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Modiil 1 Unite 4:

Avrupa Mutfaginda Bécekler:

Bocek Bazli Malzemeler ile Eksiksiz Bir Avrupa Meniisii Olusturmak

Feragatname:
Bu proje Avrupa Birligi'nin destegiyle finanse edilmektedir.

Ancak ifade edilen gériis ve diisiinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa
Egitim ve Kiiltiir Yiiriitme Ajansi'nin (EACEA) gériislerini yansitmak zorunda dedgildir. Ne
Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kltir Yiriatme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Modl 1: Gastronomide Yenilebilir Boceklere Giris
Unite 4: Avrupa Mutfaginda Bécekler: Bocek Bazli Malzemelerle Eksiksiz Bir Avrupa
Mensi Olusturmak

Bu Unitede, modern gastronominin en sirddrilebilir ve yenilikgi trendlerinden biri olan bécek bazh
malzemelerle yemek yapma konusunda uygulamali bir yaklasim benimseyecegiz.

Birlikte, baslangig, ana yemek ve tatli iceren eksiksiz bir Avrupa mentdisii olusturacagiz ve bu meniyi
bocek bazl bilesenlerle zenginlestirecegiz. Bu deneyim sayesinde, Avrupa mutfagindaki geleneksel
tarifleri yenilebilir boceklerle nasil uyarlayabileceginizi kesfedecek ve yemekleri hem besleyici hem
de gevre dostu hale getireceksiniz.

Seflerimizle Tanisin
Bu gastronomik yolculukta bize tic uzman sef rehberlik edecek:
e Antonio — 25 yili agkin deneyime sahip, mutfak sanatlari egitmeni.

e Gloria Badia — 10 yili askin siredir profesyonel egitmen, ayrica HORECA (otel, restoran,
catering) sektérinde yaklasik 20 yillik deneyime sahip.

e Santiago Sanchez — 14 yildir seflik yapan ve Maude'de profesor olarak gorev yapan bir
mutfak uzmani.

Bu deneyimli sefler, bocek bazl bilesenleri nasil kullanabilecegimizi ve Avrupa mutfagina nasil
entegre edebilecegimizi gosterecekler.

Yemeklerde Yenilebilir Boceklerin Kullanimi
Oncelikle, sefler yemek pisirmede yaygin olarak kullanilan bazi yenilebilir bécekleri tanitiyor:
e Cekirgeler — Toz, kurutulmus ve titstlenmis olmak tzere Ug farkli formda kullanilabilir.

e Un kurdu (Tenebrio molitor) — Un kurtlari, findiksi aromalariyla bilinen yaygin bir bocek
taridar.

Bu malzemeler, benzersiz doku ve tatlariyla hem modern hem de geleneksel Avrupa yemekleri igin
ideal birer bilesendir.

Simdi, mutfaga girme zamani!

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve diislinceler sadece
yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kiltur Yiritme Ajansi'nin (EACEA)
gorislerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Baslangig: Citir Cekirge Tortillitas (ispanyol Mutfagindan Esinlenerek)

ispanya'da tortillitas, genellikle karides veya sebzelerle yapilan kiiciik, ¢itir kizartmalardir. Bu
versiyonda, gekirgeler lezzetli ve protein agisindan zengin bir alternatif olarak kullaniimaktadir.

Malzemeler:
e Bugday unu
e Nohut unu
e Su
o Tuz
e Taze dogranmis maydanoz
e  Kurutulmus cekirgeler (bltin veya dogranmis)
e Zeytinyagl

Hazirhk:

=

Bir kapta bugday unu ve nohut ununu karistirin.

2. Karistirarak yavas yavas su ekleyin ve piiriizsiiz bir hamur olusturun.

3. Tuz ve dogranmis maydanozu ekleyin.

4. Kurutulmus gekirgeleri karisima ekleyerek esit sekilde dagilmasini saglayin.
5. Bir tavada zeytinyagini isitin.

6. Karisimdan kiiglk pargalar alarak tavaya dokiin ve her iki tarafi altin rengini alana kadar
kizartin.

7. Fazla yagi sizmek igin kagit havlu lizerine alin ve sicak servis edin.

Bu yemek, geleneksel Avrupa sokak lezzetlerinin bocek bazli malzemelerle nasil yenilikgi hale
getirilebilecegine harika bir 6rnektir.

Ana Yemek 1: Tiitsiilenmis Cekirgeli Somon Tartari (Kuzey Avrupa Mutfagindan)

Tartare, 6zellikle Nordik iilkelerinde popiiler olan, ¢ig ve hafifce baharatlanmis taze baliklarla
hazirlanan geleneksel bir yemektir. Bu versiyonda, tiitsiilenmis cekirgeler, lezzet ve dokuya yeni bir
boyut kazandiriyor.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve diislinceler sadece
yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kiltur Yiritme Ajansi'nin (EACEA)
gorislerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Malzemeler:
e Kiip dogranmis, marine edilmis taze somon
e Avokado
e Lime (misket limonu)
e Balik yumurtasi
e Tutslilenmis cekirgeler
Hazirhk:
1. Kip dogranmis somonu, tuz, soya sosu ve lime suyu ile marine edin.
2. Avokadoyu dograyin ve somon ile karistirin.
3. Tutsulenmis gekirgeleri ekleyin ve iyice karistirin.
4. Avokadonun kabugunu bir tabak olarak kullanarak tartari yerlestirin.
5. Mikro yesillikler ve ekstra titsiilenmis gekirgeler ile sisleyin.

Bu tarif, Nordik mutfak geleneklerini siirdiiriilebilir malzemelerle bulusturuyor.

Ana Yemek 2: Cekirge Unlu Falafel (Orta Dogu Esintili, Avrupa’da Popiiler Bir Lezzet)

Falafel, Arap mutfagindan dogmus ve Avrupa'da yaygin olarak tiketilen bir bitkisel bazli yemektir.
Bu tarifte, galeta unu yerine gekirge unu kullanilarak hem doku hem de besin degeri artirilmistir.

Malzemeler:
e Nohut
o Kisnis
e Kimyon

e Karabiber
e Kabartma tozu
e Tuz
e Sogan
e Cekirge unu
Hazirhk:
1. Nohut, kisnis, kimyon, karabiber, kabartma tozu, tuz ve sogani bir blenderda karistirin.
2. GCekirge ununu ekleyerek karisimi baglayin.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve diislinceler sadece
yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kiltur Yiritme Ajansi'nin (EACEA)
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gorislerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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3. Karisimdan kiguk toplar yapin ve sekillendirin.
4. lzgarada pisirin, boylece disi kitir, ici yumusak kalir.

Bu yemek, Orta Dogu mutfaginin Avrupa yemek kiltiirt tizerindeki etkisini gosterirken, yenilebilir
boéceklerin saglikh ve siirdiiriilebilir bir alternatif sundugunu da ortaya koyuyor.

Tatli: Karamelize Un Kurtlari ile Yogurt ve Bal (Fransiz Mutfagindan Esinlenerek)

Fransiz mutfagi, zarif tatlilariyla tnllddr. Bu tarif, karamelize kuruyemis ve ball tatlhilardan ilham
alarak, kurutulmus un kurtlarini cevizimsi bir aroma katan lezzetli bir bilesen olarak kullaniyor.

Malzemeler:
o Seker
e Su

e  Kurutulmus un kurtlar

e Dogal yogurt

e Bal

e Krema

e Targin

e C(Ceviz
Hazirlik:

1. Bir tavada seker ve suyu isitarak karamel hazirlayin.

2. Altin rengini alinca un kurtlarini ekleyin ve karamele bulayin.

3. Baska bir kapta yogurt ve bali karistirin.

4. Krema ve targin ekleyerek lezzeti tamamlayin.

5. Karisimi bir servis bardagina koyun, lizerine karamelize un kurtlari ve ceviz ekleyin.

Bu tatli, yenilebilir boceklerin gurme restoran meniilerinde nasil yer alabilecegini kanithyor!

Sonug
Bu tariflerle, bocek bazh bilesenleri kullanarak tam bir Avrupa meniisii olusturduk!

Simdi sira sizde! Gastronomide siirdiiriilebilir gelecegi kesfetmeye hazir misiniz?

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve diislinceler sadece
yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kiltur Yiritme Ajansi'nin (EACEA)
gorislerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.



