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BESLENME
ST R e oe =3

Et Pisirmenin En
Lezzetli Yollan

ETLERINIZIN LEZZETLI VE YUMUSAK OLMASI ICIN ASAGIDAKT EN BASIT IZGARA
KURALLARINI BILMENIZ GEREKIYOR.

Bu tarifleri

AGIRLIKYADA | PISIRME SURESI | IMTIYACINIZ OLAN ISI 2
KALINLIGI ! z de deneyin
Parca tavuk 100-170gram | Herikitarafida6-8 | 75°C
| dakika (itk dnce '
: deri kismini pisirin) i
Kalin kemikili biftekler 5 santimetre Her iki tarafi da 60°C (orta oz pismis et)

i 10-12 dakika

ince, kemiksiz biftekler santimetreye
kadar

Herikitarafida 4-6 | 60°C (orta az pismis et)
daokika

Saglikli beslenmek isteyen
her erkegin tilketmesi
gereken salatanin mutlaka

Somon fileto 230gram . Ikidakikaettarafi, | Isiyibosverin. fkitarafda o Ry
. 6-8dokikaderiolan | mat ve iizerinde belirgin gerekmiyor. Bu dedisik
tarafr . cizgiler olana kadar pisirin. tarifler sayesinde lezzetli

salatalar yapip formunuzu
koruyabilirsiniz. Hem

Her iki tarafi da 7-8 i 160-200°C etlerinizin yaninda da

Hindi pirzola I
p 2santimetre tiiketebilmeniz miimkiin.

dakika :
Kuzu pirzola Tek bir adet ! Herikitarafida 3-4 60°-65°C
dakika ! (orta az pismis et)

Kim demis erkekler susi
sevmez diye? Japonya'dan
ithal bu saglikli yemegin
kadinlara ézel olmadigim
evde kendiniz yaparak

da ispat edebilirsiniz.
Ozellikle caniniz atistirmalik
bir seyler ¢ektiginde
yiyebileceginiz bu saglikli
segenegi goz ardi etmeyin.

Klasik Chimichurri Taze Mango Salsa Kirmizibiber Piiresi .
(Arjantin’e ait bir et sosu) 1,4 ve5ile iyi gider. 1,2,3ve6ile iyigider. Hitns leggatler
2,3 ve Gile iyi gider 2 kase dogranmis mango 1 kase dogranmis kézlenmis kirmizi
g “
o % kasenatiirel sizma zeytinyad ¥ kase ince dogranmig kirmizi sogan biber
5 Y kase sirke (miimkiinse kirmizi % salatalik (soyulmus ve dogranmus) 2 yemek kagigi natiirel sizma
(7 : . g zeytinyad Agirlikli olarak Ege ve
; sarap sirkesi) 1 adet aci kirmizibiber ; EG : Akdeniz mutfagina dayanan
<~ % kasekiyilmis maydanoz 1 adetLlimon suyu “ kavanoz kurutulmus kirmizibiber bu kitapta gida hassasiyetini
@ . 5 k icin bagisiklik
42 Y2 cay kasigi kekik 1 yemek kasigi natiirel sizma 2 adet dc?gr”anm@ Isarlmsak iies."c:]r:inllclmwdcgtll:elnd'irici
s 2 gaykasigi dogranmis sarimsak zeytinyadii Malzemeleri piire haline gelene kadar tarifler yer aliyor. Ustelik
B " i teni mikserden gegirin ve sonrasinda t glitenli gidalar
E Y cay kasig kirmizibiber % kase kignis ekleyin, S G kullanmamak adina badem
= Tiim malzemeleri bir kaba koyun ve bu Tdmmalzemeleri kanistirin. Tuz ve ya da nohut unu gibi zor

karigimi en az bir saat dinlendirin. karabiber ekleyin. malzemeler de yok.
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