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ONSOz

Meric Mutfa Yemek Tarifleri Kitab , Bulgaristan Tirkiye S n®tesi birli i kapsam nda
Meri¢c Kaymakaml Celtik Komisyonu Bakanl ve “Maritza” Bélgesel Belediyeler Birli
i birli iicerisinde yurutttkleri CB005.1.23.017 nolu pré&gpsam nda oldurulmu tur.

Edirne li, Meri¢ Igesi ve kdylerinde haz rlan gerek evlerde hank had tiketimi icin gerekse
restoranlarda sat sunulan belirli bir kdltar birikimi ile oldurulmu geleneksel yemek
tarifleri ayr nt | olarak verilmitir. Bolge halk ndan ve daha 6nce yap Imalan ¢al malardan
yararlan larak 6zellikle son y llarda derini kaybetmemihala sofralarda yer bulan yemeklerin
ayr ntl bir ekilde receteleri verilmtir. Oncelikle kullan lan malzemeler élcleriylerlite
listelenmi sonras nda yap| puf noktalar ile beraber anlatinhir. Porsiyon miktar,
haz rlama ve pirme sdreleri, bir porsiyon icin besin d&leri ve ksa notlar verilerek

yararlan c lara yol gdsterilmesi amaclantm.

Yap lan aratrmada 62 adet yemek tarifi recetesi haz rlanm Cal ma materyallerine

ula rken bélge halk ndan ve yemek hizmeti verildietmelerden yararlan Imt r.



1. GR

Kaltar kavram , toplumun yay , diUni ve davran kal plar na nifuz etmj bugtinden
yar na deil, gecmiten gelece aktar lan ortak bir d& olarak kabul edilmektedir. Bu ortak
de er toplumun sadece i¢ dinamiklerinden etkilenmemeiin zamanda dfaktdrlerden de

etkilenmektedir.

Yemek kultrt veya daha spesifik bir ifade ile naltkaltirt de kaltartn bir alt @si, olarak
gecmiin izlerini, baka kiltir ve toplumlarla diyologlar n artmas nedde de i ebilen,

geli ebilen, ceitlenebilen bir kaltardar.

Kuzey Afrika’dan Arap Yar madas na, Viyana'dan Kaslara kadar ev sahipliyapm olan
Osmanl imparatorlw, sahip olduu geni co rafyan n etki ile de bir yandan Saray mutfa
ce itlendirmi , Saray mutfandaki ceitlenme ise sahip oldw co rafyada farkl niteliklerde

bir Mutfak Kdalttrinin domas na da yol agntr.

Ara t rmaya konu olan Meri¢ ve Bolgesi, tarihi bir y&rm alan olarak, Traklardan Bizanslara,
Bizanslardan Osmanl ya, Balkan sdaa nedeni ile Yunan, Bulgar ve Ruslara ev sahipli
yapm , bu durum bdlge kiltirinde ve dd olarak Mutfak kiltirinde de deimler ve

etkile imler meydana getirmiir.

Bolgede de tatl su kaynaklar n n bulunmas tatlcanl lar n, celtik ve buday Gretimi piring
ve unlu yiyecekleri, hayvanc In olmas st ve st trtinlerini ve ayn zamandalkzrve beyaz
eti, bélgede av hayvanlar n n ve geen farkl ot ve bostan n varl yemek ve mutfak kultirine

etki yapm tr.

Cal mada; Bolge yemek kilturinde yer alan corbalag yemekler, aparatif yiyecekler,
tatl lar, so uk yiyecekler ve yine bdlge meyvelerinden yap lgeceklere yer verilmiolup, bu
yiyeceklerin haz rlanmas , malzemeleri, zorlukesesi ve pirme suresi ile yemee ili kin

puf noktalar verilmitir.



2. MER C MUTFA | GELENEKSEL YEMEK TAR FLER
2.1. Bulgur Corbas

Bulgur Corbas 1

K

i
:
/

A P

MALZEMELER OLCU
1- | nce Bulgur 150 gr. /1 su barda
2- | Kuru soan 120 gr. / 1 adet (orta boy)
3- | Domates 400 gr. / 2 adet
4- | Domates salcas 15 gr/ 1 yemek ka
5- | Su 2400 ml/ 12 su barda
6- | Aycicek ya 30 ml/ 3 yemek ka
7- | Kuru nane 29r/2cayka
8- | Tuz 8 gr/2tatl ka

YAPILI |

1- | Bulgur y kan p suzualdr.

2- | Kuru soan doran r ve Aycicek ya nda kavrulur.

3- | Domates rendelenir ve domates salcas ile berklo an n Gzerine eklenir ve birlikte biraz da
kavrulur.

4- | Su ilave edilir ve kaynamas igin beklenir.

5- | Su kaynad ktan sonra bulgur ilave edilir ve kerabiber eklenir.

6- | Bulgur piene kadar kaynat | r ve sonras nda kuru nane id@ssgap | r.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 10 dk

Pi irme Siresi; 35 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 65,40 kcal

Notlar; Bulguru y kama iemi yap | rken souk su ile h zl bir ekilde y kanmas na dikkat
edilmeli. Aksi takdirde bulgur suyu icine alarakecektir.
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2.2. Ci er Corbas

Ci er Corbas 2

MALZEMELER OLCU
1- | Kuzu karacieri 200 gr/ 1 corba kasesi
2- | Piring 125 gr / %2 su barda
3- | Limon 75 gr / Y2 adet
4- | Yumurta sar s 60 gr/ 2 adet
5- | Su 2400 ml / 12 su barda
6- | Tereya 60 gr / 3 yemek ka
7- | Toz krm z biber 1gr/1cayka
8- | Tuz, Karabiber 29r/2cayka

YAPILI |

1- | Kuzu karacier kigtk kip eklinde doran r.

2- | Do ranan kuzu karacer kavrulur ve Uzerine karabiber eklenir.

3- | Suilave edilir.

4- | Su kaynamaya biad ktan sonra piring ilave edilir.

5- | Piring pitikten sonra limon suyu ve yumurta sar s ¢ rp katexrbiyesi yap | r ve icine kat | r.

6- | Tuz ilave edilip ve 25 dk kaynat | r.

7- | Servis tabana ald ktan sonra tereyada toz k rm z biber yak larak Gizerine gezdirilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Sdresi; 15 dk.

Pi irme Sdresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 93,68 kcal

Notlar; kuzu cieri yerine dana ceri de tercih edilebilir.



2.3. DU un Corbas

DU Un Corbas

MALZEMELER OLCU
1- | Dana kyma 200gr / 1 corba kasesi
2- | Piring 82 gr/ 1 cay barda

3- | Kuru soan

215 gr/ 1 adet (blyUk boy)

4- Domates

400 gr / 2 adet

5- | Domates salcas

15 gr/ 1 yemek ka

6- | Bu day unu

45 gr / 3 yemek ka

7- | Yo urt 140 gr / 4 yemek ka
8- | Yumurta 60 gr/ 1 adet

9- | Su 2000 ml/ 10 su barda
10- | Aycicek ya 40 ml / 4 yemek ka
11- | Poy 1gr/1cayka

12- | Sucuk otu 1gr/1cayka

13-| Tuz 8 gr/2tatl ka

YAPILI

1- | Kuru soan yemeklik doran r ve aygicel ya nda pembeleénceye kadar kavrulur.

2- | Uzerine k yma ilave edilerek kavrulmaya devaritired

3- | Domates rendelenir ve domates salcas ile bérliizerine konur ve 2-3 dk daha kavrulur.

4- | Su eklenerek kaynamaya b rak | r.

5- | Kaynamaya b#ay nca tuz ilave edilir.

6- | Un ve su bir kaba konur, homojen hale getdie elde edilen terbiye corbaya aktar | r.

7- | Piring ilave edilir.

8- | Piring piince ocaktan alnr.

9- | 15 dk sonra ayr bir kapta yumurta ile yot ve baharatlar ¢ rp larak elde edilen terbiye

corbaya ilave edilerek katr | r.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 10 dk

Pi irme Sdresi; 55 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 150 kcal

Notlar; genellikle ditnlerde yap Id icin di Un ¢orbas olarak isim alntr.




2.4. Kabak Corbas

Kabak Corbas

<
V'
MALZEMELER oLcU
1- | Kara kabak 1000 gr / 2 adet (orta boy)
2- | Sut 1400 ml /7 su barda
3- | Toz eker 1260 gr / 7 su barda

YAPILI |

1- | Kara kabak soyulur ve kiiguk parcalar halinderdor.

2- | Kara kabaklar suda Han r ve stizilir.

3- | Pure haline getirilir.

4- | Bir tencereye al nr, Uzerine sut ve teker eklenerek kart r | r.

5- | Bir ta m kaynad ktan sonra oca alt kapat|r.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 8 dk

Pi irme Sdiresi; 40 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 596 kcal

Notlar; Eskiden kabaklar ak kabak ve kara kabaka&ladland r | rd . Bu tarifte kara kabak

kullan Im tr.

10



2.5. Kesme Corbas

Kesme Corbas 5

MALZEMELER OoLcU
1- | Kurusoan 170 gr/ 2 adet (kuigcuk boy)
2- | Su 2400 ml/ 12 su barda
3- | Tereya 120 gr / 6 yemek ka
4- | Tatl toz k rm z biber 29r/2cayka
5- | Karabiber 1gr/1cayka
6- | Tuz 4 gr/ 2 cay ka

Hamuru icin;
7- | Bu day unu 110 mg /1 su barda
8- | Su 100 ml/ 1 cay barda
9- | Tuz 29r/1cayka
YAPILI |

1- | Un, tuz ve su yairulur hamur haline getirilir.

2- | Oklava yard m yla hamur a¢ | r ve ac lan pazdila kesilebilecek k vama gelene kadar
kurutulur.

3- | Kuruyan paz iki parmak getti inde eritler halinde kesilir.

4- | Kesilen eritler st Uste konur ve ince kibrit ¢copgklinde tekrar kesilir.

5- | Bir tencereye su konur ve kaynat I r.

6- | Kaynayan suyun icerisine haz rlanan kesmeleayavsal n r, bir yandan da karr I r.

7- | Kesmeler pince igerisine tuz ve karabiber eklenir.

8- | Kuru soanlar yemeklik doran r ve tereyanda kavrulur.

9- | Kavrulan kuru soanlar n Gizerine tatl toz k rm z biber eklenir veaitan al narak ¢orbaya
kar trlr.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 20 dk

Pi irme Sdresi; 35 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 131,80 kcal

Notlar; K haz rl klar nda yap lan kesme gibi paz lar uzumeskurutmaya gerek yoktur.
B cakla kesilecek k vama gelene kadar kurutulmasenidir.
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2.6. Labada Corbas

Labada Corbas

MALZEMELER

OoLcU

1- ri bulgur

38 gr/ ¥ ¢ay barda

2- | Labada otu

400 gr/ 1 demet

3- Kuru so an

170 gr / 2 adet (orta boy)

4- | Limon

75 gr / Y2 adet

5- | Domates salcas

30 gr/ 2 yemek ka

6- | Bu day unu

30 gr /2 yemek ka

7- | Yo urt 70 gr /2 yemek ka

8- | Yumurta 60 gr/ 1 adet

9- | Su 2400 ml/ 12 su barda
10- | Aycice i ya 30 ml /3 yemek ka
11- | Karabiber 1gr/1cayka

12-| Tuz 8gr/2tatl ka

YAPILI |

1- | Kuru soan yemeklik doran r ve pembelénceye kadar kavrulur.

2- | Labada ince ince kesilir ve kuru sm n Gzerine eklenip kavurmaya devam edilir.

3- | Uzerine domates salcas eklenir, kavurmaya desdifin.

4- | Su eklenerek kaynamaya b rak I r.

5- | Kaynamaya bday nca icerisine bulgur ilave edilir.

6- | Di er yanda terbiye icin un, yart, yumurta ve limon suyu katr | r.

7- | Bulgur piince terbiye eklenir.

8- | 5 dakika kaynad ktan sonra baharatlar ve tlaaeiederek 3 dakika daha kaynat | r ve sery|

edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 10 dk

Pi irme Sdresi; 35 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 73,80 kcal

Notlar; Labadan n kan ve basaklar temizledii, ayn zamanda yapraklar n n bedeni

guclendirici etkisi olduu ifade edilir.

12
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2.7. Misket Corbas

Misket Corbas 7
MALZEMELER OLCU
1- | Dana k yma 500 gr / 2 ¢orba kasesi
2- | Piring 160 gr / 2cay barda
3- | Limon 75 gr / Y2 adet
4- | Bu day unu 30 gr/ 2 yemek ka
5- | Yo urt 140 gr / 4 yemek ka
6- | Yumurta 60 gr/ 1 adet
7- | Su 3000 ml / 15 su barda
8- | Tereya 40 gr/ 2 yemek ka
9- | Kuru nane 2gr/ltatl ka
10- | Tuz 8 gr/2tatl ka
YAPILI |
1- | Kyma, piring ve 1 tatl ka tuz yo rulur ve misket buyukliinde kofteler yap I r.
2- | Birtencerede su kaynat | r.
3- | Kaynayan suya kofteler tek tek b rak I r.
4- | Bir kasede un, yaurt, limon suyu, yumurta ve 1 tatl ka tuz kar tr larak terbiye haz rlanr.
5- | Haz rlanan terbiye pen koftelerin icine ilave edilir.
6- | Tereya kavrularak ¢corban n Gizerine gezdirilir.
7- | 5 dakika daha kaynad ktan sonra Uzerine kure sarpilerek servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 10 dk

Pi irme Suresi; 40 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 248,60 kcal

Notlar; Misket corbas ana yemek olarak da serdikehilir.

13



2.8. Prasa Corbas

P rasa Corbas 8

MALZEMELER OoLcU
1- | Prasa 700 gr/ 1 demet
2- | Taze nane 5gr/ 1 tutam
3- | Domates salcas 30 gr/ 2 yemek ka
4- | Bu day unu 30 gr/ 2 yemek ka
5- | Yumurta 60 gr/ 1 adet
6- | Su 2400 ml /12 su barda
7- | Zeytinya 24 ml/ 4 yemek ka
8- | Tuz 2gr/ 1lcayka

YAPILI |

1- | Prasalar ince ince dmnarak kavrulur.

2- | Daha sonra domates salcas ilave edilerek kanayh devam edilir.

3- | Su eklenerek kaynamaya b rak | r.

4- | Tuz ilave edilerek 10 dakika daha kaynat | r.

5- | Terbiyesi i¢in un sauk suyla topaklanmayacakkilde ¢ rp | r ve ¢orbaya eklenir.

6- | 10-15 dakika kaynad ktan sonra ocaktan al nr.

7- | Ocaktan al nan ¢orban n icine yumurta eklenigesban n s cakl yla pi mesiigin kartrlr.

8- | Taze nane ile servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Sdresi; 8 dk

Pi irme Sdresi; 35 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 78,90 kcal

Notlar; Yumurta ¢orbaya eklenirken yavair ekilde pi mesi icin surekli kart r Imal d r.
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2.9.Taze Bakla Corbas

Taze Bakla Corbas 9

MALZEMELER OLCU
1- | Taze bakla 500 gr/ 2 yemek ka
2- | Kuru soan 120 gr/ 1 adet (orta boy)
3- | Dereotu 50 gr / Y2 demet
4- | Domates salcas 59gr/1tatl ka
5- | Bu day unu 45 gr / 3 yemek ka
6- | Yo urt 300 gr/ 1,5 su barda
7- | Su 2400 ml / 12 su barda
8- | Tereya 60 gr/ 3 yemek ka
9- | Kesme eker 4 gr/ 1 adet
10- | Toz k rm z biber 1gr/1cayka
11- | Cibrika otu 1gr/1cayka
12-| Tuz 2 gr/2tatl ka

YAPILI |

1- | Tencerede su kaynat | r.

2- | Bakla temizlenir ve kaynayan suya eklenir.

3- | Kuru soan do ranarak baklalar n icine eklenir.

4- | cerisine kesmeeker at | r.

5- | Bakla yumuay nca igerisine tuz eklenir.

6- | Bir kasede un ile su topak olmayaceakilde kar t r larak terbiye yap | r ve baklaya eklenir.

7- | Baka bir kasede domates salcas biraz | k suyla kalarak baklaya eklenir.

8- | 15 dakika k s k ateée pi irmeye devam edilir ve igerisine gubrika otu ilaadlir.

9- | Di er yanda tereyak zd r larak icine toz k rm z biber eklenir.

10- | Tatl toz k rm z biberli tereya icerisine yourt konularak kartr | r ve bu kar m k s k atete
kaynayan corbaya kat r larak ilave edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 8 dk

Pi irme Sdresi; 35 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 78,90 kcal

Notlar; Trakya mutfa nda baklan n hem yemehem corbas yap Imaktad r.
15



2.10. Satla Piring Corbas

Satlh Piring Corbas

10

MALZEMELER OoLcU
1- | Piring 83 gr/ 1 cay barda
2- | Sut 2000 ml / 10 su barda
3- | Su 400 ml/ 2 su barda

4- | Toz eker (istee bal)

6 gr/ 3 cay ka

5- | Tuz

4 gr/1tatl ka

YAPILI |

1- | Sutvesukartrl|p, kaynat|r.

2- | Kaynamaya bday nca icerisine piring eklenir.

3- | Tuz ve istee bal olarak toz eker icerisine eklenir.

4- | Pirincler piene kadar kaynat I r.

5- | 5 dakika dinlendirildikten sonra servis edilabil

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Suresi; 5 dk

Pi irme Suresi; 40 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 133,20 kcal

Notlar; Trakya mutfa nda sutlii corbalar yap lar bak m ndan benzer olmakla birlikte

malzemeleri bak m ndan farkl | k gostermektedir.

16




2.11. Ek imikli Biber

Ek imikli Biber 11
MALZEMELER OLCU
1- | Ekimik 1000 gr / 4 corba kasesi
2- | Yelbiber 1000 gr/ 20 adet
3- | Aycice iya 75 ml/ % cay barda
4- | Tuz 4 gr/ 2 cay barda
YAPILI |

1- | Biber ortadan ikiye kesilir ve ¢ekirdekleri alak r.

2- | Daha sonra biberler kuip kiip danr.

3- | Do ranan biberler aycicéya nda kavrulur.

4- | Kavrulan biberlerin tizerine aknik ve tuz eklenerek kavurmaya devam edilir.

5- | Ekimik eridikten ocaktan al n p servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Sdresi; 5 dk

Pi irme Suresi; 20 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 218,30 kcal

Notlar; Ek imik Trakya'ya 6zgu bir st Griintduiste e goére k rm z biber de eklenebilir.
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2.12. Borani

Borani 12
MALZEMELER OoLcU
1- | Ispanak 1 kg
2- | Yo urt 500 gr/ 1 kase
3- | Piring 100 ml /%2 su barda
4- | Sar msak 3-4 di
5- | Soan 60 gr/ 1 adet
6- | Tereya 1 yemek ka
7- | Tuz, krm z biber, pul biber 29r/1cayka
8- | Svya 50 ml /Y2 cay barda
YAPILI |

1- | Ispanaklar temizlenip, y kan r ve parmak kal mida doranr.

2- | Svya ile rendelenmiso an ve k ylanl di sar msak tavaya al nr.

3- | So an pembelance spanaklar n fazla suyu el ile s kt r laralkesir.

4- | Uzerine tuz eklenerek ara ara kér | r ve spanaklar yumiay nca piring ilave edilir.

5- | Ispanaklar suyunu sal p ¢cekince | nmas igcind@ alnr.

6- | Yo urtile kalan sar msaklar katr | r ve kavrulmu spanaklar bu sosa ilave edilir.

7- | Bir sos tavas nda terey& zd r I r ve k rm z toz biberi istee gore pul biberini de ekleyip
atetenalnr.

8- | Servis tabana al nan yourtlu spana n Uzerine gezdirilir ve servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 4 kii

Haz rlama Siresi; 30 dk

Pi irme Sdresi; 50 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 224 kcal

Notlar; Trakya koy mutfaklar nda spanak kavrulurksr miktar bulgur veya piring kat Imas
yoresel bir dokunuolarak deerlendirilebilir.
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2.13. Gelincik Yeme i

Gelincik Yemei

13

MALZEMELER

OLCU

1- | Gelincik otu

2000 gr / 4 demet

2- Kuru soan

360 gr / 3 adet (orta boy)

3- | Ayciceiya

50 ml/ ¥z cay barda

4- Tuz

4 gr/ 2 cay ka

YAPILI

1- | Ya tencerede kzdrlr.

2- | Kuru so an yemeklik doran r ve tencereye eklenip kavrulur.

3- | Gelincik otu temizlenir ve doanr.

4- | Kuru soan n Gzerine ilave edilir ve tuz eklenerekiiglir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Sdiresi; 5 dk

Pi irme Suresi; 25 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 75,50 kcal

Notlar; Gelincik bitkisinin otsu k sm kullan | &Jzerine yo urt eklenerek de servis edilebilir.
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2.14. Ek imikli Menemen

Ekimikli Menemen

14

MALZEMELER OLCU
1- | Yelbiber 500 gr/ 10 adet
2- | EKimik 250 gr / 1 corba kasesi
3- | Domates 2500 gr / 10 adet
4- | Yumurta 240 gr / 4 adet
5- | Aycice iya 50 ml/ ¥z cay barda
6- | Tuz 4 gr/ 2 cayka

YAPILI |

1- | Ye lbiberin ¢ekirdek k sm ay klanr.

2- | Cekirdekleri temizlendikten sonra kup kip o r.

3- | Do ranan biberler aycicéya nda kavrulur.

4- | Domateslerin kabuklar soyulur ve kiguk kicuk dm r.

5- | Do ranan domatesler biberlerin Gzerine eklenir ve ywayuncaya kadar pirilir.

6- | Daha sonra ekmik ilave edilir ve 2-3 dakika daha pilir.

7- | cerisine yumurta k r larak katr | r.

8- | Yumurta piince servis edilebilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 8 dk

Pi irme Siresi; 25 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 99,10 kcal

Notlar; Yaz aylar nda tercih edilen hafif bir yentiekAyr ca eskiden tarlada ¢aanlar n
yanlar na ald klar tarla yemeklerindendir.
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2.15. Clbr

Clbr 15
MALZEMELER OLCU
1- | Yumurta 180 gr/ 3 adet
2- | Su 1000 ml /5 su barda
3- | Tuz 4 gr/1tatl ka
4- | Sirke 4 gr/1tatl ka
5- | Yo urt 500 gr/ 1 kase
6- | Zeytinya 30 gr/ 3 yemek ka
7- | Pul biber 2 gr/ Y% tatl ka
8- | Nane 2gr/1lcayka
YAPILI |

1- | Derin bir tencereye 1 It su koyulur ve igeristoe, sirke eklenerek kaynamaya b rak | r.

2- | 1 kase yourdun icerisine az miktar tuz konuluste e gore sar msak da eklenebilir.

3- | Purtzsuz olana kadar ¢ rp | r ve servis taba taban na yay I r.

4- | Su kaynad ktan sonra alt n k sarak ilk yumuggxisine da tmadan k r | r ve 3 dakika
halanr.

5- | Delikli bir kepce yard m yla yumurta sudan at e yo urdun tzerine yerldirilir.

6- | Di er yumurtalara da ayn lem uygulanr.

7- | Kucuk bir tavada zeytinyave k rm z pul biber kartrlarak k zd rlr. Yo urtlu¢lbrn
Uzerine dokulur ve servis edilir.

8- | ste e gore nane serpirilebilir.

Porsiyon Miktar ; 3 kil

Haz rlama Suresi; 5 dk

Pi irme Sdresi; 5 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 134 kcal

Notlar; Yumurtalar olabildiince algaktan k r Imal ve ddmamas na dikkat edilmelidir.
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2.16. Ot Koftesi

Ot Koftesi 16
MALZEMELER OLCU
1- | Gelincik otu 1000 gr/ 2 demet
2- | Kurusoan 240 gr / 2 adet (orta boy)
3- | Bu day unu 110 gr/ 1 su barda
4- | Ekmek sodas 29r/1lcayka
5- | Yumurta 60 gr/ 1 adet
6- | Yo urt 200 gr/ 1 su barda
7- | Sar msak 6 gr/3di
8- | Su 1000 ml /5 su barda
9- | Tereya 60 gr / 3 yemek ka
10- | Karabiber 2gr/ltatl ka
11- | Pul biber 2gr/ltatl ka
12-| Tuz 4 gr/ 2 cayka
YAPILI |

1- | Gelincik otu y kan r ve ince ince d@nr.

2- | Kuru soan yemeklik doran r ve gelincik otunun tzerine eklenir.

3- | Un, ekmek sodas , yumurta, tuz ve karabiberekkk, yorulur.

4- | Cevizden biraz daha buyuk parcalar kopar | paylanarak yalanm fr n tepsisine dizilir.

5- | K zarana kadar f r nda piilir.

6- | Bir tencerede tereyaeritilir ve igine pul biber eklenerek ocaktanrat.

7- | Su kaynat | r ve pul biberli tereyan icerisine eklenir.

8- | Bu kar m f r ndaki ot koftelerin Gizerine dokulur ve tekdan f r na verilir.

9- | Ot kofteleri suyunu ¢cekince frndan alnr.

10-| ste e gore sar msakl yaurtla da servis edilebilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Suresi; 20 dk

Pi irme Siresi; 40 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 183 kcal

Notlar; Gelincik otu yerine b&a otlar da kullan labilir.
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2.17. Labada Sarmas

Labada Sarmas

17

MALZEMELER OLCU
1- | Labada otu 1000 gr / 4 demet
2- | Su 400 ml / 2 su barda
3- | Ayciceiya 50 ml /5 yemek ka

¢ harc igin;
4- | ri bulgur 75 gr / Y2 su barda
5- | Piring 250 gr/ 1,5 su barda
6- | Kuru soan 240 gr / 2 adet (orta boy)
7- | Domates salcas 15 gr/ 1 yemek ka
8- | Su 400 ml / 2 su barda
9- | Aycice iya 1000 ml/ 10 yemek ka
10- | Kuru nane 2gr/2cayka
11- | Karabiber 2gr/2cayka
12- | Tuz 8 gr/2tatl ka
YAPILI |
1- | Labada yapraklar s cak suda yurmana kadar h&anr.
2- | Harc icin kuru soan yemeklik doran r ve 5 yemek ka aycice i ya nda kavrulur.
3- | cerisine bulgur ve piring eklenerek kavrulmaya ae\eilir.
4- | Pirin¢ ve bulgur kavrulduktan sonra domatesasalgave edilerek 2-3 dakika daha
kavrulmaya devam edilir.

5- | Daha sonra baharatlar eklenerek ocaktan al nr.
6- | ¢ harc labada yapraklar n nicine konarak sar I r.
7- | Tencerenin dibine labada yapr&onur Gzerine sar Im labadalar konulur.
8- | SarIm labadalar n tzerine tekrar labada yapiaonur.
9- | Uzerine su ve 10 yemek ka aycice i ya ilave edilerek piirilir.
10- | Pi tikten sonra dinlenmesi i¢in Uzerine bir bez Oritil

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 30 dk

Pi irme Siresi; 65 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 145,50 kcal

Notlar; Labada yapraklar narin olduicin sararken dikkatli olmak gerekir.
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2.18. Elbasan Tava
Elbasan Tava 18
MALZEMELER oLcU
1- | Kuzu eti 2000 gr / 4 yemek taba
2- | Kuru soan 480 gr / 4 adet (orta boy)
3- | Tereya 100 gr/ 5 yemek ka
4- | Su 1000 ml /5 su barda
5- | Karabiber 3gr/3cayka
6- | Tuz 8 gr/2tatl ka
Sosu igin,
7- | Bu day unu 90 gr/ 6 corba ka
8- | Yo urt 400 gr / 2 su barda
9- | Rendelenmitaze kaar peyniri 300 gr/ 10 yemek ka
10- | Yumurta 120 gr/ 2 adet
11- | Et suyu 200 gr/ 1 su barda

YAPILI |

1- | Kuzu eti parcalara ayr larak tereyada kavrulur.

2- | Kuru soan yemeklik doran r ve kuzu etine ilave edilir.

3- | Su, tuz ve karabiber eklenerek k s k tdei irilir.

4- | Sosu igin un, yaurt, yumurta sar lar , 1 bardak et suyu ve tuz kard r.

5- | Et piince guveclere al n r ve Uzerine haz rlanan sositiikk 180 derecede fr na verilir.

6- | 10 dakika sonra fr ndan ¢ kar | r ve rendelenika ar peyniri Gzerine eklenerek tekrar f r na

verilir.

|

7- | Uzerik zarncafrndan alnr.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Siresi; 15 dk
Pi irme Suresi; 50 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 751 kcal

Notlar; Trakya mutfa na gé¢gmenler arac | yla gelmi tir ve di er ad yourtlu tavad r.

24



2.19. Pirincli Tavuk Kapama

Pirin¢li Tavuk Kapama 19

MALZEMELER OLCU
1- | Tavuk baget 1250 gr/ 10 adet
2- | Piring 660 gr / 4 su barda
3- | Kurusoan 430 gr / 2 adet (buytk boy)
4- | Su 3000 ml /15 su barda
5- | Tereya 80 gr/ 4 yemek ka
6- | Karabiber 1gr/1cayka
7- | Tuz 12 gr/ 3 tatl ka

YAPILI |

1- | Tavuk etleri tencereye konur ve Uzerine su eklen
2- | Uzerine yemeklik daanan kuru soanlar kuru soanlar eklenir.
3- | Tuz eklenir.
4- | Piring tereya ile kavrulur.
5- | Kavrulan piring f r n tepsisinin taban na yay |
6- | Uzerine soanl tavuk eti ve suyu konur.
7- | Etlerin hizas na gelecek kadar et suyu eklgmiterli gelmezse su ilave edilebilir
8- | Uzerine karabiber ilave edilerek 180 derecad werilir ve 30 dakika pirilir.
9- | Pitikten sonra frnniginde Ustu kapat | r.
10- | 20 dakika dinlendirilir ve servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 10 dk

Pi irme Siresi; 40 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 4,04 kcal

Notlar; Ozellikle bayramlarda yap lan bir yemekfd n stiiniin kapat Imas ndan al r.
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2.20. Rumeli Be endisi

Rumeli Be endisi

20

MALZEMELER

OLCU

1- | Danaeti

1500 gr / 3 yemek taba

2- | Patl can

1850 gr / 10 adet

3- Kuru soan

240 gr / 2 adet (orta boy)

4- | Domates salcas

45 gr / 3 yemek ka

5- | Bu day unu

90 gr / 6 yemek ka

6- | Sut 600 ml / 3 su barda
7- | Aycice i ya 100 ml/ 1 cay barda
8- | Su 200 ml/ 1 su barda
9- | Tuz 12 gr/ 3 tatl ka

YAPILI |

1- | Yemeklik doranan kuru scan aycicei ya nda kavurulur.

2- | Etkuba do ranarak soanlar n Gzerine eklenir.

3- | Kavrulan etin Gzerine su eklenir ve suyunu cekieadar piirilir.

4- | Pitikten sonra domates salgas ve tuz ilave edil8rdldakika daha kavrulur.

5- | Patl can kdzlenir ve kabukla

r soyulur.

6- | Patl canlar ince ince doan r, ezilir ve pure haline getirilir.

7- | Di er yanda un kavrulur daha sonra tzerine st eld&rtepaklanmamas icin katr | r.

8- | Haz rlanan sos ile patl can karm I r.

9- | Soslu patl can taba alnr ve

Uzerine et konularak servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Siresi; 25 dk

Pi irme Siresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 557,60 kcal

Notlar; Trakya mutfa na gé¢cmenler taraf ndan tam bir yemektir.
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2.21. An z Fasulyesi

An z Fasulyesi

21

MALZEMELER

OLcU

1- | Kuru an z fasulyesi

640 gr / 4 su barda

2- Kuru so an

360 gr / 3 adet (orta boy)

3- | Domates salcas

45 gr/ 3 tatl ka

4- | Tereya 60 gr/ 3 yemek ka

5- | Su 3000 ml/ 15 su barda
6- | Tatl toz k rm z biber 2 9gr/2cayka

7- | Tuz 12 gr/ 3 tatl ka

8-

YAPILI

1- | Kuru an z fasulyesi 1 saat 6nceden s cak sglég¢l r.

2- | Kuru soan yemeklik doran r ve tereya ile kavrulur.

3- | Uzerine domates salgcas eklenerek kavurmayandedlir.

4- | Tatl toz k rm z biber eklenir.

5- | Y kanan an z fasulyesi Uzerine eklenir ve kavaymdevam edilir.

6- | Su ve tuz eklenerek 30 dakika kaynat I r.

7- | Pitikten sonra servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 60 dk

Pi irme Siresi; 40 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 135 kcal

Notlar; Kuru an z fasulyesi, bicilen bday tarlas na ikinci olarak ekilen fasulyedir veeti
fasulyelere oranla daha ¢cabukmektedir.
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2.22. Tapkana Cu ka

Tapkana Cuka (Fasulye Dolmas ) 22
MALZEMELER OLCU
1- | Kurutulmu krm z ya | k biber 12-15 adet
2- | Soan 600 gr / 3 adet (orta boy)
3- | Kuru fasulye 320 gr/ 2 su barda
4- | Un 60 gr/ 2 corba ka
5- | Sv ya 100 ml/ 1 cay barda
6- | Tereya 20 gr/ 1 gorba ka
7- | Salca 45 gr/ 1 yemek ka
8- | Cubrik otu ve kekik 8 gr/2tatl ka
9- | Tuz 4 gr/ 2 cayka
10-| Tur u suyu 200 ml/ 1 su barda
YAPILI |

1- | Fasulyeler yumway ncaya kadar hkan p stzular.

2- | Kurutulmu biberler yumuay ncaya kadar s cak suda laa r.

3- | So anlar yada kavrulur ve Uzerine gubrik otu veya kekik, saleaun ilave edilir.

4- | Fasulyeler bu sosun icerisine eklenerek iyiae kal r.

5- | Biraz soumaya b rak | r daha sonra biberlerin igerisine eaklirmeden doldurulur.

6- | Hafif ya lanm tepsiye biberler dizilir ve tzerine tereyaokultp f r na verilir. ste e gore
tur u suyu bu k s mda biberlerin tGzerine eklenebilir.

7- | K zarana kadar prilir ve servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 4 kii
Haz rlama Suresi; 30 dk
Pi irme Sdresi; 25 dk
Besin deeri (1 porsiyon);

Notlar; Kurutulmu k rm z biberler damak zevkine gére ac veya taitherlerden secilebilir.
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2.23. Szdrmal So an A

S zdrmal Soan A

MALZEMELER OLCU
1- | Etszdrmas 500 gr/ 1 yemek taba
2- | Domates 1720 gr / 8 adet
3- | Kurusoan 2100 gr/ 10 adet (orta boy)
4- | Ye ilbiber 300 gr/ 10 adet
5- | Domates salcas 45 gr / 3 yemek ka
6- | Yumurta 300 gr/ 5 adet
7- | Aycice iya 50 ml /5 yemek ka
8- | Tuz 8 gr/2tatl ka

YAPILI |

1- | Kuru soan yemeklik doranr.

2- | Ye ilbiberler halka eklinde doranr.

3- | Kuru soan ve yeilbiberler beraber k s k atee kavrulur.

4- | cerisine et s zd rmas eklenerek kavurmaya devaln.ed

5- | Domatesler rendelenerek Gizerine eklenir.

6- | Salcas da eklenerek pmeye devam edilir.

7- | Tuz eklenir.

8- | Son olarak tizerine yumurta k r | r ve yumurtgdatince yemek servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Sdresi; 5 dk

Pi irme Sdresi; 15 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 355,50 kcal

Notlar; Kuru soan Trakya mutfanda tek bana ana yemek malzemesi olarak da kullan | r.
K lkhazrlkolan et s zd rmas bu yemekte kullandk tad zenginléirmi tir.
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2.24. Ci er Sarma
Ci er Sarma 24
MALZEMELER OoLcU

1- | Kuzu ci eri 4 parca
2- | Kuzu goémlei 4 adet
3- | Soan 240 gr / 2 adet
4- | Piring 85 gr/ 1 cay barda
5- | Nane 29r/2cayka
6- | Ayciceiya 10 ml/ 1 yemek ka
7- | Domates salcas 30 gr / ¥2 yemek ka
8- | Karabiber 1gr/1cayka
9- | Tuz 2gr/2cayka
10-| Su 100 ml / 1 cay barda

YAPILI |
1- | Kuzu cierleri kuba do ranr ve yar m saat suda bekletilir.
2- | Kuzu gébmleinin ya y kan r ve kicuk bir tepsiye al narak tzerinea& su dokalir.
3- | ¢ harg haz rlan ncaya kadar bekletilir.
4- | nce doranm so an aycicei ya ile kavrulur.
5- | Uzerine doranan cier eklenir ve 5 dakika sotelenir.
6- | Y kanan piring ilave edilir ve bir iki defa cahr.
7- | Su ve tuz eklenerek hafif ate suyu ¢cekene kadar pilir. Nane ve karabiber ilave edilir.
8- | Kuzu gblei 10-15 cm buyukliinde parcalara bolindr ve her parcaya ic har¢ daligiu
9- | D ar tamayacak ekilde uglar toplan r ve kapat | r, kapat lan kdar altta kalacakekilde

t__epsiye dizilir.

10- | Uzerine salga surulir ve 180 derece st lfr nda 10 dakika pirilir.

Porsiyon Miktar ; 4 kii

Haz rlama Siresi; 45 dk

Pi irme Siresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 170 kcal

Notlar; Eski donemlerde 6zellikle H drellez zamamida yap Imaktayd .

30




2.25. Ordek K zartmas

Ordek K zartmas 25
MALZEMELER OoLcU
1- | Ordek 3000 gr / 1 adet
2- | Ayciceiya 200 ml / 1 su barda
3- | Su 400 ml/ 2 su barda
4- | Tuz 8 gr/2tatl ka
YAPILI |

1- | Ordek y kan p temizlenir.

2- | Ki isay s kadar parcalara ayr | p porsiyonlan .

3- | Her parca tuzlanarak tGizerine aycigga suralir.

4- | Ya lanm fr n tepsisine konur.

5- | Tepsiye su eklenir ve 180 derece f r nda k zadeadar piirilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 10 dk

Pi irme Siresi; 45 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 808,30 kcal

Notlar; On halama yap Imadan f r nlanan 6rdek sert olmaktadunii ak olmas n isterseniz
on halama yap Imal dr.
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2.26. Yay n Bal Kzartmas

Yay n Bal K zartmas

26

MALZEMELER OLCU
1- | Yayn bal 1 kg
2- | M srunu veya tarhana 200 gr / 2 su barda
3- | Aycice iya 400 ml / 2 su barda
4- | Tuz 8 gr/ 2tatl ka
YAPILI |

1- | Yayn bal temizlenir.

2- | Daha sonra porsiyonluk dilimlenir ve tuzlanaka#tk bekletilir.

3- | Kesilen dilimler istee gére m s r unu veya tarhanaya buland r | r.

4- | Kzgn aycicei ya nda iki taraf k zart larak servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 4 kil

Haz rlama Siresi; 10 dk

Pi irme Sdresi; 15 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 262 kcal

Notlar; Piirmeden 6nce tuzda bekletmek bablaha lezzetli yapmaktad r.
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2.27. Kurba a Baca

Kurba a Baca ( Su Bulbuli)

27

MALZEMELER OLCU

1- | Kurba a baca

4 adet

2- | Tuz 1gr/1cayka
3- | Yumurta 120 gr / 2 yumurta
4- | Aycice iya 200 ml/ 1 su barda

5- M srunu

200 ml / 1 su barda

YAPILI |

1- | Temizlenmi kurba a bacaklar tuzlanr.

2- | 2yumurtan n sars birkabaalnr.

3- | Ayciceiya tavadakzdrlr.

4- | Kurba a bacaklar 6nce yumurta sar s na ard ndan m sinamatr | r.

5- | Hafif atete iki taraf da k zart | r ve servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 1 kil
Haz rlama Suresi; 5 dk
Pi irme Siresi; 5 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 72

ar

Notlar; Su bilbili de denmektedir.
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2.28. Damat Pacas

Damat Pacas

28

MALZEMELER OLCU
1- | Tavuk goésu 1600 gr/ 1 adet
2- | Yufka 1200 gr / 6 adet
3- | Su 3000 ml/ 15 su barda

Sosu igin;
4- | Bu day unu 60 gr/ 4 yemek ka
5- | Sar msak 4dgr/2di
6- | Yo urt 105 gr/ 3 yemek ka
7- | Yumurta 120 gr/ 2 adet
8- | Tavuk suyu 800 ml / 4 su barda
9- | Tereya 100 gr/ 5 yemek ka
10- | Tuz 4 gr/1cayka
YAPILI |

1- | Tavuk eti yumuay ncaya kadar hkanr.

2- | Halanan et bir kapta parcalanr.

3- | Yufkalar parcalanarak bir tepsiye dizilir ve 1@€recelik f r nda k sa bir stre k zart | r.

4- | K zaran yufkalar f r ndan ¢ kar | r ve Gzerine gn tavuun suyundan 7,5 su bardau
dokulur.

5- | Uzerine tavuk parcalar eklenerek 140 dereceda 5 bekletilir.

6- | Sosu icin yumurtalar n sar s, un, yot, dovilmi sar msak, tereya, tuz ve tavuk suyu
crplr.

7- | Haz rlanan sos tencerede koyalaa kadar pirilir.

8- | Sos frndan ¢ kar lan tavun tzerine dékulur ve servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 15 dk

Pi irme Saresi; 70 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 275,50 kcal

Notlar; Rumeli kokenli bir yemektir.
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2.29. Ak tma

Ak tma 29
MALZEMELER OLCU
1- | Ayran 400 ml / 2 su barda
2- | Bu day unu 440 gr / 4 su barda
3- | Toz eker 16 gr/ 4 tatl ka
4- | Bal 200 ml / 1 su barda
5- | Ya maya 20 gr / Y2 paket
6- | llksu 1400 ml/ 6 su barda
7- | Tereya 80 gr / 4 yemek ka
8- | Tuz 8 gr/2tatl ka
YAPILI |

mayaland r .

1- | 1 bardak |k su, yamaya, toz eker ve tuz bir kaba konarak kar | r ve 10 dakika

2- | Bir kaba konan unun ortas ag | r ve icerisige hanan maya ve 5 su bardd k su eklenir.

3- | Kar trlarak 10 dakika daha mayalanmaya b rak | r.

4- | Mayalanan kar m n igine ayran ilave edilir ve boza k vam nda haralde edilir.

5- | Kepcge yard m yla hamur tavaya konur ve kepcaitigla tavaya yay | r.

6- | Tavada bir taraf pirilir ve Uzeri g6z g6z olunca tavadan al nr.

7- | Piirilen ak tman n Uzerine bal ve tereyaurulir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Siresi; 40 dk

Pi irme Siresi; 20 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 302,50 kcal

Notlar; Ak tma onceden toprak sacdaiplirdi. ste e bal olarak bal yerine pekmez veya

toz eker kullan labilir.
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2.30. Car af Bore i
Car af Bore i 30
MALZEMELER OLCU
Hamuru igin;
1- | Bu day unu 1000 gr /9 su barda
2- | Su 600 ml / 3 su barda
3- | Tuz 4 gr/1tatl ka
¢ harc igin;
4- | Dana k yma 500 gr / 1 yemek taba
5- | Kuru soan 425 gr / 5 adet (kuguk boy)
6- | Ayciceiya 100 ml/ 1 cay barda
7- | Karabiber 2 9r/2cayka
8- | Tuz 8 gr/2tatl ka
Uzeri igin;
9- | Yo urt 200 gr/ 1 su barda
10- | Yumurta 60 gr/ 1 adet
11-| Aygice i ya 50 ml /Y% cay barda
YAPILI |
1- | ¢ harc icin kuru scan yemeklik doranarak aycicd ya nda kavrulur.
2- | Uzerine dana k yma eklenerek kavurmaya devatir.edi
3- | Tuz ve karabiber eklenerek swnas icin ocaktan alnr.
4- | Hamuru igin un, su, tuz katr larak kulak memesi k vam na gelene kadarmutur.
5- | Hamur kiicuk bezelere ayr larak oklava ile tabéagikli Ginde ag | r.
6- | Aclan hamurlar aycice ya yla ya lanarak 20 dakika bekletilir.
7- | Bekletildikten sonra her biri ¢aaf n Gzerinde elle gekilerek a¢ | r ve igine haadn i¢
harc ndan konur.
8- | Caraf n iki taraf ndan karl kI olarak yuvarlan r. Yalanm fr n tepsisine dolanarak
yerle tirilir.
9- | Uzeriicin yo urt, yumurta ve ayciceya kar trir.
10- | Haz rlanan kar m bore in Gizerine suralir ve borek 175 derece fr ndaitizearana kadar
pi irilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 40 dk

Pi irme Saresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 615 kcal

Notlar; Caraf Uzerinde ac d icgin ¢ar af boreiadn alm tr.
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2.31. Arnavut Bore i

Arnavut Borei

MALZEMELER OLCU

Hamuru igin;
1- | Bu day unu 495 gr / 4,5 su barda
2- | llksu 300 ml /1,5 su barda
3- | Aycice iya 100 ml/ 1 ¢ay barda
4- | Tuz 4 gr/1tatl ka

¢ harc igin;
5- | Prasa 500 gr/ 1 demet
6- | Domates salcas 45 gr / 3 yemek ka
7- | Aygice iya 100 ml/ 1 ¢ay barda
8- | Tatl toz k rm z biber 1gr/1cayka
9- | Karabiber 1gr/1cayka
10-| Tuz 4 gr/1tatl ka

Uzeri igin;

11- | Aygice iya

30 ml/ 3 yemek ka

YAPILI |

1- | Un, tuz ve |k su kart r larak kulak memesi k vam nda hamur elde edi@rhamur 10 dakika

dinlendirilir.

A

2- | Prasa kucuk kucuk doan r ve aycicei ya nda kavrulur.

3- | Uzerine domates salcas , tatl toz k rm z bilk@rabiber ve tuz eklenerek kavurmaya deva

edilir.

m

4- | Hamur 10 bezeye boélunar.

5- | Oklava yard m yla yemek tabablyukll Gnde a¢ | r ve her bir beze aycicga yla

ya lanr.

6- | 5 beze Ust Uste konur ve 5 dakika dinlendifiid ndan Ust Gste konan 5 beze tepsi
boyutunda ag¢ | r. Dier 5 beze iginde ayn s uygulan .

7- | 5 bezenin ilki yalanm fr n tepsisine konur.

8- | Uzerine haz rlanan p rasa harc konur.

9- | Di er 5 beze prasaharcnn

Uzerine konur.

10- | Ustii aycicei ya yla ya lanarak 180 derece f r nda jwilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 25 dk

Pi irme Saresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 323 kcal

Notlar; Arnavutluk’tan gelen gé¢gmenler aracyla mutfa ata nm tr.
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2.32. Ek imikli Bulgurlu Kol Bére i

Ek imikli Bulgurlu Kol Bore i 32
MALZEMELER OLCU
1- | Yufka 1600 gr / 8 adet
¢ harc igin;
2- | ribulgur 300 gr/ 2 su barda
3- | Ekimik 400 gr / 2 ¢orba kasesi
Uzeri igin;
4- | Yo urt 175 gr/ 5 yemek ka
5- | Yumurta 60 gr/ 1 adet
6- | Ayciceiya 80 ml/ 8 yemek ka
YAPILI |

1- | Bulgur halan r ve igerisine ekmik kat I r.

2- | Haz rlanan harg her bir yufkan n icine konur.

3- | Yufkalar rulo eklinde sar larak ydanm fr n tepsisine k vr larak dizilir.

4- | Yumurta, s v yave yo urt kar tr larak tzerine saruldr.

5- | 175 derece fr nda Usti ve alt k zarana kadarilp.

6- | Frndan ¢ kar Id ktan sonra bir bez ile ¢rtiglerl 5-20 dakika dinlendirilir ve servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 55 dk

Pi irme Sdresi; 65

Besin deeri (1 porsiyon); 717 kcal

Notlar; Ekimik ile bulgur beraber kabart Idnda boree lezzet katar ve béreyumu ak

yapar.
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2.33. M s r Unlu Tuzlu Kek

M s r Unlu Tuzlu Kek (Lucenik)

33

MALZEMELER

OoLcU

1- | Ispanak, p rasa veya taze ao

250 gr / ¥2 demet

2- | Yo urt

200 gr/ 1 su barda

3- | Budayunu

45 gr / 3 yemek ka

4- M srunu

110 gr/ 1 su barda

5- | Yumurta

180 gr / 3 adet

6- | Kabartma tozu

10 gr/ 1 paket

7- | Aycice iya

100 ml / % su barda

8- | Tuz

4 gr/1tatl ka

YAPILI

1- | Yumurtalar¢rplr.

2- | Uzerine yourt eklenerek ¢ rp Imaya devam edilir.

3- | Ard ndan m s r unu ve bday unu eklenerek katr | r.

4- | cerisine aycice ya , kabartma tozu, tuz ve ince ince danan taze s@nlar eklenir.

5- | Tum malzemeler son kez kadr larak ya lanm fr n tepsisine dokulir ve 45 dakika ilir.

6- | Uzeri k zar nca fr ndan ¢ kar | p servis edilir

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 15 dk

Pi irme Suresi; 45 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 264,67 kcal

Notlar; Pomaklar taraf ndan yap Imaktad r ve 6zgdnluceniktir.
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2.34. Kvrm Bore i

Kvrm Bore i 34
MALZEMELER OLCU
1- | Yufka 800 gr/ 4 adet
¢ harc icin;
2- | Maydanoz 25 gr/ 20 dal
3- | Ekimik 400 gr / 2 gorba kasesi
4- | Yo urt 100 gr / % su barda
5- | Yumurta sar s 30 gr/ 1 adet
6- | Aycice iya 50 ml / ¥z cay barda
YAPILI |

1- | rido ranm maydanozlar ve eknik kar trlr.

2- | Di eryanda yourt, aycicei ya ve yumurta kartrlr.

3- | Her yufkan n icine dncelikle yairtlu hargtan suralur.

4- | Daha sonra yufkalar n tGzerine gkikli maydanoz konur.

5- | Yufka her iki taraftan ortaya dou yar m olarak kapanr.

6- | Kapanan yufka parmak yard m yla buzulur ve talyanlanm tepsiye konur.

7- | Uzerine yourtlu hargtan suralur ve f r na verilir.

8- | Uzeri k zar p biraz dinlendikten sonra servidied

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 15 dk

Pi irme Saresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 591,17

Notlar; K vr m bi¢ciminde ekillendirildi i igin k vr m boére i denmi tir.

40




2.35. Nohutlu Ekmek

Nohutlu Ekmek

35

MALZEMELER OLCU
1- | Nohut 240 gr/ 1,5 su barda
2- | Bu day unu 495 gr / 4,5 su barda
3- | Su 300 ml/ 1,5 su barda
4- | Tuz 4 gr/1tatl ka
YAPILI |

1- | Nohutlar doviilerek kavanoza konur ve kavanozasdgldurularak az kapat | r.

2- | 1 gece suda bekleyen nohutlar ertesi giin bimazewsu ile kartr | r.

3- | 1 gece daha bekletilerek mayalanoiur.

4- | Un bir kaba konur Gizerine mayalanan nohut vestdenir.

5- | Ald kadar su eklenerek yaulur.

6- | Yo rulan hamurun Gzerine bez ortulerek kabarmas bekletilir.

7- | Hamur kabar nca tepsiyle f r na verilir.

8- | Pien ekmek yemeklerin yanlar nda servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 20 Kii

Haz rlama Suiresi; 1 gln

Pi irme Suresi; 45 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 136,65 kcal

Notlar; Baz koylerde H drellez zaman yap Imaktad
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2.36. Kuskus

Kuskus
MALZEMELER OLCU
1- | Kuskus 780 gr/ 4 su barda
2- | Su 200 ml / 10 su barda
3- | Tereya 80 gr/ 4 yemek ka
4- | Tuz 8 gr/2tatl ka
YAPILI |

1- | Kaynayan suya kuskuslar eklenir ve tizerine tuak.

2- | Kuskuslar suyu cekince oca alt kapat | r ve demlenmeye b rak | r.

3- | Uzerine tereya gezdirilerek servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Sdresi; 3 dk

Pi irme Siresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 404,98 kcal

Notlar; Kuskus un, sit, yumurta ve irmik ile yap laliciik taneli yuvarlak kurutulmthamur
I idir. Pi irilirken suyunun stizilmemesi ve y kanmamas aytezaetlendirmektedir.
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2.37. Kaygana

Kaygana 37
MALZEMELER OLCU

1- | Bu day unu 330 gr/ 3 su barda

2- | Yumurta 120 gr/ 2 adet

3- | Karbonat 29r/2cayka

4- | Su 600 ml/ 3 su barda

5- | Bal (istee bal) 200 gr / 2 su barda

6- | Tuz 8 gr/2tatl ka

YAPILI

1- | Yumurta, tuz, karbonat ve su bir kapta Karl r.

2- | cerisine azar azar un ilave edilerek karlmaya devam edilir.

3- | Boza k vam nda hamur elde edilir.

4- | Kepge yard m yla k zg n tavaya uygun blyuklU@tkilerek iki taraf da pirilir.

5- | Tercihe gore bal ilavesiyle servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Sdresi; 5 dk

Pi irme Sdresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 198,20 kcal

Notlar; Bal yerine istee gore pekmez de eklenebilir. Ak tma gibi kaygaaasgkiden toprak

sacda piirilirdi.
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2.38. Ya lamag

Ya lamag 38
MALZEMELER OLCU
1- | Bu dayunu 1000 gr/ 9 su barda
2- | Karbonat 2gr/2cayka
3- | Limon suyu 5 ml/ 15-20 damla
4- | Su 400 ml / 2 su barda
5- | Aycice iya 200 ml/ 1 su barda
6- | Tuz 8 gr/2tatl ka
YAPILI |

1- | Geni bir kab n icine un elenir.

2- | Ortas havuz yap | r ve aycigeya d ndaki malzemeler eklenip yaulur.

3- | Sert bir hamur olmal d .

4- | Hamur 5 parcaya ayr larak her parca 40 cm capaqd r.

5- | Ac lan hamurlar n tzerine aycgigeya surular.

6- | Daha sonrarulo yapIr.

7- | Yap lan rulonun bir ucu derine kapat | r ve oklava yard m yla tabak blyukiade tekrar
aclr.

8- | Ksk atete aycicei ya nda her iki taraf pirilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 25 dk

Pi irme Siresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 479 kcal

Notlar; Trakya mutfa nda katmer, turta olarak da biliniste e gore igerisine eknik de
konabilir.
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2.39. Ek imik Is tmas

Ek imik Is tmas

39

MALZEMELER OLCU
1- | Ekimik 1000 gr /5 su barda
2- | Su 300 ml/ 3 cay barda
3- | Tereya 120 gr / 6 yemek ka

4- | Tatl toz k rm z biber

10 gr/ 5 tatl ka

5- | Tuz

0,5 gr/ 1 tutam

YAPILI |

1- | Tereya kzdrlr.

2- | Kzdr lan tereya n icerisine ekimik ilave edilerek eritilir.

3- | Uzerine tatl toz k rm z biber

ilave edilir vek trlr.

4- | 15 su barda su ilave edilerek kaynamaya b rak I r.

5- | Kaynamaya b#ay nca ocaktan alnr.

6- | Ayran ve sar msak ile servis

edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Suresi; 3 dk

Pi irme Siresi; 8 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 263,20 kcal

Notlar; Ekimik yerine peynir de kullan labilir.

45




2.40. Kacamak

Kacamak 40
MALZEMELER OLCU
1- | Msrunu 770 gr/ 7 su bardasu
2- | Su 3000 ml / 15 su barda
3- | Tereya 300 gr/ 15 yemek ka
4- | Tuz 16 gr/ 4 tatl ka
YAPILI |

1- | Tencerede su kaynat | r ve igerisine tuz eklenir

2- | Yava yava m s r unu eklenir.

3- | M srunu eklenirken topaklanmamas icin tahdalda h zl ca kar trlr.

4- | M s runu konduktan sonra tahta kan tersiyle m s r unu tencereye bast r larak 5 Haki
kaynat | r.

5- | Kacamak koyulanca ocaktan al n p tepsiye lait | r.

6- | Tereya yak|r ve Gzerine dokuldr.

7- | Tereya dokulurken kacaman tzerine tahta ka n tersiyle iz yap | r ve servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 3 dk

Pi irme Suresi; 40 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 493 kcal

Notlar; genellikle sabah kahvalt lar velé yemeklerinde tercih edilirste e gore pekmezli,
toz ekerli, kavurmal ve ekmikli yap labilir.
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2.41. Sit Bulamac

Sit Bulamac

41

MALZEMELER OLCU
1- | Bu day unu 225 gr/ 15 yemek ka
2- | Sut 2500 ml /12,5 su barda
3- | Tereya 100 gr/ 5 yemek ka
4- | Tuz 12 gr/ 3 tatl ka

YAPILI

1- | 10 bardak st tencerede kaynat | r.

2- | Kalan 2,5 bardak sit un ile karr I r.

3- | Topaklanmamas icin un azar azar ilave edilnmelid

4- | Haz rlanan kar m kaynayan stttn icerisine eklenir.

5- | Tuz ilave edilir.

6- | 4-5 dakika daha kaynat | r.

7- | Ocaktan al nd ktan sonra talasal n p Uzerine k zd r Im tereya dokulur.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Suresi; 3 dk

Pi irme Siresi; 20 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 305,40 kcal

Notlar; Halk aras nda yokluk zaman yemelarak da bilinmektedir. Ekmek ban larak ve ya

ka klanarak yenebilir.
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2.42. Ac Sos

Ac Sos 42
MALZEMELER OLCU
1- | Domates 1000 gr/ 5 adet
2- | Krm z biber 1000 gr/ 10 adet
3- | Taze ac biber 75 gr/ 15 adet
4- | Tuz 20 gr/ 5 tatl ka
YAPILI

1- | Krm z biberler ¢cekirdekleri ay kland ktan sordta ranarak tencereye konulur.

2- | Domatesler daanarak k rm z biberlerin Gizerine ilave edilir.

3- | 15 adet ac biber doanarak tencereye ilave edilir.

4- | Tencereye yar m ¢ay bardau konularak orta atee ara ara kart r larak 1 saat kaynat | r.

5- | Kaynad ktan sonra samaya b rak I r.

6- | So uyan sos kevgirden gecirilerek tuzlan r ve serdisire

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Suiresi; 20 dk

Pi irme Siresi; 60 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 72,90 kcal

Notlar; Trakya'da 6zellikle koftelerin yan nda seredilmektedir.
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2.43. K | k Domates Salatas

K |k Domates Salatas

MALZEMELER OLCU
1- | K Ik domates konservesi 1200 gr / 2 kavanoz
2- | Kurusoan 600 gr / 5adet (orta boy)
3- | Aycice iya 100 ml / 10 yemek ka
4- | Tuz 29r/1lcayka
YAPILI |

1- | Kuru so anlar piyazl k doranarak tuz ile ovulur.

2- | Ovulan soanlar su ile y kanr ve suyu skl r.

3- | K 'k konserve domateslerin icerisine kuru anlar ve aygica ya eklenerek kartr|r.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 10 dk

Pi irme Siresi; 60 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 122,70 kcal

Notlar; K | k domates k n yemeklerde taze domates yerine kullan Idibi kuru so anla
salata olarak da kullan I r.
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2.44. Mamzana

Mamzana 44
MALZEMELER oLcU
1- | Krm z biber 200 gr/ 2 adet
2- | Yell sivri biber 120 gr/ 4 adet
3- | Patlcan 740 gr / 4 adet
4- | Sar msak 8gr/4di
5- | Maydanoz 20 gr / ¥2 demet
6- | Zeytinya 30 ml/ 3 yemek ka
7- | Uziim sirkesi 60 ml / 6 yemek ka
8- | Tuz 8 gr/ ltatl ka
YAPILI

1- | Patl canlar ve k rm z biberler kdzlenir.

2- | Kozlenen biberlerin kabuklar soyulur ve kigtilckk doranr.

3- | Maydanozlar ince k y | r ve sivri biberlerle katrr | r.

4- | ste e bal olarak sar msaklar dévilir ya da danr.

5- | Son olarak tuz, zeytinyave sirke eklenerek servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Suresi; 20 dk

Pi irme Siresi; 15 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 47,40 kcal

Notlar; Manca olarak da bilinir.
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2.45. Sirkeli Biber

Sirkeli Biber 45
MALZEMELER OLCU
1- | Yeilbiber 1200 gr / 40 adet
2- | Sar msak 30gr/15di
3- | Aycice iya 50 ml/ 5 yemek ka
4- | Uzum sirkesi 500 ml / 50 yemek ka
5- | Tuz 4 gr/1tatl ka
YAPILI |

1- | Yelbiberler kdzlenir kabuklar soyulur ve semaya b rak | r.

2- | Sar msaklar dilimlenir.

3- | So uyan biberlerin Gizerine sar msak, tuz, ayciga ve sirke eklenerek katr|r.

4- | 1 saat dolapta bekletilir ve servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Siresi; 25 dk

Pi irme Suresi; 20 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 67,50 kcal

Notlar; Ye ilbiber yerine k rm z biber de kullan labilir.
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2.46. Fasulye Piyaz

Fasulye Piyaz

MALZEMELER oLcU
1- | Kuru fasulye 320 gr/ 2 su barda
2- | Domates 430 gr / 2 adet
3- | Salatal k 300 gr/ 2 adet
4- | Taze soan 120 gr / 8 adet
5- | Maydanoz 20 gr / Y2 demet
6- | Yumurta 120 gr/ 2 adet
7- | Sirke 100 ml / 1 cay barda
8- | Ayciceiya 80 ml / 8 yemek ka
9- | Tuz 2gr/1lcayka

YAPILI |

1- | 1 saat s cak suda bekletilen fasulyelerin suaiikir ve y kan r.

2- | Yumu ay ncaya kadar hianr.

3- | Suyu sizulur ve samaya b rak | r.

4- | Domates ve salatal k kiip kiip danarak fasulyelerle kat r | r.

5- | Maydanozlar ky | r ve tzerine eklenir.

6- | Sirke, zeytinya ve tuz ilave edilir.

7- | Yumurtalar hdanr.

8- | Halanan yumurtalar kesilerek piyaz n tzerine konuseeris edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 60 dk

Pi irme Siresi; 60 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 122,70 kcal

Notlar; eskiden kuru fasulye piyaz kuru fasuly®, ga ve tuz konarak haz rlan r koftenin
yan na servis edilir.
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2.47. Pekmezli Helva

Pekmezli Helva

a7

MALZEMELER

OLCU

1- | Bu day unu

400 gr / 3,5 su barda

2- | Uzum pekmezi

300 ml/ 1,5 su barda

3- | Su 200 ml /1 su barda
4- | Tereya 150 ml / 7,5 yemek ka
5- | Cevizici 150 gr/ 1 su barda

YAPILI

1- | Un tereya nda rengi dénene kadar kavrulur.

2- | Suile pekmez bir kapta katrr

[r.

3- | Kar m kavrulan una ilave edilir.

4- | K s k atete kendini cekene kadar pilir.

5- | Dovilen cevizler helvan n lizerine konarak seedsir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Sdiresi; 5 dk

Pi irme Siresi; 25 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 410,30 kcal

Notlar; M s r unuyla da yap labilir.
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2.48. Trtl Tatls

TrtlTatls 48
MALZEMELER OLCU

1- | Msrunu 110 gr/ 1 su barda
2- | Aycice iya 200 gr/ 1 su barda

Hamuru igin;
3- | Bu day unu 1000 gr/ 9 su barda
4- | Yumurta 60 gr/ 1 adet
5- | Toz kabartma tozu 2 gr / %2 paket
6- | Su 300 ml /1,5 su barda
7- | Aycice i ya 100ml / 1 cay barda

erbeti igin;

8- | Toz eker 540 gr/ 3 su barda

Su 1000 ml /5 su barda

YAPILI |

1- | Hamur icin gerekli malzemeler karr | r ve hamur kulak memesi k vam nda olana kadar

yo rulur.

2- | Hamur 15 dakika dinlendirildikten sonra m s wute ac | r.

3- | Ac lan paz lar ortadan ikiye kesilir.

4- | Oklava ile rulo eklinde sar I r.

5- | Her iki taraf ndan elle buzuldukten sonra okl@aa ¢ kar | r ve b gakla kesilir.

6- | Kesilen trtllar tepsiye dizilir.

7- | Kzdrlan ya Uzerine gezdirilir ve fr na verilir.

8- erbeti icin gerekli malzemeler kaynat larak hannta

9- | Tepsi souk, erbet s cak olacalekilde haz rlananerbet t rt llar n Gzerine dokuldr.

10-| erbetin cekmesi icin Gzerine bir tepsi kapat la2@kdakika bekletilir ve saiyunca servis
edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 45 dk

Pi irme Saresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 795,80 kcal

Notlar; T rt la benzedii igin t rt | tatl s denmektedir.
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2.49. Zerde

Zerde 49

MALZEMELER OLCU
1- | Piring 120 gr/ 1,5 cay barda
2- | Bu day ni astas 15 gr/ 1 yemek ka
3- | Zerdecal 0,5 gr/ % cay ka
4- | Safran 0,5 gr/ % cay ka
5- | Ku dzumu 3 gr/1ltatl ka
6- | Cam fst 4 gr/1tatl ka
7- | Toz eker 540 gr / 3 su barda
8- | Su 1400 ml/ 7 su barda

YAPILI

1- | Pirin¢ bol suda y kanr.

2- | Suyun yar s pirinclerin Uzerine ilave ediletekynat | r.

3- | Piring yumuay nca kalan su Uzerine ilave edilir.

4- | Zerdecgal ve safran az suda ¢ozulerek pirinciézerine dokulur.

5- | Bu day niastas veeker suda eritilerek aktar | r.

6- | 3-4 dakika kaynad ktan sonra kaselere konur.

7- | Uzerine ku Uzumu ve cam f st dokulerek servis edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Suresi; 5 dk
Pi irme Suresi; 20 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 229,20 kcal

Notlar; Du Unlerin vazgecilmez tatl s dr.
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2.50. Kavun Kele i Tur usu

Kavun Kelei Tur usu

50

MALZEMELER OoLcU
1- | Kavun kelei 2000 gr / 10 adet
2- | Sar msak 8 gr/ 4 adet
3- | Limon suyu 150 ml / 15 yemek ka
4- | Su 1500 ml / 7,5 su barda
5- | Kayatuzu 40 gr / 5 yemek ka
YAPILI |

1- | Kavun kelekleri b ¢cakla 3-4 yerden delinir vesgaoza yerldirilir.

2- | Sar msak icerisine eklenir.

3- | Tur unun suyu igin tuz, su ve limon suyu kar | r.

4- | Haz rlanan tumu suyu karpuz keleklerinin tizerine dokalur.

5- | 1 ay bekletildikten sonra servise haz r olur.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 20 dk

Pi irme Sdresi; - dk

Besin deeri (1 porsiyon); 31,65 kcal

Notlar; Kavun kelei yerine karpuz keldayle de turu kurulabilir. Turu kurulduktan sonra
kelekler su ¢ekebilir bu durumda su ilave edilmelid
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2.51. Ya | Biber Tur usu

Ya | Biber Tur usu

51

MALZEMELER OLCU
1- | Yeilbiber 1000 gr / 20 adet
2- | Sar msak 12 gr/ 6 adet
3- | Uzim sirkesi 600 ml / 3 su barda
4- | Aycice iya 300 ml/ 3 cay ka
5- | Kayatuzu 8 gr/ 1 yemek ka
YAPILI |

1- | Aycice iya ile UzUm sirkesi kart r larak bir tencerede kaynat I r.

2- | Kaynamaya bday nca kaya tuzu ve ikiye bélinmie ilbiberler icerisine eklenir.

3- | Yeilbiberler yumuay nca 1 s ra biber 1 s ra sar msak olacgklde kavanoza yerlérilir.

4- | Son olarak tencerede kalan sirkeli Y@vanozun icerisine balt | r.

5- | Kapa kapat larak ters cevrilir. Soyunca serin yerde muhafaza edilir.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 10 dk

Pi irme Sdresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 199,80 kcal

Notlar; ste e bal olarak k rm z biberle de yap labilir. Der tur ular n aksine bekletmeye
gerek yoktur souyunca yenilebilir.
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2.52. Fasulye Tur usu

Fasulye Turusu 52

MALZEMELER OLCU
1- | Taze fasulye 1000 gr / 35 adet
2- | Sar msak 8 gr/ 4 adet
3- | Su 1000 ml / 5 su barda
4- | Sirke 150 ml / 1 cay barda
5- | Kaya tuzu veya deniz tuzu 16 gr / 2 yemek ka

YAPILI |

1- | Fasulyelerin kenarlar temizlenir ve ortadaryekbolinr.

2- | Fasulyeler fazla yumamayacakekilde 15-20 dk hdanr.

3- | Baka bir tencerede kaynayan suyun icerisine kaya ék#nir, soutulur ve sirke ilave edilir

4- | Halanan fasulyelerin suyu stzulir ve stulur.

5- | Haz rlanan kavanozlar n yar s na fasulyelereyéirilir.

6- | Ortas na sar msaklar eklenir ve tekrar fasulyekdenir.

7- | Kepce yard m yla haz rlanan tuzlu sirkeli kan kavanoza yavayava ilave edilir.

8- | Kapa sk ca kapat larak 15-20 gun gungdrmeyen yerde saklan p daha sonra tiketilebil

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Suresi; 25 dk

Pi irme Sdresi; 20 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 200 kcal

Notlar; Fasulyelerin fazla hean p yumuamamas na dikkat edilmesi gerekmektedir.
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2.583. Ek imik

Ek imik 53
F
MALZEMELER OLCU
1- | Yo urt 10 kg / 50 su barda
2- | Limon 35gr/ Y. adet
3- | Tuz 8 gr/2tatl ka
YAPILI |

1- | Tencereye konan yardun igerisine limon s k | r.

2- | Kar trlarak kaynamaya b rak | r.

3- | Yo urt kaynad kca kesilir ve topaklan .

4- | Yeil suyu uzerine ¢ k nca alt kapat I r.

5- | Tulbent yard m yla stzdurulir ve suyu tamamezufiince ekimik tuzlan .

Porsiyon Miktar ; 20 Kii
Haz rlama Suresi; 5 dk
Pi irme Suresi; 30 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 75 kcal

Notlar; Ekimik peynir deil bir st Grandduar. Eskiden eiknik bozulmas n diye Uzerine

tereya kapatlrd.
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2.54. Et S zd rmas

Et S zd rmas

54

MALZEMELER

OLCU

1- | Kemiksiz dana eti, %30 yh

2000 gr/ 10 gorba ka

2- | Tuz

16 gr/ 4 tatl ka

YAPILI

1- | Ku ba do ranan en kendi yayla kavrulur.

2- | cerisinetuz atlr.

3- | Pien et kip icerisine konur, a bez ile értaltir ve yemeklerde kullan Imak tzsadlan r.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 10 dk

Pi irme Sdresi; 35 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 664 kcal

Notlar; et saklama yontemlerinden biri de et sioés d r. Yemeklerin icerisine kat larak

daha lezzetli olmalar n shar.
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2.55. Kesme

Kesme 55
MALZEMELER OLCU
1- | Sat 1000 ml /5 su barda
2- | Bu day unu 3000 gr/ 27 su barda
3- | Yumurta 300 gr /5 adet
4- | Tuz 40gr / 5 yemek ka
YAPILI |

1- | Unun ortas ag | r ve igerisine tum malzemelen&rak yorulur.

2- | Sert bir hamur elde edilir.

3- | Hamur oklava yard m yla a¢ | r ve bir ¢af Gzerinde kurutulur.

4- | Kuruyan paz lardan 5-6 tanesi st tste konuwrtedan ikiye kesilir.

5- | Her bir yar m paz 2 parmak gelni inde tekrar kesilir.

6- | 2 parmak genii inde kesilen paz lar kibrit coptiinden biraz kal agak ekilde kesilir.

7- | Kesmeler temiz ¢aaf Uzerine konur ve kurutulur.

8- | K n tiketilmek Uizere bez torbada saklanr.

Porsiyon Miktar ; - Kii

Haz rlama Suresi; - dk

Pi irme Sdresi; - dk

Besin deeri (1 porsiyon); 395 kcal

Notlar; Eri te olarak da bilinmektedir.
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2.56. Koy Peyniri

Koy Peyniri 56

MALZEMELER OLCU
1- | neksutu 1500 ml /7,5 su barda
2- | Keci sutl 500 ml/ 2,5 su barda
3- | Koyun sutu 1000 ml /5 su barda
4- | Peynir mayas 7 ml/ 1 yemek ka
5- | Su 2000 ml / 10 su barda
6- | Kayatuzu 64 gr / 8 yemek ka

YAPILI |

1- | nek sitl, koyun suti ve kegi sttt sa s cakl yla stuzuldr.

2- | Sitler tencereye al nr ve icerisine maya ekieké&ar trlr.

3- | Tencerenin kapakapat | r ve Gzeri kal n bir 6rtt ile 6rtaldr.

4- | 3-4 saat sonra siit peltef@ olur ve cendereden suzuldr.

5- | Uzerine bir arl k konarak bask ya al nr.

6- | 4-5 saat sonra bask dan al nan peynir kesilir.

7- | Salamura icin 2 litre suya 8 yemek kairi tuz kar trlr.

8- | Kesilen peynirler salamura icerisinde saklanr.

Porsiyon Miktar ; - Kii

Haz rlama Sduresi; - dk

Pi irme Sdresi; - dk

Besin deeri (1 porsiyon); 275 kcal

Notlar; sit sald gibi kendi s s yla mayalanabildigibi kaynat larak da mayalanabilir.

Her iki yontem de Trakya'da kullan Imaktad r.
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2.57. Kurutulmu Domates

Kurutulmu Domates

MALZEMELER OLCU
1- | Domates 5000 gr / 25 adet
2- | Tuz 150 gr / 75 cay ka
YAPILI |

1- | Domates yuvarlak dilimlenir.

2- | Kesildikten sonra her pargan n tzerine kaplalyae&ilde 1 cay ka tuz konur.

3- | Giunete kurutulmaya b rak | r.

4- | K nkullanmak tzere saklanr.

Porsiyon Miktar ; - Kii

Haz rlama Sduresi; - dk

Pi irme Sduresi; -dk

Besin deeri (1 porsiyon); 258 kcal

Notlar; domates kurutulurken sineklere ve toza Kesrumak icin tzerine ince delikli tilbent
konur.
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2.58. Kurutulmu Biber

Kurutulmu Biber

58

MALZEMELER OLCU

1- | Dolmal k k rm z biber 5000 gr / 25 adet

YAPILI |

1- | Cuvald za ip gegirilir.

2- | Krm z biberler sap k sm n n alt ndan delineiiplke gecirilir.

3- | pe dizilen k rm z biberler a¢ k havada direkt gine ndan uzak bir yere as | r.

Porsiyon Miktar ; - Kii

Haz rlama Suresi; - dk

Pi irme Sdresi; - dk

Besin deeri (1 porsiyon); 213 kcal

Notlar; Kurutulmu k rm z biberler yemeklerde kullan Imadan 6ncet $lave yumuat | r.
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2.59. Kuskus

Kuskus 59

MALZEMELER OoLcU
1- | Sat 5000 ml / 25 su barda
2- | Un 5000 gr / 45 su barda
3- rmik 1000 gr /5 su barda
4- | Yumurta 600 gr/ 10 adet
5- | Tuz 56 gr/ 7 yemek ka

YAPILI |

1- | Yumurta sar lar , st ve tuz karr | r.

2- | Hamur teknesinin igine biraz irmik konur ve Umerazar azar un, yumurta, sut kam ndan
dokaldr.

3- | Bir yandan elle tekne icerisine bir yone doovalama ilemi gercekletirilir.

4- | Malzemeler bitene kadar buame devam edilir.

5- | Builem sonunda kiguk kuskus taneleri elde edilohir.

6- | Elde edilen kuskus kalburda elenir.

7- | Ustte kalan kuskus taneleri gafta kurutulur, altta kalanlar hamur teknesine eikle

8- | Kuruma ilemi bittikten sonra torbalara konarak k tiiketiimek tizere saklan r.

Porsiyon Miktar ; - kii

Haz rlama Sduresi; - dk

Pi irme Sdresi; - dk

Besin deeri (1 porsiyon); 393 kcal

Notlar; Trakya’'da kuskus genellikle irmik ile yap hadiren bulgurla yap Id da olmaktad r.
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2.60. Givem Suyu

Gluvem Suyu

60

MALZEMELER

oLcuU

1- | Guvem

1 kg / 8 corba kasesi

2- | Toz eker

720 gr / 4 su barda

3- | Su

3000 ml / 15 su barda

YAPILI

1- | Guvem, tozeker ve su kaynat I r.

2- | Kaynat lan guvemler kevgirden gecirilir ve suyilketiimek tzere kavanozlara doldurulur.

3- | Serin bir yerde saklanmal d r.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii
Haz rlama Suresi; 5 dk

Pi irme Suresi; 60 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 184,90 kcal

Notlar; Givem Trakya’'da kendilinden yetien bir meyvedir. Glivem suyu tiketilirken suyu

kat | p inceltilerek kullan I r.
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2.61. Erik Ho af

Erik Ho af 61
MALZEMELER OoLcU
1- | Erik kurusu 1000 gr / 6 ¢orba ka
2- | Toz eker 540 gr / 3 su barda
3- | Su 3000 ml/ 15 su barda
YAPILI

1- | Kuru erik, toz eker ve su kaynat I r.

2- | Kaynat lan erik, suyuyla birlikte kavanoza konur

3- | Kavanozun kapakapat | p ters cevrilerek 2 saat bekletilir.

4- | Serin bir yerde saklanmal dr.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Siresi; 6 dk

Pi irme Suresi; 45 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 185,30 kcal

Notlar; Taze erik bulunmad zamanlarda kuru erik kullan Imaktad r.
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2.62. Kzlck Suyu

K zlc k Suyu 62
MALZEMELER OLCU
1- | Kzlck 1 kg /7 corba ka
2- | Toz eker 540 gr / 3 su barda
3- | Su 3000 ml /15 su barda
YAPILI |

1- | Kzlck, toz eker ve su kaynat I r.

2- | Kaynay nca suyu suzuldr.

3- | Suzulen k z Ic k suyu kavanoza doldurulur.

4- | Kavanozun kapa ortulur ve ters cevrilerek 2 saat bekletilir.

5- | Serin bir yerde saklanr.

Porsiyon Miktar ; 10 Kii

Haz rlama Sdresi; 5 dk

Pi irme Siresi; 60 dk

Besin deeri (1 porsiyon); 154,08 kcal

Notlar; K z Ic k Trakya’da kendiliinden yetien a s z bir meyvedir. K z Ic k suyu
kullan I rken su ile inceltilmelidir.
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DE ERLEND RME

Gerek bdlgenin tarihi gegmigerekse bolge coafyas ile flora ve faunas n n bélgenin yemek
kaltara Gzerine etki yapt ve ceitlendirdi i gérulmektedir. Sebzelerin hamurla bitiei tatlar
(p rasal borek gibi) yemek kultirinde ki etkil®in do al bir donucu olarak da kabul

edilebilmektedir.

Yap lan arat rma ve incelemede bdlgede k rm z ettiaaolmak lzere, beyaz et, piring, un ve
unlu mamdiller ile yourt, peynir gibi st ve sut Urlnleri en ¢ok tereidtilen ve yap lan ana
yemek s n f nda yer alntr. Bblgenin damak zevki daha ¢ok bu Urinlerinyo kullan Id
yemeklere yonelmektedir.

Bolgede Uretimi de gercekkirilen yo urt ve peynir sadece tek baa deil yemeklerde de
kullan lan 6nemli bir tat oldw goérilmektedir. Tatl s ndan tuzlusuna, pirin¢ yis@ralar n
vazgecilmezleri aras nda yer almaktad r.

Gecmite daha cok av hayvanlar kullan|rken av hayvanla say s n n azalmas na ba

olarak av hayvanlar ile yap lan kimi yemekler yeteyaz ete b rakmiard r.

Yine bdlge Yemek kulttrd incelendnde Osmanl saray mutfa(Ci er sarma gibi) ve Bat
Trakya (Rumeli beendisi gibi ) ve Balkan (Arnavut Béregibi ) mutfa n n izleri de belirgin

bir ekilde gbrulmektedir.

Cal mada; Bolgede unutulmaya yiz tutmancak 6zlenen, benilen ve unutulmamas
gereken tatlardan sadece 62 tanesi yazlm Boélgenin flora ve faunas ndaki deimlerin,
demografik yap da goérulen farkl | klar n, sanayitee ve h zl ttketim alkanl klar n n yemek
ce idi ve kaltarh Gzerinde etkileri bir bea ¢al ma icin dnemli bir inceleme konusu olmas

gerekti i 6n plana ¢ kmtr.
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