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Yulaf asi

Gilameyvalar istisna olunmagla, butin ingrediyentlari kasada
yaxsica qarisdirin va gecani soyuducuda saxlayin.

Gilameyva va/ va ya basqa meyvalarla birlikda siifraya verin.
9gar varsa, nana yarpagqlari da alava edin

o ®
novo nordisk

0,8 fincan yulaf

1,6 fincan badam siidi

1 x.q. hindqozu siropu

%2 portagalin sedrasi

Y ¢.q. yudulmis kurkuma (zardacal)
Y ¢.q. yuadulmiis dargin

100 qr. giloameyva va ya basqa meyvalar

Miqdari 100 qr.
Enerji 200 kkal
Protein 7 qr.
Yag 3,3 qr.
Doymus yag 0,6 qr.
Karbohidratlar 31,9 qr.
Sakar 5,5¢r.
Liflar 7.2 qr




Sahar yemoyi
ucun salat

Butiin taravazlari tamizlayin, suda yaxalayin va dograyin.

Ot va taravazlari salat qarisiginin Gzarina sapin.
Avokadonu dilimlayin va salatin Gizarina duziin.

Uzarina gilameyva va siirtkacdan kegirilmis limon sedrasi sapin.

Sonra Uizarind zeytun yagi va limon sirasi ¢ilayin,
daniz yosunu duzu va ya daniz duzu vurun.
Bir dilim ¢6rak va ya bulka ila siifraya verin.

100 gr. salat qarisigi
150 gr. taravaz (masalan, yerkokii,

turp, lobya va ya bisirilmis cugundur)

Azaciq nana va reyhan
1 avokado
2 suda bark bisirilmis yumurta

100 qr. muxtalif taza gilameyvalarin garisigi

1 limon
2 x.q. zeytun yagi
Daniz yosunu duzu

°® Miqgdari
Q I d a Enerji
Protein
Yag

[ ]
dayari comae
Sakar

Qida liflori

1 nafoarlik*
584 kkal
16,5 qr.
51,8 qr.
7,79 qr.
10,5 qr.
9,1qr.
13,7 qr.

* ki nafoarlik resept



e Paleo* ¢corayi
4y~ Uuzarinda avokado

A ,_;" ‘_;,a Qazani su ila doldurun va gaynadin. Yumurtalari qoyun va
:i@: 5 daqiqa arzinda bisirin, sonra gaynadilmis yumurtalari soyuq
' ;‘ g su ila soyudun. Qabigini soyun. Corak dilimlarini tosterda qizardin.

: Avokadolari dilimlayin va ¢orayin Uzarina qoyun, butov
yumurtani onlarin Gizarina yerlasdirin va Ustiina dogranmis

goyarti, limon sedrasi, qirmisi bibar (cilli), tazs

uyudiilmiis istiot va bir az diiz sapin.

2 avokado

4 dilim Paleo ¢orayi

4 yumurta

Sogan va digar taravaz novlari se¢iminiza gors
1limon

2 qirmazi istiot (¢illi), toxumlari ¢ixariimis

° Miqdari 1 nafarlik**
Q I d a Enerji 664 kkal
Protein 25 qr.
Yag 57,5 qr.
d = Doymus yag 8,85 qr.
aya r I Karbohidratlar 4,4qr.
Sakar 3,3¢qr.
Qida liflari 2,6 qr.

*Paleo mayasiz, bugda unu istifads olunmadan bisirilan ¢érak novidiir.

Cox zaman qoz -findig, miixtalif toxumlar alava edilarak badan unundan bisirilir.
Bu ¢orak novii liflar, minerallar va vitaminlarla olduqca zangindir.

Paleo ¢orayin bir cox versiyasi var - sirin, duzlu, taravazli va ya taravazsiz.
Resepti _sahifada

** ki nafarlik resept



Gobalak
omleti

Sogani, sarimsagi, gobalaklari va kaklikotunu dograyin.
Bir az zeytun yagi alava edarak, onlari boyiik tavada birga
silkalayarak qarisdirin, sonra lobyani alava edin.

Ayrica bir qazanda, orta alov lizarina bir az zeytun yagi qoyun.
Calinmis yumurtalari alava edin, qizdirin va yumsaq konsistensiya
alinanadak qarisdirin. Alovun Gizarindan goturin va omleti kiirakcikla
bikmazdan qabaq, bir dagiga qalmasini gézlayin.

Omleti gobalak/ lobya qarisigi ila sufraya verin.

Daha tutumlu yemak olmasi u¢lin, qarisiq salat va ¢orakla da yeyila bilar.

6 yumurta

200 qr. qarisiq gobalaklar

1 kicik bas sogan

1 dis sarimsaq

100 gr. bisirilmis lobya

2 kaklikotu budag:

10 gr. parmezan pendiri

Daniz duzu va taza Uyudilmius istiot

o Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 537 kkal
Protein 35,5 qr.
e Yag 35,8 qr.
d aya rl Doymus yag 8,41 qr.
Karbohidratlar 10,5 qr.
Sokar 2,5qr.

e Qida liflari 5,6 qr.

* Jki naforlik resept



Sokolad muslisi

170 C - dak qizdurin.
Yulaf, kiinciit toxumu va badami Giziim tumu yaginda
garisdirin va sobanin Giizarinda 10-15 daqiga arzinda qovurun.
Sobadan géturiin, bal alava edin va miislini qarisdirin.

Soyudun, sonra kakao tozu, xirdalanmis sokolad va kismislari

alava edin. Onu havakec¢irmayan gaba tékiin va quru yerda saxlayin.

2 X.q. Uzim tumu yagi

250 qgr. yulaf

70 gr. kiinciit toxumu

100 qr. dogranmis badam

2 x.q. bal

125 qr. kismis

75 qgr. 70%-lik tiind sokolad, xirdalanmis
2 x.q. kakao tozu

°® Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 458 kkal
Protein 12,9 qr.
° Yag 27,7 qr.
d aya r I Doymus yag 2,85 qr.
Karbohidratlar 37,7 qr.
Sakar 5,8 qr.
Qida liflori 15,8 qr.



Banan,
ispanaq va
yerfindigi yagi
kokteyli

Butiin inqrediyentlari blendera tokiin va kokteyl alinanadak qarisdirin.
Soyuq sakilda siifraya verin.

2 banan, yaxsi olardi ki, donmus olsun
100 gr. ispanaq

400 ml badam sudi va ya yulaf sadi
40 gr. yulaf

2 ¢.q. yerfindigi yagi

Bir az dargin, agar istayirsinizsa

e Miqdari 100 ml.
Q I d a Enerji 81 kkal
Protein 2,3 qr.
— Yag 2,9qr.
d aya rl Doymus yag 0,41 qr.
Karbohidratlar 10,5 gr.
Sokar 6,7 qr.
Qida liflari 1,7 qr.



Xiyar va kivi sirasi

Butiin inqrediyentlari yavas islayan sira¢cakan masina va ya
blendera tokiin, qarisdirin va buz kubiklari ila sufraya verin.

1 xiyar

400 qr. ispanaq

6 soyulmus kivi meyvasi
3-4 nana budag:

°® Miqdari 100 ml.

Q I d a Enerji 37 kkal
Protein 1,6 qr.
° Yag 0,3 qr.

d aya rl Doymus yag 0,03 qr.
Karbohidratlar 58qr.
Sakar 3,6 qr.
Qida liflori 1,9qr.



Zancafil
porsiyalari

Yag istisna olunmagla, biitiin inqrediyentlari yavas islayan sira¢akan
masina tokiin. Uzarina yag alave edib buz kubiklari ila siifraya verin.

50 qgr. soyulmus zancafil

1 greypfrut, soyulmus

%2 qabiql limon

6 kicik yerkok

%2 yunan gabagi (tsukini)

2 brokkoli

2 x.q. zeytun yagi va ya yerfindigi yagi
3-4 nana budag:

e Miqdari 100 ml.

Q I d a Enerji 46 kkal
Protein 0,9 qr.
— Yag 2,1qr.

d aya r I Doymus yag 0,33 qr.
Karbohidratlar 4,8 qr.
Sakar 4,2 gr.
Qida liflari 23¢qr

8



gy

arcimayi
(gara marci)
salati kvinoa ila

Marcimayi yuyun va su ila dolu gazana tokin.
Qaynayan vaziyyata gatirin va 15-20 daqiqa arzinda gaynadin.
, Marcimaya diqqat yetirin, hazir olan kimi siizgaca tokiin, Gizarindan
soyuq su kegirin va stiziin.Eyni zamanda, kvinoani paketinin uzarindaki
talimata asasan basqa bir qazanda bisirin (bu, taxminan eyni qadar vaxt
talab edacak), lakin, bundan sonra onun suyunu siizmayin.

Yag, sirka va xirda dogranmis sarimsagi birlikda qarisdirin,

garniri marcimayin lizarina tokun, Gizarina duz va istiot sapin.
Giilkalami kicik hissalara ayirin. Ispanagi suda yaxalayin va qurudun.
Qirmazi istiotu kicik kubiklara dograyin. Butiin taravazi bir yerda garisdirin.
Isti kvinoani bosqaba yayin, taravaz ve marcimayi lizarina qoyun, bazayin.

100 gr. gara marcimayi 50 gr. xirda ispanaq

2 x.q. zeytun yagi 1 ovuc yasil noxud

2 x.q. sirka (albali, alma va ya tiziim) 1 qirmizi istiot
1 dis sarimsaq 1 limon

100 qr. kvinoa Duz va istiot

150 qr. gulkalami

° Miqdari 1 naforlik *
Q I d a Enerji 532 kkal
Protein 22 qr.
Yag 17,5 qr.

°
d aya r I Doymus yag zi:f;r.

Karbohidratlar
) Sakar 7,6 qr.
** Iki nafarlik resept Qida liflori 18,5 gr.



4

Kvinoani suda yaxalayin, sonra suda va ya
taravaz bulyonunda taxminan 15-20 daqiqa
gaynadin.Kvinoa bisarkan, qirmizi va yasil bibari,
yasil sogani va avokadonu miinasib hissalara
dograyin va kanara qoyun.Lobya va qargidalini
yaxalayin va taravazin Gizarina alava edin.
9dviyyat

Yasil aci istiotu va qirmizi istiotu (illi) kicik hissalara dograyin va
alma sirkasi, bal, laym sirasi, xardal tozu va xirda siirtkacdan
kecirilmis va ya dilimlanmis sarimsaq alava edin. Zévqiiniizs uygun olaraq,
daniz duzu va tazs uyludulmius istiot alava edin va ingredientlari garisdirin.
Bilavasita suifraya vermazdan gabag, bisirilmis kvinoani taravazla qarisdirin va
adviyyata alava edin. Uzarina taza kesnis va/ va ya nana sapin

90 qr. kvinoa Adviyyat
20 qr. duru yag 20 ml alma sirkasi
350 gr. su va ya taravaz bulyonu > ml bal va ya sirop

. 20 ml laym sirasi
1
/2 qirmizi bibar 2 yasil aci istiot, toxumlari ¢ixarilmis

Y2 yasil bibar % qirmizi istiot (cilli), toxumlari ¢ixarilmis
200 qr. konservlasdirilmis qara lobya 1; ¢.q. xardal tozu

100 qr. konservlasdirilmis qargidali 1 dis sarimsaq

2 ya§|| sogan Daniz duzu

Taza Uyudulmaus istiot

2 avokado
? 10 gr. kesnis yarpagqlari, garnir ligiin

° Migdari 1 nafarlik *
Q I d a Enerji 477 kkal
Protein 17,8 qr.
ot Yag 20 qr.
d aya r I Doymus yag 2,57 qr.
Karbohidratlar 48,4 qr.
Sokar 6,2 qr.
** ki naforlik resept Liflar 16,2 qr.

©



Qizardilmis
tuna balig
daniz yosunu,
kalam va zancafills

Yuksak alov Gizarinda tavada bir az maye yag qizdirin.

Tuna bahigini cald sakilda biitiin taraflarini qizardin, bu zaman onu
haddan artiq cald ¢evirmayin, ¢iinki o, tavaya yapisa bilar. Umumilikda
3-4 daqiqa arzinda bisirin, sonra baligi bosqaba qoyaraq kanara qoyun.
Kalam, kesnis va cillini suda yaxalayin va dograyin, sonra daniz yosunu saladi il
yaxsica qarisdirin. Laymlari (yasil limonlari) dilimlayin va sirasini kasaya sixin.
Zancafilin qabigini soyun va suirtkacdan kegirin. Laym sirasi, tamari (tabii
fermentlanmis soya sousu névii) va kiinciit yagi garisigina alava edin va hamisini
birlikda qarisdrin. Tuna baligini dilimlara dograyin va Gizarina kiinciit toxumlari sapin.
Tuna baligi va daniz yosunu salatini bosqaba diiziin va Gizarina zancafil alava edin.

300 qr. tuna balig: 3 laym (yasil limon)
100 qr. doniz yosunu salati 30 qr. taza zancafil
1 kicik uzunsov kalam 2 x.q. tamari (soya sousu)

%2 qirmazi gilli (ac1 istiot) 2 x.q. qizardilmis kiincit yag
1 x.q. kiincut toxumu
%2 dasta kesnis

° Miqdari 1 naforlik *
Q I d a Enerji 420 kkal
Protein 47,9 qr.
Yag 19,8 qr.

d aya ri Doymu§ yag 3,18 qr.

Karbohidratlar 10,1 gr.

. Sakar 6,7 qr.
** Iki nofarlik resept Liflar 4,1 qr.

1L



Treska

sevicesi
yasil cilli va
taravaz salati ils

Treskani taxminan 1,5 sm galinhiginda kicik parcalara
dogramaqla file hazirlayin. Sonra, baligi kasaya qoyaraq,
2 laym gabiginn sedrasi va 4 laymin sirasi il tursuya
(marinada) qoyun. Qapayin va 30 daqiqa soyuducuda saxlayin.
Uzun dastakli tavani orta-yuksak hadda alovun tGzarina
goyun, quru tavaya balqabaq tumlari tokiin. Tumlar hoppanmaga
baslayanadak, onlar govruldugca tavani silkalayin, sonra salfet
sarilmis bosqaba bosaldin va duzlayin. Butun taravaz va otlari suda yaxalayin.
Bitkilardan yarpagqlari ayirin. Xiyar va yunan gabagini (tsukini) nazik hissalara/
zolaqlara dograyin. Baliq hazir olduqda (laymdaki tursu treskani marinadlayacaq va
rangini agardacaq), onu bosqabin dibina yayin. Taravaz va otlari bir az duz va zeytun
yagi ile qarisdirin, treskaya bol qarnir alava edin va lizarina balgabaq tumlari sapin.
Qizardilmig ¢6rakla yeyin.

300 qr. treska balig:

4 laym

1 yasil cilli (aci1 bibar)

%2 yunan qabagi(tsukini)

Y2 xiyar

2 x.q. balgabaq tumu

30 qgr. qanisiq bitkilar (reyhan, suyud, kress, kesnis va s.)
1 x.g. zeytun yagi

Duz va istiot

o Miqdari 1 naforlik*
Q 1 d a Enerji 406 kkal
Protein 34,7 qr.
ot Yag 17,3 qr.
d aya r I Doymus yag 3,46 qr.
Karbohidratlar 25,6 qr.
Sokar 11.4qr.

@ ** fki nafarlik resept Qida liflari 5,6 qr.



. Duruyag béyiik qazanda orta alov
7 lizarinda qizdirin. Sogan va sarimsagi
tokiin va 5 daqiga arzinda va ya yarim
soffaf olanadak bisirin. 9dviyyati, xardal
tumlarini, karri va ya dafna yarpagqlarini alava
edin, daha bir daqiqa arzinda bisirin. Pomidorlari
va suyu/ taravaz bulyonunu alava edin.
Qaynayanadak saxlayin, alovu azaldin va 40 daqiqa
arzinda qaynadin; agar gatilasarsa, su va ya taravaz
bulyonu alava edin. Siifraya vermazdan gabaq, duz, istiot va
laym sirasi alava edin. Taza kesnis yarpaqlari ila bazayin.
Corak va qarisiq salatla yeyin.

1 x.q. giinabaxan yagi
2 bas sogan, xirda dogranmis
2 dis sarimsaq, xirdalanmis
2 qirmizi bibar (cilli), toxumsuz va xirda dogranmis
Y2 ¢.q. Uyudilmus zardacal
%2 ¢.q. Uyudiilmis kesnis toxumu,
1 ¢.g. xardal toxumu 1 ¢.g. Uyudalmus zira
6-8 karri yarpagi va ya 2 dafna yarpagi 1 ¢.g. qaram masala
1 banka azilmis pomidor
400 qr. girmzi marci
1 litr su va ya taravaz bulyonu
Duz va istiot
Laym sirasi, zovqga gora
Taza kesnis, qarnir uglin

° Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 756 kkal
Protein 27 qr.
Yag 29,3 qr.

®
d a a r I Doymus yag 4,39 qr.
Karbohidratlar 83,3 ¢qr.
Sakar 11,7 qr.

** ki nafarlik resept Qida liflari 24 qr

®



Qrilds
qizardilmis
qizilbahq,
yagda qizardilmis
xiyar vo maracuyudla

Qizilbaliq filesini duzlayin va kanara goyun. Biitiin taravazlari va
otlari suda yaxalayin. Xiyar va maraclyiidii taxminan eyni hissalara dograyin.
Qirmizi aci istiotdan toxumlari ¢ixarin va xirda-xirda dograyin, sonra zeytun yagi,

duz va istiotla qarisdirin. Tavani qizdirin va qizilbaliq filesini darisi asagi olmagqla qizardin.

2 daqiga sonra,baligi cevirin va daha 2 daqiqa arzinda bisirin. Sonra baligi bosqaba qoyun.

Eyni tavani istifada edarak, xiyar va maragiiyudi parlaq olanadak va ya 3 daqiga arzinda yagda
qizardin. Taravazi bosqabin bir tarafinda cilli vineqreti, taza reyhan va oreqanla birlikda stifraya
verin. Qizilbaligi onun yaninda yelasdirin va sonra bir gasiq yoqurt alava edin.

2 tika quzilbaliq filesi
1dl yagsiz yoqurt

1 xiyar

1 dasta maraclyid

1 yasil aci istiot (cilli)
2 X.q. zeytun yagi

2 tazd oreqan budag
1 reyhan budag

Duz va istiot

o Miqdari 1 nafarlik*
Q I d a Enerji 474 kkal
Protein 29,3 qr.
ot Yag 38,6 qr.
d aya rl Doymus yag 12,51 qr.
Karbohidratlar 2,5qr.
Sokar 2 qr.

@ ** jki nafarlik resept Qida liflari 3,2qr.



Nanali yasil
noxud puresi

Dondurulmus noxudu gaynayan suya
tokun, suiziin va blendera qoyun. Yoqurt,
yarim limonun sirasini, xirda dogranmis

nana yarpagqlari, 1-2 x.q. zeytun yagi va
bir az duz alava edib blenderdan kegirin.
Diqqatli olun, blenderi cox islatmayin,
cunki qarisiq bir az gati olmalidir.
9dviyyat alava edin va baliq,

toyuq ati va ya ¢orakla sifraya verin.

250 qr. dondurulmus noxud (yasil)
4 nana budag

3 x.q. yagsiz yoqurt
1 limon
Zeytun yagi
Duz
° Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 149 kkal
Protein 4,2 qr.
° Yag 9,6 qr.
d a a r I Doymus yag 1,38 qr.
Karbohidratlar 9,1¢r.
Sakar 4 qr.
Qida liflori 4,5qr.



Sari

noxuddan xumus

Sari noxudu azca duzlu suda bisirin
gaynar suyu yumsaldin, siziin va atin.

Bismis sar1i noxuda sarimsaq va zeytun yagi alava edarak
blenderda qarisdirin. Alma sirkasi, duz va istiot alava edin.
Sufraya verarkan uzarina giinabaxan tumu sapin.

200 qr sar1 noxud

4 dis sarimsaq

60 gr giinabaxan tumu
0.4 cup zeytun yagi
Alma sirkasi

Duz, istiot

e d Miqdari
Enerji
Q I a Protein
o Yag
d aya Fl  poymusyas
Karbohidratlar
Sakar

Qida liflori

®

100 qr.
360 kkal
5.3qr.
3.1qr.
32,8 qr.
3,64 qr.
19 qr.
3,9qr.




Pomidor sousu
(salsa)

Pomidorlari dograyin. Qirmizi istiotu (¢illi) va sarimsagi xirda dograyin.
Butiin inqrediyentlari garisdirin, duz va tazas liylidilmius istiot vurun.
Salsani istifadadan bir ne¢a saat avval hazirlayin ki,

miivafiq dad amala gala bilsin.

5 pomidor

1 x.q. pomidor puresi

1 limon

2 x.q. zeytun yagi

1 dis sarimsaq

Y2 qirmzi ¢illi (aci istiot)
1¢.q. zira

Duz va istiot

° Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 43 kkal
Protein 1qr.
Yag 3,1qr.

Karbohidratlar 2,4 qr.
Sakar 2,3 qr.
Qida liflori 0,7 gr.

d aya ri Doymus yag 0,41 gr.

@



Cimicurri

Reyhan va oregani suda yaxalayin. istiotu toxumlardan tamizlayin.
Taravazi, sarimsagi va istiotu xirda dograyin. Alma sirkasi, limon
tursusu va zeytun yagi alava edin. Diiz va istiot vurun.

Vaxtindan bir ne¢a glin avval hazirlana bilar.

0,4 fincan zeytun yag

1 dasta reyhan

1 qirmizi aci bibar (cilli)

2 dis sarimsaq

2 taza oreqan budag

% limon

1 x.q. alma sirkasi

Duz va taza uyudulmus istiot

e Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 188 kkal
Protein 1,5qr.

Yag 17,7 qr.

d Bya ri Doymus yag 2,4 qr.

Karbohidratlar 5,6 qr.
Sokar 4,4 qr.
Qida liflori 0,1qr.

®



erm|Z| bibardan
salsa

Badami 1600 C taxminan 10 daqiga arzinda sobada qizardin.
Badami sobadan cixarin va kanara qoyun.

Firinin temperaturunu 2200 C galdirin va qirmizi bibari
15-20 daqiqa bisirin.

Sonra onlar1 10 daqiqalik ortuli konteynera qoyun.

Bu soyulmasini asanlasdiracaq. Bibarlari soyun.

Qirmizi bibara badam, sarimsaq, zeytun yagi, tiziim sirkasi,
sedrani alava edin va garisdirin. Duz, istiot zévqa gora.

3 adad qirmizi bibar
60 gqr badam

2 dis sarimsaq

1-2 x.q. Uziim sirkasi
0.4 fincan yag

Yarim limonun sedrasi
Duz, istiot

° Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 513 kkal
Protein 71qr.
° Yag 49,9 qr.
d aya r I Doymus yag 5,98 qr.
Karbohidratlar 4 qr.
Sakar 24 qr.
Qida liflori 3qr.

©



Tahinidan

(kuncut pastasi)

goalyanalti

Tahiniya azilmis sarimsaq va limon suyuyu alava edib qgarisdirin.

Suyu alava edin.Duz, istiot zévqa gora.

4 x.q. tahini

1 dis sarimsaq

1-2 x.q. limon sirasi
0.3 fincan su

Duz, istiot

Qida
doayori

Miqdari

Enerji

Protein

Yag

Doymus yag
Karbohidratlar
Sakar

Qida liflori

100 qr.
375 kkal
11,7 qr.
30,6 qr.
4,31 qr.
9,8 qr.
1,8 qr.
7,6 qr.



Xardal sousu

Alma sirasi, sirka va xardali, az-az yag
alava etmakls, ylinglilca qarisdirin.
Duz, istiot va limon sedrasi alava edin.

5 x.q. zeytun yagi

1 x.q. alma sirasi

1 x.q. alma sirkasi

2 ¢.q. xardal, yadiailmamis

Duz, istiot va bir az limon sedrasi

Miqdari 100 qr.

°
Q I d a Enerji 559 kkal
Protein 1,8 qr.
° Yag 60 qr.
d aya r I Doymus yag 7,98 qr.
Karbohidratlar 2,7 qgr.
Sakar 1,9 qr.
Qida liflori 0,5qr.



yagh

Badamlari 200C temperaturda 10-12 daqiga arzinda qovurun.
Badamlari soyudun.

Badamlari bir az su ila (suyun haddan artiq olmamasina diqqat
yetirin) matbax kombayninda qarisdirin. Su yalniz ondan étridur ki,
kombayn badamlari gotiira bilsin.

Sonra, lizarina duru badam yagi va duz alava edarak krem saklina gatirin.
Bardaga tokiin va soyuducuya qoyun.

Bir cox basqa qoz-findiqla da, o ciimladan, pekan qozu, findiq, kesyu va yerfindigi,
bu ciir yag hazirlana bilar.

Onu ¢orakls, krekerla va ya taza dogranmis alma, armud va basqa meyvalarla
yemaysa c¢alisin.

ABS vahidlari
200 qr. badam
Bir az su
Bir az duru badam yagi
Bir az duz
° Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 588 kkal
Protein 21 qr.

Yag 49,9 qr.

d aya ri Doymus yag 4,21 qr.

Karbohidratlar 6,9 qr.
Sokar 4,2 qr.
Liflor 12,9 qr.
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Sitrus meyvalari

V3 yemis

Yemisin qabigini soyun, yari bélin va

toxumlardan tamizlayin. D6rd hissaya béliin.
Yemis hissalarinin Gizarina laym gabigi sedrasi sapin.
Laym, portagallar va qreypfrutun qabigini soyun va

sonra daha kicik hissalara dograyin.

Kicik kasalarda sufraya verin,
lizarina zeytun yagi ¢ilayin va nana il bazayin.

1 qirmizi qreypfrut

2 portagal
1laym
1 yemis

Limon balzami, nana va s.
Zeytun yagi

3-4 yarpaq nan?

Qida

dayari

Migdar

Enerji

Protein

Yag

Doymus yag
Karbohidratlar
Sakar

Qida liflari

100 qgr.
203 kkal
3,1qr.
2,3qr.
0,31 qr.
43,7 qr.
39,7 qr.
0,9 qr.
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Yulaf
vaflisi

Yulafi su va badam sudu ila birlikds kigik
bir qazana qoyun va qarisdiraraq qizdirin.
3 - 4 daqiqga arzinda qaynadin.

Kanara goyun, 6rtin va soyudun.

(Bir giin avval hazirlana bilar.)
Soyudulmus siyiga qatiq, un,

yumurta va duz alava edin.

Vafli bisiran apparati qizdirin va bir az yaglayin.
Xamiri vafli qizil gahvayi olana gadar bisirin.
Gilameyvalar ila bazayib siifrays verin.

75 gr yulaf

0,6 fincan su

0,6 fincan badam sudii

0,4 fincan az yagh qatiq

1 yumurta

35 gr kapakli un

1 x.q. guiinabaxan va ya zeytun yagi

Bazak uicuin ciyalak, moruq va ya digar gilameyva

QARNIR
® Miqdari 1 naforlik* 1 naforlik*
Q l d a Enerji 324 kkal 63 kkal
Protein 13,7 qr. 1,6qr.
-t Yag 12 gr. oqr.
d aya r I Doymus yag 2,34 qr. oqr.
Karbohidratlar 36,6 qr. 13,2 qr.
Sokar 51qr. 11,5qr.

** ki nafarlik resept Liflor 59qr. 1,7 qr.



Zoardocal
plitkalari

Xurmalarin tumunu ¢ixarin. Batun inqredientlari
blenderdan kec¢irarak yumsaq kitla halina gatirin.
Kutlani bisirma kagizi sarilmis formaya

va ya bisirma tavasina yayin.

Soyuducuda soyudun va plitkalara dograyin.
Soyuducuda 14 guin saxlanila bilar.

12 xurma

1 x.q. bal

2 ¢.q. zardacal

%2 dl kesyu

%2 dl pekan qozu

% dl kiinciit toxumu

%2 dl katan toxumu, giinabaxan toxumu va/ va ya badam

P Miqdari 1 plitka*
Q I d a Enerji 213 kkal
Protein 3,6 gr.
° Yag 9qr.
d aya rl Doymus yag 1,14 qr.
Karbohidratlar 26,8 qr.
Sakar 25,2 qr.
*1 resept iiciin 10 plitka Liflar 4,8 qr.
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Badam va
kokos
biskvitlari

Sobani 180C -dak qizdirin.

Ingrediyentlari birlikda garisdirin. dllarinizi isladin, sonra,
biskvitlarinizin hansi boyiiklikda va dlcida olmasini

istamayinizdan asili olaraq, kiindani 12-15 barabar hissalara

ayirin. Bisirma kagizinin Gizarina qoyun, 1 sm galinhiginadak yastilayin

va 12-15 daqiqa arzinda 180C temperaturda bisirin.

100 qr. badam unu

70 gr. xardalanmis tiind sokolad, sakarsiz

100 gr. kokos unu
90 qr. kokos sakari
2 yumurta

Bir az duz

o d Miqd..:a\rl
Qida o=
o Yag
d aya r I Doymus yag
Karbohidratlar

Sakar
** 15 biskvit liclin resept Liflar
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1 biskvit**
107 kkal
3,7 qr.

7,4 qr.
2,57 qr.

6 qr.

1.7 qr.
2,4qr.




corayi

1-ci Guin (dan kiitlasi)

Ingrediyentlari birlikds qarigdirin va névbati
gunadak isladin - sarin yerda saxlayin.

2-ci GUn

: Mayani iliq suda hall edin.
! Bugda unu, ¢covdar unu va maya suyunu birinci giin dan kiitlasina
fig alava edin va garisdirin. Xamir qarisdirici masin istifads edarak,
kindani asagi suiratls 2 daqiqa arzinda garisdirin, sonra siirati artirin va

8 daqiqga arzinds, yaxud xamir qabin dibina toplananadak qarisdirin.
Qabdan ¢ixarin. Gistinii értiin va kiindani 30 daqiqa dincalmaya qoyun.
Yaglanmis ¢6rak bisirmna qablarina tékiin va listiinii kiinda arsini/ mala
ile hamarlayin. Uzarina kiinciit toxumlari sapin. iistiinii 6rtiin v

otaq temperaturunda 45-60 daqiqa arzinda galxmasina imkan verin.
200C temperaturda 1 saat arzinda bisirin.

Blitun ingrediyentlari 1-ci guin
birlikda qarisdirin va onu 0,4 fincan ayran
novbati gunadak saxlayin. 1,5 fincan iliq su
250 gr. dogranmis ¢ovdar
2-ci gun 125 gr. glinabaxan tumu
20 qr. maya 94 qr. katan toxumu
0,5 fincan iliq su 12 qr. duz
65 qr. alanmamis un 37 qgr. covdar unu
155 qr. covdar 25 qr. maya

° Miqdari 100 qr.

Q I d a Enerji 240 kkal
Protein 7,6 qr.
Yag 9,7 qr.

d aya ri Doymus yag 1,16 qr.

Karbohidratlar 26,3 qr.
Sakar 2,6 qr.
*1 resept iiciin 10 plitka Qida liflari 9,9 qr.
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Paleo
corayi

Findiq, qoz, tum, Iapa va duzu yumurta va zeytun yagi
ila garisdirin. 160C temperaturda 1 saat arzinda sathi yaglanmis -
¢orak bisirma gabinda bisirin. Corayi bisdikdan darhal sonra gabdan 3
cixarin va soyumasina imkan verin. Istadiyiniz halda, kiindanin iizarina
kaklikotu, rozmarin va s. kimi otlar alava edin.

100 qr. ginabaxan tumu
100 qr. balgabaq tumu

100 gr. katan tumu

100 gr. kiinciit toxumu
100 qr. xirdalanmis badam
100 gr. xirdalanmis qoz

5 yumurta

85 ml zeytun yagi

2 ¢.q. daniz duzu

e Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 470 kkal

Protein 16,3 qr.

ot Yag 42,2 qr.

d aya r I Doymus yag 5,74 qr.
Karbohidratlar 4,5 qr.
Sakar 0,9 qr.
Qida liflari 59qr.
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Xirciltil
yulaf corayi

Mikser va ya al qarisdiricisindan istifada edarak butiin
inqredientlari 5 daqiqa arzinda birlikda qarisdirin.

2 bisirma kagiz1 arasinda nazik yayin.

190C temperaturda 15 daqiqa arzinda bisirin.
Bisirmadan qabaq, bicaqla inca sakilda hissalara b Ia bilarsiniz -
bununla, o, sonra asanliqla istadiyiniz parcalara boliinacak.
Yaxud, sadaca, sonra hissalara bolun.

100 qr. yulaf

150 gr. kiinciit toxumu
150 gr. katan toxumu
100 gr. balqabaq tumu
100 gr. giinabaxan tumu
400 qgr. alanmamis un
50 gr. duz

25 qr. maya

2 ¢.q. soda

200 gr. tiziim tumu yagi
0,8 fincan su

1 yumurta agi

° Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 432 kkal

Protein 12,7 qr.

Yag 28,8 qr.

®
d aya r I Doymus yag 2,66'7q;.r.

Karbohidratlar
Sakar 1,1qr.
Liflor 7.6 qr.
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xirciltil gorak

Avtomatik (mikser) va ya al qarisdiricisindan istifada
edarak butin inqredientlari 5 daqiqa arzinda birlikda
garisdirin. 2 bisirma kagizi arasinda nazik yayin.

190C temperaturda 15 daqiqa arzinda bisirin.

Bisirmadan qabaq, bicaqla inca sakilda hissalara bdla bilarsiniz -
bununla, o, sonra asanliqla istadiyiniz parcalara béliinacak.

Yaxud, sadaca, sonra hissalara bolun.

0,4 fincan kuinciit toxumu
0,4 fincan balqabaq tumu
0,4 fincan yulaf

0,4 fincan giinabaxan tumu
1,4 fincan ag un

2 ¢.q. duz

0,8 fincan su

1 ¢.q. cay sodasi

0,4 fincan Gzim tumu yagi

od Miqdari
Enerji
QI a Protein
o Yag
doyari oo
Karbohidratlar
Sakar

Qida liflori

30

100 qr.
497 kkal
9,5qr.
30,7 qr.
4,06 gr.
43,6 qr.
0,3 qr.
3,6 qr.




Sokolad
kekslori

Gun 1
Lapalari va tumlari bir geca arzinda suda istadin
Gun 2

Lapalardan artiqg suyu siiziin va butiin digar
ingrediyentlarla birlikda qarisdirin. Yaxsi garisdirin va
keks galiblarinda 1600 C temperaturda 30-40 daqiqa bisirin.
Soyudun va hava kecirmayan gablarda saxlayin.

Asanliqla dondurub saxlaya bilarsiz.

=3 Y 0,8 fincan su
0,8 fincan qoz lapasi

50 gr badam

0,4 fincan kiincut

0,4 fincan gliinabaxan tumu

0,2 fincan katan toxumu

5 x.q. yulaf

150 qr dogrmis tiind sokolad (sakarsiz)

0,4 fincan az yagh qatiq

su
1 yumurta
1-2 banan, azilmis
duz
°® Miqdari 100 qr.
Q I d a Enerji 328 kkal
Protein 10,3 qr.

° Yag 17,7 qr.

d aya rl Doymus yag 4,16 qr.
Karbohidratlar 30 qr.
Sakar 7 qr.
Qida liflori 5,8 qr.
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Azarbaycan
salati

Pomidor, xiyar, sirin bibar, kahi yuyulur, tamizlanir,
dogranir. Xiyarla pomidor nim¢anin ortasina, kahi ila
sirin bibar isa kanarlara duziiliir. Sonra Gzarina xirda
dogranmis goy sogan va ya bas sogan sapilir. Salatin Gizarina
qirmizi galoysa nar danalari tokulir. Limon sirasi gatilmis
zeytun yag@ sapilir.

50 gr.pomidor

50 gr.xiyar

30 gr kahi
15gr.sirin bibar
15 gqr.sogan

15 gr. nar

1 x/q. zeytun yagi
1 ¢/q. limon sirasi

tama gora duz, istiot.

e Miqdari 1 nafarlik*
Q I d a Enerji 156 kkal
Protein 1,3 qr.
-t Yag 13,8 qr.
d aya r I Doymus yag 1,9qr.
Karbohidratlar 8,6 qr.
Sokar 5,6 qr.
Qida liflori 1,8 qr

52
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Bismis mal
dili salat

Taza bismis mal dilini soyuq
suda bir ne¢a daqiqa saxlamaq lazimdir ki, darisi
soyulsun. Darini soymagq ucun dilin iti yerindan
baslamaq lazimdir. Sonra dili galin hissasindan
baslayaraq nazik enli dilimlara kasmak lazimdir.
Dil parcalarini yelpiksaya@gi dizir, yanlarini duza
goyulmus kalam, xiyar va pomidorla bazayirlar.
Uzarina isa gdyarti diiziirlar.

150 gr.dil

50 qr. duza qoyulmus kalam
50 gr. pomidor

50 qr. xiyar

tama gora duz.

°® Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 360 kkal
Protein 23,4 qr.
° Yag 244 qr.
d aya r I Doymus yag 10,6 qr.
Karbohidratlar 11,0 gr.
Sakar 3,0qr.
Qida liflari 2,1qr.




Goy lobya
salati

Siyrimsiz goy lobyani suda bisirib soyudur, uzununa 2-3 sm
olclida dograyiriq. Taza xiyar va pomidoru yuyub nazik girda
formada dograyiriq. Bunlari lobya ila birlasdirib salat gabina
yigir, yanlarini kahi il bazayir, ortasina girda bismis yumurta
goyurug. Sonra lizarina bitki yagi ils sirka qarisig: tokiur,
dogranmis goyarti sapirik.

60 gr.pomidor

60 qr. taza xiyar

50 qr. goy lobya

yarim adad yumurta

20 qr. kahi,

1 x/q. bitki yag: ils sirks,
5 qr. goyarti,

tama gora duz

o Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 191 kkal
Protein 4,7 qr.
-t Yag 16,2 qr.
d aya rl Doymus yag 2,5qr.
Karbohidratlar 8,5qr.
Sakar 3,9qr.
Qida liflori 3,0qr
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Yaz
salati

Turpu yuyub tamizlayir, xirda hissaciklara dograyiriq. Ayrica taza
xiyari da xirda xirda dograyib lizarina duz sapir, xama tokarak
qgarisdirir va dogranmis turpu alava edirik. Sonra tapacik saklinda
salat qabina yigib, lizstiinii bismis yumurta va kahi ila bazayirik,
dogranmis suiyiid da sapirik.

70 qr.turp
40 gr. taza xiyar
Yarim adad yumurta

30 qr. xama

20 qr. kahi

5 gr. suyud

Dada gors duz

°® Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 120 kkal

Protein 4,8 qr.
° Yag 8,8 qr.
d a a r I Doymus yag 4,7 qr.
Karbohidratlar 6,2 qgr.
Sakar 2,8 qr.
Qida liflari 1,6 qr.



salati

Pomidor, xiyar, sirin bibar, sogan va goéyarti yuyulur,
tomizlanir, xirda-xirda dogranir, duz istiot vurulur va qarisdirilir.
Uzarina azaciq iiziim sirkasi tékiilir. Bir miiddat soyuq yerda
saxlandigdan sonra ¢uxur gablarda siifraya verilir

50 gr.pomidor,

50 gr. xiyar,

20 gr.sirin bibar,

20 gr.sogan,

10 qr.suyud,

10 qr.kesnis,

10 gr.reyhan,

50 gr.uzium sirkasi,
Tama gora duz va istiot

o Miqdari 1 naforlik*

Q I d a Enerji 49 kkal
Protein 1,8 qr.
e Yag 0.4qr.
d aya rl Doymus yag 0,1qr.
Karbohidratlar 7,6 qr.
Sakar 3,5qr.
Qida liflari 1,5qr.
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Kufto-
bozbas

Mal atinin tikasini qaynadaragq,

tez tez kafini yigaraq bulyonu hazirlayin.

Yumusagq at bas soganla birga at masininin

xirda go6ziindan kegirilir. Kiiftani hazirlamaq uigiin
atin biitiin quru arzaqlarini 6ncadan biraz azisdirib
(alca qurusundan basqa) iri bir gabda sllarinizls
yaxsica garisdirin. Qarisiqdan kufta duzaldin.

Har kiiftanin ortasina bir adad yuyulmus alga qurusu

yerlasdirin. Orta olculi gazanda bulyona (kifayat qadar iri

olmalidir ki, kiftalar bir birina daymasin) axsamdan islaga qoyulmus
noxudu, xirda dogranmis bas sogan va har paya bir yumurta boyda
soyulmus kartof va kuftalari bir-bir bulyona salin. Bulyonun lizarinda
kaf amala galsa onu yi1gin. Kiuftanin hazir oimasina bir az qalmis
istiot va nahayat, zafaran suyu vurulur. Sufraya kasalarda verilir va
istaya gora lizarina nana qurusu, kesnis, siyiud sapmak olar.

Xoérayin yaninda ayrica qabda qoyulmus bas sogan va sumagq verilir.

125 qr. mal ati, 1 bas sogan

50 qr. yumru dayu bir cimdik quru nana
10 gr. al¢a tursusu 20 gr. kesnis, suyud,
20 qr. noxud tama gora duz istiot

50 gr. kartof

°® Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 590 kkal
Protein 40,5 qr.
° Yag 26,1 qr.
d aya r I Doymus yag 9,9 qr.
Karbohidratlar 47,3 qr.
Sakar 7.4 qr.
Qida liflori 6,0 gr

@



Toyuq
sorbasi

Yerkokiinii va sogani xirda saman saklinda dograyib
arinmis yaga qovururuq. Tamizlanmis va utilmuis toyugu
gaynayan suya saliriq. Bisirib kafini yi1giriq. Sonra toyugu
bulyondan c¢ixarib kanara qoyuruq. Qaynayan bulyona tamizlanmis
va yuyulmus diyii atiriq. 15 dagiqadan sonra diyiniin izarina 2 adad
alca tursusu, govrulmus taravazlari va duz istiot tokub azaciq qaynadiriq.
Sorbani siifraya verarkan kasalara tokub Gizarina bir parca toyuq ati qoyurugq
v goyarti sapirik.

70 gr. toyugq oti

20 gr. yerkoku

20 gr. bas sogan

15 qr. arinmis yag
20 qr. dayu

1ad. Alca qurusu
tama gora duz istiot

o Miqdari 1 naforlik*
Q l d a Enerji 351,9 kkal
Protein 20,0 qr.
e Yag 24,3 qr.
d aya r I Doymus yag 10,4 qr.
Karbohidratlar 12,2 qr.
Sakar 4,1 qr.
Qida liflori 12qr.
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kalamdan
sorba

Yerkokii, cafari kokii va bas sogani xirda uzun
formada dograyir, birlikda arinmis yagda taxta qasiqla
garisdiraraq qgovururug. Kalami tamizlayir, yuyub xirda
dordkiinc sakilda dograyir, gaynayan at suyuna, yaxud

adi suya tokiib bisiririk. Sonra qovurdugumuz taravazlari
gazana alava edirik, 30-40 daqiqa bisiririk. Bisana yaxin
sorbaya duz, istiot vurur, dafna yarpag, yenidan yagda

qovrulmus pomidor mati va yaxud taza pomidor alava edirik.
Hazir kalam sorbasi cuxur nimg¢alarda siifraya verilir.
Yaninda xirda dogranmis cafari goyi verilir.

100 gr. kalam

20 gr. yerkokiu

20 gr. bas sogan

20 qr. cofari koku

40 gr. pomidor

20 qr. yag

Tama gora dafna yarpagi, duz, istiot

°® Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 231 kkal
Protein 2,6 qr.
° Yag 20,0 gr.
d aya r I Doymus yag 10,4 qr.
Karbohidratlar 12,0 qr.
Sokar 8,5¢qr.
Qida liflori 4,3 gr
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Dana atindan
duyu sorbasi

Dana atinin dos hissasini xirda-xirda, har paya 2-3 parc¢a
olmagla dograyir, soyuq ssuda yarimbismis halda bisirir,
kafini y1giriq. Sonra xirda-xirda dogranmis bas sogan tokuriik.
Bir bugum gaynatdigdan sonra lizarina tamizlanmis, yuyulmus girda
dilyii alava edib qarisdirirq. isarisina bir ne¢a adad quru alca aliriq.
Bisana yaxin duz, istiot vururuq. Gorunusli olmasi l¢lin azaciq pomidor
matini (tomat) arinmis yagda qovurub sorbanin Gizarina alava edirik.
Sorbani sufraya verarkan kasalara tokiir, iizarina xirda dogranmis kesnis sapirik.

100 gr. dana ati

20 qr. dayu

30 qr. sogan

1 ¢/q pomidor mati
20 gr yag

2-3 3d. alga

5 gr. goyarti

Tama gora duz, istiot.

o Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 355 kkal
Protein 24,7 qr.
e Yag 22,7 qr.
d aya rl Doymus yag 11,3 qr.
Karbohidratlar 11,9 qr.
Sakar 2,5qr.
Qida liflori 14qr
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Goy
sorba

Tursangi yuyub tamizlayir, vamla 6z sirasinda portiir,
ispanagi isa biraz su alava etmakls portir, sonra
goyartilari garisdirib taxta qasiqla azisdirirlar.
Qaynanmis suya xirda dogranmis kartof alava edib
10 daqiqa bisirirlar. Sonra lGizarina arinmis yagda
qizardilmis sogan va hazir géyartini alava edir, 5-10
daqiqa bisirir, qovrulmus un alava edarak duz, istiot vurub
tam bisirirlar. Sufraya veran zaman kasaya tokir, tizarina
bark bismis yumurta dograyib tokurik.
Axirda xama va goyarti sapirik.

150 gr. tursang

100 gr. ispanaq

50 gr.kartof

30 gr.bas sogan

10 qr. bugda unu

20 qr. yag

1 x/q. xama

1 yumurta

zovqa gora duz, istiot

P Miqdari 1 naforlik*
Q I d a Enerji 433,9 kkal
Protein 14,3 qr.
Yag 30,1 qr.

d aya ri Doymus yag 14,4 qr.

Karbohidratlar 29,9 qr.
Sakar 2,7 qr.
Qida liflari 8,1qr
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Balig
sirdagi

Sirdagi kiitium, ¢aki, suf va digar yagh baliqlardan basqa
baliglardan hazirlamagq olar. Baligi tamizlayir, dograyib duz,
istiot vurur, yagda qizardiriq. Tavaya yigib lizarina qizardiimis kesnis,
suyud, nana sapirik. Sonra gdyartinin lizarina halgavari dogranmis
pomidorlari diiziib, azilmis sarimsaq tokiiriik. Yag va az migdarda su
tokub vam odda dama qoyuruq. Hazir yemayin listiina goyarti sapib
sufraya veririk.

1 kg.baliq

50 gr. yag

100 gr. goyarti

200 qr. pomidor

2 dis sarimsaq
yarimstakan su
tama gora duz istiot

o Miqdari 2 naforlik*
Q l d a Enerji 1740,8 kkal
Protein 174,3 qr.
ot Yag 75,1 qr.
d aya r I Doymus yag 28,6 qr.
Karbohidratlar 29,4 qr.
Sakar 5,4 qr.
Qida liflori 2,6 qr
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Suf baligin
bismasi

Tomizlanib yuyulmus baligi blitév ya da ki, parcalara
béliinmis halda adi qazana va ya uzunsov baliq
gazanina qoyur, lizarina dogranmis yerkokii,

sogan, karaviiz, dafna yarpagi va sirka

tokir, duz, istiot vurub soyuq su alava edirik.

Balig1 10-15 daqiqa bisiririk. Hazir bahgi siifraya
verarkan kafkirla gazandan ¢ixarir, uzunsov
nimg¢alara qoyur, ayrica bismis kartof, limon va
cafari goyii ils bazayirik. Yaninda zévqa gora pomidor
matindan hazirlanmis sous va ya narsarab verilir.

1 kg. Baliq (1 ad)

50 qr. goy sogan

50 gr. yerkoku

50 qr. karaviz

1 ad.dafna yarpag
15 ml. sirka

Tama gora duz istiot

P Miqdari 2 nafarlik*

Q I d a Enerji 1009 kkal
Protein 177,2 qr.
Yag 22,8 qr.

d aya ri Doymus yag 4,4 qr.

Karbohidratlar 15,1 qr.
Sakar 53qr.
Qida liflari 55qr

®



Hindqusu
sabalidla

Tamizlanib yuyulmus hindqusunu xirda parcalara dograyir,
duz istiot vurur, Uzarina azaciq su tokiib portiirak.

Ayrica sabalidin gabigini kasir, duzlu suda bisirir, tamizlayirik.
Hazir sabahidlari gzandaki hindqusunun izarina tokur, dargin sapirik.
Bu x6rayin yaninda siifraya diiyl siizmasida vermak olar.

1.5 kq. Hind qusu

200 qr.sabalid

200 gr. bas sogan

150 qr. yag

20 gr. un

30 gr. pomidor mati

Tama gora duz istiot dargin

e Miqdari 2 nafarlik*
Q l d a Enerji 4688 kkal
Protein 442.8 qr.
ot Yag 256,9 qr.
d aya r I Doymus yag 107,7 qr.
Karbohidratlar 119,4 qr.
Sakar 10,0 qr.
Qida liflori 3,8qr

4



Cuca bismasi
Ispanagqla

Tamizlanib yuyulmus ciicani duzlu
gaynar suda bisiririk. Sonra dord yera boliir, dos atini va
budlarini ayirir, imkan qadar simuklarini tamizlayirik.
Ispanagi qabaqcadan yuyub dograyir, yagda qizardiriq.
Cuica atini Gizarina yi1gir, duz, istiot sapir, yumurta ¢irpiriq.
Siifraya qaynar halda nimg¢ada verilir.

! }'h\t"

800 qr. clicd

100 qr. yag

500 qr. ispanag

3 ad.yumurta

tama gora duz istiot

P Miqdari 2 nafarlik*
Q I d a Eneriji 2665 kkal
Protein 205,1 qr.
Yag 187.,6 qr.

[ J
d VIl rpomuswes 57.1 qr.
Karbohidratlar 23,2 qr.
Sakar 3,5¢qr.

Qida liflari 1M1gr



Quzu
atindan
Azorbaycan
gizartmasi

Quzu atinin bel hissasini 150 qramliq parcalara béliir, duz,
istiot sapir, azaciq yastalayib yagda qizardiriq. Sonra qazana yigib
lizarona azaciq bulyon va yaxud gaynar su alava edib bisiririk.

ot hazir olana yaxin Gizarina fal-fal dogranmis kartof tokiir,
azaciq sarikok va darcgin sapirik. Hazir xorayi siifraya veranda
ustuni nar danalari ila bazayirik

150 gr. quzu ati

30 qr. yag

20 qr.sogan

5 qr.un

1 qasiq pomidor mati

150 gr. kartof

1 nar

Bir cimdik sarikok, dargin, tama gora duz, istiot

o Miqdari 1 naforlik*
Q l d a Enerji 810,8 kkal
Protein 29,3 qr.
ot Yag 51,2 qr.
d aya rl Doymus yag 15,5 qr.
Karbohidratlar 61,1qr.
Sakar 27,9 qr.
Qida liflori 4,0 qr

@



Quzu atindan
tursu-govurma

Quzu atini simukla birlikda 20-25 qramliq parcalara dograyir,

duz istiot vurur, azaciq arinmis yagda dayaz gazinda qovururlar.
Sonra uizarina bir gadar bulyon, yaxd qaynar su tokib

vam istilikda bisirir, govrulmus bas sogan alava edib qarisdiririar.
Hazir olana yaxin Gizarina yuyulmus gavali va alg¢a qurusu tokulur.
Bir miiddat ke¢andan sonra xorayi nimg¢alara ¢akib sufraya verirlar.

250 qr.quzu ati

60 gr. bas sogan

30 qr. arinmis yag

Qadarinca su

15 gr. gavali va ya alga tursusu
Tama gora duz, istiot

°® Miqdari 1 nofoarlik**
Q I d a Enerji 775 kkal
Protein 41,2 qr.
Yag 64,7 qr.

d aya ri Doymus yag 15,4 qr.

Karbohidratlar 71qr.
Sakar 3,5¢qr.
Qida liflari 1,0qr



Q

ICBARI
TIBBI SIGORTA

o ®
novo nordisk

Material Virtual Diabet Maktabi layihasi ¢arcivasinds diabetim.az
veb sayti icln hazirlanmisdir. Layiha Icbari Tibbi Sigorta Gzra
Dovlat Agentliyinin tasabbUsu va Novo Nordisk sirkatinin dastayi
ila icra olunur.

o— .
/ ® Virtual
Diabet
Maktabi
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