletler mevcuttur ki bunlarin
kullanilmasi, kisa ve uzun vadede her konuda daha iyi sonug verir.

Mutfak i¢in de durum benzerdir; uygun ekipman ve detayli tariflerle ise baslamak en
iyi secenektir. Zaman ve tecriibeyle (belki biraz sansin da katkisiyla) bu tarifleri esnet-
mek, onlarin digina ¢ikmak ve farkli lezzetler yakalamak miimkiindiir. Ekipman konusun-
daysa daha israrct davranmak faydal olacakuir.

Asagda birkag kategoride bizim tecriibelerimize gore ihtiyag duyacaginiz ekipmanlart
listeledik. Elbette her seye sahip olamazsiniz ama sahip olduklarinizin kaliteli olmasina
gayret edin.
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olmazsa olmaz ekipmanlar

bigaklar Uzun (20-30 cm) palasi olan, keskin kenar iist kenarindan biraz daha kavisli,
kullanigl iyi bir sef bigag sarttir. Her tiirlii kesme-dograma iginde bir numarali yardim-
ciniz olacaktir. Buna ek olarak, bir meyve bigag gereklidir; 10 santime kadar uzunlugu
olan palasiyla daha kiigiik kesme-dograma islerini kolaylastirir, meyve soyma, sap ayirma
vb islerde basarilidir. 18-20 cm palali ekmek bigagi benzeri bir urtikh bigak da kaygan
yiizeyli meyve sebzeleri (karpuz gibi) ya da pasta ve kek katmanlarini keserken isinize
yarar. Bu ii¢ tip bigakla islerinizin tamamina yakinini rahatlikla halledersiniz.

tavalar Bir biiyiikge vok tava, en az bir teflon (ya da alternatif yapismaz) tava, bir tane de
¢ok amagh tava iginizi goriir. Tavalann farkh caplarda olmasi faydali olur.

firin kaplar: Farkli boyutlarda, kapakli, cam kaplari tavsiye ederiz. Bunlara ek olarak
dikdortgen ve yuvarlak emaye bir-iki kap da ise yarayacakur.

karigtirma kaplar: I¢lerinde bir sey pisirilmeyen, malzemeleri karistirmak, slatmak vb
islemler i¢in kullanilan kaplardir; metal ya da plastik, her boydan en az iki adet bulun-
durmak hayati kolaylagtirir.

kesme tahtas: Plastikten degil, tahtadan ve miimkiin oldugunca biiyiik olmasini tavsiye
ederiz. Boylece caligirken her dogradifiniz malzemeyi aktarmakla ugrasmak zorunda kal-
maz, kesme tahtast tizerinde biriktirebilirsiniz. Tahtanin temizligine dikkat etmek ve her
kullanimdan sonra bulasik teliyle ovalamak sarttir.

kevgir Makarna suyu siizerken, sebze ve meyveleri yikarken hayati kolaylastirir. Bir tane
biiyiik kevgir ve bir tane de kizartma yaparken kullanmak izere uzun sapli ve sig olanin-
dan her mutfakta bulunmalidir.

siizge¢ Kevgirin ise yaramadign kiigiik pargali malzemelerle (6rnegin piring, bulgur,
kinoa...) galisirken ya da un vb elemek igin sik sik gerekecektir. Cesitli kaplarin iizerine
yerlegtirilebilecek farkli boyda (biri 20-22 cm, digeri 10-12 cm gapinda) iki tane olmalidir.
rende Alt yiizii tezgiha oturan, dort yan yiiziinde farkli boyutlarda delikleri ve dilimleme
boliimii olan klasik rende gayet uygundur.

sebze soyucu Havug, patates, patlican vb soyarken ya da ¢ok ince sebze dilimi hazirlamak
istendiginde cok ise yarar.

sarmusak ezici Ince dilim ya da dig sarmisak kullanilan tarifler diginda tiim yemeklerde
sarmusak eklemek i¢in kullanilabilir.

limon sikacagi Alisik oldugumuz, yarim limonu iistten bastinp saga sola dondiirerek
suyunu ¢ikarttigimaz klasik sikacak yerine, sarmisak ezicinin biiyiigii gibi goziiken, hazne-
sine yarim limonu koyup saplarindan siktigimizda limonu ezen ve suyunu gikartan tipte
bir sikacak daha kullanigh olacaktir (bu arada parmak kaslarini da iiclendirmis oluruz).
tencereler Tercihen cam kapakly, farkli gap ve derinliklerde bulundurulmalidir.

sos tenceresi Adi izerinde, sos hazirlamak tizere kullanilan, ¢ogu zaman sapl, kiigiik ten-
cerelerdir. Cok is goriirler. 16-18 cm ¢apinda ve derince en az iki tane bulunmasi gerekir.



baglarken

olcii kaplar ve kagiklar En azindan standart yemek kasign ve tath kasign 6lgiisii olma-
lidir. Buna ek olarak iizerinde ml ve cup cinsinden hacim belirtilmis iki tane 6l¢ii kab
mutlaka bulundurulmalidir.

masa, servis kagifi, kepge Her birinden birkag¢ tane bulunmalidir. Metal, plastik ya da
tahta fark etmez.

mutfak tartis1 Eski tip mekanik ya da dijital olmasi fark etmez ancak mutlaka bir tane
bulunmalidir.

spatula Kalbimizde ayr1 yeri olan mutfak ekipmanidir. Tahta, bambu, silikon, birkag tane
bulunmalidir. Silikon spatula asla eksik olmamalidir.

tiilbent Ozellikle bitkisel siit yaparken kullanimi sarttir. Posayt bitki siitinden ayirmak
icin kullanilir. Tiilbent yerine, peynir bezi vb isimlerle satilan iiriinler de alinabilir.

el blenderi Corba, sos, piire hazirhiginda elzemdir.

cirpica Karigtirma islerinin sihirbazidir. (Ayrica estetik ve sempatik bir ekipman oldugu-
nu da diigiintiyoruz.)

olsa pek iyi olur diyecegimiz ekipmanlar:

mutfak robotu Dojgrama, kanistirma vb isleri ¢ok kolaylastirir.

buharh pisirici Ozellikle seitanli tarifleri yaparken ¢ok ise yarar.

diidiiklii tencere Zamandan ve enerjiden tasarruf saglar.

malzeme konusuna gelecek olursak

Lezzetli, yerken keyif veren ve sonrasinda keyif kagirmayan yemekler hazirlayabilmek,
segilen tarife ve ihtiyag duyulan ekipmanlara oldugu kadar, kullanilan malzemeye de
baghdir. Bazt malzemeler belirli bir tad: yakalayabilmek igin sartken, bazi malzemelerin
kullanimi damak tadina gére degisebilir. Tavsiyemiz, her zaman 6nce tarifi oldugu gibi
uygulamak, daha sonra istenen degisikliklere karar vermektir. Tarifte belirtilen malze-
melerin mutfaginizda hazir olduguna emin olmadan ise girismeyin. Eger mutfaginizda
hemen biitiin yemeklerde kullanilan temel malzemeleri hazir bulundurursaniz isiniz
kolaylasacaktir. Malzemelerin, en sik kullanilan ve bizce mutfakta her zaman bulunmas:
gerekenlerini asagida listeledik.

aktariye ve baharatlar
Karabiber (tane ve ogiitiilmiis), tuz, nane, kekik, sumak, zerdegal, kori, yenibahar, kim-
yon, zencefil, kirmiz1 toz biber (ac1 ve tath), pul biber, tar¢in (6giitiilmiis ve cubuk),
zahter, sogan (6giitiilmiis ve dogranip kurutulmus), sarmisak (6giitiilmiis), feslegen (taze
ve kurutulmug), muskat, fajita, cajun, garam masala, keten tohumu, karniyarik otu tozu,
biberiye, kignis, ¢orekotu, susam, karanfil, kusiiziimii, gamfisti, tiitsiilenmig toz biber.



vegan yarim

terbiye ve cesniler
Zeytinyag, aygigegiyagi, balzamik sirke, elma sirkesi, iiziim sirkesi, piring sirkesi, nar
eksisi, soya sosu, pekmez, hardal (taneli ve dijon), susam yag, barbekii sos.

katk: malzemeleri
Un, tam bugday unu, musir nisastasi, bugday nisastasi, galeta unu, kabartma tozu, vanilya
sekeri, karbonat, kakao, nohut unu.

ozel malzemeler
Tofu, silken tofu, soya graniili, soya kiipii, bugday gluteni, vegan tereyag, vegan mar-
garin, vegan peynir, agar agar, besin mayasi, tapyoka nisastasi, laktik asit, magnezyum
kloriir, glukono delta laktone, sucuk aromasi, miso.

kiler
Asagida yine birkag boliimde her zaman ihtiyag duyulan, kilerde bulunmasi, giinii kurta-
racak malzemeleri yazdik. Bunlar elinizin altinda oldugunda, acil durumlarda bile kolayca
makul bir yemek hazirlamaniz miimkiin olacakur. Aligverise ¢ikarken bunlari kontrol
edip hepsi siirekli evde bulunacak sekilde planlamaniz faydali olur.

Kirmizt mercimek Piring

Yesil mercimek Bulgur (iri, ince)
Nohut Karabugday
Bériilce Sehriye (arpa, tel)
Fasulye Makarna (her ¢egit)
Barbunya Soya fasulyesi
konserveler

Domates salgasi Nohut

Garnitiir Misir

Bezelye Hindistancevizi siitii

sebzeler (bunlarin bazilan aslinda meyvedir, ancak bu, bu kitabin konusu degil...)
Patates Dereotu

Domates Kabak

Kuru sogan Patlican

Taze soggan Limon

Sarmisak Kirmizt biber (kapya)
Maydanoz Yesil biber (garliston, sivri)



baglarken

diger

Cig badem Cig kaju
Yulaf ezmesi Pudra sekeri
Ceviz ici Pekmez
Seker (esmer, beyaz) Tahin

Elbette yukaridakiler disinda da yiyecek igecek aligverisi yapiliyor veya bazen vakitsiz-
likten, gerekli malzemenin evde bulunmamasindan vb sebeplerden dolay kimi tiriinler
hazir olarak alinabiliyor. Hazir vegan iiriinleri segerken artik bizlere yardimer olan bir
isaretleme de var, heniiz ¢ok yaygin olmasa da V-Label sertifikasyonu ve bunun amba-
lajlarda etiketle gosterimi iilkemizde de basladi. V-Label etiketi olan bir iiriiniin vegan
olduguna emin olabilirsiniz.

V-Label etiketi olmayan ancak vegan olan bir ¢ok iiriin de var. Hangi tiriinlerin bu
sinifa girdigini saptayabilmek ise oldukga giig; iiriinlerin igeriginin dikkatle incelenmesi
gerekiyor. Ne yazik ki iilkemizde peynir alti suyu tozu ve siit tozu, iireticiler tarafindan
ok ilgisiz iiriinlerde bile siklikla kullanilan katki maddeleri. Ve yine ne yazik ki tiriin
paketlerindeki “igindekiler” boliimii ¢ogu zaman paketlerin katlanan bolimlerine sikig-
tiriliyor ve/veya ancak biiyiitegle okunabilir boyuttaki harflerle yaziliyor (ya da yastan
dolay1 bizim gozler belki... neyse....)

Sonug olarak, iiriinlerin “igindekiler” béliimlerini dikkatlice inceleyip hayvansal
katki igermedigini gordiiglintizde goniil rahath@iyla kullanabilirsiniz. Bu i i¢in de bizlere
yardimci olabilecek “kliktag” adli bir telefon uygulamas: var (baskalan da vardir mutlaka
ama bizim alistigimiz ve sik kullandigimiz bu), paketteki barkodu okuttugunuzda iiriiniin
icerigiyle ilgili detayli bilgi veriyor. Ozellikle cok sayida olan E kodlu katkilarin igerigini
Hgrenmekte ise yaradignn da soyleyebilirim.

Tariflerle ilgili not: Aksi belirtilmedikge regeteler dort kisiliktir.

Gluten uyanisi:  Kitaptaki tariflerde gluten igeren katki ve malzemeler de kullanilmiguir.
Gluten hassasiyeti, alerjisi olanlarin veya ¢olyak hastalarinin, tarifleri
seger ve uygularken dikkat etmeleri gerekir.






kahvaloihiklar

TOFUDAN BEYAZ PEYNIR

| paket, (300 g) tofu, en ax 30 dakika preslenerek suyu alinmg
I yemek kasig besin mayast

1/2 cay kasiga karabiber

1/2 ¢ay kagij tuz

3 yemek kasig limon suyu

3 yemek kasii zeytinyagh

Bir kavanozda tofu disindaki malzemeleri iyice karigtirin.

Tofuyu kiip kiip kesip kavanoza ekleyin. Kavanozun kapagini kapatip sosun tofuya
iyice karismasi icin kavanozu nazikge gevirin. (Tofunun tamamen sosa bulanmasina
gayret edin.) Kavanozu buzdolabinda en az bir saat bekletin. Arada bir, sosu karigtirin.

Bir saat sonra peyniriniz yemeye hazirdir. Bir giin beklerse daha da lezzetli olur. Afiyet

olsun...
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SEiTAN SUCUK

I yemek kagifi zeytinyag 1 yemek kagign barbekii sos
1/2 ¢ay kagigt sogan tozu 1 yemek kagigh salca

1/2 ¢ay kagig sarmusak tozu 1/3 bardak (80 ml) soguk su
1/2 ¢ay kagigr pul biber 1/4 bardak ceviy

1/2 ¢ay kagifi kangik biber ya da karabiber 1/4 bardak ¢ig badem

1 gay kagi tiitsii biber 1/4 bardak ¢ig kaju

2 tath kasigi sucuk aromasi 200 ml bugday gluteni

Bir sos tenceresinde zeytinyagini isitin, igine baharatlan koyup tig-bes dakika daha 1sitin.
(Yagin ¢ok kizmamasina dikkat edin, amacimiz yalnizca baharatlarin aromasini aciga
¢tkartmak.) Sonra sucuk aromas: (internet iizerinden temin edilebilir), barbekii sos ve
salgay1 ekleyin. Soguk suyu da ilave ederek iyice karstirin ve atesten alin.

Diger yanda ceviz, badem ve kajuyu ¢ok ince olmayacak sekilde robotta cekin.
Biiyiikge bir karistirma kabina gluten diginda biitiin malzemeleri koyun, kagikla iyice
kangtirin. Gluteni de ekleyerek tekrar karigtinin. Bir siire sonra kagikla karistinlamaz hale
gelince yofurmaya baslayin. (Hazirda varsa, elinize yapigmamasi icin latex bir eldiven
giyin.) Iki-ii¢ dakika yogurmak yeterlidir, glutenin ipliksi dokusu olugtugunda yogurmay
birakin. (Cok yogrulursa lastik gibi olabilir.)

Hamuru iki pargaya béliin. Pisirme kigidina ¢ok sikmadan ve fazla bastirmadan sucuk
seklinde sarin. Uzerlerine de birer kat aluminyum folyo sarin. Buharh pisiricide bir saat
pisirin. Pigtikten sonra ¢ikartip sogumaya birakin. Sucuk sogurken bir miktar daha kati-
lasacakuir. Soguduktan sonra dilimlemeye ve yemeye hazirdir. Birkag saat buzdolabinda
beklerse dokusu daha da iyi olur. Afiyet olsun...

NOT: Buharl: pisiriciniz yoksa, pisirme islemini firnda 180° C sicaklikta yapabilirsi-
niz. Bu durumda tepsiye degil, 1zgaraya koyarak pigirmek ve pisirmeye bagladikran yarim
saat sonra sucuklan cevirmek gerekir.
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YULAF UNLU PANCAKE

2 bardak (470 ml) yulaf unu 2 muz

2 bardak (470 ml) soya siitii (bkz. 5. 153) Swiyag (pisirmek icin)

Yulaf unu, soya siitii ve muzu bir karigtirma kabinda el blenderiyle cekin.

Teflon tavaya siviyagdan az miktarda koyun ve kizdirin. Karigimdan bir kagik yardi-
miyla alip tavaya koyun. Baslangigta yiiksek, daha sonra orta ateste olacak sekilde panca-
ke'leri pisirin. Pancake'ler altin sans1 oldugunda ve tavaya yapismiyorsa pismis demektir.

Bir spatulayla tavadan alabilirsiniz. Pancake’leri bu sekilde pisirmeye devam edin, tava

kurudukga tercihen bir silikon firgayla azar azar tavay yaglayin. Afiyet olsun...




kahvaluliklar

KOLAY KREP

2 bardak (240 g [/ 470 ml) un
2 bardak (470 ml) bitkisel siit

Zeytinya@ (az miktarda, pisirmek icin)

Un ve siitii el blenderiyle karistirin.

Tavada zeytinyagini kizdirin. Kanigimdan kepgeyle alip tavaya yaymn. Alu pistiginde
cevirin. Tavaya yapismayacak sekilde pistiginde alin. Birkag krepte bir, tavay: silikon
fircayla ok az yaglayin. Afiyer olsun...

NOT: Evde siit yoksa, suyla da yapabilirsiniz. Beyaz un yerine, istege bagh olarak, tam

bugday unu kullanilabilir.
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BANANA PUF PUF

3 muz I tath kagig elma sirkesi
1 % bardak (200 g [ 410 ml) un I tath kagizr tozseker
1/4 bardak (60 ml) bitkisel siit Swryag, (kizartmak igin)

I ¢ay kagigh kuru maya

Muzlar derin bir kanistirma kabinda ezin, iizerine unu koyun. Ayn bir késede soya siitii,
maya ve sirkeyi karigtirin ve karigtirma kabina ekleyin. En son sekeri ilave edin. Hepsini
iyice karigtirn.

Kabin iizerini bir ortiiyle ortiip mayalanmaya birakin; bir saat bekletin. Kabaran
hamuru kagikla bir-iki kez kangtirin. (Yapiskan bir hamur olacaktir.)

Derin bir kapta bol stviyag kizdirin. Hamurdan bir yemek kagign alip ikinci bir kagikla
stywrarak yagin i¢inde kizartin. Bir tarafi kizaninca diger tarafini cevirin. Iki yiizii de kizar-

dig1 zaman bir kevgirle alin. Afiyet olsun...




kahvaltiliklar

TOFULU MENEMEN

I bityiik soan, kiip dogranmg I yemek kagifi salca

3 ¢arliston biber, ince dogrannug 1/2 bardak (120 ml) su

3 kapya biber, ince dofranmg 1 paket (300 g) tofu

| tath kasigi zeytinyad 2 yemek kasif besin mayast

Sogan ve biberleri tavada zeytinyaginda kavurun. Soganlar saydamlaginca, salgay: bir
kapta yanim bardak suyla sulandirip tavaya ekleyin. Tofuyu elinizle ufalayarak tavaya

koyun, iyice karigtirin. Besin mayasini iizerlerine serpip tekrar kangtirin. Tavanin tistiini

ortiip kisik ategte, on bes dakika pigirin. Afiyet olsun...
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FOCCACIA

4 bardak (935 ml) un

I yemek kagii tuz

2 bardak (470 ml) ihik su

2 paket (2,5 ¢ay kasifa) hazir kuru maya

2 tath kasifi tozseker

6 yemek kagign (2+2+2) zeytinya@

Uzerine koymak igin arzu edilen baharat, otlar (kekik, name, biberiye, corekotu veya

susam, zeytin)

Bir karigtirma kabinda un ve tuzu kanigtinn.

Bir gorba kisesinde 1lik su, maya ve sekeri karigtirin, kopiirene kadar on dakika
bekletin (amag¢ mayanin hayatta oldugundan emin olmaktir, képiirmiiyorsa mayada
sorun olabilir, baska bir paketle yeniden denemek gerekir). Kopiirdigiinde karistirma
kabindaki una ekleyin, iyice kanistirin; un topagi kalmadigindan, kenarlara yapismis un
kalmadigindan emin olun. (Biraz civik¢a bir hamur elde etmis olmaniz gerekir.) Uzerine
zeytinyagindan iki yemek kagigi koyun. Kagik ya da silikon firgayla hamurun yiizeyinin
tamamina yayin. Islatip siktiginiz nemli bir mutfak havlusuyla kabin iistiinii 6rtiip buz-
dolabina koyun. Buzdolabinda en az on iki saat bekletin.

Kenarlan yiiksekge bir firn kabini (yuvarlak bir firin tepsisi ya da 20 x 30 santim
boyutlarinda bir firin kab1 iginizi gorecektir) iki yemek kagigi zeytinyagiyla yaglayin.
Buzdolabindan ¢ikarttiginiz hamuru firin kabina koyun. Kabin iizerini nemli bir bezle ya
da streg filmle ortiin, en az iki saat daha, bu kez oda sicakhiginda bekletin.

Iki saat sonra firmi 220° C sicakhiga ayarlayin. Hamurun ortiisiinii agip iki yemek
kagig1 zeytinyagini hamurun tizerinde gezdirin. lki elinizin parmaklarini kullanarak, sanki
piyano tuslarina hafifge basar gibi parmak uglariyla hamurun her yerine bastirin. Uzerine
istediginiz baharat ya da otlar koyun, 1sitiiniz firina siiriin. 25-30 dakika ya da kabarip
iizeri kizarana kadar pisirin. Firindan ¢ikarttiktan sonra kesmeden énce 15 dakika sogu-
masint bekleyin. Afiyet olsun...

NOT: Zeytin ezmesi, vegan peynirler ya da regelle ¢ok giizel gider.
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PORTAKAL RECELI

7-10 adet portakal, tencere tabanma siacak kadar
2 ¢ubuk targm,
Karanfil, portakal bagima 2 adet
Seker, 2 portakala 2 su barda@ olacak sekilde
ya da
Seker yerine elma, 2 portakala 2 adet olacak sekilde
Limon suyu, 4 portakala I limonun suyu olacak sekilde
3- 4 biiyiikge kavanozx

Portakallan tencerede bol suyla bir gece bekletin. Sabah bu suyu bosaltip portakallar:
iyice ytkaymn ve tekrar tencereye koyun. Bol suyla kaynamaya birakin. Beg dakika kayna-
diktan sonra suyunu degistirip tekrar su ilave ederek yeniden kaynatin. Bu islemi dért-bes
kere tekrarlayin.

Portakallar kaynarken bir su bardag kaynar suyun igine targin ve karanfilleri koyup
bekletin.

Diger yanda, eger tatlandirmak igin elma kullanilacaksa, elmalar soyup robottan
gegirin ve portakal sayisina gore gereken limon suyunu tizerine dokiip karistirin.

Son kaynatmanin ardindan portakallarin suyunu doékiip iizerine sopuk su doldurun,
biraz sogumalarini bekleyip portakallar kiip kiip dograyin. Tencerenin igindeki suyu
bosaltip dogradifiniz portakallar: tekrar tencereye koyun. Regeli tatlandirmak igin seker
kullanacaksaniz sekeri ve limon suyunu; elma kullanacaksaniz, hazirlamis oldugunuz
elma-limon karigimini tencereye ekleyin. Targin ve karanfilleri siiziip suyunu tencereye
koyun. Orta ateste, tencere kapag yarim kapali, ara ara kanstirarak kivam alana kadar
kaynatin.

Regel kaynarken kavanozlari ve kapaklarini firnda 100° C sicaklikta 1sitarak ya da
kaynar suda bekleterek sterilize edin. Temiz bir bez havlunun ya da kagit havlunun tize-
rinde ters gevrilmis olarak sogumaya birakin. Regel kivam aldiginda altini kapatip heniiz
sicakken kavanozlara aktarin, agizlarini kapatin ve ters gevirerek sogumasini bekleyin.
Soguduktan sonra buzdolabinda saklayin; tiiketirken igine kendi kagigindan baska bir sey
sokmayin. Afiyet olsun...
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ITALYAN SALAMI
govde icin
1 bardak (150 g / 235 ml) bugday gluteni 2 yemek kagiih zeytinyagh
1 tath kagig sogan, ogiitiilmiig 3,5 yemek kagsin salca
1 tath kagigi tane karabiber, kirilmg 1 tath kagin elma ya da tiziim sirkesi
1 tath kagigt tox biber, tiitsiilenmis 1 ¢ay kasigi seker
1 ¢ay kagig sarmusak, oiitiilmiis 1/2 ¢ay kasign sucuk aromas: (istege bagh)
1/2 bardak (120 ml) su 3 dis sarmusak, ezilmis

3 yemek kagigh soya sosu

mozaik yap: igin
1/3 bardak (50 g / 80 ml) bugday gluteni I tath kagigi zeytinyag
1 ¢ay kagigh sogan, oitiilmiis 1/4 bardak (60 ml) su
1/2 ¢cay kasgi tuy

dis1 icin
1 yemek kagig musir nisastasi

Firmimizi 180° C sicakliga ayarlayin. Mozaik yap igin gluteni ve sogani bir kapta karis-
tirin. Ayn bir kapta tuz ve zeytinyafini, tuz eriyene kadar suyla ¢irpin. Sulu karigimi glu-
tenli karigimin oldugu kaba dokiin ve silikon bir spatulayla iyice karigtirin. (Agik renkli,
hamur benzeri bir yap: elde edeceksiniz.)

Bu hamuru elinizle biraz toparlayip pisirme kigidina sarin; isterseniz tstiine de folyo
sarabilirsiniz. (Pistikten sonra dograyacaginiz igin sekline takilmayin, folyoya iyice sarl-
sin yeterlidir.) Gluten hamuru finnin orta katina yerlestirdiginiz 1zgaraya koyun. Otuz
dakika pigirin (Buharl pisiriciniz varsa onda da pisirebilirsiniz). Finndan ¢ikartip folyoyu
ve pisirme kigidini agin, el degecek sicakligga gelince kiip kiip dograyin.

Salamin govdesini olugturacak koyu renkli bolim icin gluteni, sogani, karabiberi, toz
biberi ve sarmisag bir kaba alin, iyice karigtirin.

Bagka bir kapta su, soya sosu, zeytinyag, salga, sirke, seker ve sucuk aromasini, salga
ve seker eriyene kadar ¢irpin. Sarmisag sivi kanigima ekleyin. Daha énce pisirip kiip kiip
kestiginiz gluten pargalarini da sivi kangimin igine atip kanistirin. Sivi karigimi kuru kari-
simin oldugu kaba dokiip silikon bir spatulayla iyice karigtirin. Olugan hamuru yaklagik
bir dakika yogurun.

Firint tekrar calistinp 180° C sicakhiga ayarlayin. Yaklasik yarim metre uzunlupunda
pisirme kagidini tezgiha serin. Salam hamurunu alip 20 santim uzunlugunda bir silindir



kahvalnliklar

olusturun ve pisirme kigidinin kenarina yerlegtirin. Kagidin kenarini hamurun iizerine
dogru kaldinp hamuru yuvarlayarak sikica sarin. Sararken kagidin kenarlarini (bayram
sekeri paketi gibi) biizerek kapatin. Tam sizdirmaz olmast igin ayni yéntemle ii¢ kere
sarin.

Orta kata yerlegtirdiginiz 1zgaraya koyup 90 dakika pigirin. Firindan ¢ikarttiginizda
paketi agmadan sogumaya birakin. Sogudugunda buzdolabina alip sekiz saat bekletin.
Dolaptan ¢ikarttiginizda pisieme kdgidini agin, tezgiha musir nigastasi serpip salamu iize-

rinde yuvarlayin, fazlasini silkeleyin. Salaminiz hazirdir. Afiyet olsun...
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vegan yarim

CIKOLATALI PIDE

I bardak (235 ml) ihk su 2 yemek kasiin zeytinyan
1 yemek kagigh kuru maya 1 ¢ay kasigr tuz
3 bardak (360 g / 700 ml) un 1/4 cay kasiz karabiber

1 paket (80 g) vegan bitter ¢ikolata

Ilik suyu biiyiikge bir karistirma kabina koyun, mayay: tizerine serpin. Bir bardak unu
kangtirarak ekleyin. Oda sicakhiginda 20-30 dakika bekletin.

Mayalanmasint beklerken, cikolatayr zeytinyaginin iginde eritin (gikolata kiigiik
kiigiik dogranmig olmali, dogrudan ocaga konmamali, benmari usulii eritilmeli).
Erittiginiz ¢ikolatay: bir kenara ayirin.

[k hazirladiginiz mayali kangim képiiklendiginde erimis gikolatay: ekleyin. Daha
sonra karigtirarak kalan unu, tuz ve karabiberi yedirin.

Tezgéhin iizerini az unlayip hamur yumusak ve elastik olana kadar yogurun.

Daha sonra tekrar karigtirma kabina koyun, iistiinii streg film ya da bir havluyla kapa-
tarak iki katina kabarana kadar, yaklagik bir, bir buguk saat bekletin. Kabardiktan sonra
yuvarlak firin tepsisinin igine pigirme kigidi koyun, hamuru ortasina yerlestirip elinizle
merkezden diga dogru esneterek yayin. Yaklagik yirmi dakika daha kabarmasini bekleyin.
Onceden 220° C sicakhiga ayarladiginiz firina verip 20-30 dakika arasi pisirin. Afiyet
olsun...









mezeler

HUMUS
3 bardak (700 ml) nohut, haglanmis 2 dig sarmusak
3 bardak (700 ml) su | tath kagig kimyon
1/2 bardak (120 ml) zeytinyap I ¢ay kasigi tuz (damak tadina gire)
3/4 bardak (180 ml) tahin Nohutun haslama suyu (aquafaba)

1/4 bardak (60 ml) limon suyu

Nohutu aksamdan slatin. Ertesi giin suyunu dokiip nohutu bir tencere ya da diidiikliide 3
bardak (veya iizerini birkag¢ parmak gegecek kadar) su ekleyerek haglayin. Nohutu siiziin,
haslama suyunu bir kenara ayirin.

Nohutun haglama suyu (aquafaba) digindaki malzemeleri robotta iyice g¢ekin.
Humusun kivamina gore azar azar aquafaba ekleyin, ¢ekin. Afiyet olsun...

NOT: Biz zeytinyag koymadan yapryoruz, o da giizel oluyor. Tahinin yagi bizim igin

yeterli oluyor.
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VEEAN yarim

PATATES PURESI

6 patates Muskat, miktar istege bagh
1 bardak (235 ml) sova siitii (bkz. s. 153) | cay kasigt tuz

Patateslerin kabuklarini soyun, haglayin. Haslanan patatesleri énce catalla kabaca ezin.

Siit, muskat ve tuz da ekledikten sonra el blenderiyle piiriizsiiz bir piire elde edene kadar

cekin. Afiyet olsun.




mezeler

TAPENADE
40 adet (200 g) siyah zeytin 8 adet ceviz igi
10 adet (50 g) kirma yesil zeytin I yemek kasifi zeytinyaf
1/2 kiigiik kirmuzi sofan I tath kagig imon suyu

4 adet kuru kayisi

Zeytinlerin ¢ekirdeklerini gikartin, sogani rendeleyin, kayisilari dograyin. Ceviz, zeytin-
vagt ve limon suyuyla birlikte tiim malzemeyi rondoya koyup iyice gekin. Afiyet olsun...

NOT: Biraz taneli kalmasini tercih edenler daha kisa siire gekmelidir.




vegan yarim

HARDAL SOSLU YESIiL SEBZELER

1/4 kg brokoli | tath kasigr balzamik sirke
250 g briiksel lahanas 2 limonun suyu

2/3 bardak (160 ml) zeytinyah 4 dis sarmusak, exilmis

| tath kasigi soya sosu 2 tath kagiii tux

I yemek kagigi taneli hardal

Iki ayni tencerede bir buguk, ikiser litre su kaynatin, iclerine birer tatli kagig1 tuz atin.
Onlar sinirken, brokolinin en kalin saplarini ayiklayin, briiksel lahanasini bol suyla
iyice yikayin, gerekiyorsa dig yapraklarini atin. Temizleme ve ayiklama isleri bittikten
sonra britksel lahanasi ve brokoliyi tencerelerde kaynayan suya atin.
Onlar piserken kiigiik bir kavanoza zeytinyag, soya sosu, hardal, balzamik sirke, limon
suyu ve sarmusaklari koyup iyice karigtirin. Kavanozun kapagini kapatip calkalayin.
Sebzeler pisince kevgirle sudan alin. Briiksel lahanalarini ortadan ikiye béliin. Lahanalar
dista bir dizi olugturacak, brokoliler de ortada kalacak sekilde bir kayik tabaga yerlestirin.

Sebzeler ilindiktan sonra sosu tekrar calkalayip sebzelerin tizerine gezdirin. Afiyet olsun...
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mezeler

HAVUCLU KARALAHANA MEZESI

2 demet (10-15 yaprak) karalahana 4 dis sarmusak, ezilmig

2 havug, rendelenmis 2/3 bardak (160 ml) piring
1 biiyiik sogan, yemeklik dogranmig 2 bardak (470 ml) su

4 yemek kagin zeytinya | tath kagigi tuz

| yemek kasigi camfisti

Biiyiikge bir tencerede iki-iig litre su ve tuzu kaynamaya birakin. Karalahanay yikayin, kalin
dallarint ayiklayin. Karalahanay: 5 dakika tuzlu suda haslayin, siiziin sogumaya birakin.
Soganlari bir tencerede zeytinyaginda kavurmaya baslayin. Bir-iki gevirdikten sonra
havuglan ekleyin. Havuglar yumusayinca gamfistigint koyun hafif rengi degisene kadar
yitksek ateste kavurun. Ocagi orta atese kisin. Sarmusaklari ekleyin, bir-iki cevirin.
Karalahanayt ince ince dograyip tencereye ilave edin. Pirinci tencereye koyun, karis-
tirarak biraz kavurun. Piringler hafif saydamlasinca suyunu ekleyin, altin kisik atese geti-

rin. Kapagini kapatip pilav yapar gibi kisik ateste suyunu gekene kadar pisirin. Yemeginiz

sicak ya da soguk servis edilebilir. Afiyet olsun...
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Vegan yanm

MERCIMEK PiYAZI

I bardak (235 ml) yesil mercimek I limonun suyu
1 kuru sogan 2 yemek kagiii zeytinyafn
4 dal taze sogan I ¢ay kagign tuz

2 yemek kagifn iiziim ya da elma sirkesi

Mercimegi haslayip siiziin ve servis yapacaginiz kaba alin.

Kuru sogani piyazlik, yesil sogami ince ince dograyip mercimege ekleyin, karistirin.
Kiigiik bir kapta sirke, limon suyu, zeytinyag ve tuzu karistirin, mercimek piyazinin ize-
rine gezdirin. Afiyet olsun...




mezeler

BADEM SUTLU MOZZARELLA PEYNIRI

1 1/3 bardak (315 ml) badem siitii (bkz. s. 156) I yemek kagif besin mayast
1/3 bardak (80 ml) tapyoka nisastast | cay kasifv tuz

1/3 bardak (80 ml) Hindistancevizi yag 1/4 ¢cay kagi limon tuzu

I yemek kasif agar agar

sogutma, saklama suyu icin
2 bardak soguk su, tercihen buzlu | tath kagifi tuz

Su ve tuzu bir karistirma kabinda kanstirip buzluga koyun. Blenderde badem siitii, tapyo-
ka nigastasi, Hindistancevizi yag, agar agar, besin mayasi ve tuzu yiiksek devirde uzunca
cekin. Bir sos tenceresine alip orta ateste tahta kagikla siirekli kanigtirarak beg-alu dakika
sitin. Karnigim koyu ve kremamsi bir hale geldiginde ocaktan alin. Kiigiik bir kasede
limon tuzunu bir yemek kagig1 suda eritin, karigima ekleyin ve kanigtirarak yedirin.
Buzluktaki suyu cikartin. Biraz yapigkan bir hal almig karigimdan bir yemek kagigi ya
da dondurma kagign yardimyla ceviz biiyiikliiginde pargalar kopartip suya atn. Peynir
toplarin1 yaklagik {i¢ saat, suyun i¢inde buzdolabinda sogutun. Mozzarella hemen tiiketi-

lebilir ya da bu sekilde bes giine kadar buzdolabinda saklanabilir. Afiyet olsun...
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vegan yanm

SAKSUKA
2 pathcan 2 bardak (470 ml) vegan yogurt
2 biiyiik boy patates 5 domates
10 carliston biber 2 yemek kagifi suyag
6-8 dis sarmusak Swiyag, kizartma igin

Hazirlik ve kizartma isi biraz el tutsa da, saksuka her zaman ve her masada sevilen bir
yemek, isenmeyip denemekte fayda var. Patlican ve patateslerin kabuklarini soyup
kiigiik kiipler halinde dograyin. Biberleri yikayip ayiklayin, ince dograyin.

Tavada biraz yag kizdinp 6nce patatesleri, sonra patlican ve biberleri kizartin.
Tavadan aldiginiz kizarmig sebzeleri dnce kagit havlu serdiginiz bir tabakra bekletip yag-
n1 alin, sonra servis yapacaginiz kaba ayni sirayla aktann.

Sarmusaklarin yarisini ezip yogurda ekleyin, iyice karigtirin. Sarmisakli yogurdu kizar-
mis sebzelerin tizerine dokiin.

Domatesleri kiigiik kiipler halinde dograyin (rendelemeyi tercih edenler de olabilir),
kalan sarmisaklari ezip domateslerle birlikte tavada az yagla pisirin. Yogurtlu sebzelerin

tizerine bu domatesli sosu dokiin. Afiyet olsun...




mezeler

BABAGANUS

500 g kézlenmis pathcan (hazr) I ¢ay kasiii tuz

2 dig sarmusak , ezilmis I ¢ay kast@ kimyon

1/2 bardak (120 ml) tahin 1/2 ¢ay kagig kemuzibiber, tiitsiilenmis
1/3 bardak (80 ml) zeytinyaf 1/2 limonun suyu

2 yemek kagit maydanoz, dogranmig 1/2 nar (taneleri)

Siizgecinizi bir kabin iizerine yerlestirip kavanozdaki patlican: siizgece bosaltin. Catalla
da ezerek miimkiin oldugunca fazla suyunu akitin.

Suyunu ¢ikarttiginiz patlicani bir karistirma kabina alin, sarmusaklan ekleyin, ¢atalla
ezerek kanstirin. Kanistirirken tahin ve zeytinyai ilave edin. (Agik renkli, kremams: bir
karigim elde edeceksiniz.) Parga patlican kalmamasina gayret edin. (Bu iglem robot ya
da el blenderiyle de yapilabilir ama babaganusun biraz kaba dokulu olmas: gelenektir.)

Maydanoz, tuz, kimyon, kirmizibiber ve limon suyunu ekleyip tekrar karnigtirin.

Sunum igin babaganusu servis tabagina alip iizerine biraz daha maydanoz serpin, biraz
zeytinyag gezdirin ve en son nar taneleriyle siisleyin. Afiyet olsun...

(Nar tanelerini kolayca g¢ikarmak igin nan ortadan enlemesine ikiye bolin. Kesik
yiizii altta kalacak sekilde avucunuzda tutun. Elinizi bir tabagin iizerinde tutarken kagikla

narin kabuguna vurarak taneleri diigiiriin.)




vegan yarim

MANTAR DOLMA
1 kg 1zgarahk mantar 1/2 demet maydanoz
2 yemek kagifi zeytinyagn 10 dis sarmusak
1 bardak (235 ml) su 4 yemek kagifit vegan margarin
1 biiyiik domates

Mantarlari temizleyip saplarini ayinn. Saplant kiip kiip dograyip tavada zeytinyag ve
suyla yiiksek ateste, kapag kapali olarak pisirin. Mantarlarin pigmekte olan saplari suyu-
nu salip ¢ektiginde altin1 kisip kapagini agin, ara ara kanstirarak kavurun.
Onlar kavrulurken domatesi rendeleyin, maydanozu yikayip ince dograyin. Sarmusaklar
da ezip domates ve maydanozlarla birlikte tavaya ekleyin. Birkag defa karistirip atesten alin.
Mantarlarin gapkalarina énce birer ¢ay kagigi margarin koyun, sonra tavadaki harci
paylagtirin. Onceden 180° C sicakliga ayarladiginiz firninizin tepsisine pisirme kagidi

serip mantarlari tepsiye yerlestirin, tistleri kizarincaya kadar pisirin. Afiyet olsun...




mezeler

ISPANAK MEZESI

1/2 kg spanak 2 tath kagig un

4 bardak (1 litre) su 1 dis sarmusak, ezilmis

| gay kagigi tuz 3 yemek kagifn bitkisel yogurt
3 yemek kasigi reytinyad | ¢ay kasii tath kermuzibiber

Suyu tencerede kaynattiktan sonra tuz ve ispanag ekleyin. Ispanag bes dakika haslayip
stiziin, kenara ayirin. Ispanak biraz sogudugunda suyunu sikip ince ince dograyin.

Bir tavada zeytinyagini kizdirm, unu kavurun. Sarmusaklari tavaya ilave edin, birkag
kez karigtirin. Dogradiginiz 1spanag da ekleyip iyice kangtinn. Ategten alip sofumaya
birakin. Servis yaparken tizerine hafif sulandirdiginiz yogurdu gezdirin ve tath kirmizibi-

ber serpin. Afiyet olsun...
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vegan yarim

SARMISAKLI EKMEK

Baget, yoksa normal ekmek ya da tost ekmegi

1 bag sarnusak

I yemek kagigi zeytinyag (sarmuisagin iizerinde gezdirmek icin)
1/4 ¢ay kagifi tuz

120 g vegan tereyafi, oda sicakhginda

2 yemek kagiyr maydanoz, ince kiyilmug

Firini 200° C sicakliga ayarlaym.

Bir bag sarmisagin tepesini kesip pisirme kagidina koyun, iizerine zeytinyag ve tuz
gezdirip bohga gibi kapatin. Sarmisaklart bir saat firinda pisirin.

Bu arada maydanozu yikayip ince kiyin, vegan tereyag ve maydanozu kiigiik bir kapta
karigtirin.

Sarmisak pistiginde firndan ¢ikartin (ama firini kapatmayin). Bohgayi agip biraz
sogumasini bekleyin, el degecek sicakliga geldiginde altindan dogru sikarak icindeki
pismis kisminy, tereyag ve maydanozun iizerine ¢ikann. Bir ¢atal yardimiyla malzemeleri
iyice ezip karigtirin.

Sarmisaklt karigimi ekmek dilimlerine siriin, ekmekleri tepsiye dizip firina verin.
Yaklagik 15 dakika, tizeri hafif kizarana kadar pisirin. Afiyet olsun...

NOT: Baget ekmek kullaniyorsaniz dilimlemek yerine enine ikiye bolebilirsiniz,
goriintiisii cok hos oluyor.
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vegan yarim

TURSU

1,5 kg lahana

1,5 kg salatalik (her tiirlii salatalikla yapilabilir ama boyut itibarvyla gengelkiy ya da korni-
son daha uygun olur.

5 dig sarmisak

150 g kaya tuzu

5 litreye tamamlayacak kadar su (Biz 5 litrelik tursu kaplan kullanyoruz, daha bityiik ya
da daha kiigiik kaplar kullanilmas: halinde buna gére oranlayarak malzeme miktarlarm
belirleyebilirsiniz.)

Turgu kabini ve kapagini giizelce yikayin ve iyice kurudugundan emin olun.

Salataliklari iyice yikayn. Uzun saplan varsa kesin. Lahananin en dig, kaba yaprak-
larint bir kenara ayirin, kalanini tursu kabinin agzindan sokabileceginiz pargalara bélin.

Tursu kabina en fazla malzemeyi koyabileceginiz sekilde salatalik ve lahanay: yerles-
tirmeye galigin, aralara sarmisaklari koyun ve azar azar kaya tuzunu serpin (kaya tuzunu
serpmeyi unutursaniz panige gerek yok, kabin tamamini doldurduktan sonra suyu koyma-
dan 6nce en tiste tuzu koyabilirsiniz).

Kabin tamami doldugunda aldi kadar su ekleyip kapagint kapatin ve biraz galkalayip
aralarda kalmig hava kabarciklannin gikmasini saglayin. Daha 6nce kenara ayirdiginiz
lahananin dig yapraklarini iyice yikayip kabin en iistiine bastirarak kabin agzini kapa-
tacak gekilde ekleyin. En iiste bir ¢ay tabag gibi bir agirhik koyarak malzemenin suyun
altinda kalmasini saglayin. Gerekiyorsa su ekleyin.

Turgu kabinin kapagini sikica kapatin ve 15tk almayan bir yerde (6rnegin tezgih alt

dolabinda) on bes giin bekletin. On bes giin sonra agip afiyetle yiyebilirsiniz...

NOT: Tursu hazirlarken ellerin ve kullanilan malzemelerin temizligine ayrica 6zen
gosterilmelidir.









soslar

BADEM YOGURDU

4 bardak (1 litre) ev yapimu badem siitii (bkz. s. 156)  1/3 bardak (80 ml) limon suyu
| yemek kagigi un | yemek kasigi zeytinya

I yemek kasigi nusir nigastast | tath kasigt tuz

2 yemek kagigr bugday nisastas:

Badem siitiiniin yarisin1 blendere koyun. Unu, musir ve bugday nisastalarini da blendere
ekleyip iyice karisana kadar ¢ekin.

Karigimu bir teflon tavaya alip muhallebi kivamina gelene kadar orta ateste karigtira
karigtira pisirin.

Siitiin geri kalanini, tavadaki karigimi, limon suyu, zeytinyag: ve tuzu blendere koya-

rak ¢cekin. Karigimi kapakli bir kaba alin, soguyana kadar agzimi kapatmayin. Soguyunca

kapagini kapatip buzdolabina koyun. lki saat sonra yogurdunuz hazirdir. Afiyet olsun...
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MAYONEZ

3 yemek kagifi aquafaba (nohutun haslama suyu)
1/2 tath kasigi toxseker

I yemek kasigr limon suyu

I tath kasigi elma sirkesi

1/2 bardak (120 ml) zeytinyagh

Zeytinyag digindaki malzemeleri bir kavanoza alip el blenderiyle kanstirn. Aquafaba
biraz kopiiriince karigtirmaya devam ederken yavag yavag zeytinyagimi ekleyin. Arzu
edilen mayonez kivamina gelince karngtirmayr birakin. Kavanozun kapagimi kapatin.
Mayoneziniz hazirdir. Buzdolabinda ii¢-dért giin dayanir. Afiyet olsun...

NOT: Istenen miktarda nohutu aksamdan islatin. Ertesi giin suyunu dékiip bir tencere
ya da didiikliide egit miktarda (ya da iizerini birkag parmak gececek kadar) su ekleyerek

haslayin. Nohutu siiziin, haglama suyunu bir kenara ayirin. Cesitli tariflerde aquafaba diye

bahsedilen, iste bu nohut haglama suyudur. Yumurta beyazi ikamesi olarak kullanilabilir.




soslar

TARATOR

3 dilim ekmek (bayat ya da taze farketmez)

1/2 bardak ceviz igi

8 yemek kagiz bitkisel yogurt (biz badem yogurdu kullamyoruz, bkz. s. 51)
4-5 dis sarmusak, ezilmis

1 yemek kagifn sirke

1 yemek kagiir zeytinyaf

| cay kasift tuz

1 yemek kagifr mayonez (bkz. s. 52)

Ug dilim ekmegi robotta iyice ufalanana kadar gekip bir karigtirma kabina alin. (Biz ter-
cih etmiyoruz ama blendere koymadan énce ekmeklerin kabugunu gikartmak isteyenler
olabilir.)

Cevizleri de un gibi olmamasina dikkat ederek robottan gegirin. Biitiin malzemeyi

karistirma kabina koyup iyice kangtinin. Taratorunuz hazirdir. Afiyet olsun...




Vegan yarim

KAJU'DAN KREMALI SOS

1 bardak (235 ml) ¢ig kaju
2 bardak (470 ml) su

Kaju ve suyu blendere koyun. (Kajuyu 6nceden islatmamiza gerek yok.) Blenderde biraz
uzunca, tanecik kalmayana kadar ¢ekin. Karigimi teflon tavaya alin. Orta ateste karigti-
rarak hafif koyulagmasini, sos kivami almasini bekleyin. Afiyet olsun...

NOT: Bu sos makarnalara, sebzelere gok yakisiyor.




soslar

BESAMEL SOS

2 yemek kagifi zeytinya
2 yemek kasir un
2 bardak (470 ml) bitkisel siit (sosun kwamna gére biraz fazla ya da az kullaralabilir)

Yag tencereye koyun, ocag yiiksek atese ayarlayin, yag 1simirken unu ekleyin. Siirekli
karigtirin (bu ok dnemli), bunun igin girpict kullanin. Un hafif pembelesmeye baglar-
ken ocaf orta atese alin. Azar azar siitii eklemeye baglayin. Bu arada karigtirmaya devam
edin. Sos fazla sulanirsa siit koymaya ara verin, sosun koyulagmasini beklerken ¢irpmaya
devam edin. Boylece topak olmasini ve sosun tencereye yapigmasini engellemis olur-
sunuz. Sos, muhallebiden biraz daha akigkan kivamda ancak ¢ok da sulu olmamalidir.
Cirpmaya ragmen topak olursa ocaktan alip el blenderiyle kisa bir siire ¢irparak topaklari
giderebilirsiniz. Afiyet olsun...

SOYA KREMASI

2 yemek kagif musir nisastast
1 % bardak (295 ml) soya siitii (bkz. 5. 153)
1/3 bardak (80 ml) aygicefiyag ya da muswézii yag

Nisastay: siitiin bir kismiyla karigtirarak eritin ve siitiin geri kalanina ekleyin. Karigim
blendere koyun, yavas devirden baglayarak kanistirin. Yavag yavas yagi ekleyin. Yagin
tamamini ekledikten sonra karigtirmaya birkag dakika devam edin.

Kangimi bir tava ya da sos kabina alip 1sitin. Biraz koyulastigini gordiigiiniizde
sogumaya birakin. Bir kavanoza koyup buzdolabinda saklayin. Kullanmadan 6nce buz-
dolabinda en az yarim saat beklemis olmas: iyi olur. Tatlilarda, dondurma ve keklerde
kullanabilirsiniz. Afiyet olsun...

NOT: Blenderde ¢ekerken 2 paket gekerli vanilin katilirsa krema daha aromatik olabilir.






salatalar

YOGURTLU KABAK SALATASI

3 kabak 4 yemek kagiin badem yogurdu (bkz. s. 51)
3 yemek kagifi zeytinya 1/2 bardak (120 ml) ceviz, elde ufalanmig
3 yemek kagsigi un 3 dal dereotu

5 dis sarmusak

Kabaklar iyice yikayip kabuklarini soymadan rendenin kalin tarafiyla rendeleyin.
Zeytinyagini genis bir tavada hafifce 1sitip unu ekleyin. Unu yiiksek ateste kavurun,
pembelestiginde kabag ilave edin. Kabaklar yumugsayincaya kadar kanistirarak kavurun,
(fazla kavurmayin, yoksa suyunu salar) biraz yumusayinca ocag kapatin.
Diger yanda biraz biiyiikge bir kapta sarmisakli yogurt hazirlayin. Kabag ekleyip karis-

tirn. Istege baglhi olarak igine dereotu ve ceviz ekleyin. Afiyet olsun...




VEgan yarim

HARDALLI KABAK SALATASI

3 kabak I yemek kagigr aygekirdegi

1/2 gébek salata ya da marul I yemek kagin kabak cekirdegi
1/2 demet dereotu, ince kiyilnus I yemek kagig taneli hardal
Kuru nane (arzu edilen mikearda) 1 imonun suyu

Sumak (arzu edilen mikearda)

Kabaklart iyice yikayip soymadan rendeleyin. Gobek salatayi ince ince dograyimn. Bu iki-
sini genig bir salata kabina alin. Dereotunu salataya ekleyin. Nane, sumak, aycekirdegi
ve kabak gekirdegini de katin. Hardali ve limon suyunu kiiciik bir kapta ya da kavanozda
iyice karigtirip salatanin iizerine dokiin. Sosun dagilmasi icin salatay: giizelce karistirin.
Afiyet olsun...

NOT: Aygekirdegi ve kabak gekirdeginin mikeari istege bagh olarak arttirilabilir,
salataya gok yakigtyor. Tarifte zeytinyagi yok. Biz bu salatay az yagli tercih ediyoruz; arzu
eden bir yemek kagigi zeytinyag ekleyebilir.




salatalar

KURU BORULCE SALATASI

3 bardak kuru boriilce 1/2 demet dereotu

2 kapya biber 5-6 dal taze sofan

2 kiry biberi (ya da ¢arliston) 2 yemek kagig sumak

1/4 demet maydanoz 1/3 bardak (80 ml) balzamik sirke

Aksamdan islatnginiz boriilceyi ertesi giin siiziip yikayin. Biiyiikge bir tencerede, iizerini
iki parmak gececek kadar su ekleyerek haslayin.

O haglanirken biberleri, maydanoz, dereotu ve sogani giizelce yikayip ince dograyin.
Haglanmug bériilceleri yikayip dogradiginiz malzemelerle birlikte bir salata kabina alin.

Sumagi ekleyin. En son balzamik sirkeyi koyup karigtirin. Afiyet olsun...
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VEgan yanm

SOGANLI NOHUT SALATASI

3 bardak kuru nohut 1/2 demet maydanoz, ince dogranmug
| kuru sofan, piyazhk dogranmug 1/2 demet dereotu, ince dogranmus

I yemek kagigi zeytinyap I tath kasir kuru nane

2 kapya biber, ince dogranmus I tath kagig sumak

2 garliston ya da kiy biberi, ince dogrannusg 2 yemek kagigi nar eksisi

3-4 dal taze sofan, ince dogranmug 1/3 bardak (80 ml) balzamik sirke

Nohutu aksamdan islatin. Ertesi giin diidiiklide yirmi dakika (normal tencerede pisiri-
yorsaniz, yumusayana kadar) haglayin. Suyunu siiziip nohutu salata késesine alin.
Kuru sogani yagda kavurun, nohutun iizerine ekleyin. Biberleri, taze sogani, maydanoz

ve dereotunu salataya ilave edin. Nane ve sumag da koyduktan sonra iizerine nar eksisi

ve balzamik sirkeyi gezdirin. Giizelce karigtinin. Afiyet olsun...




salatalar

YESIL MERCIMEK SALATASI

3 bardak (700 ml) yesil mercimek 1/2 demet maydanoz, ince kryihmg
2 kapya biber, kiigiik kiip dogranmg 1/2 demet dereotu, ince kiyilmis
2 ko biberi ya da garliston, kiigiik kitp dogranmug I yemek kagipn sumak

10 kornison tursu, kiigiik kiip dogranmug 2 yemek kasigi nar eksisi

4-5 taze sofan, ince kayilmg 1/3 bardak (80 ml) balzamik sirke

Mercimegi aksamdan suya koyun. Ertesi giin suyunu dokiip tencere ya da didiklide
yumusayana kadar haglayin. Haglandigi suyu dokiin, mercimegi genis bir salata kabina
alin. Biber ve tursulari salata kabina ekleyin. Taze sofani, maydanoz ve dereotunu da
salata kabina koyun. Sumak, nar eksisi ve balzamik sirkeyi de ilave ederek iyice karigtirn.

Afiyet olsun...
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vegan yarim

MAKARNA SALATASI
I paket (500 g) boncuk makarma | konserve garnitiir
10 kornison tursu 1 bardak (235 ml) mayonez (bkz. 5. 52)
I bardak (235 ml) biberli zeytin 1 yemek kasign hardal

1 konserve musir

Makarnayi haslayin.

Makarna haslanirken tursu ve zeytinleri minik minik dograyin. Konserve musir ve
garnitiriin tamamini siiziip suyla yikadiktan sonra genis bir salata kabina koyun. Tursu
ve zeytinleri de ekleyin.

Haslanmig makarnanin suyunu siiziip onu da salata késesine alin. En son mayonez ve
hardali da ekleyip iyice karigtirin. Makarna salatasina istege bagli olarak maydanoz ve
dereotu da konabilir. Afiyet olsun...




salatalar

PATATES SALATASI

5 biiyiik patates 1 kuru sogan

2 Starking elma (ya da eksi elma) 5 yemek kagiin balzamik sirke
1/2 demet maydanozx 2 yemek kasigi hardal

1/2 demet dereotu Karabiber, arzu edilen miktarda

6-7 dal taze sofan

Patatesleri soyup haslayin. Diger yanda elmalari soymadan kiip kiip dograyin. Maydanoz
ve dereotunu ince kiyin. Taze sogan kiigiik dograyin. Kuru sogani piyazlik dograyin.
Patatesler pisince suyunu dokiip dogramadan 6nce patatesleri sogumaya birakin.
(Sicakken dograrsaniz pargalanabilir.)
Patatesler soguyunca ¢ok kiigiik olmayan kiipler halinde dograyin. Bir kenarda balza-
mik sirke, hardal ve karabiberi karigtirin. Bu sos digindaki biitiin malzemeleri bir salata

kabina alin. En son sosunuzu da ekleyip patatesleri ezmemeye dikkat ederek salatayi

kanstirm. Afiyet olsun...




vegan yirim

VEGAN RUS SALATASI

3 patates 1 kiigiik konserve bezelye

3 havug 1 bardak (235 ml) mayoney (bkz. s. 52)
10 kornigon tursu 2-3 dal dereotu, maydanoz

3 yesil elma 5-6 zeytin, cekirdegi ctkanlms

1/2 limonun suyu 1 mandalina, dilimlerine aynlmug

Patates ve havuglari soyduktan sonra, dagilmayacak kadar haslayin. Tursu, patates ve
havuglart ufak kiipler halinde dograyin. En son elmalari, yine kiip kiip dograyin, iizerine
kararmamasi igin limon suyu gezdirin. Hazirladiginiz malzemelere bezelyeleri de ekle-
yerek biiyiikge bir salata kabina alin, mayonezi ilave edin, giizelce kanstirn. Dereotu,
maydanoz, zeytin ve mandalinayla siisleyin. Afiyet olsun...

NOT: Daha hafif olsun isteyenler mayonez ile badem yogurdunu (bkz. s. 51) karigtirarak
kullanabilirler. Yeterli vakti olmayanlar (veya ugragmak istemeyenler) hazir garnitiir
kullanabilirler.
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salatalar

ATRAKSIYONLU ROKA SALATASI

| bardak (235 ml) karabugday
2 bardak (470 ml) sicak su

2 tath kasigr

300 g mantar

1/2 bardak (120 ml) zeytinya@

Karabiber, istege bagtl

2 kapya biber, kiip dogranmg
2 demet roka

1/3 yemek kagigi balzamik sirke

Karabugday kiigiik bir tencerede, iki su bardag sicak su ve bir tath kagig1 tuzla orta ates-

te, kapag kapali olarak haglayin. Suyunu ¢ekince ocaktan alin.

Mantarlan gok ince olmayacak sekilde dograyn, ¢eyrek bardak zeytinyaginda bir tatl:

kasi@ tuz ve istenirse karabiber ekleyerek soteleyin.

Rokay: yikayip kalinca dograyarak bir salata kabina alin, {izerine karabugday ve kapya

biber ekleyin. Mantarlar sotelendiginde onlar1 da salataya ilave edin. Balzamik sirke ve

kalan zeytinyagini kanstirarak sosunuzu hazirlayin, salatanin iizerinde gezdirin. Afiyet

olsun...




vegan yarim

BUGDAY SALATASI

I bardak (235 ml) agurelik bugday

3 dal roka

3 dal feslegen

5 yemek kagin Antepfisug, irice déviilmiis ya da biitiin
I nar, taneleri

1 limonun suyu

5 yemek kagig nar eksisi

3 yemek kasgifi zeytinya@

Buggdayr aksamdan islatin, salatanizi yapacaginiz zaman iizerini dort parmak gececek
kadar suyla yumusayana dek haslayin. Siizdiikten sonra beklemeye alin.
O sogurken roka ve feslegeni ince kiyin. Bugday soguduktan sonra iizerine diger tiim

malzemeyi koyun, iyice karigtirin. Afiyet olsun...




salatalar

KORILi NOHUT SALATASI
3 bardak (700 ml) nohut, haglanmug 2 yemek kagign ki
| bardak (235 ml) mayonez (bkz. s. 52) 6 yemek kagig kuru tiziim
1 sofan, kabaca dogranmug 1 limonun suyu
4-5 dal maydanoz, kabaca dogranmug | tath kagig hardal
4-5 dal dereotu, kabaca dogranmig Karabiber, arzu edilen miktarda
10 kornigon tursu 1 portakal ya da yarmm ananas

Portakal digindaki tiim malzemeleri mutfak robotunda ¢ekin. (Robotu yiiksek devirde beg
kez kisa calistinp birakmak yeterlidir. Malzemeler pargalanip karismali ama piire haline
gelmemelidir.) Robotunuz yoksa, malzemeyi ince dogradiktan sonra gatalla ezerek de
yapilabilir.

Karigimi bir kaba alin. Portakalin birkag¢ dilimini ayirip kalanim kiigiik kiigiik dog-
rayin ve kaba ekleyin. Bir-iki kez kanigtirin. Ayirdigimiz portakal dilimleriyle siisleyin.
Afiyet olsun...




vegan yarim

KURUTULMUS DOMATESLI BORULCE SALATASI

2 bardak (470 ml) kuru boriilce

5 domates

3 yemek kagifi zeytinya@

4 yemek kasig balzamik sirke

I tath kagign kekik

I kermuz sogan, ince piyazhk dogranms
I cay kagifn tuz

1/2 demet maydanoz, ince dogranmus
1/2 demet roka, ince dogrannus

2 dis sarmusak, kiyimug

4-5 dal taze sogan, ince dogranmsg

300 g tofudan beyaz peynir (bkz. s. 19) (istege bagl)

Boriilceyi bir gece 6nceden islatin. Ertesi giin siiziip genis bir tencereye alin. Uzerini
iki parmak gegecek kadar su ekleyerek kaynatin. Yaklagik yarim saatte pismesi gerekir.
Pigtiginde siiziip kenara ayirin.

Domatesleri yikayip dikine dérde bolin. Onceden 150° C sicakliga ayarladiginiz
firinin tepsisine pigirme kagidi koyun, domatesleri kabuklar alta gelecek sekilde tepsiye
dizin. Bir yemek kasigi zeytinyag ve iki yemek kasigi balzamik sirkeyi karistirip domates-
lerin iistiine siiriin, kekik serpin. Domatesleri firina koyun, yar kuru bir hél alana kadar,
yaklagik iki saat finnda birakin. Domatesler istediginiz kivama geldiginde firini kapatip
domatesleri iginde birakin.

Domatesler firndayken sogani yayvan bir kaba koyun. Bir yemek kagigi sirke ve bir
cay kasifn tuzu ekleyip karistirdiktan sonra iizerine boriilceleri koyun. Bir yemek kagigi
balzamik sirke ve iki yemek kasig1 zeytinyagini ilave ederek kanstirm. Damak tadiniza
gore baharat ekleyin (karabiber, sumak, nane vb denenebilir). Maydanoz, roka, sarmisak
ve taze soani salataya katarak karistirin. Son olarak salatanin iizerini domatesle ve tofu-
dan yaptiginiz beyaz peynirle siisleyin. Tepside domatesten kalan pisme suyu varsa onu
da salatanin {izerine gezdirin. Afiyet olsun...






VEegan yarim

LAHANA SALATASI

750 g lahana

2/3 bardak (160 ml) sirke, iziim ya da elma
Tuz, lahanayt ovmak icin

I limonun suyu

Zeytinyafh, istege baglh

Tuz, istege bagh

Lahanay: ince dograyip biiyiik bir kapta bol tuzla ovun (daha sonra lahanay1 yikayaca-
gz igin, tuzun miktari Gnemli degil). lyice ovduktan sonra sirke ve (izerini kapatacak
kadar su ekleyip yumusayana kadar, yaklagik ti¢ saat bekletin. lyice durulayip siiziin.

Limon suyu ve arzuya gore zeytinyag, tuz ekleyerek servis yapin. Afiyet olsun...




salatalar

KURUTULMUS DOMATESLI ROKA SALATASI

5 domates I tath kasigt kekik
2 yemek kagii zeytinyad 2 demet roka
2 yemek kasig balzamik sirke 1 yemek kagigi nar ekgisi

Firtninizi 150° C sicakliga ayarlayin. Domatesleri yikayip dikine dorde bolin. Firin
tepsisine pigirme kagidi koyun, domatesleri kabuklar: alta gelecek sekilde tepsiye dizin.
Bir yemek kagign zeytinyagi ve iki yemek kagigi balzamik sirkeyi karistinp domateslerin
iistiine siiriin, kekik serpin. Tepsiyi firnin alt rafina koyun, domatesler yari kuru bir hal
alana kadar firnda birakin.

Rokayi yikayip iri pargalar halinde dograym, servis yapacaginiz kaba koyun. Bir yemek
kasigi zeytinyag ve nar eksisini rokanin iizerinde gezdirin. Domatesleri salatanin iizeri-

ne yerlestirin. Tepside domates suyu kaldiysa onu da salatanin iizerine gezdirin. Afiyet

olsun...




Vigan yanm

CAPRIi SALATASI

3 top Mozzarella peyniri, badem siitiinden (bkz. s. 156) 3 yemek kagig balzamik sirke
3 domates 3 yemek kagifi zeytinyain
6 dal taze feslegen

Peynirleri dilimleyin. Domatesleri yikayip dilimleyin. Peynir ve domates dilimlerini
salatay1 servis edeceginiz kaba zevkinize gore dizin. Feslegenleri yikayip irice dograyin,
salatanin iizerine serpin. Balzamik sirke ve zeytinyagin kiigiik bir kavanozda karistirip

salatanin iizerine gezdirin. Afiyet olsun...
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salatalar

TABULE
1/3 bardak (80 ml) ince bulgur 2 yemek kagign zeytinyaf
1/3 bardak (80 ml) kaynar su 1/2 imonun suyu
2 orta boy salatalik, soyulmusg, kiip dogranmus I yemek kagifa tahin
6 geri domates, kiip dogranms I cay kagigh kimyon
3 dal taze sogan, ince dofranmg I yemek kasigi nar eksisi
1/2 demet maydanoz, ince kiyilmis I cay kasign sumak
1/2 nar, taneleri 1/4 ¢ay kagip tuz

Ince bulguru bir kisede kaynar su iginde yarim saat bekletin.

Salatalik, domates, taze sofan ve maydanozu karistirma kabina alin. Nar tanelerini bir
kaseye hazirlaymn. Kiigiik bir kavanozda zeytinyag, limon suyu, tahin, kimyon, nar eksisi,
sumak ve tuzu iyice kanistirip sosunuzu hazirlayin.

Kenarda beklettiginiz bulguru ve nar tanelerini karigtirma kabina ekleyip tizerine sosu
dokiin ve giizelce kanstirip servis yapacaginiz kaba aktarin. Afiyet olsun...







gorbalar

iRILI UFAKLI SEN CORBA

1 bardak (235 ml) nohut | ¢ay kasii karabiber
1/2 bardak (120 ml) bugday I tath kagii kuru nane
4 bardak (bir litre) su Limon

I ¢ay kasigi zerdecal

Nohut ve bugdayi aksamdan 1slatin. Ertesi giin diidiikliide ya da normal tencerede pisirin.
Pistiginde suyunu siiziip bir litre su koyun, baharatlarini ekleyip suyu kaynayana kadar
pisirin. Limon sikarak servis yapin. Afiyet olsun...

NOT: Bu gorbay1 ilk denedigimizde biiyiik oglumuzun ¢ok hosuna gitmisti. Hem tadi-
n1 hem de igerigini sevmis, adint Irili Ufakli Corba koymustu. Corbay: eglenceli bulan
kiigiik oglumuzun $en Corba diretmesine de kayitsiz kalamayip adini son haline getirdik.

Anlayisiniza siginiyoruz...
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vegan yanm

PAZILI BUGDAY CORBASI

I demet paxn
| bardak (235 ml) bugday
8 bardak (iki litre) su

2 yemek kagigi un
1 sofan, yemeklik dogranmus

1 yemek kagiii zeytinyai

1,5 bardak (350 ml) badem yofurdu (bkz. s. 51) I ¢ay kagii kermuzibiber

Paziy1 yikayip ince dograyin.

Bugday: yikayin, iizerine bol su koyarak kaynatin. Bugday haslandiktan sonra pazilar
ekleyip kisik ateste pisirmeye devam edin.

Yogurt ve unu bir karistirma kabinda karistirin. Corbanin kaynamakta olan suyundan
bir kepge alip yogurt-un kanigimina ekleyin, iyice kangtirip tencereye dokiin ve tekrar
kanigtirin.

Sogani zeytinyaginda kavurun. Sogan pembelestikten sonra toz kirmizibiber koyun ve

gorbaya ekleyin. Afiyet olsun...




gorbalar

YAYLA CORBASI
2/3 bardak (160 ml) piring 1,5 bardak (350 ml) badem yogurdu (bkz. s. 51)
6 bardak (1,5 litre) su 2 yemek kagit kuru nane
1 yemek kagtii un Tuz

Pirinci alti1 bardak suyla bir tencerede haslayin.

Bir kasede un ve badem yogurdunu ¢irpin. Piring haglandiktan sonra suyundan bir
kepge alip yogurt-un karigimina katarak énce kasede kanstirin, sonra bu karisimi yavas
yavas tencereye ekleyin, iyice karigtirin. Nane ve tuz ekleyin. Afiyet olsun...

NOT: Az yagh beslenmiyorsaniz bir kiigiik sahanda biraz zeytinyag: ve tath kirmizibi-
beri kizdirip servis ederken ¢orbanin iizerine gezdirebilirsiniz. Ancak yagsiz da lezzetinden
bir sey kaybetmez.




vegan yarim

HAVUC CORBASI
5 havug, soyulmus, dogranms I ¢ay kagig kuru kekik
1 sofan, dérde boliinmiig 1/2 ¢ay kagifi tuz
4 dis sarmusak, dorde boliinmiig 1 dal taze sogan, ince kiyibmag
3 yemek kagiit piring I yemek kagig limon kabugu rendesi
2 bardak (470 ml) su 2 yemek kagifi zeytinya@
2 bardak (470 ml) bitkisel siit Karabiber

Havuglari, sogan, sarmisak ve piringle birlikte biiyitkge bir tencereye koyun. lki bardak
suyla yiiksek ateste kaynatin. Kaynayinca kapagini kapatip altini kisin, yarim saat pisirin.

Pistikten sonra blendere aktarip iyice gekin. Sonra siit, kekik ve tuzu ekleyip krema
haline gelene kadar ¢ekmeye devam edin. Hazir oldugunda tekrar tencereye alip kisik
ateste, ara ara karistirarak 1sitin.

Corba 1sinirken diger yanda taze sogani, limon kabugu rendesi, zeytinyag: ve karabi-
berle karigtirarak sosunuzu hazirlayin. Kaselerde servis ettiginiz gorbalarin iizerine sosu-
nuzdan esit miktarda dagitin. Afiyet olsun...
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gorbalar

PEYNIiR CORBASI
I bardak soya kiymast I tath kasi@ tuz
7 bardak (1 % litre) su | tath kasigzn karabiber
300 g mantar, (tercihen istiridye) 2 dis sarmusak, exilmis
I yemek kasifi zeytinyai 200 g otlu vegan siirme peynir
1 dal prrasa, halka dogrannug 1 limonun suyu

Soya kiymasinu bir kiseye alip iizerine bir bardak kaynar su ekleyin, bir kenara ayirin.

Mantarlari temizleyip irice dograyin. Bir tavada bir bardak su ve bir yemek kagifn
zeytinyagiyla, kapag kapali olarak yiiksek ateste pisirin.

Pirasayr mantarlara ekleyin, kapag kapal olarak pisirmeye devam edin. Mantarlar
suyunu gt:ktikt('n sonra kupaﬁl acip altini kisin, mantar ve pirasayl glizelce kavurun.
Pirasalar renk degistirmeye basladiginda kiyma, tuz, karabiber ekleyin. Sarmusaklan da
tavaya koyduktan sonra karigtirarak iki dakika daha kavurun ve atesten alin.

Bir tencerede bes bardak suyu 1sitin, otlu siirme peynirini kanstirarak eritin. Peynir
tamamen eridiginde bir limonun suyunu ve mantarli kiymali harci tencereye ekleyip

kisik ateste beg dakika pigirin. Afiyet olsun...




veégan yarim

KESTANE MANTARI CORBASI

1 sogan, yemeklik dogranmus 300 g kestane mantan

2 yemek kagift vegan margarin 2 yemek kagifi zeytinyagh
2 dis sarmusak, exilmis 1/2 bardak (120 ml) su
2 yemek kagii un I cay kasigh tux

2 bardak (470 ml) bitkisel siit I ¢ay kagifa karabiber

3 bardak (700 ml) sebze suyu (bkz. s. 153)

Sogani vegan margarinle tencerede kavurun. Sarmisaklar soganlarin rengi degismeye bag-
ladiginda tencereye ekleyin. Bir-iki defa karigtinp unu ilave edin ve kavurun. Siitii ve sebze
suyunu ilave ederek kivamini ayarlayin, iyice kangtirin. Kisik ategte kaynamaya birakin.

Corbaniz hafif hafif kaynarken mantarlari temizleyip ince dograyin. Tavada zeytinyag
ve suyla kapag kapah olarak yiiksek ateste pisirin. Mantarlar suyunu ¢ektiginde kapagint
agip altini kisin, kangtirarak kavurun. Kavurdugunuz mantarlan corbaya ilave edin, tuz
ve biber ekleyip karistirin. Afiyet olsun...

NOT: Kiigiik oglumuz dénem dénem mantar yemek istemedigine karar veriyor. O zaman
gorbay el blenderiyle gekiyoruz, mantar tadi kaybolmuyor ama oglumuz daha rahat igiyor.




gorbalar

BROKOLI CORBASI

I bardak (235 ml) bugday 2 bardak (470 ml) bitkisel yogurt
2 bardak (470 ml) kaynar su 1 orta boy brokoli

2 yemek kasigt vegan margarin 1 cay kasigi tuz

2 yemek kagigi un I ¢ay kagipa karabiber

2 bardak (470 ml) sebze suyu (bkz. s. 153)
Bugdayi yikadiktan sonra kiigiik bir tencereye alin, iizerine kaynar suyu ilave edin ve on,
on bes dakika bekletin.

Bagka bir tencerede margarini eritin, unu ekleyip kokusu ¢tkana kadar kavurun.
Kavurdugunuz una sebze suyunu (hazirda yoksa ayni miktarda siit ya da su kullanabilirsi-
niz) ve yogurdu ekleyip karistirin, kenara ayirin.

Bekleyen bugdayr ocaga alip pisene kadar, yaklagik 30 dakika kaynatin. Bugday pisti-
ginde diger tencereye ilave edin, karabiberini, tuzunu ayarlayin ve orta ateste corbanizi
isitmaya baslayin.

Gorba isinirken brokoliyi yikayip gigeklerine ayirin. Saplarina hi¢ dokunmadan yal-

nizca gigek boliimlerini ince kiyip kaynayan gorbaya ilave edin. Afiyet olsun...

i
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SEBZELI MERCIMEK CORBASI

1 sogan, yemeklik dogranmg | ¢ay kasig biberiye

2 havug, ince dilim dogranmig 1 ¢ay kasiih feslegen

6 bardak (1,5 litre) sebze suyu (bkz. s. 153) 1 ¢ay kagin kekik

5 kereviz, sapr ve yapraklan 1/4 cay kasig karabiber

I patates, yemeklik dogranmg I ¢ay kagifi tuz

5 domates, rendelenmis 1 tath kagig limon suyu

3 dis sarmusak, ezilmis 1 yemek kasyn balzamik sirke

1,5 bardak (350 ml) yesil mercimek

Diidiiklii tencereye bir bardak sebze suyu koyup sogan ve havuglar ekleyin, yiiksek ateste
karigtirarak soteleyin.
Onlar sotelenirken kereviz saplarint ince dilimleyin. Sogan ve havuglar sotelendiginde
kereviz saplarini ve patatesi de tencereye ekleyin. Karigtirarak pigirmeye devam edin.
Domatesi, sarmisagi ve mercimegi de ekleyin. Biberiye, feslegen, kekik, karabiber,
tuz, limon suyu, balzamik sirke ve kalan beg bardak sebze suyunu da ilave ettikten sonra
bir kanigtirip kapagini kapayin. Buhar ¢ikartmaya bagladiginda altni kisip on iki dakika

pisirin. Afiyet olsun...
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LAHANA CORBASI
2 yemek kagii zeytinyag 4-5 patates, soyulmus, kiicik kiip dogranmg
4 dis sarnusak, ezilmis 3 sogan, soyulmusg, kiigiik kiip dogranmig
13 bardak (iig litre) su 300 g lahana
I yemek kagign tuz 300 g vegan sucuk, kiigiik kiip dogranmig

Bir tencerede zeytinyagini isitin, sarmusaklar zeytinyaginda az kavurun. Iki litre suyu ve
bir silme yemek kasigi tuzu tencereye ekleyin. Patates ve soganlari da tencereye koyun.

Tenceredeki karigim 1sinirken lahanay temizleyip dograyin, tencereye koyun, yirmi
dakika kaynatin. Bir el blenderiyle gekip piiriizsiiz bir hale gelmesini saglayin.

Sucugu ve kalan bir litre suyu da (istenen kivama gore daha az da konabilir) tencereye
katarak karistirin ve yirmi dakika orta ategte kaynatin. Servis yaparken sisleme igin tatli
tozbiber ve ince kiyilmis lahana kullanilabilir. Afiyet olsun...

NOT: Esim bu gorbay: blenderde gekilmemis haliyle seviyor. Eger o sekilde hazirla-
mak isterseniz lahanayi ¢ok ince kiymaniz gerekir. Biz o isi sebze soyucuyla tiraglayarak
yapiyoruz, oldukga kolay oluyor.
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Zeytinyagli Taze Barbunya
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ZEYTINYAGLI TAZE BARBUNYA

| kg barbunya 3 sarnusak, ince dogrannusg
| sofan, yemeklik dogranmug I tath kagigr salga

I havug, dilimlenmis 1 silme yemek kagin seker
4 yemek kagih zeytunyaf Maydanoz

2 domates, rendelenmis

Barbunyay1 ayiklayip yikayin, bir kenara ayirin.

Diidiiklii tencerede, sogan ve havuglart yagda (yagsiz da olabilir), yiiksek ateste iki-ii¢
dakika kavurun. Domates ve sarmisaklan da tencereye ekleyin. Suyunu ¢ekene kadar
dort-bes dakika ara ara kangtinin. Salga ve sekeri ilave ederek iyice karigtirin. En son
barbunyayi katin ve iizerini gegecek kadar su koyun (yaklagik bir bardak). Diidiikliiniin
kapagini kapatip on bes dakika pisirin. Pigtikten sonra servis kabina alip iizerini dogran-
mis maydanozla siisleyin. Afiyet olsun...

NOT: Limon sikilarak yenmesi tavsiye edilir.
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MERCIMEK KOFTESI
2 bardak (470 ml) kirnuzi mercimek 1/2 demet dereotu, ince dogranmus
3- 4 bardak (yaklagik bir litre) su 1/2 demet maydanoz, ince dogranmusg
3 kuru sogan 2 tath kagigi tath kermuzibiber
4 yemek kagig zeytinyag 2 tath kagiin kimyon
1,5 bardak (350 ml) kéftelik bulgur 1 yemek kagign salca
7 dal taze sogan, ince dogranms I ¢ay kagigi tuz

Mercimefi biiyiik bir tencerede 3-4 bardak suyla kapagi kapali olarak orta ateste hasla-
maya baslayn.

Kuru soganlari robotta gekin, sonra orta boy bir tavada zeytinyaginda pembelesene
kadar kavurun. Mercimek iyice haslandiginda altimi kapatin. Mercimek heniiz sicakken
bulguru iizerine dokiin, karstirnin, kapagini kapatip bulgurun kabarmasini bekleyin.
Bulgur kabarinca sogan dahil diger malzemeleri de tencereye ekleyip yogurmaya baslayin.

Malzemeler iyice kargip kivam aldiginda ceviz biyiikligiinde parcalar koparip avu-
cunuzda sikarak sekil verin ve agzi kapah bir kapta buzdolabina koyun. Buzdolabinda
ti¢-dort giin saklanabilir. Limon ve yesillikle hemen de yenebilir. Afiyet olsun...

86 |
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PATLICAN OTURTMA

6 pathican 2-3 carliston biber
I sogan, yemeklik dogranmug I domates
1 yemek kagig salga 1/4 demet maydanox

1 bardak (235 ml) soya kiymasi 2 bardak (470 ml) su ya da sebze suyu (bkz. s. 153)
Swiyag, kizartmak icin, bolca

Patlicanlar pijamali soyup kiip kiip dograyn.
Soganti, sal¢ayt ve soya kiymasini genis bir tencerede bir bardak su ekleyerek orta
ateste suyunu ¢ekene kadar pisirin. Suyunu ¢ektiginde altin1 kapatip bir kenara koyun.
Pathicanlari bol yagda kizartin. Kizaran patlicanlari daha énce hazirlamis oldugunuz
salgali kiymanin tizerine yayin.
Biberleri ¢ok ince olmayacak sekilde dograyip kizartin ve patlicanlarin ortasina yayin.
Domatesin kabuklarini soyup kiip kiip dograyin ve biberlerin etrafina serin. En son
maydanozu ekleyip bir bardak su koyun, tencerenin kapagini kapatip orta ateste, domates
iyice yamusayana kadar pisirin. Afiyet olsun...
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HAMBURGER 4 ADET
4 yemek kagig soya kiymast 1 bardak (235 ml) bugday gluteni
4 yemek kagign kaynar su 1 yemek kagigi nohut unu
3/4 bardak (180 ml) su 1 tath kagigh toz sofan
2 yemek kagifn soya sosu 1/2 ¢cay kagign karabiber
1 tath kagign barbekii sosu 1/2 cay kagi@ biberiye
1 yemek kagiin zeytinyad I tath kagid mantar, kurutulmus, 6Fitiilmiis
1 yemek kagign kurutulmus sogan 4 hamburger ekmeyi
1,5 cay kasign toy sarmusak Tursu, zeytin exmesi, ketcap, hardal

marine etmek icin

1/4 bardak (60 ml) su

1 tath kagig tiitsiilenmis toz biber
1 yemek kagiin barbekii sosu

Soya kiymasini ve kaynar suyu bir ksede karigtirip on dakika beklemeye birakin.

Beklerken, su, soya sosu, barbekii sos ve zeytinyagini bir karigtirma kabina alin, sigmis
olan kiymalar da ekleyip karigtirin.

Kurutulmug sogan parcalarini dograyin, bir karistirma kabina koyun. Toz sarmisak,
bugday gluteni, nohut unu, toz sogan, karabiber, biberiye ve isteginize bagh olarak kuru
mantari da karistirma kabina ekleyerek karistirin.

Diger karnigtirma kabindaki sivi malzemeyi son bir defa karnigtinp tek seferde kuru
malzemelerin iizerine dékiin. Bir silikon spatulayla malzemeler birlesene kadar karistirin.
(Yogurmayin, yalnizca malzemelerin karigmasini saglayin.) Hamurunuz olustugunda spa-
tulayla bastirarak yiizeyini diizeltin ve on dakika bekletin.

Hamur dinlendikten sonra dort esit pargaya boliin. Pargalan teker teker alip dnce
yuvarlayarak top haline getirin, sonra bastirarak kofte sekli verin. Kenarlan catlarsa
parmaklarinizla yuvarlayin. Pigirme kigidinin iizerine iki kofteyi yan yana koyun, kagidi
koftelerin iizerine katlayip kenarlarini kivirarak kapatin. (Bu sekilde iginde ikiser kofte
olan iki bohga yapiyorsunuz.) Bohgalari, énceden 180° C sicakliga ayarladiginiz firinin
1zgarasinin lizerine yerlestirip izgaray1 firnin orta katina yerlestirin, 45 dakika pisirin.
Kofteleri firindan ¢ikartip bohgalart agmadan yarim saat sogumaya birakin.

Kofteler biraz sofudugunda ancak hala sicakken bir posete koyun (buzdolabi poseti
ya da mikrodalga poseti olabilir). Ceyrek bardak suya eklediginiz tiitsiillenmis toz biberi
ve barbakii sosunu iyice kangtirip pogetin igine bosaltin. Ellerinizle bastirarak posetin
igindeki havayr miimkiin oldugunca alip agzin1 diigiimleyin. Bes-alt: saat (biz kofteleri bir



ana yemekler

giin 6nceden hazirlayip bir gece buzdolabinda bekletiyoruz) buzdolabinda tutup sosunu
emmesini saglayin.

Kofteleri tavada pisirecekseniz tavay: yaglayin, orta ategte iki taraft renk degistirince-
ye kadar kizartin. Mangalda pisirecekseniz, 1zgaray1 ve kofteleri firayla yaglayip kofteler
istnana, bir miktar da 1zgara izi olusana kadar pisirin. Ancak kofteler zaten firlanmis
oldugundan her iki durumda da pigirme isini fazla abartmamak lazim.

Servis igin hamburger ekmeklerinin de ig taraflarini azicik kizartin, daha sonra tursu,
zeytin ezmesi, ketcap ve hardalla ekmegin igini sisleyin. (Miktar ve sekil size kalmug, biz
hazirlarken alt tarafa ketcap ve zeytin ezmesi, iist tarafa ketgap ve hardal siiriiyoruz, tursu

dilimlerini kofteyi yerlestirdikten sonra kéftenin iizerine koyup ekmegi kapatiyoruz.)

Afiyet olsun...

89
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LAHMACUN
2 bardak (470 ml) soya kiymasi 1/2 demet maydanoz
2 bardak (470 ml) kaynar su 2 yemek kagig salca
2 sogian, dorde bolimmiig 1/2 bardak zeytinya
2 domates, dérde boliinmiis Tugz, pul biber, karabiber
hamur icin
2 bardak (470 ml) ik su 1 tath kagyigi tuz
2 yemek kagig kuru maya 2 yemek kasigi zeytinyag
4 bardak (1000 ml) un
sunum igin
I demet maydanoz 2 limon, ikiye boliimmiis
2 sofan, ince piyazhk dogranms 4-5 yemek kasit sumak

Once soya kiymasint derin bir kapta kaynar suyla sismeye birakin ve hamur hazirhigina
baglaymn. Evinizde ekmek makinasi varsa, hamur i¢in onu kullanabilir, makinanin tarifi-
ne gore hamur yapabilirsiniz; pizza hamuru tarifi uygun olacaktir. Hamuru elde yapacak-
saniz, bir kanigtirma kabina ilik suyu koyun, iizerine kuru mayay! serpin, iki bardak un ve
tuz ekleyip iyice karigtirin. Karisimi bir kenarda yaklagik on beg dakika beklemeye alin.

Bu arada sogan ve domatesleri, maydanoz, salca, zeytinyad ve isteginize gore ayarla-
diiniz baharatlarla birlikte bir seferde robota koyup ¢ekin.

Mayali kanisimi kontrol edin. Kopiiklenmeye basladiysa yine karigtira karigtira Gigiincii
ve dordiincii bardak unu da ekleyin. (Bir asamadan sonra artik kollar: stvayip hafiften
yogurmaya baglamak gerekiyor.) Hazirladiginiz hamuru, icini zeytinyagyla yagladiginiz
bir kapta, yaklagik bir saat ya da iki katina kabarana kadar dinlenmeye alin, kabin tizerini
bir havlu ya da kapakla ortiin.

Hamuru beklerken garnitiirii hazirlayin. Bir demet maydanozun kalin saplarini ayirip
biiyiikge bir kayik tabagin orta béliimiine koyun. Soganlari sumakla karistirin ve mayda-
nozun yanlarina yerlestirin. Limonlarla garnitiir tabaginin hazirhgin bitirin.

Daha sonra soya kiymasini robotta gektiginiz malzemelerle iyice kanstirin ve artik
hamuru beklemeye baslayin. Ara ara hamuru kontrol edin, ilk halinin iki katina kabar-
diysa firn1 180° C sicaklia ayarlayin. Iki pargaya boldiigiiniiz hamuru hafif unladiginiz
tezgihta merdaneyle agin (tepsi boyutunu tutturabilmek icin pisirme kagidin1 hamurun
tizerine koyup kontrol edebilirsiniz).

Ince agilmig hamurlarinizi pisirme kigdi serdiginiz firin tepsilerine yerlestirin. Daha
once hazirladiginiz soya kiymali karigimi hamurlarin iizerine esit sekilde yayn, firin tep-
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silerine yerlestirip yaklagik 15 dakika pigirin. (Daha uzun pigirmenizi pek tavsiye etmiyo-

ruz, fazla ¢itir oluyor, garnitiirle diiriim yapmak zorlagiyor.) Afiyet olsun...

ONERI: Yukaridakine alternatif olarak bir pisirme yontemi daha denedik, biz memnun
kaldik, belki siz de denemek istersiniz. Biraz tehlikeli bir yontem ama sonucu ilkinden
daha giizel.

Hamurun kabarmasini beklerken bos tepsileri firtnin igine yerlestirip firin1 en yiiksek
dereceye (230 - 240° C gibi) ve fanli 1sitmaya ayarlayin. Tepsilerin firinda iyice 1sinma-
sina izin verin.

Hamur hazir oldugunda, tezgihta agtiktan sonra pisirme kagidinin iizerine yerlestirin.
Kiyma karigimimi hamura yayin.

Bundan sonra oldukga seri ancak ¢ok dikkatli olmak gerekiyor.

Bir elinize firin eldiveni giyin. Firinin kapagint agip iyice 1sinmig bir tepsiyi digariya
alin ve kapag kapatin. Bir elinizle kizgin firin tepsisini tezgéh hizasinda tutarken diger
elinizle pisirme kagidini gekerek lahmacunu tepsinin tizerine kaydirin. Daha sonra tepsiyi

firna yerlestirin.

M.'{ WA ' G i
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SEITAN SUCUKLU YESIL MERCIMEK

3 bardak (700 ml) yesil mercimek 250 g seitan sucuk, kiip dogranmus (bkz. s. 20)
6 bardak (1,5 litre) su | yemek kagign zeytinya@n
I sogan, yemeklik dogrannus

Mercimegi tercihen genig tabanli bir tencerede, iizerini iki parmak gececek kadar suyla
ha§!a\,’ln.

O haglanirken sogan ve sucufiu zeytinyaginda, soganlar pembelesene kadar kavurun.
Mercimek haslandiginda sucuk ve sofani igine katip kanstirin. Kisik ateste bir kag kere
gevirin. Alum kapatin, yemege hazirdir. Afiyet olsun...

NOT: Yanina sade makarna ya da arpa sehriye ¢ok yakigur.
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LAHANALI MAKARNA

1 paket (500 g) makarna 250 g seitan klasik (bkz. s. 156)
750 g lahana 1 bardak (235 ml) ¢ig kaju
3 yemek kagih zeytinya 2 bardak (470 ml) su

Makarnay1 haslayin.

O piserken lahananin dig yapraklarini ayiklayip kalan: ince dograyin ve bir yemek
kagign zeytinyaginda kavurun.

Onlar kavrulurken, seitani jiillyen dograyip baska bir tavada, iki kasik zeytinyaginda
kavurun. Lahanalar iyice yumugayinca, makarnayt siiziip lahanalan ve seitani makarnaya
ekleyin. Tencerenin kapagini kapatip beklemeye alin.

Kajuyu 2 bardak suyla blenderde piitiir kalmayana kadar cekin. Elde ettiginiz sivi-
yi krema yapmak iizere tavaya alin. Tavada siirekli karigtirarak orta ateste pisirin.

Yopunlagip krema kivamina gelince onu da makarnaya ekleyin. Makarnayi ezmemeye

dikkat ederek kremay1 karigtirin. Afiyet olsun.
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ZERDECALLI NOHUT YEMEGI

3 bardak (700 ml) nohut 1 yemek kagigh zeytinyag

4 bardak (1 litre) su 2 yemek kasigr domates salgasi
I sogan, yemeklik dogranmug I tath kagigr zerdecal

2 kapya biber, yemeklik dogranms I ¢ay kasig karabiber

2 kay biberi ya da garliston, yemeklik dogranmus

Nohutu aksamdan sslatin. Ertesi giin suyunu dokiip nohutu bir tencere ya da didiiklide
ti¢ bardak su ekleyerek haslayin.
Soggan ve biberleri bir tencerede zeytinyaginda kavurun. Sebzeler yumusayinca doma-

tes salasini ekleyerek bir-iki kez daha cevirin. Uzerine bir bardak su ekleyin, altin kisin.

Haslanan nohutu siiziip suyunu bir kavanoza ya da kaba alin. Nohutu sebzelere katin.
Nohutun sosu ¢ekmesi igin birka¢ dakika kisik ateste, agz1 kapal olarak pisirin. En son
zerdecali ve karabiberi ekleyin, bir-iki kez kanstirdiktan sonra altim kapatin. Afiyet olsun...

NOT: Aquafaba adi verilen nohutun pisirme suyunu daha sonra farkl: tarifler icin kul-
lanabilirsiniz.
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TAHIN SOSLU MAKARNA

1 paket (500 g) makarna 1/2 bardak (120 ml) tahin
| sogian, yemeklik dogranmusg 3/4 bardak (180 ml) su

2 tath kasifi zeytinyagh | ¢ay kagig sarmusak tozu
3 dis sarmusak, ezilmis 1 ¢cay kagigi sofan tozu

| paket (300 g) mantar, kabaca dogranmig | ¢cay kasin karabiber

Bol su kaynatip makarnay haglayin. Sogani bir tatl kasigi yagda kavurun. Soganlar pem-
belesince tavaya sarmisaklari ekleyin, iki-iig kere gevirin ve bir kaba alin. Mantarlari yine
bir tatlt kagip zeytinyaginda kavurun ve kavrulmus soganlarin kabima ilave edin.

Bu arada haslanmus olan makarnay siiziin. Tencerede kapagi kapali olarak bekletin.

Sos i¢in tahin, su, sarmisak tozu, sogan tozu ve karabiberi iyice kanstirn. (Tahin
suyun icinde erimeli.) Hazirladiiniz sosu, sogan ve mantarlar tenceredeki makarnaya
ekleyin, makarnayi ezmemeye dikkat ederek kanstirin. Afiyet olsun...

NOT: Bu yemege arzu edilirse ispanak da eklenebilir. Ispanak konulacaksa, 1spanaklar

yikanip dograndiktan sonra soganla birlikte kavrulmalidur.
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KARNABAHAR GRATEN

I orta boy kamabahar
2,5 bardak (600 ml) besamel sos ((bkz. s. 55)
300 g vegan mozzarella peyniri, rendelenmis
(hazr alinabilir, evde de badem siitiinden (bkz. s. 156) kolaylkla yapilabilir)

Karnabahar biiytik bir tencerede haslayin.
O haglanirken besamel sosunu hazirlayin.
Karnabahar haglandiktan sonra biiyiikge bir firin kabina alip ¢iceklerine béliin.
Firini alttan dstten 1siacak sekilde 180° C sicakliga ayarlayin.
Firin isinirken besamel sosunu ve peynirin yarisini karnabaharin her yerine gelecek
sekilde ekleyerek karigtirin. Peynirin kalanini karnabaharin iizerine yayin. Firnin sindi-

ginda kabi firina yerlestirin, tizeri kizarana kadar pisirin. Afiyet olsun...
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SEITAN DONER

2 yemek kagign kurutulmus sofan, kiigiik dogranmus 3 yemek kagifi soya sosu

1,5 bardak bugday gluteni 2 yemek kagifn zeytinyag

2 yemek kagign mantar, kurutulmus ve ogitithmiis 1 tath kagigt kimyon

1 yemek kagign sogan toxu 1 tath kagig kekik

1 ¢ay kagi karabiber , ogiitilmiis 1 ¢ay kagif biberiye

1,5 bardak (350 ml) su 4 dis sarmusak, kiigitk dogranmug

Sogan, gluten, mantar tozu, sofan tozu ve karabiberi bir karigtirma kabinda iyice kanstirn.
Su, soya sosu, zeytinyagi, kimyon, kekik ve biberiyeyi blenderde, piiriizsiiz olana kadar
cekin. Bu sivi karigimu gluten karigiminin oldugu kaba dokiin, sarmisaklari da ekledikten
sonra silikon bir spatulayla iyice kangtirm. Elde ettiginiz hamuru on dakika dinlendirin.
Pisirme kagidini tezgiha yaklasik 50 cm boyunda acip hamuru bas tarafina koyun.
Hamuru elinizle toparlayip bir silindir olusturacak sekilde sarmaya baslaymn, sararken
folyonun uglarini da biizerek kapatin. Sarma isi bittiginde kagidin uclarini sikica kivirin.
Déneri buharli pisiricide ya da 180° C sicakhiga ayarlanmug firnda iki saat pisirin.
Soguyunca, paketi agmadan buzdolabinda sekiz saat bekletin. (Uzun bir siire ama sonug
bekledigimize deyiyor.) Buzdolabindan gikartip paketini agtiginiz déneri tezgihta dikine
tutup bigakla ince dilimler kesin, tavada ya da finnda isitarak tilketin. Afiyet olsun...
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SEITAN iSKENDER

650 g seitan doner 2 bardak (470 ml) badem yogurdu (bkz. s. 51)
Tost ekmegi, ev yapumi ekmek ya da pide ~ Pilav, gamitiir olarak

2 yemek kagig salca 2-3 yemek kagiyi zeytinyag

I bardak (235 ml) su | ¢ay kagig knmuzibiber

Seitan1 doner dilimleri seklinde kesin, az yaglh tavada kizartin,

Tost ekmegini de kizarttiktan sonra kiigiik kare pargalar seklinde kesin. Tercihen bir
kayik tabagin ortasina ekmekleri yerlestirin.

Bir sos kabinda salgayi bir bardak suyla sulandinp 1sitm. Sosun yaklagik yarisini
ekmeklerin tamami islanacak sekilde ekmeklerin iizerine gezdirin. Doner dilimlerini
ekmeklerin iizerine yerlestirin ve iizerine kalan sosu dékiin.

Tabaklarin bir ucuna yogurdu, diger tarafina pilavi koyun. Son olarak yine sos kabin-
da isittiginiz zeytinyagina kirmizibiberi ekleyin, iyice karigtirip servis yaparken tabaklarin
izerine gezdirin. Afiyet olsun...




ana yvemekler

ZEYTINYAGLI PIRASA

1 kg prrasa 2 yemek kagifi zeytinyag

2 havug 1 bardak (235 ml) su
1/3 bardak (80 ml) piring

Pirasayr ayiklayip havucu soyun ve ikisini de dograyin. Biitiin malzemeleri tencereye
alin. Zeytinyaginda kisa siire (iki-ii¢ dakika) kavurun. Ardindan bir bardak su ekleyin.
Tencerenin kapagini kapatin, orta ateste sebzeler yumusayana kadar pisirin. Afiyet olsun...




vegan yanm

GURCU USULU KARALAHANA YEMEGI

I demet karalahana | sogan, dogranms

I tath kasim tux 2 yemek kagigr zeytinyafh
6 bardak (1,5 litve) kaynar su | yemek kagitn salca

1/3 bardak (80 ml) piring 3 dis sarmusak, keyilng
2 domates, kiip dogranmus 3 dal maydanoz, kiyihmg

3 yemek kasijn musir unu

Biyiik bir tencerede bol su kaynatin, bir tath kagign tuz ekleyin. Karalahanay: ayiklayip
yikadiktan sonra kaynar suya atin, bes dakika haslayin. Lahanalar haglaninca, ileride kul-
lanmak iizere, suyunu bir kaba siiziin. Lahanalan soguk suya tutun ve yemeklik dograyin.

Hasglama suyundan alti bardak su alin ve tekrar tencereye koyun. Karalahanalari,
pirinci ve domatesleri tencereye ilave edin. Ocagin altint tekrar agin.

Misir ununu bir kése suda eritin. Yemegin suyu kaynayinca musir unlu suyu da ilave
ederek karigtirin. Altini orta atege getirin.

Bir tavada sogam zeytinyaginda kavurun. Salga ve sarmisa@i tavaya ekleyip birkag
dakika soganla beraber kavurun. En son maydanozu ilave edin, bir-iki karistirdiktan
sonra tavada kavurduklarinizi da tencereye ekleyin. Piringler pigene kadar kisik ateste

pisirip ocagin altini kapayin. Afiyet olsun...




ana yemekler

KAPUSKA
1 orta boy lahana 1 bardak (235 ml) su
I sofan, yemeklik dogranmusg 1 bardak soya kiymast
2 yemek kasifi zeytinyafh 2 yemek kagig salga

Lahanayt yikayip ince dograymn. Soggani zeytinyaginda kavurun. Soganlar pembelesince
su, soya kiymast ve salgay1 ekleyin. Salgay: kangtirarak eritin. Son olarak lahanay: koyun,
ara ara kangtirarak orta ateste ve kapag kapali olarak pisirin. Afiyet olsun...

NOT: Lahana bol su birakacaktir, o nedenle bastan ¢ok su koymuyoruz. Eger dibi
tutacak gibi olursa azar azar su eklenebilir.
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SEBZELI TOFU KAVURMA

300 g tofu I kiigiik brokoli

3 yemek kasigi soya sosu, tuzu azalnlmg 300 g mantar

I yemek kasig susam yagh | kapya biber

2 yemek kagiin pekmez I ¢arliston ya da kéy biberi

| yemek kagign musir nisastasi 5 dis sarmusak

2 yemek kagi zeytinyag I yemek kagifn taze zencefil, ezilmis
I havug 3 dal taze sogan

Yemegi yapmaya baglamadan ilk is tofunun suyunu alin. Bunun icin tofuyu kizartmadan
yarim saat dnce bir havlu kagit ya da temiz bir mutfak beziyle sarip iizerine bir agirlik
koyun. Bu sekilde yarim saat bekleyen tofuyu daha sonra kiip kiip dograyin.

Soya sosu, susam yafi, pekmez ve musir nigastasini genis bir kapta karigtirarak sos
hazirlayin. Dogradiginiz tofuyu bu sosun igine koyun.

Tofu sosla marine olurken sebzeleri jillyen dograyin, brokoliyi ciceklerine ayirin,
mantari dilimleyin.

Tofu sosu gektikten sonra vok tavasina (yoksa derince bir tavaya) bir yemek kagig
zeytinyaf koyun. Yag kizdirdiktan sonra tofulart kizartn. (Burada dikkat etmek gerekir,
tofular soslu oldugu igin yag sigrayabilir.) Kizaran tofulan bir tabaga alin.

Tavaya tekrar bir yemek kagign yag koyun. Bu sefer taze sogan disindaki sebzeleri, sar-
misak ve zencefili tavaya koyun, tofulari marine ettiginiz kapta kalan sosu da iizerlerine
dokiin. Karigtirarak kizartin. Taze soganlan, diger sebzelerin pismesine iki-ii¢ dakika kala
tavaya ekleyin. En son tofuyu da tavaya katip bir-iki kez karistirin. Yemegi atesten alma-
dan, iizerine ilave susam yagi ve/veya soya sosu gezdirebilirsiniz. Afiyet olsun...

NOT: Yemegimizin tarifi uzundur ama yapmasi kolaydir.
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VEGAN LAZANYA
1 paket (500 g) vegan lazanya 5 dis sarmusak, ezilmis
5 yemek kagi salca | tath kagigh kuru feslegen
2 bardak (470 ml) soya kiymas: 1 tath kagif kekik
2 sogan, yemeklik dogranms I yemek kagign tuz
2 havug, ince rendelenmis 4 bardak (1 litre) besamel sos (bkz. s. 55)
2 yemek kagifr zeytinyafh 300 g vegan mozzarella peyniri

Lazanyanin paketindeki direktiflere gore, gerekiyorsa on pisirme uygulayin. (Eger on
pisirme gerekliyse lazanya yapraklarini yapismamasi igin biiyiik bir tencerede bol suyla
haslayin ve haslaninca sopuk sudan gegirin).

Kiymali sal¢a sosu igin 6nce salga ve soya kiymasini bir sos kabina alin, iizerini gege-
cek kadar su ekleyip orta ategte sosu kaynatmaya baglayin.

Bu arada sofian ve havucu, zeytinyagini kizdirdiginiz bir tavaya alip kavurun. Onlar
iyice kavrulduktan sonra kiymali sosa ekleyin. Sarmisaklari da sosa ilave edip karistirin.
Bu sekilde sosu bes dakika daha pisirin. Son olarak feslegien, kekik ve tuz katin. Sos koyu
bir kivam alincaya kadar kaynatip altini kapatin.

Besamel sosu hazirlayin. Mozzarella peynirini rendeleyip kenara ayirin. Firii 180° C
sicakliga (alttan iistten pigirmeye) ayarlayip ¢alistinin.

Firin 1siirken, lazanyayr pisirmek igin firnda kullanabileceginiz, uygun boyutta,
kenarlan yiiksekge bir firin kabi alin. Kabin zeminine 6nce zeytinyag, sonra besamel sos
siiriin. Ardindan lazanyanin ilk kati igin yapraklar koyun. Uzerine kiymali sos, sonra
begamel sos ve en son peynir yerlegtirin. Bu siray: izleyerek lazanyayi kat kat ¢ikin. En iist
katta besamel ve onun iistiinde de peynir olsun. Lazanyayi firina verin.

Lazanyaya 6n pigirme yaptiysaniz peynir kizardiginda lazanyaniz hazirdir. Eger yaprak-
lart ¢i olarak koyduysaniz, yaklasik 30 dakika sonra pisip pismedigini ince bir bigak yar-
dimiyla kontrol edin. Bigak hamura yumugakga batirilabiliyorsa pigmistir. Afiyet olsun...
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SOYA KUPLU SEBZE SOTE

I bardak (235 ml) soya kiipii 2 kavy biberi ya da garliston, dogranms
150 g mantar (gesidi istege bagh) 3-4 gigek brokoli, kabak, pathcan vb

I sogan, yemeklik dogranms I yemek kasigi hardal

I yemek kagigi zeytinyan 3 yemek kagif soya sosu

2 kapya biber, dogrannus I ¢ay kagigh zerdecal

Soya kiiplerini kaynar suya koyup bekletin.
Once mantari ve sogant bir kagik zeytinyaginda sotelemeye baslayin, Mantar suyunu
birakip tekrar gekmeye basladiginda diger sebzeleri de ekleyin ve sotelemeye devam edin.
Bu arada yumugamig olan soya kiiplerini siiziip elinizde sikarak suyunu ¢ikarin ve seb-
zelere ekleyin. Soya kiiplerini sebzelerle birlikee iistii kapali olarak pisirin. Yemek suyunu

¢ekmeye baslayinca hardal, soya sosu ve zerdegal ekleyip iyice karnigtinin. Kapagini acip orta

ateste pisirin, sebzeler iyice pisip yemek suyunu gekince altint kapatin. Afiyet olsun...
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ana yemekler

KABAK KALYE

2 yemek kasif salca 1/2 demet dereotu, ince dogranmug
1/2 bardak (120 ml) soya kiymast 1,5 bardak (350 ml) su
1 sofan, yemeklik dogrannusg 1 yemek kagign zeytinyadh

6 kabak, kiip dogranmig

Salca ve soya kiymasini orta boy bir tencerede suya koyup karistirin. Sogan, kabak ve
dereotunu da tencereye ekleyin. Tencerenin kapagini kapatip kalyeyi orta ategte pigirin.
Kabaklar yamusadiginda yemeginiz hazirdir. Pigmis yemege istege bagli olarak bir yemek
kagig1 zeytinyagt eklenebilir (ama yagsiz da gok lezzetli oluyor).

Afiyet olsun...
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PORTAKALLI KEREViZ

4 adet (yaklagik 1 kg) kiiciik kereviz 2 havug, ince dogranmus
1/2 limonun suyu 2 dis sarmusak, exilmis
2 sogan, piyazhk dogranmg | tath kasigt tuy

1/3 bardak (80 ml) zeytinyag 6 portakal

Kerevizleri soyup kiip kiip dograyin, kararmamasi i¢in limonlu suda bekletin.

Sogani zeytinyaginda kavurmaya baslayin. Havuglar ekleyerek kavurmaya devam
edin. Soganlar pembelesince kerevizleri, sarmisaklar ve tuzu ekleyin.

Bes portakalin suyunu sikip tencereye ilave edin ve iyice karstirarak kaynatin.
Kaynayinca yemegin altin kisin. Uzerine, soyup kiip kiip dogradiiniz son portakali yayip
yaklagik yirmi dakika pisirin. Daha sonra ocaktan alip sogumaya birakin. (Portakalin
etli kisimlarini zarindan ayirmayi deneyebilirsiniz, biraz ugragtiriyor ama sonug etkileyici

oluyor.) Afiyet olsun...




ana yemekler

MANTAR TAVA

2 bardak (470 ml) + ii¢ yemek kasigh un
2 paket kabartma tozu
3 tath kagifn kori

2 yaprak nori, blenderde iyice ufalannus

1/2 cay kasin tuz
I kutu (320 ml) bira
300 g kiigiik kiiltiir mantan

Swryag

lki bardak un, kabartma tozu, iki tath kagigi kori, nori vé tuzu bir kanigtirma kabinda

karigtirin. Biray: ekleyin ve karigtirmaya devam edin. (Kivamli bir macun gibi gelmeli.)

Mantarlarin saplarini ¢ikartin. (Biiylikge mantarlar varsa ikiye boliin.) Bir ¢orba taba-

gina bir avug un koyun, bir tath kagig koriyi ekleyip karigtinn. Mantarlari una bulayin.

Tavaya yaklagik bir parmak derinliginde yag koyun. Mantarlar unladiktan sonra karig-

tirma kabindaki sosun ig¢ine atin ve her tarafi sosla kaplanana kadar iyice karigtirin. Yagin

altin1 agin, iyice kizdiginda, altini kisip sosa bulanmis mantarlan kagikla birer birer tavaya

koyun, arada gevirerek kizartin. Tavadaki soslu mantarlar altin rengine geldiginde tavadan

alin, icine kigit havlu sermis oldugunuz biiyiikge bir kayik tabaga yerlestirin. Afiyet olsun...

NOT: Nori, susi yapmakta da kullanilan yaprak seklinde kurutulmus yosundur. Biiyiik

marketlerde bulunabilir.
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SAHANE KABAK

4 kabak I cay kasig kekik

5 yemek kasigr zeytinyag 1 tath kasigt kuru feslegen

4 dis sarnusak, ezilmis 3 domates, rendelenmis

I yemek kagigt seker I paket (300 g) tofu

| cay kasiin karabiber 300 g vegan mozzarella peyniri

I ¢ay kagigt nane 2 yemek kagig otlu vegan siirme peynir

Firim1 200° C sicakhiga ayarlayip ¢alistinn. Kabaklan giizelce yikayin, saplarini ayirin.
Boylamasina dort-bes dilim olacak sekilde kesin. Dilimlerin kalinlig yaklasik yarim san-
timetre olmali. Firin tepsisine kagit serin. Kabak dilimlerini tepsiye yerlestirin. Bir kagik
ya da silikon firga kullanarak iki yemek kasigi zeytinyagimi kabaklarin iizerinde gezdirin.
Kabaklart biraz pisip yumusamalari igin firina verin, ara ara kontrol ederek, yaklagik
yirmi-otuz dakika pisirin. (Kabaklar rulo yapilabilecek kadar yumusak ama dagilmayacak
kadar sert olmali.)

Onlar pigerken, orta boy bir sos tenceresinde iki yemek kasigi zeytinyagini isitin.
Sarmusak, seker, karabiber, nane, kekik ve feslegeni (arzu edilirse birkag¢ yaprak taze
feslegen de kullanilabilir) koyun. Kavurmadan, ara ara kanigtirarak 1sinmaya birakin.
Domatesleri sos tenceresine ekleyin, kisik ateste pismeye birakin. Kabaklar: kontrol edin,
yumusadilarsa firimi kapatip kabaklar: iginde birakin.

Diger yanda bir karigtirma kabina bir kalip tofuyu elinizle ufalayin. Vegan mozzarella
peynirini rendeleyin, (rendelenebilmesi igin bir siire buzlukta bekletmek iyi olur) yansini
karistirma kabina ekleyin. [ki kagik vegan siirme peyniri ekleyip iyice karistirarak harci-
nizt hazirlayin. Yuvarlak bir firin tepsisi ya da biiyiikge bir finn kabi alip icini bir kagik
zeytinyagiyla yaglayin. Sos renceresindeki domatesli sosun yarisini firin kabinin zeminine
yayin.

Kabaklar (istenilen kivama gelmistir) firrndan alin. Harcinizdan tepeleme bir tath
kagig1 alip kabak diliminin bir ucuna koyun, kabak dilimini hargla birlikte rulo seklinde
sarin. Kabak rulolarini yaptikga firin kabina yan yana dizin. Rulolarm tamamini dizdik-
ten sonra kalan domatesli sosu bir kasikla her bir rulonun iizerine bir miktar koyarak
dagitin. Rendelenmis mozzarellanin kalanini da kabaklarin iizerine serptikten sonra
tekrar firna verin. Peynir 200° C sicaklikta eriyene kadar firinda tutun. Afiyer olsun.

NOT: Kabak rulolarini dizdiginizde firin kabinda bos yer kalirsa, buraya evde o anda
bulunan sebzelerden, mantar, brokoli, domates vb koyabilirsiniz. Hazirladigimiz hargtan

artarsa maydanoz, dereotu vb ekleyerek bérek igi olarak kullanabilirsiniz.
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VEGAN SOSIS KLASIK 6 ADET

1 bardak (235 ml) bugday gluteni 1 ¢ay kasif muskat, rendelenmig

2 yemek kagit nohut unu 1/2 ¢ay kasi tuz

1 yemek kasigr sofan tozu 1/2 ¢ay kasign beyaz biber, 6ffiitiilmiis

1,5 tath kagi sarmusak tozu 1 % bardak (295 ml) su ya da sebze suyu (bkz. s. 153)
I tath kagig tiitsiilenmis toz biber 2 yemek kagig soya sosu

I cay kasigs kignis I yemek kasigi swryag

I ¢ay kagign biberiye 1 yemek kagi barbekii sos

I ¢ay kagign kekik I tath kagigi hardal

Kuru malzemelerin tamamint bir karigtirma kabina alip ¢irpiciyla iyice kangtirm. Sivi
malzemeleri ayri bir kapta kangtirin. Stvi kangimi kuru kangimin oldugu kaba ekleyin,
silikon bir spatulayla kanstirn (amaciniz yalnizca malzemelerin karnigmasi, yogurmak
degil, gereginden fazla karistirmak hamurun pistiginde lastik gibi olmasina yol agacak-
uir). Yumusak, biraz sulu, gevsek bir hamur elde edeceksiniz. Yaklagik on dakika hamuru
dinlendirin, hamurun sivi malzemeyi iyice emmesini saglayin.

Bu arada alt1 par¢a aluminyum folyo hazirlayin (folyolarin uzunlugu, on bes-yirmi san-
tim olmali, hazirlayacaginiz sosisi en az iki defa sarmali). Sonra hamuru alt1 egit pargaya
boliin. Hamur pargalarini elinizle yuvarlayarak sosis sekline getirin ve folyolara sarin,
(tam bir silindir olmast ¢ok énemli degil, piserken hamurunuz sisecek ve silindir geklini
alacakur). Folyonun iki ucunu kivirarak kapatin (sekerleme paketler gibi). Sararken ya
da uclarini kivirirken yirtilan folyo olursa bir kat daha sarin. Aluminyum folyolu sosisleri
45.60 dakika buharli pisiricide pisirin. Buharl pigirici yoksa finnda 180° C sicaklikta
bir saat pisirebilirsiniz, ancak finn tepsisine degil, 1zgaraya koymak ve yarim saat sonra
cevirmek gerekir.

Sosisler pistiginde biraz sogumasini bekleyip folyolarin1 agmadan buzdolabina kaldi-
rin. En az sekiz saat bekletin (biz genelde aksamdan hazirlayip gece buzdolabinda bekle-
tiyoruz ve ertesi giin tiiketiyoruz; bu, dokusunun iyilesmesini sagliyor). Servis etmeden
once az yagladiginiz tavada orta ateste kizartin (zaten pigmis durumda olduklarindan
cok fazla kizartmaya gerek yok, kizartma islemi biraz lezzet, biraz da goriintii icindir).
Mangalda kizartmak isterseniz sosisleri yaglayip 1zgara izi gikacak kadar mangalda birak-
mak yeterlidir. Sosisleri hava almayan bir kapta buzdolabinda beg-yedi giin saklayabilir
ya da dondurabilirsiniz. Afiyet olsun...

NOT: Hamurun aluminyum folyoyla temas etmesini istemeyenler once pisirme

kigdina sarabilirler.
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TATLI ACI CITIR TOFU

300 g tofu 100 g tath aci sos

I bardak (235 ml) + bir yemek kagigi musir unu 3 yemek kagif soya sosu
Swiyag, ax miktarda, tofuyu kizaremak igin 2 dal taze sogan, ince dogranmus
1/2 limonun suyu I ¢ay kasigi susam

I bardak (235 ml) portakal suyu

Cukur bir tabaga musir unu koyarak tofulari una bulayin. Bir tavada yagi kizdirip tofulan
kizartin. Tofular altin rengini aldiginda, kagit pecete serdiginiz bir tabaga alin.

Bagka bir tava alip altni orta atese agin. Tavaya énce limon suyunu, ardindan por-
takal suyunu, tath aci sosu (marketlerde ya da internette hazr bulunabiliyor) ve soya
sosunu ekleyip karistirin. Yaklagik bes-alti dakika ara ara karigtirarak sosun kaynamasini
bekleyin, sonra altimi kisin. Ara ara kanstirarak sosu yogunlagtirin.

Sos yaklagik bal kivamina gelince énceden kizarttiginiz tofulan sosa koyun ve her
yerine sos bulanacak sekilde kangtirin. Birkag dakika karistirdiktan sonra ocafn kapayin.
Tofular, istege gore, gamnitiir olarak pisirdiginiz pilavin iistiine yerlestirin. Her porsiyo-
nun lizerine taze sogan ve susam serpin. Tavada kalan sosu porsiyonlarin iizerinde gezdi-
rip servis edin. Afiyet olsun...
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TATLI EKSi TOFU
1/2 bardak (120 ml) sebze suyu (bkz. s. 153) 5 yemek kagig musir nigastast
1/4 bardak (60 ml) elma sirkesi 2 yemek kagign su
1/4 bardak (60 ml) pekmez 1/4 bardak (60 ml) swiyag
2 yemek kagi soya sosu I paket (300 g) tofu
2 dis sarmusak , dogranmus 2 dal taze sogan, dogranmug
1 bardak (235 ml) taze ananas, dogranmg I ¢ay kasigh susam
I bardak kapya biber, dogranmus Piring pilawt, garnitiir olarak

Sebze suyu, elma sirkesi, pekmez, soya sosu, sarmisak, ananas ve biberleri bir sos tence-
resinde orta ateste isitin. Kaynamaya basladiginda altina kisip ara ara kanstirarak on bes
dakika pisirin.

O piserken bir yemek kagigi musir nisastasini iki yemek kagigi suda eritip kenara
ayirin. Stviyagi tavada isitin (yagn derinliginin yaklagik bir santimetre olmas gerekir).

O 1sinirken tofunun suyunu olabildigince sikin ve kiip kiip dograyin. Dort yemek
kagigt musir nigastasint bir kanstirma kabina alin, igine birkag tane tofu kiipii koyun, her
tarafi nigastayla kaplanacak sekilde karistirin.

Yag kizdiginda nisastaya bulanmis tofulart kizartin; tofularin tamamina ayni islemi
uygulayin. Esit kizarmalar: igin, tofularin tavada tek bir kat halinde olmasina, iist iiste
gelmemesine dikkat edin, gerekirse birkag seferde kizartin. Arada gevirerek, yaklagik on
dakika kizarttiginiz tofular altin sansi renk aldiginda tavadan alip igine kagit havlu dose-
diginiz bir kapta yagini siizdiiriin.

Bu arada sosun pisme siiresi bitmistir; musir nisastasi-su karigimini sosunuza ekle-
yip giizelce kangtirin ve bir-iki dakika daha kivam alana kadar kaynatin. Atesten alip
isteginize gore baharat ekleyin. Sosu, ananaslari ve tofuyu bir kaba alip iyice kanistirin.
(Tofular sosla kaplanmali.) Yaninda pilavla ve iizerini taze soganla siisleyerck ve susam
serperek servis edin. Afiyet olsun...
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VEGAN BRATWURST 6 ADET
I bardak (235 ml) bugday gluteni 1/2 ¢ay kagigi kekik
I yemek kagi@ nohut unu 1/2 ¢ay kagig biberive
I yemek kagidi sogan tozu 1/4 tath kagigi kimyon
I 1/3 bardak (315 ml) su 1/4 tath kagigr zencefil, rendelenmis
2 yemek kagift miso, beyax 1/4 tath kagigi yeni bahar
I yemek kasigh sinyag 1/4 tath kasiz beyaz biber
3/4 wath kagiz tuz 3 dig sarmisak, ufak dogranmus

Gluten, nohut unu ve sogan tozunu bir kangtirma kabina alip giizelce karigtirin ve kenara
ayirm. Sarmisak diyinda geri kalan tiim malzemeyi blendere koyup koyu ama akigkan
bir kanigim elde edene kadar iyice gekin. Bu kargim gluten karigimina ekleyip silikon
spatulayla iyice karigtinn. En son sarmusaklan da ilave edip tekrar karigtinn. Tim mal-
zemenin kanstigindan emin olunca spatulayla diizeltip on dakika bekletin; malzemenin
iyice suyunu gekmesini saglayin.

Bekleme siiresi sonunda hamuru spatulayla alti esit pargaya ayirin. (Hamurunuz
oldukga 1slak ve gevsek olacak.)

Aluminyum folyodan yaklasik otuz santim uzunlugunda alt: parga kesip hazirlayin.
Sosis hamuru porsiyonlarnini aluminyum folyaya koyup elinizle biraz sosis sekline yak-
lagtirdiktan sonra yuvarlayarak sarin. Sararken uglarini (bayram sekeri ambalaji gibi)
biizerek kapatin, sarma isi bittiginde de kivirin. (Tam silindirik olmuyor diye tiziilmeyin,
sosisleriniz piserken biraz sisip diizelecek. Onemli olan tam sarilmalar: ve folyonun yirtil-
mamast; folyo yirtilir ya da delinirse iizerine bir kat daha sarin.)

Pisirme i¢in buharli pisirici ya da firn kullanabilirsiniz. [kisinde de 45 dakika pisirmek
yeterli olacaktir. (Biz firinda pisirirken tepsi deil, tizerine pisirme kagidi serilmis 1zgaray:
tercih ediyoruz ve 180° C sicaklikta pisiriyoruz.)

Pigmis sosislerin bulundugu aluminyum paketleri agmadan en az sekiz saat buzdola-
binda bekletin. (Bu bekletme sosislerin dokusunu sikilagtirtyor.)

Servis etmeden 6nce az yagh tavada, orta ateste ya da sosisleri firgayla yaglayip man-
galda kizartabilirsiniz. Ama unutmayn, sosisler zaten pismis oldugundan bu son kizartma
islemi sosisleri 1sitmak ve diginin renk degisimini saglamak igin; yani fazla uzatmaya
gerek yoktur. Afiyet olsun...

NOT: Hamurun aluminyum folyoyla temas etmesini istemeyenler once pisirme
kagidina sarabilirler.






120

vegan yarim

VEGAN SCHNITZEL (hazirhga bir giin dnceden baslanmals) 8 ADET
Schnitzel hare: icin
1,5 bardak (350 ml) bugday gluteni 2 yemek kagifi sogan, tox
1/2 paket (150 g) tofu 1 yemek kagii soya sosu
3/4 bardak (180 ml) su I yemek kagsigr sarmusak, tox
2 yemek kagifn sunryag I3 bardak (3 litre) sebze suyu (bkz. s. 153)
2 yemek kagi beyaz miso
kizartmak icin
3/4 bardak (180 ml) un I tath kagigi sogan, tox
I bardak (235 ml) bitkisel siit I tath kagigi tath kimuzbiber
1 bardak (235 ml) ekmek kirmntst 1/2 tath kagigr sarmusak, toy
(ya da galeta unu veya vegan icerikli gegniler) 1/2 tath kagigs karabiber, ogiitilmiis
1,5 tath kagigh tuz Yag (kizartma igin)

Schnitzel harcinin gluten ve sebze suyu digindaki malzemelerini blendere koyup koyu akis-
kan bir karigim olana kadar gekin. Gluteni bir kanigtirma kabina koyup blenderde ¢ek-
tifiniz malzemeyi iizerine ekleyin. Silikon bir spatulayla iyice karigtirin. Biraz kati, kuru
gibi gozitken bir hamur olacak. Hamuru tezgaha alip iyice yogurun. Yaklagik iki dakika
yogurduktan sonra esnekligini kontrol edin. Hamuru cektiginizde kolayca yirtiliyorsa bir
dakika daha yogurun. Hamuru bir rulo haline getirip bigakla sekiz esit parcaya boliin.
Pargalari tezgihin iizerinde avucunuzla bastirarak agip ince, yasst dilimler olugturun.
Yaklagik yarim santim kalinliginda sekiz dilim elde edeceksiniz. Firin 1zgarasina pigirme
kdgids serip dilimleri, 5nceden 180° C sicakliga ayarladiginiz firinda 20 dakika pigirin.

Onlar firndayken sebze suyunu biiyiikce bir tencerede isitin. Finnladiginiz dilimleri
kaynayan sebze suyuna koyup altini hemen kisin (sebze suyu kaynamamali, sicaklig
kaynama noktasinin hemen altinda olmali). Tencerenin kapag agik olarak, suda yiizen
dilimleri ara ara gevirerek, agir ateste 20 dakika pisirin. Siire doldugunda tencereyi ates-
ten alin, kapagini kapatip sogumaya birakin. Dilimler biraz sogudugunda kapal bir kaba
koyup buzdolabina kaldirin, en az sekiz saat bekletin. (Sebze suyunu da buzdolabinda
saklayip gerektiginde tekrar kullanabilirsiniz.)

Schnitzel'i kizartmak istediginizde bir kapta un ve siitii ¢irparak karigtirin. Bagka bir
kapta da baharat ve ekmek kirintilarini kangtirin. Buzdolabindan cikartniginiz dilimleri,
iki tarafi da kaplanacak sekilde 6nce unlu karigima, sonra da baharat kangimina bulayip
bol yagli tavada (bir-bir buguk santimetre yag derinligi olmali) orta-yiiksek ateste kizar-
un. Kagit havlu serdiginiz bir tabakea yagini alip servis yapin. Afiyet olsun...
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vegan yarim

URFA VEBAP 8 ADET
1/2 bardak (120 ml) soya kiymas 1 cay kasigi tuzx
1/2 bardak (120 ml) kaynar su I tath kagig biberiye
3 yemek kagyi kurutulmus sogan 3/4 bardak (180 ml) ceviz, iri gekilmis
2 bardak (470 ml) bugday gluteni 1,5 bardak (350 ml) su
2 yemek kagig nohut unu 4 yemek kagiii soya sosu
1 yemek kagig sogan, tox 4 yemek kasgigi barbekii sos
1,5 yemek kasigr sarmusak, tox 2 yemek kagifi zeytinyafh
1 tath kasid karabiber 1/4 demet maydanoz, ince kiyilmug
marine etmek igin
1/2 bardak (120 ml) su 2 yemek kagigi barbekii sosu
I yemek kagig tiitsiilenmis toz biber I yemek kagid tath kiemuzibiber

Soya kiymasini bir kasede kaynar suyla karistirip on dakika dinlendirin.

Kurutulmus sogam kiigiik dograyip karigtirma kabina alin. Uzerine kuru malzemelerin
tamamint ekleyerek kanistirin. Bagka bir kapta sivi malzemeleri karigtirip maydanozu ve
soya kiymasini da ilave edin. Bir defa daha kangtirip kuru kangimin oldugu kaba bosaltin.
Silikon spatulayla iyice karistirin. Yumusak, biraz sulu bir hamur elde edeceksiniz.

Firin1 180° C sicakhiga ayarlayin. Finn isinirken hamuru sekiz esit parcaya ayirin,
elinizle biraz yuvarlayip biraz basturip gekistirerek hafif yassi sis kofte formuna getirin.
Hazirladiginiz uzunca kofteleri ikiger ikiser aluminyum folyaya yatrip folyoyu tizerlerine
katlayin, kenarlarini kivirarak kapatin. Her birinde iki kéfte olan dort tane aluminyum
folyo bohgasi elde edeceksiniz.

Aluminyum folyo bohgalarini, iizerine pisirme kagidi serilmis firin 1zgarasina yerles-
tirin, 1sinmug firmda 45 dakika pisirin. Fiindan gikarttiktan sonra folyolari agmadan
yarim saat sogumasi igin bekletin. Kofteler hala ilikken bir posete koyun (delik olmayan
ve afz1 diigiimlenebilecek her tiirlii poset olabilir, mikrodalga, buzdolabs, kiigiik boy ¢op
poseti vb...).

Marine etmek igin kullanacaginiz malzemelerin tamamini bir kapta iyice kargtirip
posetin igine bosaltin. Ellerinizle bastirarak posetin igindeki havayr miimkiin oldugunca
alip agzini digiimleyin. En az bes-alti saat ya da tercihen bir gece buzdolabinda tutup
sosunu emmesini saglayin.

Yemek istediginizde yaglanmis tavada gevirerek kizartin. Afiyet olsun...

NOT: Hamurun aluminyum folyoyla temas etmesini istemeyenler énce pisirme
kéagidina sarabilirler.






vegan yarim

VEBAP SARMA

Urfa vebap malzemelerine ek olarak

2 yaprak yufka I tath kagigi elma ya da iiziim sirkesi
1/3 paket (80 g) vegan margarin Bitkisel yogurt ve pilav, servis icin

3 yemek kagizi un

Urfa vebap hazirlayin (bkz. s. 122). Ancak bu defa kofteleri ¢ok yasst degil, biraz daha
yuvarlak yapin. Buzdolabinda marine edin.

Bir yufkay: tezgéha serip ortadan ikiye kesin. lki kofteyi ug uca gelecek sekilde yuf-
kanin dig kenarina yakin yerlestirin. Sigara boregi sarar gibi kenarlardan kéfteye kadar
katlayin ve kofteyi yufkaya sararak ortadaki kesige dogru yuvarlaym. Icinde kéfte olan
uzunca bir yufka diiriimii elde edeceksiniz. Ayni islemi tekrarlayarak toplamda dért yufka
diiriimii yapin. Pigirme kagidi serdiginiz bir firin tepsisine diiriimleri yerlestirin.

Vegan margarini biraz 1sitip eritin. Bir kangtirma kabinda un, margarin ve sirkeyi
kanigtirip finn tepsisine dizdiginiz diirtimlerin (izerine siiriin. Onceden 200° C sicakliga
ayarladiginiz finnda, yufkalar kizarmaya baslayana kadar pisirin.

Servis yaparken diiriimleri tig-dort santimetrelik (yaklagik iki parmak) dilimler olacak

sekilde kesin. Uzerini vegan yogurtla sisleyin, yaninda pilavla servis edin. Afiyet olsun.




ina yemekler

MANTAR KOKOREC

5 domates | tath kasift tuz

5 carliston biber, dogrannug | ¢ay kagigi kimyon

5 kapya biber, dogranmug | ¢ay kagig karabiber

| kilo istridye mantan I tath kasiin tath kermizibiber
4 yemek kagii zeytinyad, mantarlar igin 1 ¢ay kasi pulbiber

1 bardak (235 ml) su | yemek kagiin kekik

4 yemek kasigi zeytinyaf, sebzeler igin

Domates ve biberleri yikayip biberlerin gekirdeklerini ¢ikartin, hepsini kiip kiip dograymn.

Mantarlar temizleyip irice dograyin, zeytinyagi ve suyla biiyiikce bir tavaya koyun.
Yiiksek ateste, kapagi kapali olarak suyunu salip ¢ekene kadar pisirin. Mantarlar suyunu
cekriginde altini kisip kapag acik, ara ara kanstirarak kavurun.

Bagka bir tavada zeytinyaginda biberleri kavurun, iizerine dogranmig domatesleri ekle-
vin, karistirarak iki-lic dakika kavurmaya devam edin. Mantarlan da ilave ederek altini
kisin. Tuz, kimyon, karabiber, tatli kirmizibiber ve pulbiber ekleyin, iyice suyu gekilene
kadar pisirin. Uzerine kekik serperek atesten alin. Afiyet olsun...

NOT: Yaninda pilavla servis edilebilecegi gibi hafif sittiginiz bazlamalarin i¢inde sunul-

dugunda da cok giizel oluyor. Carliston biber yerine sivri biber tercih ederseniz 5 yerine 10

adet biber kullanilmalidir.
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vegan yarim

VEGAN PIZZA
1,5 bardak (350 ml) sicak su 2 bardak (470 ml) yulaf siitii (bkz. s. 157)
1 tath kasign seker 2 yemek kagih besin mayas
1 yemek kagin maya I ¢ay kagig sarmusak, toz
4 bardak (470 ml) un I tath kagigr elma sirkesi
6 yemek kasgiyi vegan margarin 4 yemek kasigi siwryad
4 yemek kagiih tapyoka nisastast | tath kasii tuz
tzeri igin

Istege bagh olarak mantar, zeytin, zeytin exmesi, vegan sucuk, spanak, vegan peynirler,
kapya biber, ¢arliston biber kullanilabilir.

Sicak su (yaklagik kirk derece, el yakmayacak sicaklikta olmali), seker ve mayay: bir
kangtirma kabinda kangtinn, on dakika beklemeye alin. (Hafif kipiirmeye baglamali,
kopiirmezse maya 6lii demektir, yeni maya ile tekrar denemek gerekir.) Kopiirdiikten
sonra unu yavas yavas (her seferinde yarim bardak gibi) ekleyip karigtirin. Bes dakika
yogurun, top haline getirin. Biiyiikge bir kabin igini siviyagla yaglaym, hamuru kaba
koyup tizerini értiin ve bir saat bekletin.

Beklerken pizza sosunu hazirlamak igin bir sos tenceresinde iki kasik vegan marga-
rini eritin. Tapyoka nigastasimi katip bir dakika kangtirin, sonra yulaf siitiini ekleyin.
Karigtirarak besin mayasi, sarmisak, tuz ve elma sirkesini yedirin. (Koyu kivamli bir
karigim elde etmemiz gerekiyor.) Kangtirarak biraz kaynatn ve pizza sosunuzu atesten
alin. Kapagini kapatip bekletin. Bu arada pizzanin iizerine koyacaginiz sebzeleri yikayip
dograyin, zeytinlerin gekirdeklerini ¢ikartin, peynir kullanacaksaniz ince dilimleyin.

Firini 180° C sicakliga ayarlayin. Hamurunuzu kontrol edin, kabararak yaklagik iki
katina ¢ikmig olmali. Kabardiginda tezgahi biraz unlayip hamuru tezgiha alin, yumusak
bir top haline gelene kadar yogurun. Tezgéhi biraz daha unlayip bir merdane yardimiyla
hamuru agin (biz ince agilmis dort biiyiikge pizza yapiyoruz, kalin hamur tercih ediyor-
saniz li¢ pizza da yapilabilir). Tepsinize pisirme kagdi koyup hamuru yerlestirin. Silikon
firgayla iizerine bir yemek kagign siviyag siirtin. Pigerken hava kabarcigi olusmasini engel-
lemek icin ¢atalla birkag yerinden delip firina verin.

Pizzay1 dort-bes dakika firnda tutun, hamurun rengi biraz degismeye basladiginda
ctkartip kenarlarini vegan margarinle tekrar yaglaymn. Pizza sosunu hamurun iizerine
dagitip silikon spatulayla her tarafina yayin. Sosun iizerine dilimlenmis mantarlari, vegan
sucugu, biberleri, zeytinleri biraz bastirarak yerlestirin, 1spanak ve peynirleri dagitin.
Pizzay1 firina verip orta ya da alt katlarda yaklagik 15 dakika daha pisirin. Afiyet olsun...









borekler / pogag alar

SEBZELI BAHAR BOREGI

200 g istiridye mantan, ince dofranmg 1/2 cay kasifn tuz

1 yemek kasifi zeytinyad 1/2 cay kagsigi pul biber

| havug, rendelenmis 1/2 cay kasigi karabiber

| patates, rendelenmis [ tath kagi;n susam yafn

| kabak, rendelenmis 3 yemek kasgi soya sosu

1/2 demet maydanoz, ince kiyihmg I yufka

1/2 demet dereotu, ince kiyihmug | bardak (235 ml) aygiceZiyah

4 dal taze sofan, ince dogranmsg

Mantarlari tavada az miktarda zeytinyagiyla suyunu cekene kadar kavurun. Once havucu,
sonra patatesi, birkag dakika sonra kabag ekleyin. Sebzeler yumusayincaya kadar kavurun.
En son maydanoz, dereotu ve taze sogan ilave ederek birkag dakika daha kavurun, ocaktan
alip tuz, baharat, susam yag1 ve soya sosunu da koyup karigtirin. Sogumaya birakin.
Yufkay: sekiz parcaya boliin. Malzemeler soguduktan sonra yufkalara eit olarak dagitip
ister paganga, ister sigara boregi seklinde sarin. Kizdinilmis aygigegiyaginda kizartin. Afiyet

olsun...

NOT: Uzerlerine silikon fir¢ayla yag siiriip firinda da kizartabilirsiniz.
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vegan yarim

TEPSI BOREGI

5-6 yaprak yufka (marketten degil yufkacidan almmug el yufkasmu siddetle tavsiye ederiz)
2 bardak (470 ml) bitkisel siit

2 bardak (470 ml) su

1/2 bardak (120 ml) zeytinya@

Aygigefiiyad, firmn tepsisini yaglayacak kadar

Bu borek oldukga ¢abuk hazirlandig igin, 6nce firni 180° C sicakliga ayarlayin.

Finin tepsisini iyice yaglaymn, bir yaprak yufkayi kenarlari tepsiden disariya tasar sekil-
de yayin (malzemeyi koyduktan sonra bu kenarlar igeriye katlayarak boregin istiinii
kapatacaksiniz).

Sivi malzemelerin tamamini derin bir kapta kanigtirin Tepsiye serdiginiz yufkanun iize-
rine, varsa bir firgayla, yoksa bir kagik yardimuyla bu sostan bolca koyup yayimn. Ikinci yuf-
kay1 pargalayip sosa batirin ve tepsiye serin. Bu islemi eldeki yufkalar icin tekrarlayarak
boregin icini tepsiye yerlestirin. En son, en alta sermis oldugunuz yutkanin tepsiden tasan
kenarlarint igeriye dogru katlayin. Kangtirma kabindaki sosun kalanin boregin iizerine
dokiin. Tepsiyi 1stnmug olan firina yerlestirin ve yaklagik 30 dakika pisirin. Afiyet olsun...

NOT: Boregin her tarafinin iyice 1slanmig olmasi énemli, aksi halde katur kutur bir
sey olur. Yalnizca bitkisel siit ve yufka yeterince etkileyici gelmezse agagidaki karigim-
lardan birini hazirlayip her katn arasina esit miktada koyarak béreginize lezzet ve renk
katabilirsiniz.

a. Elma, ceviz, kuru iiziim, targin

b. Vegan peynir, maydanoz

c. Soganla pisirilmig soya kiymast, maydanoz, havug

d. Kavrulmus sogan, 1spanak
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POGACA
I paket yas maya 4,5 bardak un
1 bardak (235 ml) bitkisel siit, thk 1 gay kagifi tuz
1/2 bardak (120 ml) zeytinyag I yemek kasin pekmez
1 yemek kagigh tox seker Girek otu (istege bagh)
200 ml maden suyu Susam (istege baglh)
i¢ malzemesi olarak

Vegan ¢ikolata ya da peynir-maydanoz-dereotu veya marmelat segilebilir

Bir karigtirma kabina mayayi ufalayip siit (1lik olmast énemli), zeytinyagi, seker ve maden
suyunu ekleyin, ¢irpiciyla iyice kangtinn. Kanigima azar azar un ilave ederek karigtirmaya
devam edin. En son tuzu ekleyin ve yogurmaya baglayin. Elinize yapisirsa, elinize ¢ok az
yag dokiip yogurmaya devam edin, fazladan un eklemeyin. Kivaminin biraz ele yapisan
bir hamur seklinde olmasi normaldir. Bu kivama geldiginde iizerini bir mutfak beziyle
kapatip yarim saat dinlendirin.

Bu arada i¢ini hazirlayin.

Firn1 200° C sicakhiga ayarlayip ¢aligtinn. Yarim saat sonra elinizi ¢cok az yaglayip
hamurdan limon biiyiikligiinde pargalar alin. Elinizde yuvarlayip yine elde agin. Igini
arzu ettifiniz malzemeyle doldurup iki ucundan katlayarak kapatn. Kapatugimiz kismi
alta gelecek sekilde ters gevirip pisirme kagid: serdiginiz bir tepsiye koyun. Uzerine giizel
kizarmasi igin, silikon firgayla pekmez siiriin. Istege bagl olarak corek otu ve susam
serpin. Finnda yaklagik yirmi dakika ya da tstleri kizarana kadar pisirin. Afiyet olsun...






vegan yarim

PATATES POGACA
hamur icin
3-4 adet patates 1/2 ¢ay kasigr muskat, rendelenmis
1 havug 1/4 bardak (60 ml) un

2 yemek kasii taze sofan, ince kiybmes  1/2 bardak (120 ml) vegan peynir, rendelenmis
I yemek kasizi maydanoz, ince kiyibmis  Galeta unu, lazartmak igin

1 gay kagig tuy 2 yemek kagigi zeytinyaji

1/2 ¢ay kagig karabiber

harc: igin

I yemek kasigh zeytinyag

I havug, rendelenmis

I dis sarmusak, ince dogranmus ya da exilmis
1/2 bardak (120 ml) kirpe 1spanak
Karabiber, tux

3 yemek kasigi vegan peynir, rendelenmis

Patates hamuru igin havucu ve patatesleri soyup haslayn. Pistiginde suyunu siiziip birlik-
te ezin, sogumasi i¢in kenara alin.

Harcini hazirlamak igin bir tavada zeytinyagini kizdirin. Havucu tavada bir-iki dakika
soteleyin, sonra 1spanak ve sarmusaklar ekleyip ispanaklar yumusayana kadar tig-dére
dakika daha pisirin. Tuz ve biberini ayarlayin. Atesten alip peyniri ekleyin ve kenara
kaldirin.

Sogumus olan patates ve havuglara taze sogan, maydanoz, tuz, biber, muskat ekleyin,
un ve vegan peynirini de koyup giizelce kanstirin. Bu karigimdan avucunuza sigacak
kadar alip ortasini bastirarak gukurlagtirin, 1spanakli i¢ harcindan uygun miktarda alip
bu gukura koyun, biraz daha hamur alip bir kapak gibi gukuru ortiin. (Pogagalan biiyiik
yapmamaya gayret edin, biraz uzun siirtiyor ancak kiigiik olmalar: pisirirken biiyiik kolay-
lik sagliyor.) Yanlarindan da bastirarak ici dolu kiigiik, yasst bir pogaga sekli verin. Her
tarafint galeta ununa bulayarak son héline getirin.

Pogagalarin hepsini hazirladiktan sonra tavada iki yemek kagign zeytinyagimi kizdirip
patates pogagalarini orta ategte 3-5 dakika, iki tarafi da altin rengini alana kadar kizartin.
Afiyet olsun...
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SOYA KIYMALI BOREK
1,5 bardak (350 ml) soya keymast 4 dis sarmusak, ince dogranmug
1,5 bardak (350 ml) kaynar su 1/2 demet maydanoz, ince dogranmusg
I 113 bardak (315 ml) swiyag 4 bardak (700 ml) bitkisel siit
I sogan, kiigiik kiip dogranms 5 yufka
I havug, rendelenmis : 200 ml soda
I taze sogan, ince kiyimsg Corek otu
Karabiber, tuz

Soya kiymasim kaynar suyla slatip bir kenara ayirin.

Tavada az miktarda siviyag kizdirip sogani kavurmaya baslayin. Havucu soganlara ekle-
yin ve orta ateste kavurun. Havuglar yumusgayinca taze sogani tavaya ilave edin. Tuzunu,
biberini isteginize gore ayarlayin. Onlar kavrulurken sarmusaklars ekleyin. Kiymayi katin,
karigtirarak orta ategte isitin. lyice isindiginda altini kapatin. Maydanozlar tavaya ekle-
yin, kapagini kapatip sopumak iizere kenara ayirin.

Bir karigtirma kabinda 2/3 bardak swiyag ve iki bardak bitkisel siitii karistirimn.

Finin tepsinizi iyice yaglayin. 11k yufkayr kenarlar disarda kalacak sekilde tepsiye
serin. Yufkanin tepsinin i¢inde kalan béliimiinii yag siit karisimiyla bolca islatin. kinci
yufkayi burusturarak, ramam tepsinin iginde kalacak sekilde koyun, siit karigimuyla her
yerini islatin. Ugiincii yufkayt da ayni sekilde tepsiye dogeyin ve islatin. Hazirlamus oldu-
gunuz kiymali harcin yarisini tepsiye esit olarak dagitin. Dérdiincii yufkayr da doseyip
islatin. Uzerine harcin ikinci yarisini esit olarak dagitin. Besinci yufkayr da yerlestirip
islattiktan sonra en alttaki yufkanin tepsinin disinda kalan kenarlarini bohga gibi iiste
katlayarak kapatin.

Iki bardak bitkisel siit, 2/3 bardak swiyag ve bir sise soday karistirma kabinda iyice
karistirin. Tepsideki boregi dikkatlice yirtmadan dilimler halinde kesin. Hazirladiginiz
siitlii sodali karigimi yedire yedire béregin iizerine dokiin. Her tarafinin iyice 1slanmasina
dikkat edin. En son iizerine corek otu serperek siisleyin. Onceden 200° C sicakliga ayar-
ladiginiz firinda iizeri kizarincaya kadar pisirin. Afiyet olsun...
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Vegan yarim

SOYA KIYMALI BOSNAK BOREGI

2 bardak (470 ml) soya kiymast 4 yemek kagig kusiiziimii

2 bardak (470 ml) kaynar su 125 g vegan margarin

6 sogan, yemeklik dogranmus 1/2 bardak (120 ml) un

5 yemek kagign siwryag 2 yemek kagif elma sirkesi
1 ¢ay kasign karabiber 2 bardak (470 ml) swryag
I tath kagi@ tuz 5 yufka

Kiymay bir kdsede kaynar suyla slatip kangtirin, on dakika bekletin.

Bu arada sofanlan tavada ii¢ yemek kasign siviyagla kavurun. Renk degistirmeye
basladiginda kiymay: ekleyip birlikte iki dakika daha kavurun. Karabiber, tuz ve kusiizii-
miinii ekleyin, bir-iki kez karigtirip atesten alin.

Firin1 200° C sicakhiga ayarlayimn.

Kiigiik bir sos kabinda vegan margarini isitarak eritin. Bir karigtirma kabinda un,
sirke, vegan margarini ve siviyaf kangtirarak sosunu hazirlayin. Bu kanisimdan 5 yemek
kagig1 sosu en son boregin iizerine siirmek iizere bir kenara ayirin.

Bir yufkay: tezgiha serip sos her yanina gelecek sekilde wslatin (biz kepgeyle sosu
yufkanin {izerinde gezdirip sonra silikon firgayla yayiyoruz). Yufkay: ortadan ikiye kesin.
Kiymali harci tavada goz karar bese boliin. Bu pargalardan birinin yarisini alip yufkanin
dig kenarina yakin, boydan boya serin. Sigara béregi sarar gibi yufkanin kenarlarindan
bes santim kadar igeri katladiktan sonra harci yufkaya sararak ortadaki kesige dogru
yuvarlayin. Bu gekilde, iginde kiymali harg olan biiyiikge bir rulo elde edeceksiniz. Aym
islemi yufkanin ikinci yarisi ve diger yufkalar igin tekrarlayin.

Firin tepsisini iyice yaglayip rulolari tepsinin ortasindan baglayarak sarmal halinde ve
ug uca gelecek sekilde dizin. Ayirdiginiz 5 yemek kagig sosu boregin tizerine stiriip tepsiyi
firna verin. Uzeri kizarana kadar, yaklagik 25 dakika pigirin. Afiyet olsun...

NOT: Biraz sulandirilmig sarmisakli vegan yogurt ile servis yapildiginda daha da giizel
oluyor.









tatlilar

TAHINLI KURABIYE

1/2 bardak (120 ml) ceviz ici 1 % bardak (410 ml) un
1/2 bardak (120 ml) tahin | paket vanilya sekeri
1/2 bardak (120 ml) seker 1 paket kabartma tozu
1/2 bardak (120 ml) su 80 g vegan gikolata

Cevizleri robotta neredeyse toz haline gelene kadar iyice ¢ekin. Bir karistirma kabinda
tahin, ceviz, seker ve suyu kanstinn. Bu karigima un, vanilin (sekerli vanilin diye de
geciyor) ve kabartma tozunu ekleyip iyice yogurun. Bigakla cikolatay: kiiciik pargalara
dograyin, hamura katip karisana kadar yogurun.

Firmm 180° C sicakliga ayarlayip ¢alistirin.

Hamurdan ceviz boyutunda pargalar koparip yuvarlayip sekil verin. Hazirladiginiz kura-
biveleri pisirme kagidi serilmis tepsiye yerlestirip énceden sittifiniz finnda 20-25 dakika

pisirin. Kurabiyelerin iizeri kizarip ¢atlamaya baglayinca finrndan ¢ikartin. Dagilmamalar

icin kurabiyeleri tepsiden hemen almayip soguyana kadar tepside bekletin. Afiyet olsun...
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vegan yarim

LIMONLU KEK
1 % bardak (410 ml) un 1/4 bardak (60 ml) limon suyu
1 paket vanilya sekeri 1/2 bardak (120 ml) seker
1 paket kabartma tozu 3/4 bardak (180 ml) soya siitii (bkz. s. 153)
I ¢ay kasigr karbonat 1/2 bardak (120 ml) swiyag
1/4 ¢ay kasifi tuz I limonun kabugu, rendelenmis

Un, vanilya sekeri, kabartma tozu, karbonat ve tuzu bir kapta kangtinin.

Limon suyu ve gekeri biiyiik bir kaba alip seker eriyene kadar karistirin. Sonra soya
sittini, ardindan siviyagi ekleyip kanistirin. Limon kabugu rendesini de ilave ettikten
sonra unlu karigimi sivalarin oldugu bu kaba yavas yavas katin ve gerekirse el blenderiyle
iyice karigtirin.

Firmi 180° C sicakhiga ayarlayin. Kek kalibini yaglayin, kangimi kaliba dokiin.
Isittiginez firnda alttan distten olacak sekilde, yaklagik 40 dakika pisirin. Afiyet olsun...




tathlar

ENERJi TOPLARI

160 g vegan cikolata 6 elma
3 yemek kagigi zeytinyag | bardak (235 ml) ceviy
2 paket (yaklasik 300 g) vegan biskiivi I ¢ay kasign targin (istege bagh)

Cikolatayr zeytinyaginin i¢inde benmari usulii eritin. Cikolata eridiginde sogumasi icin
kenara ayirin.

Derince bir kabin icine biskiivileri elinizle kirarak ufalayin. Elmalar iizerine rendele-
yin (biz soymadan rendeliyoruz). Cevizleri cok ince olmamasina dikkat ederek robottan
gegirin, kanigtirma kabina ekleyin. Targini da katarak hepsini iyice karigtirin,

Elinizle kanigimdan ceviz biiyiikliigiinde pargalar alip yuvarlayin. Biiyiikge bir tabaga
dizip buzluga koyun ve yarim saat bekletin.

Buzluktaki toplart ¢ikartip servis yapacagimiz tabaklara paylastirn. Sogumus olan

cikolatayi esit olarak tabaklardaki toplarin tizerine dékiin. Afiyet olsun...

NOT: Paket ¢ikolata sosunu da bitkisel siitle hazirlayarak kullanabilirsiniz.
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VEZAN yarum

CIKOLATALI CUPCAKE

| bardak (235 ml) vegan krem peynir 5 yemek kasii kakao

1/3 bardak (80 ml) toz seker I ¢ay kasigr karbonat

I muz, ezilmig 1/4 ¢cay kasign tux

80 g vegan gikolata, iri parcalanmusg I bardak (235 ml) su

1,5 bardak (350 ml) un 1/3 bardak (80 ml) sunyag
| paket vanilya sekeri I yemek kasign elma sirkesi

| bardak (235 ml) esmer seker

Firini 180° C sicakhiga ayarlaym. Cupcake kaliplarinit yaglayin. Harct igin krem peynir,
toz seker ve muzu karigtirin. Cikolatay: harca ekleyin ve harci kenara ayirin.

Bir kangtirma kabinda un, vanilya sekeri, esmer seker, kakao, karbonat ve tuzu karis-
tirin. Bagka bir kapta su, siviyag ve sirkeyi karigtirin. Un karigiminin ortasinda bir ¢ukur
agip sivi kanigimi dokerek topak kalmayincaya kadar karistirin.

Hamuru cupcake kaliplarina paylastinin. Her cupcake’in gobegine gikolatali hargtan

birkag tath kagigi koyun. Cupcake’leri firinda iistleri kizarana kadar pisirin. Afiyet olsun...




tathlar

KAYISILI TART

2,5 bardak (585 ml) un 1/2 bardak (120 ml) swryag
2/3 bardak (160 ml) seker | bardak (235 ml) bitkisel siit
I paket vanilya sekeri 2 yemek kagih elma sirkesi

1 paket kabartma tozu 15-18 kayist

Un, seker, vanilya sekeri ve kabartma tozunu bir karigtirma kabina koyup giizelce kargti-
rin. Igine siviyag, siit ve elma sirkesini ekleyip civik bir hamur haline gelene kadar ¢irpin.

Firimi 180° C sicakhiga ayarlayip galigtirin.

Firininiz 1sinirken kayisilart yikayip ikiye ayirin, gekirdeklerini gikarin. Firin tepsisine
pisirme kagidi serip hamuru kigidin iizerine spatulayla yayin. Yarnim kayisilan kabuklart
disa gelecek sekilde, yaklagik beser santim araliklarla hamurun iizerine yerlestirip 30
dakika pigirin.

Afiyet olsun...
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Vegan yarm

CIKOLATALI KEK
kek icin
2 bardak (470 ml) un | paket vanilya sekeri
1/2 bardak (50 g | 120 ml) kakao I bardak (235 ml) pekmez
1 paket kabartma tozu 1,5 bardak (350 ml) bitkisel siit
dolgu igin
2/3 bardak (160 ml) bitkisel siit 1/2 bardak (120 ml) esmer seker
I paket vanilya sekeri 1/3 bardak (80 ml) vegan tereyag ya da margarin

I bardak (100 g / 235 ml) kakao

Firin1 180° C sicakliga ayarlayin.

Kek malzemelerinin tamamini kanstirma kabina koyup bir cirpiciyla iyice karigtirin,
kek kalibina dokiin. Yaklagik yarim saat (batirdiginiz bir kiirdan temiz ¢ikana kadar)
firnda pisirin. Findan ¢ikartip sopumaya birakin. (Tamamen sogumadan asla kesmeye
caligmayin.)

Kek sogurken dolgu malzemelerinin tamamini (énce siitii koyup sekeri icinde erite-
rek) yine bir karigtirma kabina alin, giizelce karigtirin. Koyu kivamli bir macun olusmasi
gerekli.

Kekin sogumasini beklerken kendinize bir kahve ya da cay yapip dinlenin. Kekiniz
tamamen sofudugunda iki katman olacak sekilde kesin. Buzdolabindaki dolgu malzeme-
sini katmanlar arasina siiriin, artan malzeme olursa kekin iizerini kaplayin. Afiyet olsun...

NOT: Kullanacaginiz kalip fazla biiyitk olmasin, érnegin 16 cm capinda bir kalip
iyidir. Aksi durumda kek ok basik goziikebilir ya da iki kat kesmesi zor olabilir. Hazirda
yalniz biiyiik kalip varsa, iki kere kek pisirip st iiste koyarak hazirlamak daha kolay ve
giizel olabilir.
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Vigan yarm

CILEKLI TURTA
2,5 bardak (585 ml) un 1 bardak (235 ml) bitkisel siit
2/3 bardak (160 ml) seker 2 yemek kagigr elma sirkesi
1 paket vanilya sekeri 1 kg gilek
1 paket kabartma tozu 2 paket bitkisel jéle

1/2 bardak (120 ml) swiyag

Bu tarif igin kenarlan yiiksek, orta boliimii biraz daha alcak bir tart kalibina ihtiyaciniz
olacak. Tarti kayisili tart (bkz. s. 145) tarifindeki gibi hazirlayin, igini yagladiginiz kaliba
dokiip pisirin. Sogumasini bekleyin, tam sogumadan kaliptan ¢ikartmaya calismayin.

Tartiniz sogurken cilekleri ayiklayip yikayin. Tart sogudugunda cilekleri tizerine dizin.
Joleyi paketinde tarif edildigi sekilde yapip cileklerin iizerine dokiin. Katilagmast igin
sogumasini bekleyin.

Afiyet olsun...




rathlar

VISNELI KAKAOLU KEK

350 g visne, donmus I paket vanilya sekeri

| yemek kagign musir nigastast 2/3 bardak (160 ml) seker

2 bardak (470 ml) un 1/4 ¢ay kasigi tuz

1/2 bardak (50 g/ 180 ml) kakao 1,5 bardak (350 ml) bitkisel siit-vigne suyu kangmu
| paket kabartma tozu 1/3 bardak (80 ml) ay¢icefiyad

| cay kasii karbonat 1 yemek kagifi elma sirkesi

Visneleri bir giin onceden buzluktan ¢ikartin. Coziiliirken suyunu toplayabilmek igin bir
siizgece koyun ve bir kabn iizerine yerlestirin, buzdolabinda bekletin. Vigneler ¢oziildigiin-
de suyunu ayirin, misir nigastasini tistleri kaplanacak sekilde serpip biraz karngtirin.

Un, kakao, kabartma tozu, karbonat, vanilya sekeri, seker ve tuzu bir karistirma kabin-
da iyice karigtirin. Siizdiigtiniiz vigne suyuna bitkisel siit ekleyerek 1,5 bardaga tamamla-
yin. Siitlii karisimi, yag ve elma sirkesini bagka bir kapta karnigtirin. Bu sivi karigimi daha
once hazirlamis oldugunuz unlu kangima katip iyice ¢irpin. Kek hamurumuz hazirdir.

Kek kalibini yaglayin. Hazirlamuig oldugunuz hamurun yarisini kaliba dokiin, iizerine
visnelerin yarisini yayin. Kalan hamuru da kaliba koyduktan sonra iizerine kalan vignele-
ri dagitin. Keki, énceden 180° C sicakliga ayarladiginiz finnda yaklagik 55 dakika pisirin.
Firindan cikartip sofumasi igin kalipta bekletin. Kekin tizerine Hindistancevizi rendesi

serpebilir ya da yine vigne veya kremayla siisleyebilirsiniz. Afiyet olsun...
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ELMADAG

I imonun suyu

4 bardak (1 litre) su, elmalart bekletmek icin
4 Amasya elmast

4 yemek kasigi seker (elma bagma bir kastk)

1 bardak (235 ml) su

Bir karistirma kabinda limon suyu ve bir litre suyu karigtirn. Elmalan yikayip soyun,
sebze oyacagiyla ¢ekirdek boliimiinii cikartin ve elmalari karigtirma kabindaki limonlu
suyun iginde yarim saat bekletin.

Firini 180° C sicakliga ayarlayin.

Bir kapta seker ve bir bardak suyu karistirin. Elmalart uygun boyda bir firin kabina
dizin, tstlerine gekerli suyu dokiin. Yaklasik yanm saat firnda pisirin. Sogutup servis
yapin. Afiyer olsun...

NOT: Yaninda puding ile servis yapildiginda ve/veya pudra sekeriyle siislendiginde
ayr1 bir giizel oluyor. Starking elma ile de lezzetli oluyor; boyutlan daha biiyiik oldugun-

dan firn kabina koyarken elmalari yatay olarak ikiye béliin ve iki par¢a olarak koyun.




tathlar

CIKOLATALI PORTAKAL DiLiIMLERI

2.5 bardak (585 ml) su (portakal bagina yaklagik 3/4 bardak)
1,5 bardak (350 ml) seker (portakal bagina 1/2 bardak)

3 portakal

160 g vegan bitter gikolata

Kiiciik bir tencerede suyu 1sitip sekeri eritin. Portakallari yikayip yarnim santim kalinhginda
dilimleyin. Portakal dilimlerini bityiikge bir tavaya koyup gekerli suyu tizerlerine dokiin, orta
ateste yaklagik iki saat kaynatin. Su buharlagip seker karamelize oldugunda atesten alin.

Firni 100° C sicakliga ayarlayin. Bir finn 1zgarasina portakal dilimlerini dizin.
Portakal dilimleri kuruyana kadar, yaklasik 40 dakika firinda tutun.

Bu arada iki paket vegan bitter ¢ikolatayr benmari usulii eritin.

Portakallari firndan cikartip sogumaya birakin. Tepsiye bir pisirme kdgidi serin.
Finnda iyice kurumus, ustleri seker kapli portakal dilimlerini ortadan ikiye kesin.
Dilimlerini ucundan tutup gikolataya daldirin, fazla gikolatay: tizerinden akittiktan sonra

pisirme kagidi sermis oldugunuz tepsiye dizin. Tepsiyi buzdolabina yerlestirip yaklagik

yarim saat gikolatanin sertlesmesini bekleyin. Afiyet olsun...







diper

SOYA SUTU

| bardak (235 ml) soya fasulyesi
4 bardak (1 litre) su

Bir bardak soya fasulyesini geceden 1slatin, en az on iki saat bekletin. Blenderin biiyiiklii-
giine gore bir ya da iki seferde suyla birlikte hig tane kalmayacak sekilde uzun uzun gekin.

Bir tencerenin iizerine siizgecinizi yerlestirin, siizgecin igine siizme bezini koyun.
Blenderden ¢ikan karigimi siizme bezinden gegirerek tencereye dokiin. Siizme bezinde
kalan posay iyice sikarak tiim siitiin tencereye siiziildiiginden emin olun. Yaklagik 750-
800 ml siit elde etmelisiniz.

Soya siitiinii siirekli karigtirarak {ig tasim kaynatin. (Dikkat: ¢ok gabuk dibini tutar ve
cok ¢abuk tagar, bagindan ayrilmamakta fayda vardir.) Hazir olan siit, soguduktan sonra
buzdolabinda agzi kapali olarak yaklagik bir hafta saklanabilir. Afiyet olsun...

SEBZE SUYU

Yemek yaparken soydugunuz sebzelerin kullanmadigimiz béliimleri, saplar vb.
(Eger bir seferde elde ettiginiz malzeme azsa bunlan buzdolabt pogetlerinde buzlukta saklayp
yeterince malzeme biriktiginde sebze suyunuzu yapabilirsiniz.)

Sebzeleri yikayip ayikladiktan ve soyduktan sonra gikan, kullanmayacaginiz bolimlerini
genis bir tencereye koyun (bir makarna tenceresi uygun olacakuir). Uzerine bol su ekle-
yin. Ocagin altint agip malzemenizi su kaynayana kadar yiiksek ateste, kaynadiktan sonra
40 dakika orta ateste pisirin. Sebze suyunuz hazirdir.

Hemen kullanmayacaksaniz, sebze suyunun sogumasini bekleyip kavanozlara bole-
rek (kavanozlar agzina kadar doldurmamak énemli, dondugunda gatlayabilir) buzluga
koyun. Ihtiyag duydukg¢a ¢ozdiiriip kullanin. Corbalarda, pilavda, sebze suyuna ihtiyag
duyulan her alanda ticari sebze suyuna sagliklx bir alternatiftir. Afiyet olsun...
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viegan yarim

SILKEN TOFU

6 bardak (1,5 litre) soya siitii (bkz. s. 153)

2 paket sekerli vanilin (istege bagl)

I yemek kagig musir nisastast

1/4 bardak (60 ml) su

1/2 ¢ay kagin GDL (Glukono Delta Laktone)

(Soya siitinii tofuya dénidistiirme iglemi, katilagtomak ya da pihtlastrmak olarak tarif
edilebilir belki. Bu pthulastirma iglemi iin farkl maddeler kullarlabiliyor ancak bizim en
kolay kullandigimuz ve baganl sonug elde ettifimiz secenek GDL. Internet iizerinden
rahatlikla temin edilebiliyor, az miktarda kullanildi icin yarm kiloluk bir paket bile sizi
uzun siire idare edecektir.)

Soya siitiinii orta-yiiksek ateste karitirarak 1sitmaya baglayin. Sekerli vanilini ekleyip
kanstinin. Kiigiik bir kapta misir nigastastyla suyu karistirin. GDL'yi de olgiip bir kenara
ayirin.

Soya siitii kaynadifinda altimi kapatin. Tezgahta uygun hacimli bir tencere (ya da
kapakli cam bir kap) hazir edin. Bundan sonrasint hizli bir sekilde yapmalisiniz: GDL'yi
musir nigastasinin kabina ekleyip kangtirin ve kanisimi hazirladiginiz tencereye dokiin.
Kaynamus olan soya siitiinii bunun iizerine bosaltin ve bir-iki kere yavasca karistirin (yal-
nizca bir-iki kere, daha fazla degil!).

Tencerenin agzint havluyla ortiip kapagini kapatin ve beklemeye baslayin. En az
yarim saat hig oynatmayin. Soguduktan sonra havluyu alip silken tofunuzu buzdolabina
kaldirin. Istege bagli olarak receller ya da soya sosu gibi tuzlu katkilarla birlikte yenebilir.
Afiyet olsun...

NOT: Hazr siitle hi¢ denemedik, hep kendi yaptigimiz siitii kullandik.



diger

TOFU

1 yemek kagin Magnezyum kloriir (Food grade=gida suufi)
(Magnezyum kloriir yerine sirke ve limon suyu da kullamlabilir)

9 bardak (iki litre) soya siitii (bkz. s. 153)

1/2 bardak (120 ml) sicak su

Tofu kalibt

Bir yemek kagig magnezyum kloriirii suda kangtirarak eritin, kenara ayirin.

Soya siitiinii biiyiikge bir tencerede yiiksek ateste sik sik karigtirarak, kaynayana kadar
isitin. (Dikkat cabuk tasar, dibini tutabilir.) Kaynadiktan sonra altm kisip ii¢ dakika
daha kaynatin. Tencereyi atesten alin, magnezyum kloriir karigiminin yansini igine
dokiin. Beg-alt kere kangtirin. Kangtirmay: birakip kagifi tencerenin iginde dikine dura-
cak sekilde tutarak siitiin hareketini durdurun. Magnezyum kloriir karigiminin geri kala-
nint da igine boca edin ve yalnizca bir kez, sekiz gizecek sekilde kangtirin. Tencerenin
kapagini kapatin ve on bes dakika bekletin.

Bu arada tofu kalibini hazirlayip icine bir siizme bezi serin. Stizme bezinin kenarlart
kalibin diginda kalmali. Bu arada tencerenizde siit kesigi gibi goriinen tofu pargalar
olusmus olmali. Bir kevgir yardimiyla bu pargalar: alip igine siizme bezi konmug olan tofu
kalibina aktarin. Bezi tofunun iizerine katlayip kapatin. Uzerine bir agirhik koyarak (iki
biiyiik konserve kutusu olabilir) suyunun siiziilerek tofunun formunu almasini saglayin.
Bu islem yaklagik yarim saat siirecektir.

Bunu beklerken bir tencereye soguk su koyun. Kaliptan aldiginiz tofuyu, bezini agma-
dan soguk suya koyun ve suyun icindeyken dikkatlice bezinden ayirin. Tofuyu yarim saat
soguk suda bekletin. Tofunuz hazirdir. Hemen yenebilir ya da su iginde agzi kapali bir
kapta ve buzdolabinda yaklagik bir hafta saklanabilir. Afiyet olsun...

NOT: Tofu kalibin1 internet iizerinden hazir alabileceginiz gibi evde de kolaylikla
yapabilirsiniz. I¢inde donmug meyve satilan orta boy plastik kaplar bu is i¢in idealdir.
Icice gecirilen ikisi sig, biri daha derin iig plastik kaba ihtiyaciniz olacak. Sig kaplardan
bir tanesinin tabanina ve yanlarina matkapla ya da siilmug bir giviyle yaklagik yarim
santimetre ¢apinda delikler agin. Bu delikli kap, kalip gorevi gorecek; diger sig kap
agirhin tagiyip kalipaki tofuyu bastiracak; derin kap ise en altta, suyun siiziildigi hazne
gorevi gorecektir. Siizme bezi olarak ince dokunmug tiilbent ya da peynir bezi tabir edilen
bezler kullanulabilir.
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SEITAN KLASIK

1 bardak (235 ml) bugday gluteni I ¢ay kagsign sogan toxu

1/4 bardak (60 ml) tam bugday unu 2 yemek kagigr soya sosu

1 yemek kasign besin mayast 1 bardak (235 ml) su

I ¢cay kagi sarmusak tozu 2 yemek kagigh barbekii sosu

Biitiin kuru malzemeleri bir karistirma kabinda iyice karigtirin,

Bir bardak suya soya sosunu ve barbekii sosunu ekleyip karistirin. Sivi karigimi daha
once hazirladiginiz kuru karigima ilave edin ve kangtinin. Bagta biraz fazla sivi gibi gorii-
nebilir, panik yapmaymn, kargtirmaya devam edin. Nemli ama yapiskan olmayan bir
kivam elde etmelisiniz.

Buradan sonra yogurmaya baglaymn. Yaklasik otuz saniye yogurun. (Ne kadar cok yogu-
rursaniz seitan pigtifinde o kadar lastiksi bir yapida olur.) Rulo haline getirin. Pigirme
kdgidina sarin; gok siki sarmayin, piserken biraz daha sigecektir. Aluminyum folyoyla
kaplayin. Buharda bir saat pisirin. Paketi agmadan sogumasini bekleyin. Sogudugunda
buzdolabina koyup birkag saat bekletin. Seitaniniz hazirdir. Afiyet olsun...

NOT: Buharli pisiriciniz yoksa pisirme iglemini finnda da yapabilirsiniz. Bu durumda
folyoya sarili ruloyu firin tepsisine degil, 1zgaraya koymak ve pisirmeye basladiktan yarim
saat sonra ruloyu ¢evirmek gerekir.

BADEM SUTU

200 g ¢if badem
Kaynar su, bademleri islatmak icin
4 bardak (bir litre) su

Bademleri aksamdan bol suyla islatin. Ertesi giin siiziip kaynar suyla tekrar 1slatin. El
degecek kadar sogumasini bekleyin ve siiziin (bu sekilde kabuklart daha kolay soyula-
caktir). Kabuklarint soyup bademleri siizgegte calkalayin ve blendere koyup bir litre su
ekleyin. Tanesi kalmayana kadar iyice gekin.

Bir kanigtirma kabina siizgecinizi yerlestirin, siizgecin iizerine ince bir tiilbent ya da
bir peynir bezi serin. Cikan siitii tiillbentten gegirerek siiziin. Tiilbentte kalan posay iyice
sikarak tiim siitiin siiziildiigiinden emin olun. Afiyet olsun...



difier

YULAF SUTU

1 bardak (235 ml) yulaf exmesi
1 bardak (235 ml) kaynar su
3 bardak (700 ml) su

Yulaf ezmesini ve kaynar suyu blendere koyup on bes dakika bekletin. Sonra iizerine iig
bardak daha su ekleyip tane kalmayana kadar ¢ekin.

Bir karistirma kabina siizgecinizi yerlestirin, siizgecin iizerine ince bir tiillbent ya da
bir peynir bezi serin. Cikan siitii tiilbentten gegirerek siiziin. Tiilbentte kalan posay: iyice
sikarak tiim siitiin siiziildiigiinden emin olun. Afiyet olsun...

NOT: Bu sekilde hazirlanan siit, bazi peynir ve sos tariflerinde kullanima uygun kre-
mamst bir siittiir. Tadini ya da dokusunu sevmez, daha sivi bir stit elde etmek isterseniz
yulaf ezmesini kaynar suda bekletmeden, dort bardak suyla blenderde gekerek hazirlaya-
bilirsiniz.
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Olgiilerle ilgili...

Kitapta kullandigim bardak-ml denklik tablosunu da burada ayrica vermek istedim. Bazi
miktarlarin farkli birimlerde denk geldikleri degerlerin kimi zaman tam tamina tutmadi-
gim gorebilirsiniz, bunun nedeni yuvarlamadir. Yuvarlamanin nedeni de, ev kogullarinda
dlgiilemeyecek degerler yazarak okuyucunun hayatini zorlastirmamakur.

Ornegin, kitapta bir bardak 235 ml kabul edilmistir. Buna gore % bardak 58,75 ml
olmasi gerekirken, daha kolay élgiilebilecegi disiiniilerek 60 ml olarak verilmistir. Ev
kosullarinda yemek yaparken, diger degiskenleri (finn sicakhig, gazli ocak-elektrikli
ocak farku, siireler vb) de goz 6niine alinca, bunlarin ihmal edilebilir farklar oldugunu
diistintiyorum.

Asagida, kullandigim déniigiim tablosunu bulabilirsiniz.

bardak ml bardak ml
3 700 1 235
23/4 645 3/4 180
22/3 625 2/3 160
21/2 585 1/2 120
21/3 550 1/3 80
21/4 530 1/4 60
2 470
1 3/4 410
12/3 395
11/2 350
11/3 315
11/4 295



kaynaklar

Kaynaklar

Evde yemek yapmay: disarida yemeye ¢ogu zaman tercih ettik. Vegan olmadan once
bunun nedeni agirlikli olarak evde yemek yapmanin keyfi, disanidaki hijyen endisesi,
evdeki konfor ve disardaki yiiksek maliyetti. Vegan olmay sectikten sonra bu nedenlere
bir de segenck azhig eklendi. Yakin gevremizden, ailelerimizden gelen tariflere, kitaplar-
dan ve internet kaynaklarindan eristiklerimizi ekleyip mutfagimizi cesitlendirmeye gay-
ret ettik. Asagida fikir ve ilham aldigimiz kaynaklarin bir listesini bulabilirsiniz. Tamami1
vegan degildir, ancak her birinden faydalandigimizt soylememiz gerekir

Basili Kaynaklar
Altindas Firdevs, Yemek Kitabi, Carpe Diem, Istanbul, 2013.
Aymelek Oktay, Oktay Usta'dan Corbalar Ve Ekmekler, Yakamoz, 2012.
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Www
www.marystestkitchen.com
www.eastmeetskitchen.com
WWW.CONNOIsseurusveg.com
WWww.vegan.at
www.cookieandkate.com
www.woonheng.com
www.alphafoodie.com
www.myfoodbook.com.au

Instagram
vegansofram
vegan_tariflerim
basitvegan

kabal_sakir
simplyvegan.gr
veganlab_

yesilvegan
clevelandsvegangarbage
veganerwelt

vegosfer
nourishtoflourishtoday
lovenaturegovegan
veganmutfaklezzetleri
kxvegan

vlabelturkiye
veganekin

www.errenskitchen.com
www.jessicainthekitchen.com

www.wellplated.com
www.lezzet.com.tr
www.bitkiselbesleniyorum.com
www.veganyemekler.com
www.vegansef.com
www.nefisyemektarifleri.com

smartvegan.club
plantbased_tr
oveganolsanbari
istanbulvegantoplulugu
vegan_anneden_tarifler
bestofveganfood
floraplantus
weegoveego
yu.cozinhanatural
veganrecipes_worldwide
theveganclubty

bosh.tv

that.veganbabe
chez.jorge

bestofvegan

livekindly



gastronom

[. CAN SIRAM

VEGAN VARIM | i. caN sikam




VEGANLIK, BIR DIYET CESIDI DEGIL, HAYATIN HER ALANINDA
VE KiSISEL HER EYLEMDE PRATIGI OLAN BIR FELSEFE VE YASAM
BICIMIDIR. ANCAK BU KITAP EN BUYUK (VE KOLAY) DEGISIM
ADIMI OLDUGUNA INANDIGIM VE BiZZAT UYGULADIGIMIZ VEGAN
BESLENME ALANINA ODAKLANMAKTADIR. KiTAPTA GECEN
VEGANLIK, VEGAN YASAM TARZI VE BENZERI DEYISLER DE BU
BAGLAMDA YAZILMISTIR VE OYLE ANLASILMALIDIR.

MEVCUT VEGAN DOSTLARIN, ZATEN NIYETi OLANLARIN,
COK ISTEYIP DE BIR TURLU CESARET EDEMEYENLERIN,
ASLA YAPAMAYACAGINI DUSUNENLERIN, YAPABILSE BILE PARA
YETISTIREMEYECEGINE INANANLARIN YA DA MERAK EDIP
DENEMEK ISTEYENLERIN HAYATLARINI BiRAZ
KOLAYLASTIRABILECEK BIR SECENEK OLMASI ICiN BOYLE BIiR
KITAP OLUSTURMAY!I UYGUN GORDUK.

OGLAK YAYINLARI, "GASTRONOMI-VEGAN"
YAYINLARININ ARASINA, i. CAN SIRAM'IN VEGAN YARIM'INI DE
KATMAKTAN GURUR DUYAR.



