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Onsoz

Elinizdeki kitap, kentlesmenin ve calisma hayatinin zorunlu kildig
hizli yasam temposu icindeki insanimizin, kisa zamanda, fazla emek
ve para harcamadan dogru ve dengeli beslenmesine olanak sagla-
yan yemek tariflerine yer veriyor.

Gunumuzde yasam, teknolojik gelismenin getirdigi imkanlarla ¢cok
kolaylasmistir. Artik, isinden yorgun argin dontip mutfaga giren bir
kisi de mutfakta harcayacagi zamani en aza indirmek istemektedir.
Her giin yenileri ¢ikan ara¢ ve gerecler, yemek pisirmeyi kiilfet ol-
maktan ¢ikarmistir. Ancak, yine de yemegi pisirenin dengeli, sag-
ikl beslenmeyi bilmesi, yemek kultiriine sahip olmasi buyik bir
onem tasimaktadir.

Sagliga uygun, ayni zamanda lezzetli ve elbette ekonomik durumu-
muza uygun yemek pisirmek hem bilgi hem de yaraticilik gerekti-
riyor. En kisith bltceyle bile dengeli beslenmeyi saglayan bir mo-
nu dizenlemek mimkindir. Cogu kez, disarda ayakustu bir sey-
ler yemeye harcadigimiz para ile evde dengeli, saghkli beslenme-
ye uygun pek ¢ok cesitten olusan bir sofra hazirlamak mimkundir.

Bu kitabimda cabuk ve zahmetsiz, yorulmadan hazirlanabilen, ucuz
ancak dogru ve dengeli beslenmeye olanak saglayan yemek cesit-
lerini vermeyi amacladim. Cok fazla ceside 6zellikle yer vermedim.
Cuinku kitabin kullanim kolayhgi tasimasini, yaninizda tasiyabilece-
giniz, is yerinize, yazliginiza, kampa ve benzeri yerlere kolayca g6-
turebileceginiz boyutta olmasini istedim.

Kitabimin; kadin erkek, evli bekar, 6grenci, calisan ve yemek pisir-
mek icin fazla zamani olmayan okurlarima yararl olmasini dilerim.

Leman Cilizoglu ERYILMAZ
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Corbalar



Corba Cesitleri

1- Et Suyu Hazirlama

MALZEMELER: 1. Et, kemik veya boynu bir tencereye koyunuz.
500 gr et, kemik veya 2.Icerisine iri dogranmis sogan, kereviz, havug, limonun
boyun suyunu veya sirkeyi ve maydanozu ilave ediniz. (Etin

Yarim demet maydanoz
1 adet sogan

5-6 su bardagi su

1 adet havug

agir kokusunu gidermek ve et suyunun besin degerini
yukseltmek icin konur.)
3. Uzerine, bolca gececek kadar soguk su koyunuz.

1 adet kereviz Suyu sicak koymayiniz ¢linkd sicagin tesiri ile etin
1 limonun suyu veya yuizeyindeki protein piser, besin maddesinin suya
1 kahve fincani sirke gecmesine engel olur.

4.Agzi acik olarak kaynatiniz, Gzerinde biriken kopigu
kevgirle aliniz. Kopliklesme bitince, tencerenin agzini
kapatip 1-2 saat kaynatiniz.

5.Sonra slizgecten gegirip, istediginiz yerde kullaniniz.

NOT: Et suyunu boyundan ¢ikarmissaniz, etlerini ayirarak
dgtin corbasinda kullaniniz.

Biitiin malzemeyi bir arada koyup, dlidiiklii tencerede de
et suyu cikarabilirsiniz. Her durumda: Et, kemik, tavuk, ba-
lik suyu hazirlarken suya mutlaka bir limonun suyunu veya
bir fincan sirke koyunuz. Limon veya sirke, et ve kemikler-
deki kalsiyumun suya gecmesine neden olur. Boylece et su-
lari viicut icin ¢ok gerekli madensel maddelerden dolay da
zenginlesmis olur. Boyle bir corbayi icen kisi de bu madde-
leri alarak beslenmesine en glizel hizmeti yapmis olacaktir.

2 - Kemik Suyu Hazirlama

MALZEMELER: 1.Kemigi yikayip genis bir tencereye koyunuz.
500 gr dana kemigi 2. Uzerine suyu ilave edip, bir tasim kaynatiniz.
5-6 su bardagi su 3.Kaynarken, lizerinde biriken kdpugu kevgirle aliniz.

Yarim demet maydanoz
1 limonun suyu veya

1 kahve fincani sirke
1 adet havug

Sonra icerisine dorde bolinmis sogani, havucu,
kerevizi, limonun suyunu veya sirkeyi, maydanozun
yapraklarini koyup 1-2 saat kaynatiniz.

1 adet sojan 4.Suyu azalirsa tekrar soguk su katabilirsiniz.
1 adet kereviz (varsa) 5. Bir iki saat sonra et suyunu slizgecten gecirip
Tuz, tane karabiber istediginiz yerde kullaniniz.
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3 -Tarhana Corbasi

MALZEMELER: 1. Tarhanalari bir kaseye koyup, tizerini cok az gegecek
2 ¢orba kasigi toz kadar su koyarak yarim saat islatiniz.
tarhana 2. Tencereye yadi ve salcay koyup, cok az suyla eziniz.

1 corba kasigi margarin

o 3.Islatmis oldugunuz tarhanayi bu karisima ilave ettikten
veya 3 corba kasigi

sonra suyunu da koyup devaml karistirarak 10-15

sivi yad . L
1 corba kasigi domates dakika pisiriniz.

salgasi 4. Servis kasesine bosaltip izerine nane serperek kizarmig
4 su bardadi su ekmek garnitiirii ile servis yapiniz.
Tuz, nane

NOT: Su yerine et suyu da kullanabilirsiniz. Eger evde
kiymaniz varsa salca ve yag karisimina bir yumurta kadar
kiyma koyarsaniz corbaniz daha lezzetli olur.

4 -Kolay Tarhana Corbasi

MALZEMELER: 1.Bir tencerede yagla, unu pembelesmeden kavurunuz.
2 kasik un 2. Salcalar hafif sulandirip ilave ediniz.
2 kasik margarin 3.Et suyunu karistirarak dokiintiz.

1,5 su bardagi yogurt

4.Yogurdu iyice ezip ilave ediniz.
1 kasik domates salgasi 9 Y b

1 kasik biber salcas! 5. Istedlglnle koyuluga gellrjcey.e kadar p|§|r|r.1|z..
Nane 6. Corbayi kaseye bosaltip izerine nane serpiniz.

1 litre et suyu (4 bardak) 7T- Kirmizibiberli yagi gezdiriniz.
8. Istediginiz garnitirle birlikte sofraya alip servis yapiniz.

5-Yogurtlu Corba

MALZEMELER: 1.Yogurdu, unu, yumurtay! bir kasede iyice karistirip
1 su bardadi yogurt eziniz.
2 tath kasigi un 2.3 su bardagi suyu ve yagi tencereye koyup kaynatiniz.

1 adet yumurta

4 veya 5 su bardadi su

1 corba kasigi margarin
veya 3 corba kasigi

3.Kalan bir bardak suyu un-yogurt-yumurta karigimina
katip iyice karistiriniz.
4.Bu karigimi kaynayan yagh suya karistirarak ilave ediniz.

sivi yad 5. Tuzunu atip yine karistirarak un kokusu gidinceye kadar
Tuz, nane 3-4 tasim kaynatiniz.
6. Corba koyu ise kalan bir bardak suyu da ilave
edebilirsiniz.

7.istediginiz koyuluga gelince atesten alip corba kasesine
bosaltarak lizerine nane serpip servis yapabilirsiniz.
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6 — Siit Corbasi

MALZEMELER:

1 su bardadi stit

2 tath kasigi un

1 ¢orba kasigi margarin veya
3 corba kasigi sivi yag

4-5 su bardagi su veya et
suyu (et suyu varsa yaglara
ihtiyac yoktur.)

Tuz, nane

7 - Domates Corbasi

1.Unu, sutd bir tencerede iyice eziniz.

2. Tencereye varsa et suyunu yoksa suyu ve yagi
koyarak kaynatiniz.

3.Kaynayan suya unlu siitii yavas yavas katip
karistirarak koyulastiriniz.

4.Tuzunu da ilave edip 10-15 dakika pisirip servis
yapiniz.

MALZEMELER:

2 ¢orba kasigi margarin veya
3 corba kasigi sivi yag

2 corba kasigr un

3 corba kasigi domates salcasi

1 ¢cay bardadi stit (varsa)

3-4 su bardagi su
(varsa et suyu)

Tuz

8 —- Havuc¢ Corbasi

1.Yag1, unu bir tencereye koyup bir iki dakika
kavurunuz.

2. Domates salcasini, varsa sutu katip bir dakika
karistiriniz.

3.Su veya et suyunu karistirarak ilave ediniz.

4. Tuzunu atip karistirarak un kokusu gidinceye kadar
5-10 dakika pisiriniz.

5.Eger istediginiz koyulukta degilse su ilave
edebilirsiniz.

6. Kizarmis ekmek garnitiirti veya ¢ok az sert beyaz
peynir veya kasar peyniri rendesi serperek servis
yapabilirsiniz.

NOT: Mevsim yaz ise bu corbayi ¢ok olgun kirmizi
domatesleri ezip elde ettiginiz suyunu kullanarak da
yapabilirsiniz.

MALZEMELER:

3-4 adet orta boy havug

1 ¢orba kasigi margarin veya
3 corba kasigi sivi yag

1 su bardadi stit

1 ¢cay bardadi un

1 adet yumurta

6-7 su bardadi su

1 adet yumurta

Tuz

1. Havuclari kaziyip yikadiktan sonra rendenin iri
goziinden gegiriniz.

2. Tencereye yagi, suyu, rendelediginiz havuclan
koyup 5-10 dakika pisiriniz.

3.Karigimi slizgecten gegiriniz.

4.Bir kaseye bir yumurta sarisini, unu, stti koyup
iyice eziniz.

5.Slizgecten gecirdiginiz havuclu suyu katip tekrar
ateste un kokusu gidinceye kadar bir iki tasim
kaynatiniz.

6. istediginiz koyuluga gelince atesten alarak kaseye
bosaltip servis yapiniz.
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9 — Bulgurlu Yesil Mercimek Corbasi

MALZEMELER:

1 cay bardadi yesil mercimek

1 ¢cay bardagi normal bulgur

1 corba kasigi margarin veya
3 ¢corba kasigi sivi yag

2-3 adet yesilbiber

2-3 adet domates (yoksa,
domates salcasi)

1-2 adet kuru sogan

Tuz, nane

1. Bulguru, mercimegi ayiklayip yikadiktan sonra
tencereye koyup Uzerine de 4-5 su bardagi su
ilave ederek tencerenin agzini tam kapatmadan
(tasip ocaginizi kirletmemesi i¢in) mercimek ve
bulgur yumusayincaya kadar pisiriniz (bu arada
suyunu cekip koyulasirsa su ilave edebilirsiniz).

2.Yagi, ince dogranmis sogani, biberi kiictik bir kaba
koyup soganlar cok az pembelesinceye kadar
karistirarak kavurunuz.

3.Varsa kabuklari soyulmus findik buydkligindeki
domatesleri yoksa sulandiriimis salcayi koyup bir
iki kez daha karistiriniz.

4.Bu karigimi tenceredeki mercimek ve bulgur
karisimina katip, karistiriniz.

5.Suyu az ise su katip, istediginiz koyuluga gelince
atesten alarak nane serpip servis yapiniz.

10 — Arpa Sehriyeli Kirmizi Mercimek Corbasi

MALZEMELER:

1,5 cay bardagi kirmizi
mercimek

1 cay bardadi arpa sehriye

1 orta boy biiytikltikte sogan

1-2 adet yesilbiber (varsa)

4-5 su bardagi su

1 corba kasigi margarin veya
3 corba kasigi sivi yag

1 corba kasigi domates
salgasi

Tuz, nane

1. Tencereye yagi, kiiclik dogranmis sogani, incecik
dogranmis biberi koyup hafif kavurunuz.

2. Ayiklanip yikanmigs mercimegi katip suyun
da 2-3 bardagini koyarak mercimekler hafif
yumusayincaya kadar kaynatiniz.

3.Mercimek yumusayinca arpa sehriyeyi, kalan suyu,
ezilmis domates salcasini koyup sehriyeleri de
yumusayincaya kadar pisiriniz. Suyunu ¢ekerse su
ilave edebilirsiniz.

4.Istediginiz koyuluga gelince atesten alip kaseye
bosaltarak lizerine nane serpip servis yapabilirsiniz.

11 - Helle Corbasi (Un Gorbas)

MALZEMELER:

1 cay bardagdi un

1 corba kasigi margarin veya
3 ¢orba kasigi sivi yag

4-5 su bardagi su

Tuz, kirmizibiber, nane

1. Bir tencereye yadi, unu koyup hafif pembelesinceye
kadar kavurunuz.

2. Atesten alip suyu yavas yavas dokerek karisimi

iyice eziniz.

3. Tekrar atese koyup istediginiz koyuluga gelinceye

kadar pisiriniz.

4.Kaseye bosaltip Gzerine kirmizibiber, nane serpip

servis yapiniz.
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