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Merhaba #;

Sonbaharda mutfakta olmayi ayri seviyorum. Firindan gelen kek
kokusu, sicacik bir corba, kahvenin yaninda guzel bir kurabiye...
Hava serinledikce bunlarin keyfi de baska oluyor.

Bu kez sevdigim sonbabhar tarifleriyle bulusuyoruz. icinde hem tatli
hem tuzlu, kendi mutfagimda deneyip severek paylastigim 10 tarif
var.

Beni bir suredir takip ediyorsaniz bilirsiniz; farkli malzemelerle
denemeler yapmayi ¢cok seviyorum. Bazen alistigimiz bir tarif kiigik
bir degisiklikle bambaska oluyor, bazen de birkag malzemeden hi¢
beklemedigim kadar glizel bir lezzet ¢ikiyor. Bu kitapta da boyle
severek yaptigim tarifler bulacaksiniz.

Bu kuguk kitabin mutfaginiza sonbaharin sicakligini tasimasi
dilegiyle...

Simdiden afiyet olsun!

Sevgiyle,
Beyza



OLCU REHBERI

1 su bardagi = 240 ml
% su bardagi = 120 ml
% su bardagi = 180 ml
Y su bardagi = 60 ml
1 cay bardagi (Ajda boy) = 150 ml
Y cay bardagi = 75 ml
1 yemek kasigi = 15 ml
1 tatl kasigr = 10 ml
1 cay kasigi =5 ml



Hurmali Sicak Cikolata

MALZEMELER YAPILISI
500 ml siit Hurmalarin gekirdeklerini ¢ikarin
3 adet iri hurma (60 gr) ve yumusamalari icin 10 dakika
3 yemek kasigi kakao sicak suda bekletin ve stiziin.
1 tath kasigi targin Hurmalar yumusaksa bu adimi
1 silme cay kasigi toz zencefil atlayin.
1 silme cay kasigi toz kakule Butin malzemeleri yiksek devirli

ayakl miksere koyun ve hepsi
iyice karisana kadar mikseri
calistirin.

Sivi karisimi kuiglk bir tencereye
alin ve bir tasim kaynatin. Sicak
tuketin.



Limonlu Kek

MALZEMELER

2 adet yumurta

1 cay bardagindan bir parmak
eksik akgaagac¢ surubu

Yarim su bardag sut

1 buydk limon suyu (2-3 yemek
kasign)

1 organik limonun kabugu
rendesi

1 su bardagi dinkel unu

% su bardagi badem unu

Y4 su bardag sivi yag

2 tath kasig1 kabartma tozu

1 yemek kasigi chia

1 cay kasigi vanilya 6ziitl

YAPILISI

Yumurtalar ve ak¢aagac
surubunu hafif képlrene kadar
¢irpin. Sut ve sivi yagi ekleyip
biraz daha ¢irpin. Limon suyu ve
rendesini ekleyin.

Elenmis unlari ve kabartma
tozunu ekleyip spatulayla unlar
kaybolana kadar karistirin. Son
olarak chia tohumu ve vanilyayi
ekleyip karistirin.

Karisimi yaglanmis 20 cm’lik
baton kaliba dokin. Onceden
1sitiimis 175°C firinda 40-45
dakika pisirin.



Kakaolu Armutlu Muffin

MALZEMELER

9 adet muffin igin

2 yumurta

1 cay bardagindan bir parmak
eksik hindistan cevizi sekeri
1/2 su bardag siit

1/2 su bardag sivi yag
(zeytinyag kullandim)

1 su bardagi ¢ig karabugday
unu

2 dolu yemek kasig kakao

1 tath kasigr kabartma tozu
1/2 cay kasig! gercek vanilya
oziiti (istege bagh)

Uzeri igin 2 orta boy armut

YAPILISI

Yumurtalari bir kaba kirin, tel
cirpici ile hafif ¢irpin.

Uzerine sekeri ekleyin biraz daha
¢irpin. Sivi malzemeleri ekleyip
karistirin.

En son elenmis un, kakao ve
kabartma tozunu ve vanilyay!
ekleyin. Unlar kaybolana kadar
karistirin.

Kek karisimini muffin kalibina
bélustiiriin. Uzerine kiip kiip
kesilmis armutlar serpistirin.
Onceden isitiimig firnda 180°C
de 20 dakika pisirin.



Kremali Havuclu Cevizli Kek

MALZEMELER
Kek igin:
1 su bardagi ince rendelenmis
havug (100 gr)
1/2 su bardagi ince yapih glutensiz
yulaf ezmesi
1/2 su bardagi glutensiz yulaf unu
1/2 su bardagi hindistan cevizi tozu
2 yemek kasig1 akgaagag surubu
veya bal
2 yemek kasig1 hindistan cevizi yagi
2 yemek kasigi sekersiz badem
ezmesi (50 gr)
1/2 su bardagt iri kesilmis ceviz
Kremasi igin:
75 gr krem peynir (3 tepeleme
yemek kasig1)
75 gr slizme yogurt
2 yemek kasig1 akcaagag surubu

YAPILISI

Kek i¢in butiin malzemeleri bir
kapta karistirin ele yapismayan
yogun bir hamurunuz olacak.
Karisimi yaglh kagit serilmis
dikdortgen bir kek kalibina
bastirarak yayin.

Onceden isitilimis firinda 170° de
20-25 dakika pisirin.

Krema malzemelerini bir kapta
plrizsuz olana kadar tel ¢irpici ile
karistirin.

Sogumus olan kekin tizerine
kremayi sirin.

Uzerini ceviz ve hindistan cevizi ile
susleyin. Buzdolabinda muhafaza
edin.



Zencefilli Kurabiye

MALZEMELER

1 su bardagi toz badem

2 yemek kasigi hindistan cevizi
unu

2 yemek kasigi hindistan cevizi
sekeri

50 gr tereyag

2 yemek kasigi badem ezmesi
2 tath kasig toz zencefil

1 tath kasigi targin

1 cay kasigi karbonat

1 tath kasigr elma sirkesi

YAPILISI

Tereyag! eritin. Butin
malzemeleri karistirin.

Klasik kurabiye hamurundan
farkli olarak dagilan bir hamur
elde edeceksiniz.

Avucunuzun iginde sikarak
kurabiyelere sekil verin. Uzerine
bastirin ve yanlari diizelterek
yuvarlak yapin.

Onceden isitiimig firnda 170°C
de 10-12 dakika pisirin.



Bal Kabakli Sonbahar Keki

MALZEMELER

2 adet yumurta

1/2 su bardag hindistancevizi
sekeri

1/4 su bardag siit

1/4 su bardag sivi yag
(zeytinyag kullandim)

1/2 su bardagi balkabag: puresi
(hazir kullandim, kendiniz de
yapabilirsiniz)

1/2 su bardag éguttlmus findik
1/4 su bardag dinkel unu

2 tath kasigi kabartma tozu

1 tepeleme tatli kasigi targin
1/2 gay kasigi toz zencefil

YAPILISI
Yumurtalari ve hindistancevizi
sekerini glizelce ¢irpin.

Sivi yagl, sutl ve balkabagi
puresini ekleyip karistirmaya
devam edin.

Ardindan 6guttlmus findik, dinkel
unu, kabartma tozu, tarcin ve
zencefili ekleyip homojen bir
hamur elde edene kadar
karistirin.

Onceden isitiimig firnda 180°C
de 30 dakika daha sonra Isly!
170°C ye dustlrerek 20 dakika
kadar daha pisirin.



Cennet Hurmali Puding

MALZEMELER

2 adet olgun cennet hurmasi
2 yemek kasigi kakao

YAPILISI

Cennet hurmalarinin kabuklarini
soyun, Uzerine kakao ekleyin.

El blender! ile veya rondoda
puriizsiz olana kadar cekin.

2 adet sudan gecirdiginiz kaba
boélusturiun. Buzdolabinda en az
2-3 saat bekletin.

istege gore bir tabaga ters gevirip
Uzerine kakao serperek servis
yapin.



Bal Kabagi Corbasi

MALZEMELER

1 kg ayiklanmis bal kabagi

3 yemek kasigi sivi yag

1 adet kuru sogan

1 tath kasig toz zerdegal

30 gr taze zencefil (1 serce parmak
boyutu kadar) yoksa 1 tatli kasigi
toz zencefil

1 adet kucik kirmizi aci biber
(istege bagli)

1 adet sebze bulyon (istege baglr)
2 sap taze sogan

1 litre sicak su

Uzeri igin:

1 avug kadar kabak cekirdegi iGi

YAPILISI

Tencerede sivi yag ile dogranmis
sogani kavurun. Kigiik dogranmis
balkabagi ve zerdegali ekleyip birkag
dakika daha kavurun.

Rendelenmis zencefil, dogranmis aci
biber, sebze bulyon ve sicak suyu
ekleyin. Kisik ateste yaklasik 15
dakika, balkabagl yumusayana kadar
pisirin.

Ocaktan alip blenderdan gegirin. ince
kiyilmis taze soganlari ekleyip kisik
ateste 5 dakika daha pisirin.

Kabak ¢ekirdeklerini tavada kavurup
corbanin lizerine ekleyerek servis
edin.



MALZEMELER

1 adet orta boy kirmizi pancar
2 adet eksi elma

2 adet orta boy havug

1 adet limonun suyu

3 yemek kasigi zeytinyad
Biraz tuz

Bir avug ceviz

Uzeri igin istege bagli peynir

ig Pancar Salatasi

YAPILISI

Pancar, havug ve elmalarin
kabuklarini soyun. Rendenin ince
tarafiyla rendeleyin.

Sosu igin limon suyu, zeytinyad
ve tuzu karigtirin.

Cevizleri irice kiyin. Butin
malzemeleri karistirin.

istege bagh tizerine tulum
peyniri, kegi peyniri veya beyaz
peynir ile servis edin.



Asya Usulu Karnabahar Pilavi

MALZEMELER

1 kiicik karnabahar

1 orta boy kuru sogan

2 dis sanimsak

1 kase bezelye (donmus
kullandim)

2 adet orta boy havug

3 yemek kasigi zeytinyad veya
susam yagi

2 adet yumurta

2 yemek kasigi soya sosu

Uzeri igin: susam

YAPILISI

Karnabahari rondoda hafif iri
piring taneleri boyutunda ¢ekin.
ince dogranmis sogan ve
sarimsag! sivi yagda kavurun.
Kup dogranmis havuclari ekleyip
3-4 dakika kavurun, ardindan
bezelyeyi ekleyip kavurmaya
devam edin.

Karnabahari ekleyip karistirarak
7-8 dakika pisirin. Malzemeleri
kenara itin; ortaya yumurtalari
kinp karistirarak pisirin. Hepsini
karistirin, soya sosunu ekleyip 1
dakika daha pisirin. Susam
serperek servis edin.



MALZEME ALTERNATIFLERI

» Akcaagac surubu:
Elma 6zU, hurma 6z veya
bal(pismeyen tariflerde)
* Hindistan cevizi sekeri:
Hurma sekeri, dut sekeri
* Hindistan cevizi yagi:
Eritilmis tereyag
* Slit:

Sekersiz bitkisel sit
 Dinkel Unu:

Siyez ya da normal un



AFIYET OLSUN!

Yeni tarifler kesfetmek ve mutfaginiza ilham katacak
daha pek ¢ok lezzete ulasmak icin
www.sekersizlezzetler.com adresini ziyaret
edebilirsiniz. ©

Bu e-kitabi sevdiklerinizle paylagsmak isterseniz
dosyanin kendisi yerine indirme baglantisini
paylasabilirsiniz.

© 2026 Beyza Oztiirkmen - Sekersiz Lezzetler
Tam haklari saklidir.

Bu e-kitapta yer alan metinler ve fotograflar Beyza Oztiirkmen’e aittir.
izin alinmadan kitabin tamami veya herhangi bir bélimii cogaltilamaz,
yeniden yayimlanamaz, dagitilamaz ya da ticari amagla kullanilamaz.


https://sekersizlezzetler.com/
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