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Siz nerede biz de orada!

Uygulamali nefis tarifler icin adresimiz:
}ﬂ::r.;l-*'m utfaginyildizi.com

Bizi izleyin, en son yeniliklerden haberiniz olsun!

[mutfaginyildizi
Her giin birbirinden giizel tarifler igin...
f [mutfaginyildizi

Gelin siz de katilin, paylastn...

@ /mutfaginyildizi

Uygulamasi kolay, lezzeti olay Pakmaya videolar! sizi bekliyor!

[uset/mutfaginyildizi

g pakmaya.com.tr
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lezzete

Pakmaya’dan Ramazan’a ozel

11 Ayin Sultani Tarifler

Yilin bu anlamli ve sicak giinlerinde iftar, sahur sofralaciniz igin 6zel disdnilmds,
ideal dnetilerle karsinizdayiz: Hafif ve dengeli, bir o kadar da lezzetli ve g6z
dolduruyor.. Ramazan’in geleneksel mirasint ferah ve hafif malzemeletle bitlestiren
tariflecimizi keyifle uygulamanzi diliyoruz. Aileniz ve sevdiklerinizle Ramazan’da da
agzinizin tadt daim olsun.

Bizden sdylemesi...

Yaz sicaklatinda, diizenli olarak su tiiketin, serbetli tatlilar yerine siitlii ve meyveli
tatlilart tercih edin.

Su ve kalsiyum ihtiyactnizt karsilamak icin bol bol ayran ve yogurt tiiketin.

Sebze ve meyve agurlikli beslenin.

Ekmek segiminizi sadece Ramazan pidesi degil; cevizli, tam tahul, tam bugdayl
ekmeklerden yana kulllann.

Iftar, sahuru hizla, kesintisiz degil yavas yavas, ara vererek yapin.
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Pudingle
Yaz Glillact

&v Yapimt
_quqzan Pideler

LIS B

« 6 Su Bardag! Un (600g) 1 Fuininizi dnceden 220°C ayarlayip sitin. Pudingli Krema igin: 1. Pakmaya Vanilyali Puding’i siit ile paketteki tarife uygun olarak

« 4 Gay Kasig1 Pakmaya Instant Kuru 2. Unu bir karistirma kabina eleyerek aktarin. Uzerine maya, seker ve oak —— pisirip, thimaya birakin.
Hamur Mayas! (8-9g) suyun %'ini ilave edin. . . akmaya Elm Y_al uding 2. linan pudingi Pakmaya Krem Santi toz hali ile girparak puding
+ 1% Su Bardag! llik Su (300ml) 3. Kivami kontr_ol ederek su ilave gtn_leAyeAdevam edin. « 2 Su Bardag! Siit (400ml) keemasi elde edin
: 5 4. Hamuru, hafif calisma unu serpistirilmis tezgahta, maya tamamen - 1 Paket Pakmaya Krem Santi ) : : :
- 1 Cay Kasigl Toz Seker eriyene ve kivamini alana kadar 12-15 dakika yogurun.* 3. Bir tepsiye giillag yapraklarinin yarisini siit ve giilsuyu ile de
« 2 Gay Kasigt Tuz 5. Pakmaya Instant Kuru Hamur Mayasr’'ni 6nceden eritmenize gerek Giillag icin: 1slatarak serin. Uzerine krema karigimini dékiin.
- 1-2 Yemek Kasig1 Zeytinyagl yoktur. Yogurarak eritip, calistirabilir, daha kisa stirede pratik bir ) 4. En liste, kalan yapraklari serip, {izerine tekrar siit ve bol gilsuyu
Uzeri icin: sekilde sonug alabilirsiniz. « Giillag Yapraklari (400g) gezdiin
- . 6. Ekmek hamurunu yaglanmis temiz bir kaha alip, lizerini rtiin ve « % Su Bardag Siit L . .
« 1 Yemek Kasig1 Su mayalanmast icin oda sicakliginda 60-70 dakika bekletin. + 2 Yemek Kasig Gillsuyu 5. En iiste ceviz ve antep fistig1 kiriklari serpistirip buzdolabina
+ 1 Yumurta 7. Mayalanan hamura bastirip hafifletin, 10 dakika daha yogurup 2.3 Yemek Gasth Cevi kaldurin.
- % Gay Kasigl Tuz 2 pargaya ayirin. * 403 YEme 'a§1glw eviz ve 6. Soguk servis edin.
- 1 Yemek Kasig1 Céirek Otu 8. Her iki parcayl da ayr1 ayry, hafif unlanmis tezgahta merdane Antep Fistigl Kirigl

yardimiyla 5 mm kalinliginda agin.
9. Actp seklini verdiginiz pide hamurlariny, tekrar mayalanmast igin

Ipucu :

f ) ) inuact da kullanabilicsini 20-25 dakika oda sicakliginda bekletin.

gav@ma unu yerine zeytingagt da ku gna u‘rsmlz. 10. Mayalanan hamurun yiizeyinde, bigagin kor ucu ile capraz ve paralel
**€ger Instant Kuru Hamur Mayast yerine Aktif seklinde kesikler atn.

Kuru veya Yas Maya kullanmak isterseniz gerekli 11. Bir karistirma kabinda yumurta ve suyu girpin. Pide hamurunun
bilgiyi kitapgign sonunda bulabilirsiniz. tizerine firga veya kasik yardimi ile siictn.

12. Uzerine gorek otu serpistirip, 6nceden 220°C sitilmis firinda

&'5 Pakmaya@ 12-15 dakika pisirin. g Pal(maya'



Hurmal: Cevizli
Muffin Ekmekler

» 2 Paket Pakmaya Instant Kuru Hamur Mayasli
» 2 Su Bardag! Bugday Unu (200g)

« 1 Su Bardag! Su (200ml)

Ekmek Hamuru igin:

« 3 Su Bardag! Un (300g)

« 1 Su Bardagi Tam Bugday Unu (100g)

« 1 Cay Kasig! Tuz (1.5-2g)

« 1 Cay Kasig! Toz Seker (2g)

« 2 Gay Kasigl Toz Karanfil

« 1 Su Bardagl (Oda Sicakliginda) (200ml)
i Malzemeler igin:

- 1 Gay Bardag iri Déviilmiis Ceviz (40g)
« 1 Cay Bardag! Hurma (50g)

Siisleme icin:

- 2 Yemek Kasigi Ay Cekirdegi ici (28g)

« 2 Yemek Kasig! Yulaf Ezmesi (30g)

Ipucu :

*Hurmalt kisunlatin dista kalmamastna dikkat edin.

**Dilerseniz pisitme kagid: serili tepside de
pisitebilirsiniz.
gerekli bilgiyi kitapgigin sonunda bulabilirsiniz.

e;'s Pakmaya

Eksi Ekmek Hamuru Mayast:

1 Unu eleyerek karistirma kabina aktarin. Uzerine 2 paket Pakmaya Instant Kuru

Hamur Mayas! ekleyip harmanlayin.

2. Kuru karigimin {izerine suyu ilave edip spatula yardimiyla hamuru bir siire

karistirin.

3. Uzerini filmle kapatarak, mayalanmast icin, oda sicakliginda

40-45 dakika bekletin.

Ekmek Hamuru:

4. Firininizi onceden 200°C ayarlayip isitin.

5. Hazirladiginiz eksi ekmek mayast iizerine, unlari eleyerek aktarin.

6. Eleme isleminden sonra su, tuz, karanfil ve sekeri de ekleyip, spatula

yardimuyla yedirin.

7. Hamuru bir siire ekmek hamuru kivamina gelene kadar yogurun.

8. Hazirladiginiz bu hamuru mayalanmast igin, iizerini rtiip, oda sicakliginda 30

dakika bekletin.

9. Mayalanan hamuru tekrar kisa bir siire yogurup 2 esit pargaya héliin.

2 ayr1 hamura 2 ayri i¢ malzemesini yedirip tekrar kesme - ekleme ydntemiyle {ist

tiste koyarak yogurun.* bkz.youtube.com/MutfaginYildiziTv

10. Hamutru rulo haline getirip parcalara béliin. Avucunuzda yuvarlayarak minik

top ekmekler elde edin.

11. Onceden yaglayip hazirladiginiz muffin kaliplarina top ekmeklerinizi

yetlestirin,** son kez mayalanmas! icin oda sicakliginda 30-45 dakika bekletin.

Siisleme:

12. Ekmeklerinizi firinlamadan once dizerlerine bir firga yardimuyla su siirtin.

13. Daha sonra ay cicegi icini ve yulaf ezmelerini ekmeklerin Gstiine serpistirin.

14. Son olarak da ekmeklerin {izerine bugday unu eleyin. Dilerseniz firina
girmeden dnce ekmeklerin Gstlerini mutfak makastyla ¢apraz olarak kesin.

15. Onceden 200°C isitilmis fiinda 20-25 dakika pisitin.

Ctkolatalt Pudingle
Meyve Serinligt

f— N i

Puding icin:
« 1 Paket Pakmaya Bitter Gikolatali Puding
« 2 Su Bardag! Siit (400ml)

Pelte icin:
« 15 Cay Bardagina yakin

Pakmaya Bugday Nisastas! (80g)
« 1 Su Bardag Toz Seker (175g)
« 2 Su Bardag! Su (400ml)
« 2 Su Bardag! Meyve Suyu (400ml)
« Arzuya Gore Meyve Pargalari

Siisleme igin:

« Yarim Demet Taze Nane

- 1 Paket Pakmaya Krem Santi
« 1 Su Bardag! Siit (200ml)

uding'

1. Pakmaya Bitter Cikolatali Puding’i ocaktan alinca servis kaselerinin
yarisina kadar koyun ve sogumaya birakin.

2. Pelte malzemelerini bir tencereye aktarip ocakta karistirarak
pisitin.*

3. Kaynama baslayinca 3-4 dakika daha kaynatin. Ocaktan alinca,
servis kaselerindeki pudinglerin {izerine dokdin.

4. Buzdolabinda katilasincaya kadar sogutun. istege gire
Pakmaya Krem Santi ve iizerinde taze nane yapraklarl ile
soguk servis edin.

|pucu :
* €ger meyve pargalart katacaksaniz, ocaktan aldiktan sonta pelteye
ekleyebilirsiniz

&'3 Pakmaya



Yogurtlu Meyvell
Yaz Pudingi

Yaz Boregi

Hazirlanist:

Haziclanist:

Pudingli Karisim igin: 1. Pakmaya Vanilyali Puding ve siitii bir tencereye aktarip, Borek icin: 1. Fuininizi 6nceden 180°C ayarlayip tsitin.

« 1 Paket Pakmaya Vanilyali Puding paketteki tarifine gore karistirarak pisirin. Kivamint alinca ocaktan 2. Bir sos tenceresine su, seker ve limon kabugu rendesini aktarin.
_ " . » 15-16 Adet Baklavalik Yufka .

« 2 % Su Bardag! (500 M) Siit (500ml) alin ve sogumaya birakin. R — Vanilvall Pudi Orta-yliksek ateste kaynatip, serhet kivamini alinca atesten alip,

« % Su Bardag! Toz Seker (85g) 2. Soguyan Pudingi bir cirpma kabina aktarin, yogurdu da ekleyip, + - Faket Faxmnaya Yaniyall Fuding sogumaya birakin.

« 2 Su Bardag! Siit (400ml)

» 1 Su Bardagi Cekirdekleri Cikartimis Kiraz el mikseri yardimi ile sulanmamast igin kisa bir siire karistirin. . 3. Bir tepsiyi yaglayarak, aralarini yaglamaya da devam ederek
» " . . . A ) « 1 Paket Pakmaya Krem Santi L . .
- 1 Su Bardag! Yikanmis ve Dilimlenmis Seftali 3. Taze ve kuru meyveleri, yulaf ezmesi ile birlikte bir kaseye aktarin ve . > yufkalarin yarisini sererek, st {iste tepsinin tabanina yerlestirin.
5 q - 2 Yemek Kasig1 Tereyagi (40g) . L .
» 1 Su Bardagi Taze Orman Meyveleri karistirin. i e T (B o 4. Pakmaya Vanilyali Pudingi, siit ile karistirarak paketteki tarife uygun
« 2 Gay Bardag! Yogurt (200g) 4. Meyveli karisimin yarisint servis bardaklarina veya kaselere dagitin. (veya St Aycicek Yag (20 mb) sekilde pisirin. 5-6 dakika ilitip, yufkalarin lizerine dokiin.
« 1 Cay Bardag! Kuru Meyve ve 5. Uzerine pudingli karisimdan ilave edip, tekrar meyve karisimi ve Surubu igin: 5. Uzerini yine yufkalarla kapatip, Gistiinii hafif yaglayin.
Yulaf Ezmesi Karisimi tistline tekrar pudingli karisimi ilave edin. 6. Bigaginizin sivri tarafl ile tist kisma baklava seklinde gizikler atin.

6. Buzdolabinda 2-3 saat sogutun. » 3% Cay Bardag! llik Su (350ml) 7

Uze icin : . 7. Uzerini targin ve bademle siisleyerek soguk servis edin.* oL I/Z,Su Bardagf i (25'Ug)
- Yarim Cay Bardag: Badem « % Limon Kabugu Rendesi

- 1-2 Gay Kas18! Toz Targin

. Onceden 180°C 1sttilmis firinda 20-25 dakika, iizeri kizarmaya
baslayincaya kadar pisirin.
8. Uzerine surubu ile targin ve toz badem serpistirerek soguk servis edin.
Uzeri igin:
ipucu : - 1Yemek Kaslgl Toz Targin
*Dilerseniz gubuk targinlar kullanarak sunumu zenginlestirebilirsiniz. - 1 Yemek Kas131 Toz Badem
**Meyve segimini sizlere birakiyoruz.

é’ Pakmaya d:.a Pakmaya




Firtnda Cikolatalt =

Mus Siirprizi

Mus igin:

1% Su Bardag! Pakmaya Pudra Sekeri (240g)
- b Yumurta

- Bitter Cikolata (400g)

« 15 Yemek Kasi8! Soguk Tereyag (260g)
Servis icin:

- 1 Paket Pakmaya Krem Santi

« 1 Su Bardag! Siit (200ml)

« 1-2 Yemek Kasig1 Pakmaya Pudra Sekeri

- Mevsim Meyveleri

« Taze Nane Yapraklart

pucu :

* Benmari (bain-marie) usulli; pisirme veya eritme
amacuyla, kaynams sicak su bulunan bir kabin igerisinde
ikinci bir kap ile veya lizerine konan ben-mati tavast veya
suya dayaniklt bir kapla uygulanu. &ger eritme amaghysa,
plif noktasy, suyu kaynatmaya devam etmemek; ikinci
kabin suya degmemesi ve igine su kagmamasidu. Yavas
ve az pisitilmesi gereken yemeklerde de benmari usulii

kullandabilinir. Benmari usulii igin Mutfagin Yildize TV
filmimizi izleyebilirsiniz: Youtube.com/mutfaginyildizity

&'5 Pakmaya
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1

2.
3.

Firininizi dnceden 180°C ayarlayip isitin.

Kek kalibinin igini pisirme kagid ile kaplayarak dnceden hazirlayin.
Bitter gikolatay! ince dilimleyerek hazirlayin. Ben-mari usulii*,
ocakta orta ateste ici 3-4 parmak su dolu bir sos tenceresi (veya
gaydanlik) lizerine ikinci bir tencere veya ben-mari tavas! yerlestirip
su buharinda eritin. Arada bir karistirarak thmaya birakin.

. Yumurtalarin aklart ve sarilarini birbirinden ayirin.
. Erimis gikolatay! dnce sekeri ilave edip spatula ile karistirin,

ardindan yumurtalar: teker teker ilave edip spatula ile karistirmaya
devam edin.

. Yumurta aklariny, tuz ile beraber mikser yardimiyla, beyazlayip

koépiiklenip kabarana kadar cirpin.

. Yumurta aki karisimini da gikolatali karisima ekleyip spatula ile

karistirdiktan sonra, kek kalibina dokiin.

. Onceden 180°C isitilmis firinda, 45-50 dakika pisirin.
. Paketteki tarife uygun olarak, bir gipma kabina 1 su bardagi soguk

siiti koyun, toz krem santi ekleyerek mikser ile dnce disiik sonra
hizli devirde 3 dakika girparak hazirlayin.

10. Firindan aldiginiz kek sogudugunda pisirme kagidt ile birlikte

ctkarin.

11. Dilimledikten sonra, krem santi, taze meyveler ve nane yaprag! ile

sunumu hazirlayin.

12. Uzerine Pakmaya Pudra Sekeri serpistirerek servis edin.

Su Muhallebisi igin:

« 1 Gay Bardag: Pakmaya Bugday Nisastas! (55g)
« 1 Su Bardag: Pakmaya Pudra Sekeri (120g)

« 2 Su Bardag! Siit (400ml)

« 1% Su Bardag! Su (300ml)

» 1-2 Tath Kasig1 Giilsuyu

Kup icin:

« 1 Kase Orman Meyvesi

« 1-2 Yemek Kasi81 Kirtk Badem

« Pakmaya Krem Santi

« Cilek Taneleri

« 1 Su Bardag: Siit

Uzeri igin:

« % Cay Bardag! Pudra Sekeri (30g)
« 1-2 Yemek Kas181 Giilsuyu

Hazirlanist:

Meyvelt Su
Muhallebist Kup

1. Bir sos tenceresine, Pakmaya Bugday Nisastasy, su, siit ve Pakmaya

Pudra Sekeri’ni aktarin.

. Karistirarak kaynayincaya kadar pisitin. Kaynamaya basladiginda

giilsuyunu da ilave edip, 3 dakika daha pisirmeye devam edin.

. Servis igin cam kup bardaklarina, yarisini gegmeyecek sekilde

paylastirin.

. Orman meyvelerini blenderda gekerek suyu ile birlikte hazirlayin.
. Paketteki tarife uygun olarak, bir ¢irpma kabina 1 su bardag: soguk

siitii koyun, toz krem santi ekleyerek mikser ile dnce disiik sonra
hizli devirde 3 dakika girparak hazirlayin.

. Sogumakta olan muhallebinin iizerine meyve ve Pakmaya Krem Santi

karisimini ekleyin.

. Ustiine badem kiriklarini serpistirin ve sogumasi icin buzdolabinda

2-3 saat hekletin.

. Kuplarin kenarindan muhallebinin etrafina giilsuyu gezdirip,

tizerlerine Pakmaya Pudra Sekeri eleyerek soguk servis edin.

&.3 Pakmaya



Bitter Cikolatali

DllberIDudagl

Hamur Malzemeleri:

« 1 Cay Bardag! Yogurt (100g)

« 1 Gay Bardag! irmik (70g)

« 1 Cay Bardag! Toz Seker (90g)

« 1 Yumurta

« 1 Cay Bardag! Zeytinyagi (100ml)

+ 2% Su Bardag! Un (250g)

« 1 Paket Pakmaya Hamur Kabartma Tozu
« 1 Paket Pakmaya Sekerli Vanilin
Surubu igin:

« 3 Su Bardag! Su (600ml)

« 2,5 Su Bardag! Toz Seker (435g)

« 1 Tatl Kasig! Limon Suyu

ici igin:

« 1 Paket Pakmaya Bitter Cikolatali Puding
« 1% Su Bardag! Siit(300ml)

Ustil icin:

« 1-2 Gay Kasig1 Toz Targin

e:'s Pakmaya
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Firininizi dnceden 175°C ayarlayip, 1sitin.

2. Surup igin, su ve sekeri hiiylikge bir sos tenceresine aktarip
kaynatin.

3. Kaynamaya basladiginda Uzerine limon suyunu ilave edip ve 5
dakika daha kaynatmaya devam edin. Ocaktan alip sogumaya
birakin.

4. Pakmaya Bitter Cikolatali Pudingi 1% su bardagt siit ile paketteki
tarifte belirtilen sekilde bir tencerede karistirarak pisirin.

5. Siit miktart az oldugu icin daha kati bir kivami olacaktir. Kivamini
alinca, ocaktan alip arada karistirarak sogumaya birakin.

6. Hamur malzemelerini bir karistirma kabina aktarip, yogurun.

7. Elde ettiginiz hamurdan ceviz hiiylikligiinde parcalar kopararak
actn, icine yarim tatll kasig1 soguk puding koyup kapatin.

8. Pisirme kagid: serili tepsiye hamutlart dizin ve dnceden 175°C

1sitilmis firinda pembelesinceye kadar, yaklasik 20-30 dakika pisirin.

9. Firindan alip 5 dakika bekletin, hala sicakken suruba batirip iginde
1-2 dakika bekletin.

10. Suruptan gtkarip servis tabagina dizin.

11. Uzerine toz targin serpistirerek 1lik veya soguk servis edin.

Sakizli Muhallebi igin:

« 1 Su Bardag! Biitiin Kiraz

« 4 Yemek Kasig! Un (20g)

« 4 Yemek Kasig! Bugday Nisastas! (20g)
« 3 Cay Bardag! Siit (300ml)

« % Paket Pakmaya Sekerli Vanilin

« 2 Yumurtanin Sarist

« 3 Cay Bardag! Toz Seker (270g)

« 2 Gay Kasig! Sakiz

« 2 Gay Bardag! Su

Kiraz Sosu igin:

» 1 Su Bardagi Ayiklanmis Dilimlenmis Kiraz
- 1 Yemek Kasig1 Esmer seker (12g)

« % Limon Suyu

Uzeri igin:

« Pakmaya Pudra Sekeri

I

1. Bir sos tenceresinde orta ateste yumurta sarilarl ve sekeri, glrpma

Kirazli Sakizl
Muhallebi

teli ile karistirarak pisrimeye baslayin.

. Bir karistirma kabinda su, un ve Pakmaya Bugday Nisastasini

karistirip, sos tenceresine ilave edin.

. Atesi kisip, muhallebi kivamina gelene kadar karistirarak pisirin.
. Ocaktan almadan 1-2 dakika dnce ezip toz haline getirdiginiz sakiz

ve Pakmaya Sekerli Vanilini ilave edip iyice karistirin.

. Muhallebiyi ocaktan alip oda sicakliginda tlinmast igin bekletin.
. Rondo yardimi ile ayiklanmis dilimlenmis kirazlar, esmer seker ve

limon suyunu 1-2 dakika gekerek sos haline getirin.

. Kup bardaklarinin dibine soslary, tizerine sakizli muhallebiyi ve en

tiste hiitiin kirazlari ekleyip buzdolabinda sogutun.

. Uzerine Pakmaya Pudra Sekeri serpistirerek soguk servis edin.

&'3 Pakmaya



Karanfil

Mis kokusuyla birkag karanfili caydanliginiza atarak kimi zaman ¢aya
keyif katabilit; kimi zaman kekleriniz, kurabiyeleriniz hatta ekmeklerinizde
kullanarak lezzetlendirebilirsiniz. Karanfil ydin bu zamant i¢in ¢ok dogru
bir segenek ¢iinkii, kalbi, hafizayy, bagistklik sistemini gliglendirir ve
antiseptik dzelliklere sahip. Aynt zamanda hazmt kolaylastut, beden

ve zihin yorgunlugunu alir. staht agar ve sindirim sisteminin dostudut.
Ramazan’da mutfaginizdan eksik etmeyin...

Ceviz

Taze cevizi dzellikle yuin bu déneminde ekmeklerde, tatlilarda, salatalarda
veya tek basina tiiketmenizi Gneririz. Ceviz, verdigi lezzetin yant stra,
zengin bir Omega 3 ve Omega b kaynagduc. Tok tutar, enetji verit,
hazimsizlgr giderir, sindirime gok iyi gelir. Ayrica beyin ve zeka gelisimini
desteklet, hafizayt kuvvetlendiir.

. Yogurt

.
Ferahlik veren, sofrada lezzeti artiran, naneli; feslegenli nefis ayranlar
hazirlayabileceginiz yogurt, bagusak sagligi ve hazunsizliga iyi gelir.
Sindirim sisteminin dostu yogurt, ézellikle yazin bu en sicak giinlerinde ve
Ramazan’da ¢ok zengin bir kalsiyum ve protein kaynagudu. Diger besinlerin
yararlacim artww ve bagistklige kuvvetlendirir.

Ramazan sofrasinin vazgegilmezletinden giillag yapiminda da kullandan
glilsuyu, antibakteriyel, yatistwict ve A, C, D, & B3 gibi vitaminler agisindan
zengindir.

gPakmaya“
.+ Taze badem

Hamur isleri, pastalarin olmazsa olmazt badem, tariflerin sunumunda fack
yaratu istelik lezzet katar. Vitamin ve mineral deposudur. A, B, C, &, ginko,
magnezyum, lif, fosfor, demir, potasyum kaynagidur. Hastaliklardan korut,
bagisiklik sistemini gliclendirir. Tok tutma dzelligi ile sahur igin de

bire birdir.

Tatllarin sunumunda birkag yaprak kullanddiginda hem nefis kokusu

ve gdriiniimiyle etkiler hem de lezzeti artwrwr. Stcak yaz giinlerinde
salatalay, igecekler, siitlii tatlilar ve kuplarla beraber kullanabileceginiz
nane istah agar, sinitleti yatistute. Stres ve bas agrisina (yi gelir. Sinditim
sistemi ve mideye faydalidir, mide yanmast ve ilsere iyi gelir. Taze satin
alabileceginiz gibi evinizde kendiniz de yetistirebilirsiniz.

Medine, Peygamber, Kudiis ve lran gibi bircok cesitleri olan hurmanin
Ramazan aywinda bu denli vazgegilmez olmast tesadiif degil: Ciinkii hurma
dnemli bir antioksidandur. Kansizliga iyi gelir, karaciger dostudur. €n
dnemlisi sinditim sistemine yardun edet. Bu dzellikletiyle iftar igin dogru
tercih, ytin her dénemi tiiketebileceginiz lezzettir.

Targin

Toz veya gubuk targin mis gibi kokusu ve lezzetiyle tatlilariniza ézellikle
de siit trtinlerine lezzet katar. Sinir ve sindirim sisteminin dostudut.
Yorgunlugu gideir, nefese ferahlik verir. Aynt zamanda bagistklik
sistemini gliclendiren targun; kalsiyum, magnezyum, lif ve demir
kaynagd.

Tarifletin her hakki Pakmaya'ya aittir, izinsiz kullanlamaz.



