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ÇÇaðlar boyu kabuklu yemiþ yeryüzündeki ana besin maddesi
olmuþtur. Kabuklu aðaç yemiþleri birçok etnik yemeðin,
yemeklere tat vermekte kullanýlan her türlü bitki, baharat,
meyve, sebze, peynir veya etin yanýnda zengin lezzet katan
geleneksel bir parçasýdýr. Badem, Brezilya fýstýðý, mahun cevizi,
fýndýk, makademya fýstýðý, Amerikan cevizi, çam fýstýðý,
þamfýstýðý ve ceviz�kabuklu aðaç yemiþleri her zaman için
hemen hemen tüm yemek tariflerine enfes ve baþarýlý bir katký
olmuþlardýr. Ana yemeðin, salatanýn, sandviç veya
tatlýnýn bir parçasý ya da partide çerez olarak çok
yönlü kullanýma uygun olduðu kadar lezzetlidir de
kabuklu yemiþler.

Aileniz için ister özel bir yemek, sade bir piknik
veya parti, ister resmi bir akþam yemeði ya da etnik
veya yerel yemekler denemeyi planlayýn, kabuklu
aðaç yemiþleri menüye mükemmel bir katkýdýr.

Biliyor musunuz...
Kabuklu aðaç yemiþleri sadece kolesterolsüz bir yiyecek
olmakla kalmayýp protein ve fiber de içeren önemli besin

maddeleriyle dopdoludur. Ayrýca, folik asit, nikotinik asit, E
ve B6 vitaminleri ile magnezyum, bakýr, çinko, selen,

fosfor ve potasyum gibi mineraller açýsýndan zengin bir
kaynaktýr.

KABUKLU YEMÝÞTEKÝ YAÐIN ORTALAMA %85�I
DOYMAMIÞ YAÐDIR

Evet, kabuklu yemiþlerdeki yað oraný yüksektir,
ancak bu yaðýn büyük bir kýsmý doymamýþ
yaðdýr. Yediðiniz yaðýn sadece miktarý deðil türü

de önemlidir. Doymuþ yaðlar kandaki kolesterol
seviyesini yükselterek kalp krizi veya beyin felci riskini

arttýrabilir. Buna karþýlýk, tekli ve çoklu doymamýþ yaðlar ise
düþük yoðunluktaki lipoprotein (LDL veya �kötü� kolesterol)
seviyesini düþürebilir.



Kavurma Önerileri�
Daha lezzetli olmasý için kabuklu
yemiþlerin içini bütün, kýrýklanmýþ
veya dilimlenmiþ olarak tek kat
halinde yaðlanmamýþ bir tepsiye
koyun. 180 derecede (orta ýsýda) 5-
10 dakika ya da yemiþler hafif
kahverengi oluncaya kadar piþirin,
hafif kýzarana dek bir iki kez
çevirin. Soðumasý için tepsiden
çýkarýn. Fýrýndan çýkardýktan sonra
da yemiþler hafifçe kýzarmaya
devam edecektir.

YÝYECEKLERDE HER ÜÇ TÜR YAÐ DA DEÐÝÞÝK MÝKTARLARDA BULUNUR:
�  Tekli doymamýþ yaðlar oda sýcaklýðýnda genellikle sývý

halinde olup, çoðunlukla perse meyvasý,
zeytin gibi bitkilerden ve badem, mahun
cevizi, fýndýk, makademya fýstýðý,
Amerikan cevizi ve þamfýstýðý gibi kabuklu
yemiþlerden elde edilir.

�  Çoklu doymamýþ yaðlar oda sýcaklýðýnda
genellikle sývý halinde olup, çoðunlukla
ceviz, yalancý safran, mýsýr ve ayçiçeði
bitkilerinden elde edilir.

�  Doymuþ yaðlar oda sýcaklýðýnda genellikle katý
halinde olup, çoðunlukla domuz yaðý ve tereyaðý gibi
hayvansal besinlerde, et yaðýnda ve tavuk derisinde bulunur.

KABUKLU YEMÝÞLER KALP
HASTALIKLARI RÝSKÝNÝ
AZALTABÝLÝR

Týp alanýnda son
zamanlarda yapýlan
çalýþmalar, kabuklu
yemiþlerin kalp hastalýklarý
riskini azaltmakta önemli
bir rol oynadýðýný
göstermektedir. Bir
çalýþmada araþtýrmacýlar,
sýk sýk kabuklu yemiþ
yiyenlerin çok daha fazla
yararlanmalarýna karþýn
haftada bir kez kabuklu
yemiþ yiyenlerin bile hiç
yemeyenlere oranla %25
daha az kalp hastalýklarýna
yakalandýklarýný bulmuþlardýr. Baþka bir çalýþma da, haftada

140 gram vey a dah a fazla kabuklu yemiþ yiyen
kadýnlarýn çok az yiyen ya da hiç yemeyen
kadýnlara göre üçte bir oranda daha az kalp
hastalýðýna yakalandýklarýný göstermiþtir. Buna

benzer sonuçlar erkeklerde de görülmüþtür.
TEKLÝ DOYMAMIÞ YAÐLAR
Çeþitli çalýþmalar, tekli doymamýþ yaðlarýn LDL

(�kötü�) kolesterol üzerindeki etkisini incelemiþtir. Tekli
doymamýþ yaðlarýn çok yer aldýðý bir beslenme programý,
HDL kolesterolünü (yüksek yoðunluktaki lipoprotein veya
�iyi� kolesterol) azaltmadan damarlara zarar veren LDL
kolesterol seviyesini düþürebilir. Bir çalýþmada, yaðýn az yer
aldýðý (kalorilerin %30�unu yaðýn oluþturduðu) bir beslenme
programý izleyen kiþilerden, yaðý, aldýklarý kalorinin %37�sini



Lezzet Ýçin YemeklerinÜstüne�
Balýk veya tavuk yemeklerinizi
süslemek için çabuk ve kolay bir
karýþým ister misiniz? Eþit ölçülerde,
baharatlanarak hazýrlanmýþ ekmek
kýrýklarý ve ince kýrýklanarak
kavrulmuþ karýþýk kabuklu yemiþ içini
karýþtýrýn; reyhan otu, kekik, kýrmýzý
biber veya kimyon gibi istediðiniz ot
veya baharatý ekleyin. Et, balýk veya
tavuðu hazýrladýðýnýz karýþýma batýrýn.
Piþirin, fýrýnda kýzartýn veya ýzgara
yapýn. Afiyet olsun!

oluþturacak ve fazladan yað kabuklu
yemiþlerden ve baþlýca tekli doymamýþ
yaðlardan gelecek þekilde arttýrmalarý
istenmiþtir. Vücuda alýnan yað miktarýnýn
artmasýna karþýn çalýþmaya katýlanlarýn
LDL kolesterol seviyelerinde düþüþ
görülmüþtür.
OMEGA-3 YAÐ ASÝTLERÝ
Omega-3 yað asitleri genel olarak balýk yaðýnda bulunur; fakat,
cevizin bu önemli besin maddesini içeren, �balýk-olmayan�

mükemmel bir kaynak
olduðunu biliyor
muydunuz? Kalp
hastalýklarýna karþý savaþta
yardýmcý olmanýn yaný sýra
omega-3�ler, artrit ve diðer
iltihap hastalýklarýnýn
önlenmesinde de ümit
verici özellikler
göstermiþlerdir.

KÝLONUZA DÝKKAT
EDERKEN BÝLE KABUKLU
YEMÝÞ YÝYEBÝLÝRSÝNÝZ

Uzmanlara göre,
beslenme programýnýza
kabuklu yemiþ dahil

etmek, toplam kalori miktarý kontrol edildiði sürece kilo
alýnmasýna yol açmýyor. Hatta günde bir avuç (veya 28 gram)

yemiþ yemek iþtahýnýzý kesebilir.

KABUKLU YEMÝÞLER ANTÝOKSÝT VE KÝMYASAL BÝTKÝ
MADDELERÝ ÝÇERÝR

Araþtýrmacýlar sürekli olarak, antioksitlerin ve kimyasal
bitki maddelerinin kronik hastalýklarýn önlenmesinde

oynadýklarý roller hakkýnda önemli bilgiler
kazanmaktadýrlar. Antioksitler oksitlenmeye

ya da vücuttaki hücrelerin zarar görmesine karþý
korurlar. Oksitlenme, kanser, þeker hastalýðý,
kalp ve akciðer hastalýklarýnýn ve kataraðýn
oluþmasýnda rol oynayabilir. Oksitlenmenin günlük
yaþamdaki genel örnekleri arasýnda metalin paslanmasý ve
meyvanýn çürümesi sayýlabilir. Son zamanlarda yapýlan birçok
çalýþma, özellikle E vitamininin kardiyovasküler ve bazý kanser
hastalýklarýnýn riskini azaltabileceðini göstermektedir. Badem,
fýndýk, Amerikan cevizi ve Brezilya fýstýðý gibi bazý kabuklu
yemiþler, E vitamini ve selen gibi antioksitler açýsýndan zengin bir
kaynaktýr.



Yemiþlere Bayýlsýnlar�
Ayný yemek tariflerini tekrarlamaktan býktýnýz mý? Habersiz misafir
mi geldi? Kabuklu aðaç yemiþleri sýradan bir yemeðe yeni havasý
vererek böyle zor durumlarda kurtarýcýnýz olabilir! Sürpriz bir
deðiþiklik ve herkesin hoþuna gidecek nefis bir lezzet için aþaðýdaki
önerileri deneyin:
�  ETSÝZ DENEYÝN�kabuklu yemiþler zengin protein kaynaðýdýr. Sebze

kavurmalarýnýza, salataya ve makarna yemeklerinize katýn.
�  YEMÝÞLE SÜSLEYÝN�Çorbanýzýn, sebze yemeðinizin veya en sevdiðiniz

güveç yemeðinin üstüne kýrýklanmýþ yemiþ serpiþtirin.
�  GÜNÜNÜZE YEMÝÞLE BAÞLAYIN�en sevdiðiniz pandispanya veya

gözleme tarifini deðiþik kabuklu aðaç yemiþleriyle deneyin. Yoðurt
veya kahvaltýlýk çýtýr tahýl üzerine serpin.

�  KABUKLU YEMÝÞ PEYNÝRLE ÇOK ÝYÝ GÝDER�en sevdiðiniz kabuklu aðaç
yemiþini özel tatlý olarak veya meze olarak kraker ve peynir
tabaðýna ekleyin.

Kimyasal bitki maddeleri, kalp
hastalýklarý, kanser ve diðer kronik
hastalýklarýn riskini azalttýðý
sanýlan bitki bileþenleridir.
Kabuklu yemiþlerdeki kimyasal
bitki maddeleri arasýnda
flavonoidler, fenolik bileþenler,
izoflavonlar ve elajik asit
sayýlabilir.

KURU YEMÝÞ SAÐLIKLI YAÞAMA STÝLÝNE UYGUNDUR

Aslýnda uzmanlar, vücudunuza gerekli besin ve kaloriyi
almanýz için her gün ABD Besin Kýlavuzu Piramidindeki her
çeþit yiyeceði yemenizi önermektedir. Kabuklu yemiþler, Et,
Tavuk, Balýk, Kuru Bakliyat ve Kuru Yemiþ Grubuna girerler.
Bu grupta önerilen servis sayýsý günde 2-3 servis veya 140-200
gram piþmiþ yaðsýz ettir. 65 gram bardak yemiþ
28 gram piþmiþ yaðsýz ete eþittir.

KABUK ÝÇÝNDE BESÝN�
Kabuklu aðaç yemiþleri arasýnda hepimizin
tercih ettiði vardýr, neyse ki hepsi de besin
açýsýndan yararlýdýr. Kabuklu aðaç
yemiþlerinin bazýlarý E vitamini ve selen
açýsýndan, bazýlarý da bakýr ve çinko açýsýndan daha
zengindir. Kabuklu aðaç yemiþlerini karýþtýrýp yediðinizde
mutlaka önemli vitamin ve mineral çeþitlerini almýþ olursunuz.



28 gram Kabuklu Aðaç Yemiþindeki Besinler
Brezilya Mahun Makademya Amerikan Çam

Besin Birim Badem  fýstýðý cevizi Fýndýk fýstýðý fýstýðý fýstýðý
Kalori kcal 160 190 160 180 200 200 160
Protein g* 6 4 4 4 2 3 7
Toplam Yað g 14 19 13 17 21 20 14
Doymuþ Yað g 1 5 3 1,5 3,5 2 2
Tekli Doymamýþ Yað g 9 7 8 13 17 11,5 6
Çoklu Doymamýþ Yað g 4 7 2 2,5 0,5 6,5 6
Linoleyik asit  (18:2) g 3 7 2 2 0,5 6 6
Linolenik asit  (18:3) g 0 0 0 0 0 0,5 0
Kolesterol mg** 0 0 0 0 0 0 0
Karbohidrat g 6 4 9 5 4 4 4
Fiber g 3 2 1 3 2 3 1
Kalsiyum mg 70 50 13 32 20 20 7
Demir mg 1 1 2 1 1 1 3
Magnezyum mg 78 64 74 46 33 34 66
Fosfor mg 134 170 139 82 56 79 144
Potasyum mg 206 170 160 193 103 116 170
Sodyum mg az miktarda az miktarda 5 0 az miktarda 0 1
Çinko mg 1 1,30 1,59 0,70 0,37 1,30 1,20
Bakýr mg 0,31 0,50 0,63 0,49 0,16 0,34 0,29
Manganez mg 0,72 0,22 0,23 1,75 0,86 1,28 1,22
Selen mcg*** 1,24 839,00 3,32 1,13 1,02 1,70 4,71
C Vitamini mg 0 0 0 0 0 0 0
Tiyamin mg 0,07 0,28 0,06 0,18 0,20 0,19 0,23
Riboflavin mg 0,23 0,04 0,06 0,03 0,02 0,04 0,05
Niyasin mg 1,11 0,46 0,40 0,51 0,64 0,33 1,01
Pantotenik asit mg 0,10 0,07 0,35 0,26 0,17 0,24 0,06
B6 Vitamini mg 0,04 0,07 0,07 0,16 0,10 0,06 0,03
Folat mcg 8 1 20 32 3 6 16
B12 Vitamini mcg 0 0 0 0 0 0 0
A Vitamini IU**** 2,8 0 0 11 0 22 8
E Vitamini mg ATE� 7 2 0 4 0 1 1
Bitki sterolü mg 34 N/A 45 27 32 29 40
Kaynak : USDA (ABD Ziraat Bakanlýðý) Standart Kaynakça Besin Veritabaný, Sürüm 14.
*g = gram
**mg = miligram
***mcg = mikrogram
****IU = Uluslararasý Birimler
�ATE = Alfa Tokoferol Eþiti



abuklu Aðaç Yemiþindeki Besinler
Brezilya Mahun Makademya Amerikan Çam Þam

Birim Badem  fýstýðý cevizi Fýndýk fýstýðý fýstýðý fýstýðý fýstýðý Ceviz
kcal 160 190 160 180 200 200 160 160 190
g* 6 4 4 4 2 3 7 6 4
g 14 19 13 17 21 20 14 13 18
g 1 5 3 1,5 3,5 2 2 2 1,5
g 9 7 8 13 17 11,5 6 7 2,5
g 4 7 2 2,5 0,5 6,5 6 4 13
g 3 7 2 2 0,5 6 6 4 11
g 0 0 0 0 0 0,5 0 0 2,5

mg** 0 0 0 0 0 0 0 0 0
g 6 4 9 5 4 4 4 8 4
g 3 2 1 3 2 3 1 3 2

mg** 70 50 13 32 20 20 7 31 28
mg 1 1 2 1 1 1 3 1 1
mg 78 64 74 46 33 34 66 34 45
mg 134 170 139 82 56 79 144 137 98
mg 206 170 160 193 103 116 170 295 125
mg az miktarda az miktarda 5 0 az miktarda 0 1 3 az miktarda
mg 1 1,30 1,59 0,70 0,37 1,30 1,20 0,65 0,88
mg 0,31 0,50 0,63 0,49 0,16 0,34 0,29 0,38 0,45
mg 0,72 0,22 0,23 1,75 0,86 1,28 1,22 0,36 0,97

mcg*** 1,24 839,00 3,32 1,13 1,02 1,70 4,71 2,27 1,30
mg 0 0 0 0 0 0 0 0 0
mg 0,07 0,28 0,06 0,18 0,20 0,19 0,23 0,24 0,10
mg 0,23 0,04 0,06 0,03 0,02 0,04 0,05 0,04 0,04
mg 1,11 0,46 0,40 0,51 0,64 0,33 1,01 0,40 0,56
mg 0,10 0,07 0,35 0,26 0,17 0,24 0,06 0,14 0,16
mg 0,04 0,07 0,07 0,16 0,10 0,06 0,03 0,48 0,15
mcg 8 1 20 32 3 6 16 14 28
mcg 0 0 0 0 0 0 0 0 0

IU**** 2,8 0 0 11 0 22 8 151 12
mg ATE� 7 2 0 4 0 1 1 1 1

mg 34 N/A 45 27 32 29 40 61 20
aat Bakanlýðý) Standart Kaynakça Besin Veritabaný, Sürüm 14.

mler
iti



KKABUKLU AÐAÇ YEMÝÞÝ, ELMA VE
KÜFLÜ PEYNÝRLÝ HARMAN SALATASI
Bu lezzetli Sonbahar salatasý yemeklerden önce ya da sonra iyi
gider.
85ml taze sýkýlmýþ portakal suyu
15ml belesan sirkesi
10g çay kaþýðý Dijon hardal
1 baþ ince kýyýlmýþ sarýmsak
Tadýmlýk tuz ve taze çekilmiþ karabiber
160g karýþýk taze marul
80g hafif kavrulmuþ, karýþýk kýrýk kabuklu yemiþler (örneðin
makademya fýstýðý, þamfýstýðý ve ceviz gibi)
1 tane çekirdekleri çýkarýlmýþ ve ince dilimlenmiþ ekþi elma
55g kýrýklanmýþ küflü peynir
Orta büyüklükte bir kapta portakal suyu, sirke, hardal ve
sarýmsaðý çýrpýn, tuz ve biber ekleyin. Marullarý ekleyip sosa
bulanmalarý için karýþtýrýn, dört salata tabaðýna bölüþtürün.
Salatalarýn üzerine
yemiþleri, elmayý
ve peyniri
serpiþtirin.
Ýsterseniz, hafif
kavrulmuþ
kýrýlmamýþ karýþýk
kabuklu aðaç
yemiþleriyle de
süsleyin. Hemen
servis yapýn.
4 kiþiliktir.
Kiþi baþýna: 220 kalori, 14
g yað, 7 g tekli doymamýþ
yað, 2 g çoklu doymamýþ
yað, 5 g doymuþ yað, 8 g
protein, 4 g fiber, 1,695 IU
A vitamini, 24 mg C
vitamini ve 87 mg folat
içerir.



F

ÝSTER BAYRAM YEMEÐÝ,ÝSTER BAHAR
BÜFESÝ VEYA PLAJDA BÝR PÝKNÝK
PLANLIYOR OLUN, KABUKLU AÐAÇ
YEMÝÞLERÝ YILIN HER GÜNÜNDE HER
ÖÐÜNE LEZZETLÝ BÝR KATKIDIR; EN
SEVDÝÐÝNÝZ YEMÝÞLERÝ YEMEÐE
EKLEMENÝZ FARK YARATABÝLÝR!

FAS USULÜ BAHARATLI KABUKLU
YEMÝÞLÝ KUSKUS
Bu tarifteki hoþ kokulu otlar kabuklu yemiþin zenginliðiyle
zýtlýk oluþturur.
15ml zeytinyaðý
170g kuskus
570ml su
160g hafif kavrulmuþ karýþýk kabuklu aðaç yemiþleri (badem,
mohan cevizi, fýndýk ve Amerikan cevizi gibi)
140g kuru üzüm
1 tane doðranmýþ kýrmýzý biber
28�er gram doðranmýþ taze maydanoz ve nane
5�er gram çekilmiþ tarçýn ve kimyon
Tadýmlýk tuz ve taze çekilmiþ karabiber
Fýrýný 170 derecede kýzdýrýn (orta derece). Yaðý yapýþmaz
tavada orta dereceli ateþte ýsýtýn, kuskusu altýn sarýsý bir renk
alýncaya kadar arada sýrada karýþtýrarak yaklaþýk 3 dakika sote

yapýn. Suyu ekleyin, kapak
koyun ve kýsýk ateþte suyunu
çekene kadar arada sýrada
karýþtýrarak 5-10 dakika
piþirin. Ateþten alýn, çatalla
havalandýrýn. Kabuklu aðaç
yemiþ içi, kuru üzüm, kýrmýzý
biber, maydanoz, nane, tarçýn
ve kimyonu karýþtýrýn, tuz ve
biberi ekleyin. Hazýrladýðýnýz
kuskusu bir tepsiye dökerek
yaklaþýk 30 dakika piþirin.
Ýsterseniz hafif kavrulmuþ
karýþýk aðaç yemiþleriyle
süsleyin. Sýcak servis yapýn.
8 kiþiliktir
Kiþi baþýna: 340 kalori, 14 g yað, 9 g tekli
doymamýþ yað, 3 g çoklu doymamýþ yað, 2 g
doymuþ yað, 9 g protein, 6 g fiber, 1,565 IU
A vitamini, 53 mg C vitamini ve 2 mg demir
içerir.



AAKDENÝZ KARÝDESÝ VE KABUKLU
AÐAÇ YEMÝÞÝ SALATASI
Bu tarif gerekirse kolaylýkla çift ölçüde yapýlabilir. Bir gün
önceden de hazýrlanabilir, sadece servisten önce oda
sýcaklýðýna getirin.
28ml ikiy e bölünmü þ zeytinyaðý
450g soyulmuþ ve damarlarý temizlenmiþ orta boy karides
4 tane kesilmiþ orta boy domates
4�er gram doðranmýþ reyhan bitkisi ve nane
15ml taze sýkýlmýþ limon suyu
1 tane kýyýlmýþ büyük baþ sarýmsak
600g safran tadý katýlmýþ haþlanmiþpirinç
80g ikiye kýrýlmýþ, hafif kavrulmuþ karýþýk kabuklu aðaç
yemiþleri (örneðin fýndýk, makademya fýstýðý, Amerikan cevizi
ve ceviz gibi) içi
Tadýmlýk tuz ve taze çekilmiþ karabiber
40g karýþýk taze marul
Büyük yapýþmaz bir tencerede 14ml yaðý orta derecede ateþte
ýsýtýn. Karidesi ekleyin
ve arada sýrada
karýþtýrarak
þeffaflýklarý gidene ve
hafif sertleþene kadar
yaklaþýk 3 dakika
piþirin. Soðumalarý
için bir kenara koyun.
Büyük bir kapta
domates, reyhan otu,
nane, limon, sarýmsak
ve kalan 14 ml yaðý
karýþtýrýn, oda
sýcaklýðýnda 20 dakika
býrakýn. Pilav, yemiþ
ve karidesi katýn,
yavaþça karýþtýrýn. Tuz
ve biberi ekleyin.
Tabaðýn ortasýna
salatayý koyup
kenarlarý yeþilliklerle
süsleyin. Ýsterseniz
üzerini hafif
kavrulmuþ karýþýk
aðaç yemiþleriyle
süsleyin. Oda
sýcaklýðýnda servis yapýn.
4 kiþiliktir
Kiþi baþýna: 470 kalori, 20 g yað, 12 g tekli doymamýþ yað, 4 g çoklu doymamýþ yað, 3 g
doymuþ yað, 32 g protein, 6 g fiber, 2,260 IU A vitamini, 60 mg C vitamini, 6 mg E
vitamini, 6 mg demir, 63 mg folat ve 100 mg kalsiyum içerir.



GGÜNEY BÖLGESÝ KARIÞIK KABUKLU
YEMÝÞLÝ TAVUK PÝDESÝ
Hazýrlama kolaylýðý için marketten kýzarmýþ tavuk
alabilirsiniz. Partinin baþka iþleriyle uðraþacak zaman
kazanýrsýnýz.
225ml az yaðlý veya yaðsýz Ýtalyan salata sosu
28ml taze sýkýlmýþ yeþil limon
10g rendelenmiþ yeþil limon kabuðu
320g piþmiþ ve parçalanmýþ tavuk
65g hafif kavrulmuþ, kýrýk karýþýk kabuklu aðaç yemiþleri
(badem, mohan cevizi ve þamfýstýðý gibi)
4 tane yuvarlak pide ekmeði
60g soyulmuþ ve uzun uzun doðranmýþ hikama (bir çeþit
salatalýk) veya soyulmuþ, çekirdekleri çýkarýlmýþ salatalýk
1 tane soyulmuþ, çekirdekleri çýkarýlmýþ ve dilimlenmiþ perse
meyvasý
120g fýrýnlanmýþ ve uzun uzun doðranmýþ kýrmýzý biber
Fýrýný 170 derecede kýzdýrýn (orta sýcaklýkta). Salata sosunu
hazýrlamak için, küçük bir kapta Ýtalyan sosunu, limon suyunu

ve kabuðunu
karýþtýrýn. Baþka bir
kapta, tavuk ve
yemiþleri karýþtýrýp
sosla nemlendirin.
Pideleri yaklaþýk 3
dakika kadar
fýrýnda ýsýtýn, her
pideyi içini
doldurmak üzere
ikiye ayýrýn ve
içlerine eþit
miktarda tavuk
karýþýmýndan
doldurun. Sonra da
salatalýk, perse
meyvasý ve kýrmýzý
biberleri eþit
miktarlarda koyun.
Pideleri tabaða
yerleþtirin ve kalan
salata sosunu
üzerine serpin.
Ýsterseniz hafif
kavrulmuþ karýþýk
aðaç yemiþleriyle
üzerini süsleyin.

8 kiþiliktir
Kiþi baþýna: 240 kalori, 10 g yað, 5 g tekli doymamýþ yað, 2 g çoklu doymamýþ yað, 2 g
doymuþ yað, 15 g protein, 3g fiber, 766 IU A vitamini, 14 mg C vitamini, 2 mg demir ve
51 mg folat içerir.



���������������������
����������

� �������������������������������������

������������������� �����������������

������� �����

� �����������������������������������������

�������������������������������������������

� ���������������������������������������

�������������������������������������

��������������������������������������

����������������������������������

������������������������������������

����������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������

�����������������������������������������������������������������

�����������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������

�����������������������

TR
© INC International Nut and Dried Fruit Council Foundation




