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Vegan ve Ayurvedik Guclendirici Kahvaltilar

TARIFLER

Genel Olciiler:

vk = yemek kasigi
tk = tatl kasigi

b = bardak (250 ml)

Iki Ayri Pirinc Lapasi

|.  Tath: Tarcin, Kavrulmus Findik ve Hindistancevizi ile

4 Kisilik

% bardak Basmati, Jasmine pirinci veya kahverengi piring
1 bardak su

1 bardak badem, yulaf veya hindistan cevizi situ
Topping

1 yk hindistan cevizi yagi

% bardak karisik kuruyemis ve tohumlar

% bardak toz hindistan cevizi

2 yk hindistan cevizi sekeri

% tk targin

2 yk Frenk Gzimu

1. Pirinci, misir unu kivamina gelene dek blenderdan veya kahve ¢gutictden
gecirin. Cok ince cekmemeye dikkat edin yoksa un elde edersiniz.
MimkUinse bu 6guttlmus pirinci bir gece veya en az 30 dakika suda
bekletin. Suyu stzun.
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2. Suyu ve badem sitlnU yavasca kaynatin ve pirinci ekleyin.

3. istediginiz kivama ulasana dek, yaklasik 5-10 dakika sik sik karistirarak
pisirin.

4. Busirada 1 yemek kasigl hindistan cevizi yagini bir tavada isitin; kuruyemisleri, toz
hindistan cevizini ve tohumlari ekleyin. Birkag¢ dakika kavurduktan sonra hindistan
cevizi sekeri ve kakule serpistirerek altini kapatin (bunlardan daha fazla yaparak
hazirda bulundurabilirsiniz). Frenk GzUmuna ekleyin.

5. Lapa pistiginde (istege gore) badem sutlyle, kavrulmus kuruyemisle, Frenk
UzUmdayle ve tarcinla servis edin.

[I. Tuzlu: Taze Sogan, Yumurta ve Avokadolu

4 Kisilik

% b Basmati, Jasmine veya esmer piringi
2%Db su

% tk Himalaya kaya tuzu
Sos

2 yk iyice kiyllmis taze sogan
1yk iyice dogranmis zencefil
1 dilimlenmis avokado

4 yumurta

3 yk ghee (sade yag)

2 yk tamari veya soya sosu

2 tk susam
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susam yag! (kavrulmus)
Piringi, misir unu kivamina gelene dek blenderdan veya kahve 6gutictden
gecirin. Bir gece suda bekletin.
Suyu kaynatin ve yavas yavas piringi ve tuzu ekleyin.
Sik sik karistirarak istediginiz kivama gelinceye dek, yaklasik 5-10 dakika pisirin.
Bu sirada taze soganlari glizelce dograyin ve avokadoyu dilimleyin.

Bir tavada susam tanelerini birkac¢ dakika, esmerlesene dek yag eklemeden kavurun.
Bir kenara alin.

Bir yemek kasigl sade yag bir tavada isitin ve zencefil dilimlerini esmerlesene dek
kizartin. Bir kenara alin.

Kalan sade yag! bir tavada isitin, isininca yumurtalari ekleyin ve sarilari Gstte kalacak
sekilde kizartin.

Servis ederken dnce piring lapasini ekleyin, Ustiine yumurtalari ve avokado dilimlerini
yerlestirin ve susam tohumu, zencefil ve taze soganlari serpistirin.

Bol miktarda karabiber 6gltin ve tamari ve (istege bagh olarak) kavrulmus susam
yagini serpistirin. Servis edin.
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BADEM, HURMA VE KAKULELI MACA ICECEGI

Cok iyi bir kahvalti veya spor-sonrasi gliclendirici bir icecek tercihi. Yatistirici, besleyici ve
kéklendirici ézellikleriyle, hareket hdlindeki insanlar icin de miikemmel bir atistirmalik. Daha fazla
su ekleyerek kivamini ayarlayabilirsiniz.

Iki Kisilik

20 ¢ig badem

2b filtrelenmis su

Bir tutam tuz

1vyk maca veya ashwagandha (Hint ginsengi) koki tozu
2-3 cekirdegi cikariimis hurma

% tk toz kakule

Tarif:

1. Bademleri bir gece dnceden suda bekletin. Ertesi sabah, suyu stiziin ve bademleri iki bardak
taze su ve bir tutam tuz ile yUksek hizli bir blendardan gecirin. Arkasindan karisimi tilbent veya
bitkisel sit sizme torbasinda slziin ve posayl daha sonra kullanmak Uizere (detaylar asagida)
ayirin.

2. Maca tozunu, badem satind, cekirdeksiz hurmalari ve kakuleyi blendara alin ve pUtUrsiz olana
dek calistirin. Oda sicakliginda veya kisin biraz isitarak tadini ¢cikarin.

3. Geriye kalan badem posasi sabah kahvaltisinda yulafa eklenebilir veya corbalari

yogunlastirmak icin kullanilabilir. Ayrica kurutarak badem unu olarak firin Grinlerinde de
kullanabilirsiniz.
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Fermente Kaju Peyniri

Malzemeler

1 bardak kaju, Uc bardak suda bir gece bekletilmis
1 probiyotik kapsdl

60ml su

2 tk limon suyu

% tk tuz

2 cevirme kadar taze karabiber

1 tath kasig besin/bira mayasi (Nutritional Yeast)

[stede Bagli Eklenebilecekler

Taze bitkiler; nane, dereotu, maydanoz, feslegen, kekik
Siyah kimyon tohumu

GUneste kurutulmus domates

Kurutulmus bitkiler; feslegen, kekik

Hurma ve kori tozu

Zahter

Kajulari bir gece 6nceden suda bekletin, suyunu slzin ve durulayin.

Biraz taze su ve probiyotik kapsulin icini ekleyerek mutfak robotunda yaklasik 2 dakika
boyunca, pirizsiz olana dek ¢ekin.

Temiz bir kaseye alip Ustlinl o6rterek 12-24 saat boyunca fermente olmasini bekleyin.
Fermente olduktan sonra; limon suyu, bira mayasi, tuz ve karabiber ve istediginiz diger
malzemeleri (yesillikler gibi) ekleyerek peynirinizi hazir hale getirin.
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