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Karabiik Universitesi, kurulusundan bu yana bélgesel kalkinma odakli, uluslararasi isbirliklerine acik ve
disiplinlerarasi iiretimi tesvik eden bir yiiksekégretim vizyonunu benimsemektedir. Universitemiz
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari alani glinimiizde yalnizca yiyecek-icecek uretimi ile sinirl olmayip;
surdirulebilirlik, iklim degisikligiyle miicadele, yerel tiriin mirasinin korunmasi, dijital 6grenme ortamlarinin
gelistiriimesi ve mesleki egitim politikalari gibi cok boyutlu unsurlari icermektedir. Bu ¢ercevede hazirlanan
“Sirdurulebilir Gastronomi Egitim Modulli” ve ona eslik eden yemek kitabi, s6z konusu vizyonun somut bir
yansimasi niteligindedir. Konsorsiyum ortaklarinin katkilariyla olusturulan bu calisma, cevre dostu gida
kullanimini desteklemekle kalmayip, VR (Sanal Gerceklik) tabanli 6gretim uygulamalariyla zenginlestirilmis

yenilikgi bir egitim modeli de sunmaktadir.

Projenin ikinci is paketi kapsaminda hazirlanan bu kitapta, ortak lilkelerden derlenen pisirme ve sunum
teknikleri, surdirulebilirlik ilkeleri cercevesinde yeniden yorumlanmistir. Bu sayede gastronomi meslek
okullari ve yiksekogretim kurumlarinda ders iceriklerine dogrudan entegre edilebilecek nitelikte, giincel,
uygulamaya yonelik ve birden fazla dilde hazirlanmis bir kaynak gelistirilmistir. Karabiik Universitesi
koordinatorliglinde yuritilen bu calisma, Avrupa ¢apinda mesleki egitimin kalitesini artirmay, dijital icerik
Uretimini surdirilebilir kilmayr ve gelecegin sef adaylarina ¢agin gerektirdigi beceri ve yetkinlikleri

kazandirmayi hedeflemektedir.

Bu vesileyle, projeuyi titizlikle yiiriiten Karabiik Universitesi degerli akademik kadrosunu ve katki veren tiim
ulusal/uluslararasi ortaklarimizi tebrik ediyorum. Calismanin, siirdurilebilir gastronomi alaninda iilkemize
ve paydas egitim kurumlarina yol gosterici olacagina inaniyor, kitabin hazirlanmasinda emegi gecen
herkese tesekkur ediyorum.
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Gastronomi egitimi gliinimiizde yalnizca yiyecek hazirlama ve pisirme tekniklerinin 6gretimiyle sinirh
degildir. Kiiresel iklim krizi, dogal kaynaklarin tikenmesi, gida tedarik zincirlerindeki kirilganliklar ve turizm
sektoriiniin cevresel etkilerindeki artis; mutfak profesyonellerinin stirdiriilebilirlik temelli bilgi ve becerilerle
donatilmasini gerektirmektedir. Bu baglamda hazirlanan kitap, mesleki egitim kurumlarinda dogrudan
uygulanabilir nitelikte bir “Surdurilebilir Gastronomi Egitim Moduli”nin bileseni olarak gelistirilmistir. Proje
konsorsiyumunu olusturan Tiirkiye, Letonya, italya, Polonya ve Yunanistan'dan ortak kurumlar ile yerel
paydaslar, kendi gastronomik miraslarindan beslenen; cevre dostu gida kullanimini dnceleyen ve atik
azaltimini esas alan toplam 20 pisirme ve sunum teknigi tasarlamistir. Karabiik Universitesi
koordinasyonunda bu teknikler ortak bir pedagojik cercevede yapilandirilmis ve sanal gerceklik
uygulamalarinda kullanilabilir bicimde standartlastirilmistir. Bu sayede, teorik igeriklerin sinif ortaminda
aktarimi ile uygulamal deneyimin sanal mutfak ortaminda gerceklestirilebildigi, cok katmanl bir 6grenme
modeli kurgulanmistir.

Bu kitapta yer alan her tarif ve teknik, t¢ boyutlu bir yaklasim temelinde yapilandirilmistir: (1) surdarilebilir
ve cevre dostu malzeme secimi, (2) pisirme ve sunum sireclerinde enerji ve zaman verimliliginin
go6zetilmesi, (3) dijital ortamlarda yeniden {Uretilebilirlik. Bu dogrultuda gelistirilen VR senaryolari ile
ilerleyen asamalarda hazirlanacak olan egitim videolari, s6z konusu g ilkeyi gortunir kilacak sekilde
tasarlanmistir. Sanal mutfak uygulamalarinda 6grencinin ayniteknigi glivenli bir ortamda tekrar edebilmesi,
gercek mutfak deneyimine geciste hata payini azaltacak; 6gretim elemanlarinin 6lgme ve degerlendirme
sureclerini daha nesnel bicimde ylriitmesine katki saglayacaktir.

Bu yonuyle calisma, Erasmus+/AB mesleki egitim projelerinde dnceliklendirilen 'yenilik transferi' ve 'acik
erisimli egitim materyali Uretimi' hedefleriyle tam uyum gostermektedir. Bu sirecin her asamasinda
desteklerini esirgemeyen Karabiik Universitesi Rektorliigii'ne, proje koordinasyonuna katki sunan kurum
yoneticilerimize, icerik gelistiren akademik ve mesleki egitim paydaslarimiza ve sirdirilebilir gastronomi
temasini titizlikle gelistiren ¢alisma arkadaslarima tesekkurlerimi sunarim. Dilegim, bu kitabin yalnizca
proje suiresiyle sinirli kalmayarak, sonraki yillarda da gastronomi meslek liseleri, turizm fakdulteleri ve yerel
yonetimlerin egitim faaliyetlerinde basvuru kaynagi olarak kullanilmaya devam etmesidir.
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Giris

Gida sistemleri, insanligin varolusundan bu yana medeniyetlerin sekillenmesinde belirleyici bir rol
oynamistir. Ancak gliinimuzde bu sistemler, yalnizca Uretim ve tuketim zincirleriyle degil; ayni
zamanda cevresel, ekonomik ve sosyal boyutlariyla da kiresel bir dontisim surecindedir. Artan
nufus, kentlesme, iklim degisikligi, dogal kaynaklarin tikenmesi ve tiketim aliskanlklarindaki
degisim, surdirulebilir gida Uretimi konusunu her zamankinden daha kritik hale getirmistir.
Tarimsal Uretimin sinirlarina yaklasiimasi, gida tedarik zincirlerindeki kirilganliklar ve gida israfi
gibi faktorler, gelecekteki gida guvenligini tehdit eden temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu
cercevede, dinya nifusunun hizla artisiyla birlikte gida tretim ve tiketim modellerinin yeniden

degerlendirilmesi zorunluluk haline gelmistir (Garcia, Osburn, & Jay-Russell, 2020).

Kiresel insan ntifusunun 2050 yilina kadar 9,7 milyara ulasmasi beklenmektedir. Bu durum, dokuz
ila on milyar insani beslemenin bliyuk bir kiiresel zorluk haline gelecegini gostermektedir (Godfray
et al., 2010). Nufus artisi devam ettikce, insanlarin glivenli, besleyici ve saglkli gidalara erisimini
saglamak giderek zorlasmaktadir. 2050 yilina kadar artacak talebi karsilayabilmek icin, gida
Uretiminin 2012 seviyelerine kiyasla en az %50 oraninda artirilmasi gerekecektir. Gelismekte olan
ulkelerde artan gelir ve iyilesen yasam kosullari, et, sit trunleri, meyve, kuruyemis ve sebze gibi
urtnlere olan talebi yukseltmistir (FAO, 2017). Benzer sekilde, gelismis Ulkelerdeki tuketiciler de
organik, adil ticaret kapsaminda uretilmis veya yerel olarak yetistirilmis Grunleri tercih etmeye
baslamistir (Bellows et al., 2010; Feldmann & Hamm, 2015; O'Connor et al., 2017). Gida talebindeki
bu artis, dogal kaynaklar tzerinde zaten var olan baskiyl daha da artirarak toprak erozyonu,
biyolojik cesitliligin kaybi ve cevre kirliligi gibi sorunlara yol agcmistir (Tilman et al., 2011). Bu
durum, gida glivenligi ve surdurulebilir tGretim acisindan yeni zorluklari da beraberinde

getirmektedir.



S0z konusu sorunlari hafifletmek amaciyla; verim farkinin azaltilmasi, mahsullerin Uretim
potansiyelinin artiriimasi (6zellikle yeni teknolojilerin kullanimi ve arastirma yatirimlariyla), gida
israfinin azaltilmasi, beslenme aliskanliklarinin degistirilmesi ve su Urlnleri yetistiriciliginin
genisletilmesi gibi stratejiler onerilmektedir. Tum bu adimlarin, sirdirulebilir ve adil bir gida
guvenligi icin cok yonli, birbirine entegre bir kiiresel strateji kapsaminda ele alinmasi
gerekmektedir (Godfray et al.,, 2010). Gida Uretimini artirirken ayni zamanda uretimin iklim
Uzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak ve gelecekteki cevresel degisimlere karsi dayaniklihgi
guclendirmek de buyuk onem tasimaktadir. Ayrica tatli su kaynaklarinin korunmasi, biyolojik
cesitliligin strdurilebilir bicimde korunmasi, saglikh beslenme aliskanliklarinin tesvik edilmesi ve
gida uretiminin ekosistem hizmetleri Uzerindeki olumsuz etkilerinin azaltilmasi (Firbank et al.,
2011) gerekmektedir (WHO, 2004; Smith et al., 2008; FAQO, 2010; Frenken & Kiersch, 2011).

Bu baglamda surdurilebilirlik, yalnizca tiretim stirecinde degil; ayni zamanda mutfakta uygulanan
her tarifte, her malzeme seciminde ve her pisirme tekniginde somutlasmasi gereken bir kavramdir.
Gidanin yasam dongusini cevresel, ekonomik ve toplumsal boyutlariyla ele almak, gelecegin
gastronomisini sekillendirecek en onemli gerekliliklerden biridir. Bu noktada surdurulebilir
tariflerin gelistirilmesi, hem cevre lizerindeki baskiyi azaltmak hem de gelecegin seflerine sorumlu
uretim ve tiketim aliskanliklari kazandirmak acisindan kritik bir rol oynamaktadir. Clinku
surdurulebilir bir mutfak anlayisi, yalnizca lezzeti degil; ayni zamanda etik degerleri, kaynak
verimliligini ve dongusel ekonomiyi de merkeze alir. Bu nedenle, asagida sunulan tarifler yalnizca
birer yemek recetesi degil, ayni zamanda dogaya saygili, yenilikci ve o6gretici bir gastronomi
modelinin uygulamali érnekleridir. Her biri, cevresel farkindaligi mutfak pratigine dontstirme
hedefiyle tasarlanmis; surdurilebilir malzeme kullanimi, enerji verimliligi ve atik yonetimi

ilkeleriyle butlnlestirilmistir.



Siirdiiriilebilir Gastronomi ve Cevre Dostu Gidalar

GUnumuzde gida Uretimi ve tUketim sUrecleri, kiresel sera gazi emisyonlarinin yaklasik Ucte birini
olusturarakiklim degisikliginin en dnemli belirleyicilerinden biri haline gelmistir (AP News, 2025; The
Guardian, 2025). Bu durum yalnizca dogal kaynaklarin hizla tikenmesine yol acmakla kalmamakta,
ayni zamanda biyocesitlilik kayiplarini, toprak bozulmasini ve su stresi gibi cevresel sorunlari da
derinlestirmektedir. Bu nedenle sudrdurulebilir gastronomi uygulamalari hem ekolojik dengeuyi

korumak hem de saglikl beslenme modelleri gelistirmek acisindan biyuk onem tasimaktadir.

Sonylillarda yapilan calismalar, cevre dostu ham madde kullanimi, enerji verimliligi saglayan pisirme
teknikleri, gida artiklarinin yeniden degerlendirilmesi ve yerel mutfak kalturlerinin modern mutfakla
butlnlestirilmesi gibi uygulamalarin surdurudlebilir gastronominin temel bilesenleri oldugunu
gostermektedir (FAO, 2020; UNEP, 2020; OECD, 2021). Ornegin, sebze artiklariyla hazirlanan
corbalar mutfak atiklarini 6nemli 6lcide azaltmakta ve dongusel ekonomi modeline katki
sunmaktadir. Benzer sekilde, pirinc gibi yuksek su tuketimi gerektiren Urlnler yerine arpa
makarnasi gibi daha duasuk su ayak izine sahip seceneklerin kullanilmasi suyun korunmasina
destek olurken; et yerine mantar gibi bitkisel proteinlerin tercih edilmesi karbon emisyonlarinin

azaltilmasina yardimciolmaktadir (Poore & Nemecek, 2018).

Ayrica surdurulebilir mutfak pratiklerinde mevsimsel ve yerel gidalarin kullanimi 6ne cikmaktadir.
Bu yaklasim, nakliyeye bagh emisyonlaridustrdtgu gibi yerel ekonomiyi desteklemekte ve kulttrel
mirasin yasatilmasina katki saglamaktadir (UNESCO, 2019; Wikipedia, 2023b). Bu nedenle
surdurdlebilir gastronomi hem cevresel hem ekonomik hem de kdalturel acilardan batdncudl bir
cerceve sunmaktadir.

WWEF ve Knorr'un hazirladigi “The Future 50 Foods” raporu, yosunlar, baklagiller, tam tahillar ve yerel
drunleri dusuk cevresel etki ve ytuksek besin degerleri nedeniyle gelecegin cevre dostu gidalari
arasinda gostermektedir (WWF & Knorr, 2019). Bu drtn cesitliligi, ekosistem dayanikliligini

artirmaninyanisirainsansagligiicin de dnemlifaydalar saglamaktadir.

Oxford Universitesi'nin bulgulari, bitki temelli beslenme bigimlerinin sera gazi emisyonlarini, su
tuketimini ve arazi kullanimini %75'e kadar azaltabilecegini ortaya koyarak surdurulebilir diyetlerin
onemini vurgulamaktadir (BBC Good Food, 2023). Baklagiller ve diger bitkisel proteinlerin tercih
edilmesi hem cevresel yuku azaltmakta hem de saglikli beslenme aliskanliklarini desteklemektedir
(EatingWell, 2024).

Akdeniz diyeti de bu kapsamda 6ne cikan modellerden biridir. Meyve, sebze, baklagil, zeytinyagi ve
balik agirlikl bu diyet, sera gazi emisyonlarinda %30'a varan azalma saglayabilmektedir (La Cucina
Italiana, 2020; Wikipedia, 2023). Bunun yaninda, yerel ve mevsimsel gidalarin tUketimi karbon ayak

izini azaltmakla kalmayip bolgesel Ureticilerin korunmasina da katki sunmaktadir.



Guncel beslenme rehberleri, tath patates, tofu, portakal, siyah fasulye, mantar, deniz yosunu ve yerel
bal gibi dusUk cevresel etkiye sahip besinleri surduartlebilir diyetin ana unsurlari arasinda
gostermektedir (Real Simple, 2025). Bu gidalar hem yuksek besin degerleri hem de ekolojik

dongulere katkilarinedeniyle gelecegin gida sistemlerinde kritik bir rol oynayacaktir.
Siirdiiriilebilirlik Perspektifinden Yemek Hazirlama Uygulamalan

GUnumuUz gida sistemlerinde surdurulebilirligi saglamak, yalnizca tarimsal Uretim sdreclerinin
iyilestirilmesiyle sinirlh olmayip, mutfaklarda kullanilan pisirme teknikleri, malzeme secimleri ve
tuketim aliskanliklariyla dogrudan iliskilidir. Bu cercevede, gida hazirligi sirasinda ortaya cikan
sebze artiklarinin yeniden degerlendirilmesi, stUrdurudlebilir gastronominin 6ne cikan
uygulamalarindandir. Ornegin, havuc kabuklari, kereviz saplari veya sogan artiklari gibi
malzemelerin kaynatilarak sebze suyuna donusturdlmesi ve kalan posanin tariflerde tekrar
kullanilmasi, hem atik miktarini azaltmakta hem de besin degerlerinin korunmasina katki
sunmaktadir (FAO, 2020). Bu yaklasim, gida israfini azaltmaya yonelik dongusel ekonomi

modelleriyle de uyumludur.

Yerel ve mevsimsel UrUnlerin tercih edilmesi, sUrdurulebilir gastronominin bir diger énemli
bilesenidir. Su ve enerji tuketimini azaltan bu yaklasim, ayni zamanda tasima kaynakli karbon
emisyonlarini sinirlamakta ve yerel Ureticilerin desteklenmesine yardimci olmaktadir (OECD, 2021).
Bu yonuyle, cevresel surdurulebilirlik ile kaltGrel mirasin korunmasi arasinda guclu bir etkilesim

bulunmaktadir.

Enerjiverimliligi saglayan pisirme yontemleri de sUrdurulebilir mutfagin temel unsurlariarasindadir.
Gereginden uzun suren pisirme surecleri hem enerji israfina neden olmakta hem de karbon salimini
artirmaktadir. Bu nedenle pisirme surelerinin optimize edilmesi, cevresel yuku azaltirken ekonomik
acidan datasarruf saglamaktadir (UNEP, 2020).

Bu calisma kapsaminda gelistirilen tarifler de s6z konusu surduarulebilirlik ilkeleriyle uyumludur.
Pirinc yerine daha az su isteyen arpa makarnasinin kullanilmasi su tuketimini azaltmakta (FAO,
2020); et yerine mantarin tercih edilmesi ise hayvansal uretimin yol actigi karbon emisyonlarini
disUrmektedir (Poore & Nemecek, 2018). Mevsimsel sebzelerin kullanimi ve sebze artiklariyla
yapilan dongusel uygulamalar da bu surdurdlebilirlik yaklasimini pekistirmektedir. Son olarak,
tariflerde yerel mutfak geleneklerinden yararlaniimasi, gastronomik cesitliligin korunmasina katki
saglayarak kulttrel surduralebilirligi desteklemektedir (UNESCO, 2019).



Mushroom Orgo Pl

The prepared recipe serves as an example of sustainable culinary practices. The selection of orzo as an

alternative to rice contributes to water conservation and supports local production, while the use of

mushrooms as a substitute for meat helps to reduce the carbon footprint. Utilizing vegetable scraps in
soup preparation prevents food waste and promotes a circular kitchen approach. The preference for
seasonal vegetables lowers energy consumption and transportation-related emissions, while also

contributing to the preservation of local culture. Finally, the optimization of cooking times enhances

energy efficiency, and drawing inspiration from local culinary traditions strengthens both environmental

and cultural sustainability

Ingredients (Serves 4):

-1 medium onion

-2 cloves of garlic

-1 red bell pepper

-250 g button mushrooms
-1tomato

160 g orzo (barley pasta)
45 ml sunflower oil

-25 g butter

10 g ground rock salt

-5 g ground black pepper
-1 sprig freshrosemary
‘Optional: chopped

parsley (for garnish)

Preparation Steps:

Preparation Steps:
1.Heat the sunflower oil in a pot and sauté the brunoise-cut

onion and garlicuntil fragrant.
2.Add the jardiniere-cut red pepper and thickly sliced

mushrooms, then sauté until softened.
3.Stirin the butter and let it melt over low heat, then season

with saltand black pepper.
4.Add the barley pasta (arpa sehriye) to the pot and toast

lightly. Next, mix inthe jardiniere-cuttomato.
5.In a separate pot, boil vegetable scrapsin 2 liters of water

to prepare vegetable stock. Strain half of the prepared

stockand additto the pilaf mixture.
6.Add the fresh rosemary sprig and cook over medium

heat until the liquid isabsorbed.
7 Transfer the cooked pilaf to a serving dish and, if desired,

garnish with finely chopped parsley before serving.
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Hazirlanan tarif, stirdlrilebilir mutfak uygulamalarina 6rnek teskil etmektedir. Arpa sehriyenin pirince

alternatif olarak secilmesi su tasarrufu ve yerel liretimi desteklemekte, mantarin et yerine kullaniimasi
karbon ayak izini azaltmaktadir. Sebze artiklarinin corba yapiminda degerlendiriimesi, gida israfini

onleyerek dongisel mutfak anlayisini desteklemektedir. Mevsimsel sebzelerin tercih edilmesi, eneriji

tiketimini ve tasima kaynakl emisyonlari diisirmekte; yerel kiltiiriin korunmasina katki sunmaktadir.

Son olarak, pisirme siirelerinin optimize edilmesi, enerji verimliligi saglarken, yerel mutfak kiltiiriinden

ilham alinmasi hem cevresel hem de kiiltiirel stirdirilebilirligi gliclendirmektedir.

Malzemeler (4 Kisilik):

-1 adet ortaboysogan
-2dis sarimsak

-1 adet kirmizi biber

-250 gr klltir mantari

-1 adet domates

-160 gr arpa sehriye

‘45 ml aycicek yagi

-25 grtereyagi

-10 gr ogutilmus kaya
tuzu

-5 grogutilmuis karabiber
-1 dal taze biberiye

-istege bagli: dogranmis
maydanoz (stuislemeicin)

Hazirlanisi:

1.Tencereye sivi yag alinir; brunoise dogranmis sogan ve

sarimsaklar kavrulur.
2.Jardiniere dogranmis kirmizi biber ve kalin dilimlenmis

mantarlar eklenerek sote edilir.
3.Uzerine tereyadi ilave edilip kisik ateste erimesi saglanir;

tuz ve karabiber eklenir.
4.Arpa sehriye tencereye alinarak kavrulur; ardindan

jardiniére dogranmis domates eklenir.
5.Sebze atiklari ayri bir tencerede 2 litre suyla kaynatilr,

hazirlanan sebze suyunun yarisi sizulerek pilav

tenceresine eklenir.

6.Taze biberiye ilave edilerek orta ateste suyunu cekene
kadar pisirilir.

7.Pisen pilav servis tabagina alinir; tercihe gore ince
kiyilmis maydanoz serpilerek sunum tamamlanir.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 276.4 | Fosfor (mg) 118.7
Protein (g) 6.9 Potasyum (mg) 362.5
Yag (g) 15.8 Sodyum (mg) 420.6
Karbonhidrat (g) | 28.1 A vitamini (meg) 453
Posa (q) 3.9 Tiamin (mq) 0.09
Kalsiyum (mg) 36.2 Niasin (mg) 19
Demir (mg) 1.4 C vitamini (mg) 12.1
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Sustainability in kitchens can be achieved through the use of environmentally friendly foods, optimization
of cooking times, repurposing of food waste, and drawing inspiration from local culinary traditions.
Utilizing vegetable scraps in soup preparation—by using both their broth and pulp—is an example of
circular kitchen practices that reduce food waste. Preferring local and seasonal ingredients not only
lowers environmental impact but also helps preserve cultural heritage. Shortening cooking times saves
energy and reduces the carbon footprint. Furthermore, integrating local culinary practices with
sustainability principles creates long-term ecological and cultural benefits, fostering a more resilient and

Ingredients (Serves 4):

-1 red capia pepper

-2 carrots

-1 medium onion

-2 cloves of garlic

-1 sprig of parsley
-1tomato

250 g cultivated

mushrooms

45 ml sunflower oil
-20 g butter

-20gflour

-25 g tomato paste

-8 g salt

-1 liter lukewarm water

Preparation Steps:

1.Boil the pepper, carrots, onion, garlic, parsley, tomato,
and mushroom scraps in 2 liters of water to prepare a
flavorful vegetable stock.

2.Blend the boiled vegetable scraps into a puree, then
strain to separate the pulp.

3.In a separate pot, melt the sunflower oil and butter
together, then lightly sauté the flour to create the soup
base.

4.Add the vegetable puree, strained vegetable stock, and
tomato paste, adjusting the consistency with 1 liter of
lukewarm water.

5.Simmer the mixture over low heat, then strain it to
achieve asmooth, homogeneous texture.

6.Ladle the soup into bowls and, if desired, sprinkle with
grated cheese before serving.

12
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Mutfaklarda siirdirilebilirlik; cevre dostu gidalarin kullanimi, pisirme siirelerinin optimize edilmesi, gida
atiklarinin yeniden degerlendirilmesi ve yerel mutfak kultirlerinden ilham alinmasi yoluyla
saglanabilmektedir. Sebze atiklarinin corba hazirhginda kullanilmasi - hem sebze suyu hem de posa
degerlendirilerek - dénglisel mutfak uygulamalarina 6rnek teskil etmekte ve gida israfini azaltmaktadir.
Yerel ve mevsimsel Girtinlerin tercih edilmesi, cevresel etkiyi azaltirken kiiltlirel mirasin korunmasina da
katkida bulunmaktadir. Pisirme siirelerinin kisaltilmasi, enerji tasarrufu saglayarak karbon ayak izini
dislirmektedir. Ayrica, yerel mutfak pratiklerinin sirdirilebilirlik ilkeleri ile bitlinlestiriimesi, uzun
vadeli ekolojik ve kiiltiirel faydalar Ureterek daha dayanikli ve sirdiirilebilir bir gida sistemi
olusturulmasina katkida bulunmaktadir.

Malzemeler (4 Kisilik): Hazirlama Asamalan

1.Kapya biber, havug, sogan, sarimsak, maydanoz,
domates ve mantar artiklarindan olusan sebze parcalari 2
litre su icerisinde kaynatilarak lezzetli bir sebze suyu elde
edilir.

2.Haslanan sebze artiklari pure haline getirilir ve posasi
ayristiriilmak Gzere suzgecten gegirilir.

3.Ayri birtencerede aycicek yagi ve tereyagi birlikte eritilir,
ardindan un eklenerek hafifce kavrularak corbanin temel
sosu hazirlanir.

4.Elde edilen sebze pilresi ve suzilmis sebze suyu
tencereye ilave edilir; kivami 1 litre ilik su ile ayarlanir.
Domates salcasi eklenerek karistirilir.

5.Karisim kisik ateste pisirilir ve homojen, puruzsuz bir
doku elde etmek amaciyla tekrar stzulur.

6.Corba kaselere alinarak servis edilir; istege bagh olarak
uzerine rendelenmis peynir serpilebilir.

-1 adet kirmizi kapya biber
-2adet havug

-1 adet ortaboysogan
-2dis sarimsak

-1 dal maydanoz

-1 adet domates

-250 g klltir mantari

‘45 ml aycicek yagi
-20 g tereyagi
-20gun

-25 g domates salcasi
-8gtuz

-1 litreilik su

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 1785 | Fosfor (mg) 102.8
Protein (g) 45 Potasyum (mg) 398.4
Yag (g) 11.6 Sodyum (mg) 520.7
Karbonhidrat (g) | 15.2 A vitamini (meg) 72.4
Posa (g) 37 Tiamin (mg) 0.08
Kalsiyum (mg) 41.0 Niasin (mg) 17
Demir (mg) 13 C vitamini (mg) 14.6
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Olive Ol braised Stuffed Onions

The recipe “Olive Oil-Braised Stuffed Onions” is based on the principles of food waste revalorization and

the use of environmentally friendly ingredients. During the preparation process, onion trimmings along
with carrot and zucchini peels are utilized as a cooking bed, reflecting a zero-waste approach. In addition,
the substitution of rice with bulgur aims to support local production while reducing water consumption
and carbon footprint. This practice contributes to the strengthening of sustainable gastronomy education
and promotes the dissemination of climate-friendly dietary habits.

Ingredients
(with measurements) Main:

-Medium onions: 6 pieces (=900 g)
-Olive oil: 80 g (50 g for filling + 30 g
for cooking sauce)

Filling (olive oil-based):

-Fine bulgur: 180 g
-Lukewarm water (for soaking
bulgur): 250 ml

‘-Tomato paste: 15 g

-Pepper paste: 15 g

‘Plum sour: 10 g

‘Lemon juice: 15 ml (2 lemon)
-Vinegar: 4 ml

-Cinnamon: 1g

-Black pepper: 2 g

-Salt: 6 g

-Parsley (finely chopped): 20 g
‘Fresh mint (optional): 5 g
Cooking Sauce & Bed:

‘Water: 300 ml

-Olive 0il: 30 g

-Salt: 2 g, granulated sugar:5¢g

Preparation:

-Cleanthe onions and make a vertical slitalong each one.

-Boil in salted water, then shock immediately in cold water (blanching).
-Separate the outer two layers of each onion for stuffing.

-Finely dice the remaining onions (brunoise) and chop the parsley and
herbs.

‘In a mixing bowl, combine diced onions, bulgur, tomato and pepper
pastes, plum sour, cinnamon, spices, lemon juice, and vinegar.
-Mixthoroughly to prepare thefilling.

Stuffing the Onions:

-Fill the blanched onion layers with the prepared mixture and roll
tightly.

-Line the bottom of a pot with leftover onion pieces and carrot scraps to
form avegetable bed.

-Arrange the stuffed onions neatly on top.

-For the cooking liquid: mix hot water, olive oil, plum sour, salt, black
pepper, vinegar, and lemon juice.

-Pour this mixture over the stuffed onions.

-Cover and cook over low heat for approximately 40 minutes.

Final Preparation and Plating:

‘Peel and dice the carrots; roast the red capia peppers and cut them
into brunoise; finely chop the onions.

‘Heat olive oil in a pan and sauté onions, carrots, and peppers
sequentially.

-Add tomato and pepper pastes; stir until the sauce reaches the desired
consistency, thenremove from heat.

-Spread the sauce onto the serving plate.

-Place the cooked stuffed onions on top.

-Serve with a side of strained yogurt.

-Can be served warm or cold.
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“Zeytinyagh Sogan Dolmasi” tarifi, gida atiklarinin yeniden degerlendirilmesine dayali deger kazandirma
yaklasimini (revalorization) ve cevre dostu malzeme kullanimini esas almaktadir. Hazirlik siirecinde
ortaya cikan sogan artiklari ile havug ve kabak kabuklarinin pisirme zemini olarak kullaniimasi, sifir atik
(zero-waste) ilkeleriyle uyumlu yenilikci bir mutfak uygulamasidir. Buna ek olarak, ic hargta piring yerine
bulgur tercih edilmesi; su tiketimini azaltan, daha dislik karbon ayak izi olusturan ve yerel tarimsal
Uretimi destekleyen bir malzeme donutsimini temsil etmektedir. Bu uygulama, sirdirdlebilir
gastronomi egitiminin gliclendirilmesine katki sunmakta ve iklim dostu beslenme aliskanlklarinin

yayginlastiriimasina hizmet etmektedir.

Malzemeler (Miktarlariyla Birlikte)

Ana Malzemeler:

-Orta boy sogan: 6 adet (=900 g)
-Zeytinyagi: 80 g (50 g i¢ harg igin +
30 g pisirme sosu icin)

ic Harc (Zeytinyagh):

-ince bulgur: 180 g

-llik su (bulguru islatmak icin): 250 ml
-Domates salcasi: 15 g

-Biber salcasi: 15 g

-Erik eksisi: 10 g

-Limon suyu: 15 ml (%2 limon)
-Sirke: 4 ml

‘Tarcin: 19

-Karabiber: 2 g

‘Tuz: 6 g

‘Maydanoz (ince dogranmis): 20 g
-Taze nane (istege bagli): 5 g
Pisirme Sosu ve Zemini:

-Su: 300 ml

-Zeytinyagi: 30 g

‘Tuz: 2 g

-Toz seker: 5 g

Hazirhlk Asamalari

-Soganlar temizlenir ve her birinin orta kismina dikey bir yarik acilir.

-Tuzlu suda haslanir, ardindan soklama yoéntemi uygulanarak soguk suya
alinir.

-Her soganin dis kismindaki iki katman dikkatlice ayrilarak doldurma igin
hazirlanir.

-Kalan soganlar brunoise (¢ok kiiglik kiipler) seklinde dogranir; maydanoz ve
diger yesillikler ince kiyilir.

‘Bir karistirma kabinda dogranmis sogan, bulgur, domates ve biber salcalari,
erik eksisi, targin, baharatlar, limon suyu ve sirke birlestirilir.

-Tum malzemeler homojen bir kivam elde edilene kadar yogrularak i¢ harg
hazirlanir.

Soganlarin Doldurulmasi

-Haslanmis sogan katmanlariic hargile doldurulur ve sikica sarilir.

-Tencerenin tabani, sogan artiklari ile havug/kabak parcalarindan olusturulan
bir sebze yatagiile kaplanir.

-Dolmalar diizenli bir bicimde tencereye yerlestirilir.

-Pisirme sosu igin sicak su, zeytinyagi, erik eksisi, tuz, karabiber, sirke ve limon
suyu karistirilir.

‘Busos sogan dolmalarinin tizerine gezdirilir.

‘Kapak kapatilarak kisik ateste yaklasik 40 dakika pisirilir.

Son Hazirlik ve Sunum

‘Havuclar soyulup kiip seklinde dogranir; kirmizi kapya biber kozlenir ve
brunoise dogranir; soganlarince kiylir.

-Birtavada zeytinyagi isitilir, sirasiyla sogan, havug ve biber sote edilir.
-Domates ve biber salgalar eklenerek istenen sos kivami elde edilene kadar
pisirilir.

-Hazirlanan sos servis tabaginin tabanina yayilr.

-Uzerine pismis sogan dolmalari yerlestirilir.

-Yaninda siizme yogurtile servis edilir.

-istege bagl olarak ilik veya soguk servis edilebilir.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 294.3 | Fosfor (mg) 124.5
Protein (g) 4.1 Potasyum (mg) 462.9
Yag (9) 215 | Sodyum (mg) 478.3
Karbonhidrat (q) | 22.7 A vitamini (meg) 58.7
Posa (g) 4.2 Tiamin (mg) 0.07
Kalsiyum (mg) 53.8 Nigsin (mg) 14
Demir (mg) L6 C vitamini (mg) 10.9
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The recipe “Cokertme Kebab with Salmon” embodies the principles of food waste revalorization and the
use of environmentally friendly ingredients. The substitution of traditional red meat with salmon
demonstrates a shift toward a more sustainable protein source with a lower carbon footprint. Moreover,
the repurposing of excess tomato juice in the sauce and the utilization of peeled potato skins as a crispy
garnish reinforce the concept of a circular kitchen. In this way, the recipe contributes directly to both
environmental sustainability and climate-conscious gastronomy education.

Ingredients (for 4 Servings):

-1 whole salmon (filleted)
-2 potatoes

-2 eggplants

-2 red capia peppers

-1 green pepper

-1 onion

-2 cloves of garlic
-3tomatoes

-1 teaspoon salt (for sauce)
-1 teaspoon salt (for frying)
-1 teaspoon black pepper
-1 teaspoon thyme

-1 teaspoon white pepper
-A pinch of fresh rosemary
-1 sprig of fresh basil

-200 g vegetable oil

-30 g butter

-1 tablespoon butter (for sauce)

-70 g strained yogurt
-Afew sprigs of parsley

Preparation:

-Cut the potatoes into thin matchstick strips and soak them

in salted ice water.
‘Drainand patdry, thenfryin hot oil until crispy.
‘Roast the eggplants and red capia peppers, peel off the

skins, and slice them into thin strips.
-Lightly sauté in olive oil and butter; season with salt,

thyme, and black pepper.
‘Finely chop the onion and garlic, then sauté them in

vegetable oil.
-Add grated tomatoes and tomato paste; cook until

thickened and season with fresh basil.
‘Marinate the salmon with salt, white pepper, and

rosemary.

-Bake at 200 °C for approximately 12 minutes.

-Flake the cooked salmon into small pieces.

-For plating: first arrange the sautéed roasted vegetables

ontheplate.

-Add the crispy fried potatoes on top.
‘Drizzle with strained yogurt.

-Place the flaked salmon over the yogurt.
‘Spoon the tomato sauce on top.
-Garnish with parsley and serve hot.
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Somonlu Cokertme Kebabi” tarifi, gida atiklarinin yeniden degerlendirilmesi ve cevre dostu gidalarin
kullanimi ilkelerini bir arada yansitmaktadir. Geleneksel tarifteki kirmizi et yerine somon etinin tercih
edilmesi, daha diisiik karbon ayak izine sahip, surdirilebilir bir protein kaynagina yonelimi
gostermektedir. Ayrica, artan domates suyunun sos yapiminda, soyulan patates kabuklarinin ise citir
garnitlir olarak degerlendirilmesi, dongiisel mutfak anlayisini gliclendirmektedir. Boylece, tarif hem
cevresel siirdirilebilirlige hem de iklim dostu gastronomi egitimine dogrudan katki saglamaktadir.

Malzemeler (4 Kisilik): Hazirlanisi:

-1 adet somon baligi

-Patatesleri kibrit copil seklinde dograyip tuzlu buzlu suda
-2 Adet patates

bekletin.
‘2adet patlican -Suyunu siiziip kurulayin ve kizgin yagda citir olana kadar
-2 adet kapya biber
. kizartin.
-1 adet sivri biber . R .
< -Patlican ve kapya biberleri kozleyin, kabuklarini soyup
-1adetsogan . ] .
-2 dis sarimsak seritler halinde dograyin.
R ClTEES -Tavada zeytinyagi ve tereyagi ile hafifce soteleyin. Tuz, kekik
1 cay ka§|g| tuz (sos |(;|n) ve karabiber ekleuin.
-1 cay kasigi tuz (kizartmaicin) -Sogan ve sarimsagi ku¢uk dograyin, tavada sivi yag ile
-1 cay kasigi karabiber kavurun.
-1 cay kasig1 kekik ‘Rendelenmis domates ve salcayi ekleyip pisirin. Feslegen ile
-1 cay kasigi beyaz biber tatlandirin.
-1tutam taze biberiye -Somonu tuz, beyaz biber ve biberiye ile marine edin.
-1adettazefeslegen 200°C firnda yaklasik 12 dakika pisirin.

-200grsiviyag

-30 gr tereyagi

-1 yk kasigi tereyagi
70 g slizme yogurt
-1 kac dal maydanoz

Pisen somonu kiiclik parcalar halinde didikleyin.

-Servis tabagina dnce sotelenmis k6z sebzeleri yerlestirin.
-Uzerine kizarmis patatesleri koyun.

-Slizme yogurt gezdirin.

-Didiklenmis somonu ekleyin.

-‘En Uste domates sos dokdn.

‘Maydanoz ile siisleyin ve sicak servis edin.

Besin Degerleri (1 Parsiyon)

Enerji (kkal) 438.2 | Fosfor (mg) 226.3
Protein (g) 29.4 Potasyum (mg) h72.9
Yad (q) 27.6 Sodyum (mg) 490.5
Karbonhidrat (g) 18.1 A vitamini (meg) 82.4
Posa (g) 3.8 Tiamin (mg) 0.11
Kalsiyum (mg) 047 Niasin (maq) h.8
Demir (mg) 1.8 C vitamini (mg) 16.3
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Stuffod Kl Leaves

Zero Waste Local Recipe

Kitchen sustainability involves using eco-friendly ingredients, improving cooking efficiency, reducing
food waste, and supporting local culinary traditions. For example, using vegetable scraps in recipes like
dolma helps minimize waste. Cooking with seasonal and local ingredients reduces both energy use and
carbon emissions. Traditional cooking techniques, when combined with sustainable practices, benefit
both culture and the environment. This stuffed kaldirik leaves recipe represents an environmentally
friendly, zero-waste approach.

Filling Ingredients
(for 4 servings)

100 g corn flour

100 g wheat flour

1 medium onion (finely
chopped)

190 ml water

50 ml sunflower oil

10gsalt

5gdried mint

4 g baking soda

Other Ingredients

50-60 kaldirik (comfrey)

leaves

2 L water (for boiling)

10 g salt (for boiling water)
1 sprig parsley or mint

How to Cook

1.In a large bowl, mix the corn flour, wheat flour, finely chopped
onion, sunflower oil, salt, dried mint, and baking soda.

2.Gradually add the water and stir until smooth.
3.Letthe mixture rest for several minutes.
4.Bring 2 liters of water with 10 g saltto a bail.

5.Blanch the kaldirik leaves for about 30 seconds, then transfer
to cold waterand drain.

6.Pattheleavesdryandlay them flat.

7.Place 1 tablespoon of filling in the center of each leaf, fold the
sides, and roll gently.

8.Arrange the stuffed leavesinapan, seam side down.

9.In a separate pan, sauté a chopped onion, add about 300 ml of
hot water, and pour over the dolmas.

10.Cover and cook on low heat for about 20 minutes.

18



Kaldvike Dolmas:

Sifir Atik Yoresel Tarif

Mutfakta surdirilebilirlik, cevreye zarar vermeyen malzemeler kullanmak, yemek yapmayidaha verimli
hale getirmek, gida israfini azaltmak ve yerel yemek kiiltiiriinii desteklemekle miimkiindiir. Ornegin,
mducver gibi tariflerde sebze artiklarini degerlendirmek israfi 6nler. Mevsimlik ve yerel uriinleri secmek
hem dogayil hem de kiiltirel yiyecekleri korur. Kisa pisirme siireleri enerji ve karbon salinimini azaltir.
Geleneksel mutfak yontemlerini surdururulebilirlik ile birlestirmek, hem kdltiir hem de icin uzun vadeli
faydalar saglar. Bu tarif, kaldirik bitkisinin tim kisimlarini degerlendirerek gida israfini 6nleyen ve yerel
Uretime dayali cevre dostu bir yaklasim sunar.

ic Harci Malzemeleri:
4 Kisilik

100 g misirunu

100 g bugday unu

1 orta boy sogan (ince
dogranmis)

190 mlsu

50 mlaycicek yagi
10gtuz

5grkurunane

4 gr karbonat

Diger Malzemeler:

50-60 adet kaldirik yapragi
2 L su (haslamakigcin)

10 gtuz (haslamasuyuna)

Hazirlama Asamalari

1.Pathcanlar yaklasik 1 cm kalinliginda dilimler halinde kesilir.
Fazla suyunun ¢ikmasi ve aciliginin azalmasi igin tzerlerine tuz
serpilerek 30 dakika dinlendirilir.

2.Dilimlenen patlicanlar, yag kullanimini azaltmaya yonelik
olarak kizartma yerine firinlama veya izgara yontemiyle
yumusayincaya kadar pisirilir.

3.Bir tavada zeytinyag! ile ezilmis sarimsak hafifce sotelenir;
ardindan domates plresi (passata) eklenerek taze feslegen ile
birlikte yaklasik 15 dakika kisik ateste kaynatilir.

4.Bir firin kabina sirasiyla domates sosu, patlican dilimleri,
mozzarella ve Parmigiano Reggiano olacak sekilde katmanlar
olusturulur. Buislem tim malzemeler bitene kadar tekrarlanir.

5.Uzerine galeta unu serpilerek dnceden isitilmis 180°C firinda
30-35 dakika boyunca ust ylizeyi altin rengini alincaya kadar
pisirilir.

6.Pisirme islemi tamamlandiktan sonra, lezzetlerin butiinlesmesi
icin servis dncesinde dinlendirilir. Bu uygulama ayni zamanda
gereksiz yeniden isitmalarin 6nline gecerek enerji tasarrufu
saglar.

Besin Degerleri (1 Parsiyon)

Enerji (kkal) 312.7 | Fosfor (mg) 196.9
Protein (g) 10.2 Potasyum (mg) 520.4
Yag (g) 18.6 Sodyum (mg) 482.7
Karbonhidrat (g) | 25.1 A vitamini (meq) 66.5
Posa (g) 4.5 Tiamin (mg) 0.10
Kalsiyum (mg) 158.3 | Migsin (mg) 1.9
Demir (mg) L7 C vitamini (mg) 10.8

19



Sdutee&[ Jyzt Stems

One of the sustainable kitchen practices is preparing sautéed i1spit (kaldirik) stems. Using the stems left
over from other dishes reduces food waste and supports a circular kitchen approach. Red bell peppers,
green peppers, and onions enhance flavor while promoting the use of local, seasonal ingredients that
benefit the environment. Local herbs such as dried mint not only enrich the taste but also help preserve

cultural culinary heritage.

Ingredients

-50-60 kaldirik (i1spit /
comfrey) stems, leaves

removed

-1 medium onion

-60 mlvegetable oil

-1 red bell pepper

-1 green pepper
“Tegg

-Saltand dried mint

1 sprig parsley or mint

How to Cook

1.Boil the stems briefly in salted water, then rinse with cold
water and drain well.

2.Chop the boiled stems into small pieces.

3.Heat the vegetable oil in a large pan and sauté the
chopped onion until softened.

4.Add the chopped peppers and stems, and continue to
sauté for afew minutes.

5.Season with salt and dried mint.

6.Crack an egg into the center without stirring, and cook
over low heatforabout 15 minutes
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Surdirtlebilir mutfak uygulamalarindan biri kaldirik sapi kavurmasidir. Diger yemeklerden artan kaldirik
saplarinin kullanilmasi, gida israfini azaltir ve mutfakta dongiisel bir yaklasimi destekler. Kapya biber,
yesil biber ve sogan gibi mevsimlik sebzeler hem lezzeti artirir hem de yerel Griinlerin kullanimini tesvik
ederek cevreye katki saglar. Kuru nane gibi yerel aromalar ise yemege lezzet katar ve kiiltiirel yemek
mirasini korur.

Malzemeler

Hazirlanisi:

-50-60 yapraktan ayrilan

kaldirik saplari

-1 ortaboysogan

‘60 gsiviyag

-1 adet kirmizi kapya biber
-1 adet yesil biber
-1adetyumurta

‘Tuz ve kuru nane

1.Saplar tuzlu suda kisa siire haslanir ve ardindan soguk
suya alinarak soklanir.

2.Haslanan saplar gelisiglizel dogranir.

3.Genis bir tavada yag isitilir, sogan sote edilerek
pembelestirilir.

4.0zerine dogranmis biberler ve saplar eklenir, birkacg
dakika kavrulur.

5.Tuzve kuru naneile tatlandirilir.

6.0rtasina bir yumurta kirilir, karistirlmadan 15 dakika
pisirilir.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 156.8 Fosfor (mg) 96.4
Protein (g) 4.8 Potasyum (mg) 298.5
Yag (q) 12.3 Sodyum (mg) 403.7
Karbonhidrat (g) 6.9 A vitamini (meg) 71.3
Posa (g) 2.2 Tiamin (mg) 0.07
Kalsiyum (mqg) 57.2 Migsin (mq) 1.0
Demir (mg) 11 C vitamini (mg) 12.7
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Sustainability in the kitchen is possible by using environmentally friendly materials, making cooking
efficient, choosing vegetables over meat to reduce your carbon footprint, and preventing food waste. For
example, using zucchini fritters and zucchini pulp in stuffed zucchini, and using leaf stems in stuffed
cabbage, ensures that all ingredients are utilized. Choosing seasonal and local products saves energy and
reduces carbon emissions.

Ingredients: Serves 4

Kanlica mushrooms

Y2 bunch parsley How to make
Y2 bunch dill

90 g bulgur wheat

15 g tomato paste

15 g pepper paste 1.Chop the parsley and dill.

1 medium onion
2 cloves garlic 2.Finely chop the onion and garlic and placethemin a mixing bowl.

1 g allspice (or 1 pinch)

5 g salt 3. Add the bulgur, mushrooms, spices, and pastes, then knead to
4 g black pepper prepare thefilling.

3 g red pepper flakes

Squash (15-20 pieces, hollowed 4. Cut the zucchini near the stem, scoop out the insides, and remove

out) them.
Pomegranate molasses

5.Fillthe zucchini with the prepared filling.

6. Arrange the zucchini in a pot, add 100 ml of water and 20 ml of oil.
Add pomegranate molasses and cook for about 25 minutes.
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Mutfakta siirdirilebilirlik, cevreye zarar vermeyen malzemeler kullanmak, yemek yapmauyi verimli hale
getirmek, karbon ayak izini azaltmak icin et yerine sebzeleri tercih etmek ve gida israfini 6nlemekle
mimkiindiir. Ornegin, kabak dolmasinda miicver ve kabak ici sebze artiklarinin kullaniimasi,kaldirik
dolmasinda ise yaprak saplarinin kullanilmasi, malzemelerin tamaminin kullanilmasini saglar. Mevsimlik
ve yerel Urilinleri tercih etmek enerji tasarrufu ve karbon salinimini azaltir.

Malzemeleri: 4 Kisilik

-Kanlica mantari Hazirlanisi

%2 bag maydanoz

%2 bag dereotu

-90 gr bulgur 1.Maydanoz ve dereotu dogranir.

15 gr domates salcasi

-15 gr biber salcasi 2.50ganve sarimsak ince dogranarak karistirma kabina alinir.

-1 adet orta boy sogan

-2 dis sarimsak 3.Bulgur, mantar, baharatlar ve salcalar eklenip yogrularak i¢c harg
-1 gr yenibahar (ya da 1 tutam) hazirlanir.

-5 gr tuz

-4 gr karabiber 4.Kabaklarin sap kismina yakin kesim yapilir, icleri oyulur ve ¢ikarilir.
-3 gr pul biber

-Kabak (15-20 adet, ici oyulmus) 5.Hazirlanan harg kabaklarinigine doldurulur.

‘Nar Eksisi

6.Tencereye dizilen kabaklarin (izerine 100 ml su ve 20 ml yag

eklenir.Nar eksisi deilave edilip yaklasik 25 dakika pisirilir.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 198.6 | Fosfor (mg) 114.2
Protein (g) 5.2 Potasyum (mg) 408.3
Yag (g) 10.8 Sodyum (mg) 418.7
Karbonhidrat (g) | 19.1 A vitamini (mcg) 54.9
Posa (g) 3.6 Tiamin (mg) 0.08
Kalsiyum (mg) 45.4 | Niasin (mg) 2.1
Demir (mg) 1.5 C vitamini (mg) 114
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Kabak NMiicver

Kabak icinin degerlendirilmesi, mutfakta gida israfini azaltmanin yani sira sirdurilebilir ve cevre dostu
bir gastronomi uygulamasinin gelistiriimesine de katkl saglamaktadir.Kabak ve havuc gibi sebzelerin
degerlendirilmesi, mutfakta gida israfini azaltmanin yani sira et yerine kullanildiginda karbon ayak izinin
disirilmesine katki saglar.

Malzemeler

‘Maydanoz (saplari) Hazirlanisi:
-Dereotu (saplari)
-Kabakigi

‘Havuc kabuklari

-1 kuglik sogan

-Bayat ekmek kirintilari
-1yumurta

-3grnane

-2 grkarabiber

-3grtuz

1.Maydanoz, dereotu ve sogan brunoaz dogranir.
2.Kabak cirendelenir, fazla suyu sikilarak suzulur.
3.Havug kabuklariince dogranir.

4Tum sebzeler, ekmek kirintisi, yumurta ve baharatlar
genis bir kapta homojen bir har¢ elde edilecek sekilde
yogrulur.

5.Harctan kucuk porsiyonlar alinir ve sekillendirilir.
6.Pisirme kagidi serilmis firin tepsisine dizilir.

7.0nceden isitilmis 200°C firinda, yiizeyleri altin rengi
alanakadar pisirilir.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 1324 | Fosfor (mg) 102.6
Protein (g) 4.3 Potasyum (mg) 315.1
Yag (g) 6.1 Sodyum (mg) 3927
Karbonhidrat (g) | 14.8 A vitamini (meg) 89.4
Posa (g) 2.9 Tiamin (mg) 0.06
Kalsiyum (mg) 49.3 Niasin (mg) 11
Demir (mg) 12 € vitamini (mg) 9.8
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Utilizing zucchini pulp not only reduces food waste in the kitchen but also contributes to the development
of sustainable and environmentally friendly culinary practices. Utilizing vegetables such as zucchini and
carrots not only reduces food waste in the kitchen but also contributes to lowering the carbon footprint
when used as a substitute for meat.

Ingredients

Parsley (stems) How to make:
Dill (stems)
Zucchini pulp
Carrot peels

1 small onion

Stale bread crumbs

1.Chop the parsley, dill, and onion finely.
2.Grate the zucchini, squeeze out excess water, and drain.

1egg 3. Finely chop the carrot peels.
3 g mint

2 g black pepper

- it 4. Mix all the vegetables, breadcrumbs, egg, and spicesina
gsa

large bowl untilahomogeneous mixture is obtained.
5. Take small portions of the mixture and shape them.

6. Arrange them on a baking sheet lined with parchment
paper.

7. Bake in a preheated 200°C oven until the surfaces turn
golden brown.
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Bayat Floekli Organtle Gl Tt

Bu tarif, bayat ekmeklerin degerlendirilmesi yoluyla gida atiklarinin énlenmesine katki saglayan
surdirilebilir bir uygulamadir. Ayni zamanda mevsiminde liretilen ve hafif kusurlu cileklerin kullanimi, israfi
azaltarak cevresel fayda yaratmaktadir. Bu tir yaklasimlar, sirdirilebilir gastronomi egitiminde cevre
dostu aliskanliklarin kazandirilmasina hizmet etmekte ve iklim dostu beslenme pratiklerinin
yayginlastiriimasina dogrudan katki sunmaktadir.

Sifir Atik Notu:
‘Bayat ekmek degerlendirilerek israf 6nlenir.
-Cileklerin hafif ezik veya olgun olanlari bu tatliicin idealdir.

Malzemeler (4 Kisilik):

Hazirlanisi:
-4-5 dilim bayat ekmek
(tercihen koy ekmegi veya
tam bugday)

-1 su bardagi sut (bitkisel sut
de olabilir)

-2 yemek kasigi bal veya

1.Bayat ekmek dilimlerini bir kaba alin. Uzerlerine siit ve
bal (veya pekmez) karisimini gezdirerek yumusamalarini
saglayin. Ekmekler siiti tamamen cekene kadar bekletin.

2.Firin kabina yagh kagit serin ve yumusamis ekmekleri

pekmez . gt o1 .
1 kase taze cilek (dilimlenmis) Lzliiz;e:kt:;\;l'::jne dizin. 180°C'de yaklasik 10 dakika kadar

-1 tath kasigi limon suyu

-1 cay kasigi tarcin (istege
bagh)

-2 yemek kasigi ceviz (iri
kirilmis)

-Uzeri icin: siizme yogurt veya
labne peyniri

3.Busiradacilekleri dilimleyin, birka¢ damlalimon suyu ve
isterseniz azicik tarcin ekleyerek karistirin. 5 dakika
bekletin.

4.Firindan c¢ikan sicak ekmeklerin uzerine cilekleri
duzgunce yerlestirin. Uzerine ceviz serpistirin.

5.istege gore tatlinin lizerine yogurt ya da labne peyniri
ekleyerek servis edin. Hafif ve serin bir bahar tatlisi olarak
sunabilirsiniz.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 246.8 | Fosfor (mg) 145.6
Protein (g) 6.4 Potasyum (mg) 301.2
Yag (g) 89 Sodyum (mg) 182.4
Karbonhidrat (g) | 36.2 A vitamini (meg) 53.1
Posa (g) e Tiamin (mg) 0,08
Kalsiyum (mg) 975 Niasin (mg) 16
Demir (mg) 14 C vitamini (mg) 20.3
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Staé ([))ma&[ Stmw[erw Pessert

This recipe is a sustainable practice that contributes to preventing food waste by utilizing stale bread. At the
same time, the use of strawberries produced in season and with minor imperfections reduces waste and
creates environmental benefits. Such approaches serve to foster environmentally friendly habits in
sustainable gastronomy education and directly contribute to the widespread adoption of climate-friendly
eating practices.

Zero Waste Note:
Stale breadis utilized to prevent waste.
Slightly bruised or ripe strawberries are ideal for this dessert.

Ingredients (Serves 4):

Preparation:

4-5 slices of stale bread
(preferably country bread
or whole wheat)

1 cup of milk (plant-based
milk is also acceptable)

2 tablespoons honey or

1.Place the stale bread slicesina bowl. Drizzle the milk and
honey (or molasses) mixture over them to soften. Let the
bread sit until it has completely absorbed the milk.

molasses

1 bowl fresh strawberries
(sliced)

1 teaspoonlemonjuice

1 teaspoon cinnamon
(optional)

2 tablespoons walnuts
(coarsely chopped)

For topping: strained
yogurt orlabneh cheese

2.Line a baking dish with parchment paper and arrange
the softened bread slices in a single layer. Lightly toast at

180°C for about 10 minutes.
3.Meanwhile, slice the strawberries, add a few drops of

lemon juice and a pinch of cinnamon if desired, and mix.

Let sit for 5 minutes.
4.Arrange the strawberries neatly on top of the warm

bread slices as they come out of the oven. Sprinkle with

walnuts.
5. Serve with yogurt or cream cheese on top, if desired. You

canserveitasalightandrefreshing spring dessert.
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Domates @o&m&z ve ﬂtz[ Domates G)f/d&l

Domates Dolmasi ve Atik Domates Corbasi” tarifi, mutfak uygulamalarinda gida atiklarinin yeniden
degerlendirilmesi yaklasimini 6n plana cikararak sirdirilebilir beslenme pratiklerine katki sunmaktadir.
Domatesin i¢c kisminin ¢orba yapiminda, bayat ekmegin ise dolma harcinda kullanilmasi, dongtisel gida
kullaniminin islevsel bir 6rnegini olusturmaktadir. Bu yontem, hem kaynak verimliligini artirmakta hem de
cevre dostu tiketim modellerinin yayginlastiriimasina hizmet ederek iklim dostu gastronomi egitiminin
glclendirilmesine dogrudan katki saglamaktadir.

Sifir Atik Notu:

‘-Domatesinicibosa gitmeden degerlendirilir.
‘Bayat ekmek yeniden canlandirilarak hem

dolma hem de corbanin kivaminda kullantlir.

-Uclii sifir atik: domates + ekmek + sebze kabuklari

Malzemeler (4 Kisilik):

.(Bayat Ekmekli Domates Dolma icin) Bayat Ekmekli Domates Dolma Yapilisi

-4 iri boy domates

-1 su bardagi bayat ekmek igi

(ufalanmis) 1. Domateslerin tepesini kapak gibi kesin. iclerini kasikla
; 35;2&'?:;; zeytinyag! (;lkf':\rln, dikkatlice bir kaba alin.

-1 tatl kasig kuru nane 2. Igc kismi bosalan domatesleri ters gevirip suzulmeye
R e

,Tuzy, karabibegr : 3. Bir kapta; bayat ekmek, zeytinyagi, sarimsak, nane,
Malzemeler (Domates Corbasi icin): baharatlar ve taze otlari karistirin.

:1;”;?;?;?& ?ﬁ;ﬂiﬁi Z‘;%‘:anmls) 4.Harcidomateslerinicine doldurun. Kapaklarini kapatin.
A e 5. 180°C firinda 20-25 dakika pisirin. Ihk ya da soguk
:1/t:t;'iskzz'r?r'nzs?;inyag' servis edebilirsiniz.

-1 tath kasigi sirke veya limon suyu Domates Corbasi Yapihsi: )

Tuz 1. Domates iclerini blender'a alin. Uzerine dogranmis

-(istege bagl: bir tutam bayat ekmek

iciule kivam verilebilir) salatalik, biber, sarimsak, zeytinyagi ve sirkeyi ekleyin.

2. Tum malzemeleri puriizsiiz olana kadar ¢ekin.
3. Buzdolabinda en az 1 saat sogutun. Soguk ¢orba olarak

klcglk kaselerde veya bardaklarda sunun.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 182.9 | Fosfor (mg) 110.8
Protein (g) 4.6 Potasyum (mg) 374.2
Yag (g) 95 Sodyum (mg) 412.3
Karbonhidrat (g) | 19.4 A vitamini (meg) 65.7
Posa (g) 3.2 Tiamin (mg) 0.07
Kalsiyum (mg) 56.1 | Niasin (mg) 14
Demir (mg) 1.3 C vitamini (mg) 16.9
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Stuffed Tomatoes and Zero- Waste Tomato Soup

The recipe “Stuffed Tomatoes and Zero-Waste Tomato Soup” emphasizes the revalorization of food waste in
culinary practices, thereby contributing to sustainable dietary practices. The use of tomato pulp in soup
preparation and stale bread in the stuffing mixture represents a functional example of circular food
utilization. This approach not only enhances resource efficiency but also supports the dissemination of
environmentally friendly consumption models, thus directly contributing to the strengthening of climate-

conscious gastronomy education.

Zero-Waste Note:

‘The tomato pulpis fully utilized, preventing

unnecessary discard.

-Stale bread is revitalized and employed both
inthe stuffing and as a thickening agent for the soup.

-Atriple zero-waste practice:
tomato + bread + vegetable peels.

Ingredients (for Stuffed
Tomatoes with Stale Bread):

-4 large tomatoes

-1 cup stale bread crumbs (crumbled)
-1 clove garlic

-2 tablespoons olive oil

-1 teaspoon dried mint

-1 tablespoon finely chopped parsley
or basil

-Salt and black pepper

Ingredients (for Tomato Soup):

-1 cup tomato juice

-1/2 cucumber (chopped, with peel)
-1/4 red bell pepper

-1 teaspoon olive oil

-1/2 clove garlic

-1 teaspoon vinegar or lemon juice
-Salt

-(Optional: a small handful of stale
bread crumbs for thickening)

Preparation of Stuffed Tomatoes with Stale Bread

1.Slice off the tops of the tomatoes to create lids. Carefully
scoop out the pulp withaspoonand placeitinaseparate bowl.
2.Turn the hollowed tomatoes upside down and leave them to
drain.

3.In a bowl, combine stale bread, olive oil, garlic, mint, spices,
and fresh herbs.

4.Fill the hollowed tomatoes with the mixture and cover with
theirlids.

5.Bake at 180 °C for 20-25 minutes. Serve warm or chilled.
Preparation of Tomato Soup

6.Place the reserved tomato pulp in a blender. Add chopped
cucumber, bell pepper, garlic, olive oil, and vinegar.

7.Blend until smooth.

8.Refrigerate for at least 1 hour. Serve as a cold soup in small
bowls or glasses.

29



7@7&1@5’&&@{ Orman Otlu
%ngen 3 oregi

Karabugdayl Orman Otlu Mengen Boregi” tarifi, 6zellikle cevre dostu gidalarin kullanimi ve gida atiklarinin
yeniden degerlendiriimesi noktalarina odaklanmaktadir. Tarif, organik ve yerel Ureticiden temin edilen
drlnlerin tercih edilmesiyle ekolojik hassasiyeti guc¢lendirirken, 1sirganin suyu gibi yan Grtnlerin de islevsel
bicimde degerlendiriimesi sifir atik yaklasimini ortaya koymaktadir. Bu yonuyle, siirdirulebilir gastronomi
egitiminin gelistiriimesine katki saglamakta ve iklim dostu beslenme aliskanliklarinin yayginlastiriimasina
dogrudan destek olmaktadir

Sifir Atik Notu:

‘Isirganin suyu hem minerallihem de bagisiklk
destekleyjicibir caya donistirilerek yizde yliz verim saglanir. g
‘Isirgan sapi, yapragi, suyu -tamami degerlendirilmistir. /

Malzemeler:

(Mimkiinse organik ve yerel
Ureticiden)

-1 su bardagi karabugday
(grecka)

-1 bag Isirgan otu

-1 bag madimak

-2 dal taze sogan

-1 kiiclik kuru sogan

-1 adet Mengen sarimsagi

Hazirlanisi:

1.Karabugday:! 2 su bardagi suda hasla, stiz ve kenarda

beklet.
2.Tum yesillikleri guzelce yika, kaynar suda ¢ok kisa hasla

-1 yemek kasigi tereyagi + 1
yemek kasigi zeytinyagi

-100 g dogal beyaz peynir
(kdy peyniri ya da keci
peyniri)

-1 adet koy yumurtasi

-%2 cay kasigi pul biber,
Kgrabiber, sumak, tuz
-Uzerine stirmek icin: Yogurt +
sarimsak + nane karisimi

(isirganvarsa ellerini koru), ardindanince dogra.
3.Tencerede yag ile birlikte sogan ve sarimsagi kavur,

yesillikleri ekleyip 5 dakika kavurmaya devam et.
4. Haslanmis karabugdauyi, peynir, yumurta ve baharatlari

dakaristir.
5.Hazirladigin harci yaglanmis bir borcama yay. Dilersen

Uzerine ceviz serpistirebilirsin.

6.180°C'de 20-25 dakika pisir.

7.Firindan c¢ikinca Ulzerine sarimsakli yogurt sosu
gezdirerek servis yap.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 236.5 | Fosfor (mg) 178.4
Protein (g) 10.9 Potasyum (mg) 468.9
Yag (9) 124 | Sedyum (mg) 396.2
Karbonhidrat (g) | 20.1 A vitamini (meg) 825
Posa (g) 4.6 Tiamin (mg) 0.11
Kalsiyum (mg) 142.7 | Niasin (mg) 2.3
Demir (mg) 2.3 C vitamini (mg) 14.8
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Mengen-Style Lustry with
Buclwheat and Forest j{erés

The recipe “Mengen Pastry with Buckwheat and Forest Herbs” focuses particularly on the use of
environmentally friendly ingredients and the revalorization of food by-products. By prioritizing organically
sourced products from local producers, it reinforces ecological sensitivity, while the functional utilization of
by-products—such as nettle water—exemplifies the zero-waste approach. In this respect, the recipe
contributes to the advancement of sustainable gastronomy education and directly supports the promotion of
climate-friendly dietary practices.

Zero-Waste Note:

‘Nettle water is transformed into a mineral-rich,
immunity-supporting tea, ensuring 100% utilization.
-‘The entire plant—stems, leaves, and infusion—has been
fullyincorporated.

Malzemeler:

Ingredients
(Preferably organic and locally

sourced)

-1 cup buckwheat (grechka)

-1 bunch nettle

-1 bunch madimak (Polygonum

cognatum, local wild herb)
-2 stalks fresh spring onion
-1 small dry onion

-1 clove Mengen garlic (local . . .
variety) 1.Boil the buckwheat in 2 cups of water, drain, and set

-1 tablespoon butter + 1 aside.

tablespoon olive oil 2Wash all greens thoroughly, blanch briefly in boiling
) water (protect your hands when handling nettle), then

(village cheese or goat cheese) )

-1 free-range egg chop finely. i . . . .

-%2 teaspoon red pepper flakes, 3.In a pOt, sauté the onion and garllc with 0||, add the

black pepper, sumac, salt greens, and continue sautéing for 5 minutes.

‘For topping: yogurt + garlic + 4.Mix in the cooked buckwheat, cheese, egg, and spices.

Al b 5.Spread the prepared mixture evenly into a greased

baking dish. Optionally, sprinkle walnuts on top.

6.Bake at 180 °C for 20-25 minutes.

7.0nce out of the oven, drizzle with garlic yogurt sauce and

serve.

Preparation

-100 g natural white cheese
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Fresh Herb Yogurt

This recipe highlights the principle of revalorizing food waste, thereby contributing to the understanding of

sustainable gastronomy. It demonstrates that elements often perceived as kitchen waste can be functionally

utilized, while also presenting a practical approach in terms of cooking time and content. In this respect, it

directly contributes to the promotion of environmentally friendly dietary habits and the support of climate-

oriented sustainability goals.

Learning Objectives

-Zero-waste and natural dyeing: preparation of a colored stock (infusion) from onion peel.

-Cereal cooking physics: water/grain ratio, starch control, and resting/steaming.

-Cold sauce emulsion: balancing yogurt with olive oil and fresh herbs.

-Simultaneous process management: conducting mise en place and yogurt sauce preparation while the stock

issimmering.

Bulgur Pilaf

-Pilaf bulgur: 160 g (= 1 cup)

-Onion peel: 10-12 g (red/semi-
brown; dried peel of 2 large onions)
-Drinking water: 600 ml (for boiling;
target stock 480-520 ml after
straining)

-Olive oil: 12-15 g (or the same
amount of butter)

-Bay leaf: 1 piece

-Salt: 4-5¢g

-Optional: Sumac 2 g, black
peppercorns 2-3

Fresh Herb Yogurt

-Strained yogurt: 250-300 g

-Olive oil: 10 g

-Lemon juice: 5 ml

-Garlic: 1 clove (3-4 g, finely minced)
-Finely chopped fresh herb mix: 6-8 g
(parsley + dill + mint)

-Salt: 2 g

-Optional: Sumac 1 g (for sprinkling at
service)

Task:

Prepare colored bulgur pilaf with herb yogurt for 4

servings.
1.Stock Preparation: Wash onion peels X boil in 600 ml

water for 10-15 minutes X strain (=500 ml).
2.Pilaf Base: Heat 12-15 g oil in a pot X lightly toast 160

g bulgur for 60 seconds X add bay leaf + salt (optional: 2

g sumac, 2-3 black peppercorns).
3.Liquid Addition & Cooking: Add 480-520 ml onion peel

stock bring to a boil X simmer on low heat for 10-12

minutes (until liquid is absorbed).
4.Steaming: Rest covered for 5 minutes without opening

the lid.
5.Yogurt Preparation: Whisk 250-300 g strained yogurt

with 10 g olive oil K add 5 ml lemon juice, 1 minced
garlic clove, 6-8 g finely chopped herbs, 2 g salt X mix

and keep chilled.
6.Service: Mold pilaf using a ring cutter X serve with herb

yogurt onthe side K finish with a sprinkle of sumac.
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Bu tarif gida atiklarinin yeniden degerlendirilmesi ilkesini 6ne cikararak surdurilebilir gastronomi anlayisina
katki sunmaktadir. Tarif, mutfakta siklikla atik olarak gorilen unsurlarin islevsel bicimde kullanilabilecegini
gosterirken, ayni zamanda pisirme siiresi ve icerik agisindan pratik bir yaklasim sergilemektedir. Bu yonuyle
cevre dostu beslenme aliskanliklarinin tesvik edilmesine ve iklim odakh surdirilebilirlik hedeflerinin
desteklenmesine dogrudan katki saglamaktadir.

Sifir Atik Notu:
Sogan kabuklari dogal boyar madde olarak kullanilir ve vitamin icerikleriyle saghgi destekler.
Yogurttataze otlar degerlendirildigiicin dal uclari bile israf edilmeden kullaniimis olur.

Malzemeler (Bulgur Pilavi icin):

1 su bardagi pilavlik bulgur
2 su bardagi sogan kabugu suyu
1 yemek kasigi zeytinyagi veya

tereyad Hazirlanisi

1 adet defne yapragi

Tuz

(istege bagh: 1 cay kasigi sumak, 1-2

tane karabiber tanesi) 1.Sogan kabuklarini (kirmizi veya kahverengi) yikayip
Malzemeler (Taze Otlu Yogurt icin): 10-15 dakika kadar 2,5 su bardagi suda kaynat.

1 su bardag siizme yogurt 2.Renk veren kabuklari suz ve suyunu hazirda beklet.
1 yemek kasigi taze nane (ince 3.Pilav tenceresinde yagi isit, bulguru birkac dakika
dogranmis) . . kavur.

1 yemek kasigi dereotu (ince . . . . .

) 4.Tuz, defne yapragi ve istenirse karabiberi ekle.

1 tath kasigi limon suyu 5.Ardindan sogan kabugu suyunu ekle. Kaynadiktan

1 yemek kasigi zeytinyagi
(istege bagl: 1 dis ezilmis sarimsak)

sonra kisik ateste suyunu ¢cekene kadar pisir.

Demlemeye birak.

Taze Otlu Yogurt Yapilisi:

1.Suzme yogurdu limon suyu ve zeytinyagi ile karistir.
2.Taze nane ve dereotunu ince kiyip icine ekle.
3.Soguk servis yap.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 214.7 | Fosfor (mg) 1635
Protein (g) 7.2 Potasyum (mg) 3918
Yag (g) 8.6 Sodyum (mg) 418.6
Karbonhidrat (g) | 27.4 A vitamini (meg) 59.7
Posa (g) 4.3 Tiamin (mg) 0.09
Kalsiyum (mg) 1059 | Niasin (mg) 20
Demir (mg) 1.9 C vitamini (mg) 115
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Sd[mon mm'z’ndtec[ n carot pesto, fﬂrs@
100t puree, carrot cm&[jyotaw jeeéﬁ[ C@]JS

Salmon is a true king not only of the Baltic Sea, but also of the table; it is a noble fish whose taste, textureand
nutritional value are far superior to the Norwegian farmed salmon that is much more common in
stores.Thanks to the fact that it is a local and seasonal product, we support sustainable fisheries and reduce
transportto aminimum, which is in line with the idea of sustainable food. The fish is marinated in an aromatic
carrot pesto - sowe use some of the vegetables that would normally go to the trash (Zero Waste!). Baked in
paper for about 20minutes, it retains its juiciness and full taste. The dish is served with parsley root purée and
decorative chips madefrom carrot and potato peelings, which serve both as an aesthetic and as an additional
source of starch. Thisharmonious combination of health, tradition and cooking with an idea makes the dish
elegant, modern andenvironmentally friendly.

Ingredients (Serves 1):

Normative for 1 serving:
- 150 g salmon (Baltic)
- salt, pepper, sweet
paprika - to 1.Cut off the carrot top and washiit.
taste 2.Centrifuge the parsley from the water.
- a slice of lemon and a little 3.Washand clean the parsley and carrots thoroughly with a brush.
juice 4. Peel the parsley and carrots,

5.Wash the potatoes and peel them.
-100g par§|eg root 6. Salt all the peelings, season with sweet paprika and pepper, pour a little
- 100 ml milk 3.2%

olive oil overthem.
- carrot and parsley

Method:

7.Place the peelings on a baking tray with baking paper.
peelings 8.Bake at 1800C for 25-30 minutes.
9. Cut the carrots to decorate the dish into nice pieces and cook until soft.
10.Cutthe parsleyintoslices, putitin a pot, season with salt.
11.Add milk and cook covered, until it gets tender.
12.Chopthecarrotand putitinablender.
13. Roast sunflower seeds on a pan.
14.Chopthe garliccloves, add to the parsley. Add sunflower too.
15. Blend everything and add olive ail.
16.Add the aged cheese to the pesto, mix.
17. Cut the salmon into oblong pieces, for the firmness of the meat, it is
worth sprinkling it with lemon juice.
18. Spread the pesto on baking paper, lay out a piece of fish and top it with
pesto.
19. Wrap the salmonin paper and bake at 1500C for 20 minutes.
20.Blend the cooked parsley, putiton a plate and spread it decoratively.
21.Placethe baked piece of fish on a plate.
22. Garnish the dish with a slice of lemon, boiled carrots, tomatoes,

sprouts and peel chips.

- 2 tablespoons olive oil
- cheese - Parmesan, for

grating
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Somon baligi, yalnizca Baltik Denizi‘nin degil sofralarin da gercek kralidir; tadi, dokusu ve besin degeri,
marketlerde daha yaygin bulunan Norveg ciftlik somonundan ¢ok daha Ustiindur. Yerel ve mevsimsel bir irlin
olmasi sayesinde surdirilebilir balik¢ihgr destekler, nakliyeyi en aza indiririz; bu da surdurdlebilir gida
anlayisiyla tamamen uyumludur. Balik, aromatik bir havug pestosunda marine edilir - béylece normalde
¢cOpe gidecek sebzelerin bir kismini degerlendirmis oluruz (Sifir Atik!). Yaklasik 20 dakika boyunca kagida
sarili halde firinlandiginda, suyunu ve lezzetini tamamen korur. Yemek, maydanoz kokl puresi ve hem
estetik hem de ilave nisasta kaynagi olarak islev goren havug ve patates kabugundan yapilan dekoratif
cipslerle servis edilir. Saglik, gelenek ve fikirli pisirme yonteminin bu uyumlu birlesimi, yemegi hem zarif hem
modern hem de cevre dostu bir hale getirir.

1 Porsiyon icin
(Recete Miktarlari):

-150 g somon (Baltik
somonu)

-Tuz, karabiber, tatli toz
kirmizi biber - damak
tadina gore

-1 dilim limon ve bir miktar
limon suyu

-100 g maydanoz kokii
-100 ml siit (%3,2 yag ornli)
‘Havuc ve maydanoz
kabuklan

-2 yemek kasigi zeytinyagi
-Parmesan peyniri -
rendelenmek lizere

Hazirlama Asamalan

1.Havuclarin sap kismini kesin ve yikayin.

2.Maydanoz yapraklariniyikayip fazla suyunu siiziin.

3.Maydanoz kéklerinive havuglari firca yardimiyla iyice temizleyin.

4.Maydanoz kéklerinin ve havuglarin kabuklarini soyun.

5.Patatesleri yikayip kabuklarini soyun.

6.Tum sebze kabuklarini tuz, tath kirmizi toz biber ve karabiber ile tatlandirin, Gizerine az
miktarda zeytinyagi gezdirin.

7.Sebze kabuklariniyagh kagit serili firin tepsisine yerlestirin.

8.180°C'de 25-30 dakika firinlayin (¢itirhk elde edilene kadar).

9.Tabak dekoru icin kullanillacak havuclari uygun formlarda kesin ve yumusayana kadar
haslayin.

10.Maydanoz kéklerini dilimleyin, tencereye alin ve tuzile tatlandirin.

11.0zerine siit ekleyerek kapagi kapali sekilde yumusayana kadar pisirin.

12.Haslanan havucu dograyip blender haznesine alin.

13.Ay cekirdegini tavada hafifce kavurun.

14.Sarimsaklari dograyin, maydanoz kdklerine ilave edin; ardindan kavrulmus ay ¢ekirdegini
ekleyin.

15.Tim malzemeyi blenderda ¢ekin ve zeytinyagi ekleyerek pestoyu hazirlayin.
16.Pestonunicine rendelenmis olgun Parmesan peyniri ekleyip karistirin.

17.Somonu uzunlamasina porsiyonluk parcalara kesin, et dokusunu sikilastirmak igin Gizerine
limon suyu gezdirin.

18.Yaglh kagidin Gzerine ince bir tabaka pesto siirlin, somonu tzerine yerlestirin ve tekrar pesto
ile kaplayin.

19.Yagli kdgida sararak 150°C'de 20 dakika pisirin.

20.Haslanan maydanoz kdkiini plre haline getirip tabaga dekoratif sekilde yayin.

21.Firinda pisen somon pargasini tabaga yerlestirin.

22.Limon dilimi, haslanmis havug, domates, filizler ve citir sebze kabuklari ile garnitiirleyip
servis edin.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)
Enerji (kkal) 392.8 | Fosfor (mg) 311.6
Protein (g) 317 Potasyum (mg) 578.3
Yag (g) 235 Sodyum (mg) 410.2
Karbenhidrat (g) | 10.6 A vitamini (meg) 98.6
Posa (g) 25 Tiamin (mg) 0.097.3
Kalsiyum (mg) 1424 | Niasin (mg) 7.3
Demir (mg) 19 C vitamini (m g) 12.2
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Our culinary proposal is an example of sustainable cuisine that combines local traditions with anecological
approach to cooking. Herring is a relatively cheap and widely available product in Kashubia and anexcellent
source of healthy fats and wholesome protein. Its use in recipes supports local fishermen and reducesthe
transport of products from afar. In addition, it should be noted that Polish cuisine is full of various
herringsnacks, which have a very large group of lovers. That is why we reached for this quite common,
although tastyand valuable fish.In the spirit of Zero Waste, we use garlic husks to fry crispy toast, and we turn
vegetable peelings intodecorative chips, giving the dish both taste and beautiful appearance. This
combination of health, tradition andresponsible cooking makes the appetizer not only tasty, but also planet-
friendly, showing that local products canbe the basis of modern, conscious cuisine.

Ingredients (Serves 1):

- 4 herring (matjes variety)
fillets in oil

- a small onion

- 2 tablespoons French
mustard

- a teaspoon of honey
mustard (optional)

- 2 tablespoons plain, thick
yogurt

- a tablespoon of
mayonnaise

- a few cloves of garlic

- olive oil (can be garlic) for
frying

- sprouts of e.g. peas or
other plants

-a pinch of pepper

Method:

1.Remove the husks from the garlic cloves, do not throw them
away!

2. Add yogurt and mayonnaise to the French mustard (1
tablespoon), mix well.

3.Season with freshly ground pepper, mix.

4. Cut the onion into small cubes, add to the sauce. Add a large

spoonful of French mustard (you can add a teaspoon of honey
mustard for taste), mix.

5. Cut the herring into cubes, add to the sauce. Mix everything. 6.
Putthe garlic husksina panwith olive oil.

7.Put the salad on platters using rings.

8. Cut the lemon into slices, cut them and use them to decorate the
appetiser. Complete the decoration with your favourite sprouts
and chips from vegetable peelings (*)

9. Cutthe breadintoslicesand cutthemin half.

10. Place the bread slices in the pan with the garlic husks and fry
them until golden brown.

11.Drainthe bread slices from the fat on a kitchen towel.

12. Place the fried slices of bread on a platter. Ready! (*) method of
preparing inthe recipe for the main course
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Bu mutfak 6nerimiz, yerel gelenekleri ekolojik bir pisirme yaklasimiyla birlestiren stirdiirtlebilir mutfaga bir
ornektir. Ringa baligi, Kasubya‘da nispeten ucuz ve genis 6lclide erisilebilir bir Griindlr; saghkl yaglar ve
kaliteli protein acisindan miikemmel bir kaynaktir. Tariflerde kullanilmasi, yerel balikgilar destekler ve
drtnlerin uzak bdlgelerden tasinma ihtiyacini azaltir. Ayrica, Polonya mutfaginin gesitli ringa baligi
atistirmaliklariyla dolu oldugunu ve bunlarin genis bir hayran kitlesine sahip oldugunu unutmamak gerekir.
iste bu nedenle, oldukca yaygin olmasina ragmen lezzetli ve degerli olan bu baligi sectik.Sifir Atik ruhuyla,
sarimsak kabuklarini citir ekmekleri kizartmak icin kullaniyor, sebze kabuklarini ise dekoratif cipslere
donlstirerek yemege hem lezzet hem de estetik bir gériinim katiyoruz. Saglik, gelenek ve sorumlu pisirme
anlayisinin bu birlesimi, mezeyi yalnizca lezzetli kilmakla kalmiyor, ayni zamanda gezegen dostu hale
getiriyor; yerel Grlinlerin modern ve bilingli bir mutfagin temeli olabilecegini gosteriyor

1 Porsiyon icin
(Recete Miktarlari):

Hazirlama Asamalan

-4 adet ringa baligi (matjes

tira) fileto, yag icinde

-1 kiiciik sogan 1.Sanimsak diglerinin kabuklarini cikarin, kabuklariatmayin.

-2 yemek kasigi Fransiz 2.Fransiz hardalina (1 yemek kasigi) yogurt ve mayonez ekleyip iyice
karistirin.

DRI 3.Taze cekilmis karabiberle tatlandirin, karistirin.

4.Sogani kiclik kipler halinde dograyin, sosa ekleyin. Bliylik bir kasik

Fransiz hardali ekleyin (istege bagli olarak 1 cay kasigi bal hardali

ekleyebilirsiniz), karistirin.

5.Ringa baligini kipler halinde dograyin ve sosa ekleyin. Tim

malzemelerikaristirin.

-1 cay kasigi bal hardali
(istege bagh)

-2 yemek kasigi sade,
kivamli yogurt

-1 yemek kasigi mayonez

-Birkac dis sarimsak
-Kizartmak igin zeytinyagi

(sarimsakl da olabilir)
-Ornegin bezelye filizi veya
baska bitki filizleri

-Bir tutam karabiber

6.Birtavaya zeytinyagi koyun ve sarimsak kabuklariniicine ekleyin.
7.Salatayi servis halkalari (ring) kullanarak tabaklara yerlestirin.
8.Limonu dilimleyip keserek mezenin Uzerine yerlestirin ve sisleyin.
Siuslemeyi sevdiginiz filizler ve sebze kabuklarindan yapilan citirlar (*) ile
tamamlayin.

9.Ekmegi dilimleyip ikiye bolin.

10.Ekmek dilimlerini sarimsak kabuklarinin bulundugu tavaya koyun ve
altin rengini alincaya kadar kizartin.

11.Kizaran ekmek dilimlerini kagit havlu lizerine alarak fazla yagini
suzdurun.

12.Kizarmis ekmek dilimlerini servis tabagina yerlestirin.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 2874 | Fosfor (mg) 246.7
Protein (g) 256 Potasyum (mg) 462.8
Yag (q) 18.1 Sodyum (mg) 510.4
Karbonhidrat (g) | 4.8 A vitamini (meg) 58.9
Posa (g) 0.6 Tiamin (mg) 0.07
Kalsiyum (mg) 58.3 Niasin (mg) 6.9
Demir (mg) 15 C vitamini (m g) 5.6
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This Kashubian dessert highlights the unique aroma of locally sourced, vitamin C- and fiber-rich
strawberries, flambéed with brandy for enhanced flavor and visual appeal. Egg yolks are whisked with sugar,
while the whites are lightly caramelized using a culinary torch, creating an airy, delicate texture. The use of
eggs enriches the dish with high-quality protein and fat-soluble vitamins. Finished with fresh mint, this
dessert exemplifies sustainable cuisine by combining minimal waste with maximum sensory and nutritional
value.

Ingredients (Serves 1):

Method:

- 150 g strawberries

(Kashubian variety)

- 2 egg yolks and 2 egg
whites (for meringue)

- 30 g sugar

- a little natural honey
- 200 ml of brandy

- mint for decoration

1.Break the eggs, separate the whites from the yolks.

2.Add sugar to the yolks, beat until fluffy with a mixer.

3.Add sugarto the egg whites, beat until it gets foamy.

4. Heat the strawberries slightly on a pan with a little honey (until they

release slightly their juice).
5. Pour in the brandy, set it on fire to get a flame. This process is called

flambéing. Note: do notlean over the pan!
6. Place the strawberries on a plate. Garnish them with creamed egg yolk

and mint.
7. Pour the whipped egg whites onto a plate. Then heat them slightly with

afood burnerto caramelize the sugar.
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Bu Kasubya tatlisi, brendi ile flambe edilmis C vitamini ve lifce zengin yerel ¢ileklerin essiz aromasini 6ne
citkaran, gorsel ve lezzetsel acidan etkileyici bir sunumdur. Yumurta sarilari sekerle cirpilarak, aklari ise
purmuzle hafifce karamelize edilerek hafif ve kabarik bir doku elde edilmistir. Yumurta proteini ve yagda
¢Ozunen vitaminler yemegin besin degerini artirir. Taze nane ile tamamlanan bu tatli, siirdtrilebilir mutfak
felsefesine uygun olarak minimum atikla maksimum lezzet saglar.

1 Porsiyon icin
(Recete Miktarlari):

Hazirlama Asamalan

150 g cilek (Kaszubya cesidi

tercih edilir) 1.Yumurtalarin sarilarini ve aklarini dikkatlice birbirinden ayirin.

*2 adet yumurta sarisi 2. Yumurta sarilarina sekeri ekleyerek mikserle acik renkli, hacimli bir
-2 adet yumurta aki (beze icin) kivam alana kadar cirpin.

-30 g toz seker 3.Ayri bir kapta yumurta aklarina seker ekleyerek parlak ve hacimli bir
‘Bir miktar dogal bal kdpiik (meringue) elde edene kadar cirpin.

-200 ml brendi 4 Cilekleri bir tavada az miktarda bal ile birlikte hafifce isitarak suyunu
‘Nane yapraklari (dekorasyon salmaya baslayana kadar pisirin.

icin) 5.0zerine brendiyi ekleyip dikkatlice atesleyin ve flambe teknigini
uygulayin.

Not: Glivenlikigin tavanin lizerine egilmeyin!

6.Flambe edilmis cilekleri servis tabagina alin ve tUzerine yumurta sarili
kremadan gezdirerek taze naneile slisleyin.

7.Hazirladiginiz cirpilmis yumurta aklarini (meringue) tabaga aktarin ve
bir sef pirmuzu ile ylizeyini hafifce karamelize edin.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 326.9 | Fosfor (mg) 98.6
Protein (g) 7.2 Potasyum (mg) 3124
Yag (g) 7.8 Sodyum (mg) 121.7
Karbonhidrat (g) [ 57.3 A vitamini (mcg) 82.3
Posa (g) 2.1 Tiamin (mg) 0.04
Kalsiyum (mg) 47.9 Niasin (mg) 0.9
Demir (mg) 0.8 C vitamini (m g) 42.6
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The radish leaf pesto presented here exemplifies an innovative approach to sustainable gastronomy,
demonstrating how commonly discarded kitchen by-products can be transformed into nutritionally valuable
components. Young radish leaves, rich in iron, calcium, and vitamin C, are combined with cashew nuts and
olive oil to create a smooth, subtly nutty pesto with a refined flavor profile. When served on toasted bread or
sandwiches alongside delicate tuna, and garnished with radish slices, cherry tomatoes, and dill, this
preparation transcends the definition of a simple snack. It embodies the principles of mindful cooking and
optimal ingredient utilization, aligning culinary creativity with ethical and environmentally conscious
practices. As such, this dish reflects contemporary gastronomic trends that prioritize minimal waste,
maximal nutritional value, and aesthetic integrity.

Normative:
-~ a bunch of fresh radish Method:
leaves
- 50 g cashews
- half a lemon
- salt, black pepper and 1.Wash theradish leaves thoroughly, then centrifuge it from the water.
2. Toast the nuts in a dry frying pan. Pour them into a hand blender

coloured pepper - to taste
- 3 tablespoons olive oil

- a few cloves of garlic

- a few slices of toasted or

other bread
- acan of tuna pesto.

- slices of radish, cherry 5. Season everything with salt and freshly ground black and colored
tomatoes and dill - for pepper.

decoration 6.Add 2 tablespoons of olive oil and blend the whole thing.

7.Pour atablespoon of olive oil into a pan, add the garlic husks.
8.Removethe crusts fromthe bread slices, cut the slices in half.

9. Heat a pan with olive oil and garlic shells, fry the bread until golden
brown.

10. Put the fried bread to dry on paper towels

11.Putthe bread on a plate, add the pesto and the canned tuna pieces.

12. Garnish with radish slices, tomatoes and dill.

13. Itis optional to dice the remaining bread crust and fry it on dry pan so
you can sprinkle with crouton.

(chopper).

3. Chop the radish leaves. Chop the garlic cloves (don't throw away the
husks!). Add both ingredients to the blender.

4. Roll the lemon on a board for a while to squeeze the juice better.
Squeeze the juice of half a lemon so that the seeds do not get into the
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Turp yapraklariyla hazirlanan bu 6zgiin pesto, siirdirilebilir mutfak anlayisinin evsel atik azaltimindaki
yenilikci uygulamalarina ornek teskil etmektedir. Demir, kalsiyum ve C vitamini acisindan zengin geng turp
yapraklari; kaju fistigi ve zeytinyagi ile birlestirilerek hafif findiksi aromaya sahip, kremamsi bir pesto sosuna
donistirilmustur. Narenciye notalari tasiyan bu sos, ton baligiyla zenginlestiriimis sandvi¢ ve kizarmis
ekmeklerle uyumlu bir sunum sunar. Turp dilimleri, cherry domates ve dereotu ile desteklenen bu tabak,
yalnizca besleyici bir atistirmalik olmanin 6tesine gecerek, bilingli pisirme ve malzeme kullaniminin etik ve
estetik bir ifadesi haline gelmektedir. Bu 6rnek, minimum gida israfiyla, yliksek besin degerini bir araya
getiren cagdas gastronomi yaklasimlariniyansitmaktadir.

Malzemeler (Standart Olciiler)

1 bag taze turp yapragi

50 g kajun fistigi (cashew)
Yarim limonun suyu

Tuz, karabiber ve renkli tane
biber karisimi (istege gore)
3 yemek kasigi sizma
zeytinyagd

Birkac dis sarilimsak

Birkac dilim kizarmis ekmek
veya tercih edilen ekmek
cesidi

1 kutu ton balig!
Dilimlenmis turp, cherry

domates ve dereotu (servis ve
sunum igin)

Hazirlama Asamalari

1. Turp yapraklarini bol suyla iyice yikayin, ardindan fazla suyunu almak

icinsliziin veya bir salata kurutucu (sentrifiij) yardimiyla kurutun.
2. Kajulari yagsiz tavada hafifce kavurun ve dograma aparati olan bir el

blenderinin haznesine alin.
3. Turp yapraklariniiri parcalar halinde dograyin. Sarimsak dislerini kiyin

(kabuklarini atmadan saklayin). Her iki malzemeyi de blender haznesine
ekleyin.

4. Limonu kesme tahtasi Uzerinde hafifce yuvarlayarak yumusatin,
boylece kolayca suyu cikacaktir. Yarim limonun suyunu cekirdekleri
karisima kagmayacak sekilde sikin.

5. Karisima tuz, taze cekilmis karabiber ve renkli tane biber ekleyerek
tatlandirin.

6. 2 yemek kasigi zeytinyagi ilave ederek piriizsiz bir kivam elde edene
kadar gekin.

7. Ayrn bir tavaya 1 yemek kasigi zeytinyagi alin ve icine bir onceki
adimdan kalan sarimsak kabuklarini ekleyin (yaga aroma vermesiicin).
8. Ekmek dilimlerinin kenar kabuklarini kesin, dilimleri ikiye béliin.
9.Sarimsak aromali yag ile isitiimis tavada ekmek dilimlerini altin rengini
alana kadar kizartin.

10.Kizaran ekmeklerifazla yagini cekmesiicin havlu pecete lizerine alin.
11.Servis tabagina ekmek dilimlerini yerlestirin, lizerlerine hazirladiginiz
turp_gaprag“jlpestosunu strin ve ton baligi parcalarini ekleyin.

12. {Jzeriniturp dilimleri, cherry domates ve dereotuile slisleyin.

13. Istege bagh: Ekmeklerin kesilen kenar kisimlarini kiiclik kipler
halinde dograyip yagsiz tavada kizartarak kruton hazirlayabilir ve
Uzerine serpistirebilirsiniz.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 298.4 | Fosfor (mg) 167.4
Protein (g) 12.7 Potasyum (mg) 398.2
Yag (9) 225 Sodyum (mg) 4245
Karbonhidrat (g) | 9.4 A vitamini (mcg) 76.8
Posa (g) 2.2 Tiamin (mg) 0.08
Kalsiyum (mg) 68.1 Niasin (mg) 2.3
Demir (mg) 15 C vitamini (m g) 13.9
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WITH MASHED DILL POTATOES AND GARLIC COTTAGE CHEESE PANCAKE IN MACKEREL CREAMY FOAM

Mackerelis a poularfishin Latvia. Distributed in the Northeast Atlantic, but also immigrating in the Baltic Sea.
According to Food and griculture Organisation, Mackerel is a highly nutricious fish that contains vitamin D and

selenium, high level of protein, omega-3 fatty acids, and vitamins B2, B3, B6, B12. Mackerel is rich in flavour

andisusedin many dishes and cooked using different cokking methods in Latvia.
It is important that mackerel is fished in a sustainable way as overfishing can decrease fish population. It is

recommended to choose sustainably sourced mackerel.
One portion can be served, or 4 to use the whole of the ingredients with 100% usage of the raw products.

Mackerel easily can be exchanged with any other fish available, for example, zandar, perch, pike, salmon,

trout, etc.

Ingredients (Serves from 1 to 4):

Fried mackerel:
-1 fresh mackerel fillet (approx. 150-180
g). skin on, 1 tbsp olive oil
-Salt & pepper to taste, 1 tsp lemon juice
Mashed dill potatoes:
-1 tbsp butter, 2 tbsp milk or cream
-1 tbsp finely chopped fresh dill
-Salt to taste
Garlic Cottage Cheese Pancake:
-100 g cottage cheese (9% fat), 1 egg
-1 tbsp rice flour gluten-free
-1 garlic clove, finely minced or roasted
-2 tbsp semolina, Salt & pepper to taste
Butter or oil for frying
Mackerel creamy sauce:
100 ml mackerel stock (or fish

stock)

50 ml heavy cream, 1 tsp butter
1 tbsp finely chopped shallots

1 tbsp white wine (optional)

Y2 tsp lecithin (or another

foaming agent for a stable foam)

Preparation Steps:

1.Fried Mackerel

Freshfillet with skin, seasoned and pan-fried.

2.Mashed Dill Potatoes

Creamy mash with butter, milk/cream, and dill.

3.Garlic Cottage Cheese Pancake

A savory pancake made with cottage cheese, egg, rice flour, semolina,
andgarlic.

4.Mackerel Creamy Foam

Alight foam made with mackerel stock, cream, shallots, and lecithin.
5.Local Ingredient Highlights

Fresh cottage cheese, gluten-free rice flour, thickeners for foam.,
adjusting the consistency with 1 liter of lukewarm water.

6.Simmer the mixture over low heat, then strain it to achieve a smooth,
homogeneous texture.

7.Ladle the soupinto bowls and, if desired, sprinkle with grated cheese

before serving.
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Kuzarms Uskim

DEREOTLU PATATES PURESi VE SARIMSAKLI LORLU KREP ESLiGINDE — USKUMRU KOPUGU SOSU iLE

Uskumru, Letonya'da yaygin olarak tuketilen bir balik tiridir. Dogal dagilim alani Kuzeydogu Atlantik
Okyanusu olup, Baltik Denizi'ne go¢ eden populasyonlari da bulunmaktadir. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim
Orgiitli (FAO) verilerine goére, uskumru yiiksek besin degeri tasiyan bir baliktir. iceriginde D vitamini,
selenyum, yiksek diizeyde protein, omega-3 yag asitleri ile B2, B3, B6 ve B12 vitaminleri bulunmaktadir.
Yogun aromatik yapiya sahip olan bu balik, Letonya mutfaginda bircok yemekte farkh pisirme teknikleriyle
degerlendirilmektedir. Uskumrunun sirdurilebilir yontemlerle avlanmasi biyiik 6nem tasimaktadir; asiri
avlanma, balik poptilasyonlarinin azalmasina neden olabilir. Bu nedenle, suirdirilebilir kaynaklardan elde
edilen uskumrunun tercih edilmesi onerilmektedir. Tarif, tek porsiyon olarak hazirlanabilecegi gibi,
malzemelerin tamaminin verimli bicimde kullanildigi dért porsiyonluk versiyonlarda da uygulanabilir.
Uskumru, bulunabilirlige bagh olarak sudak (zander), levrek (perch), turna (pike), somon (salmon) veya
alabalik (trout) gibi diger balik turleriyle de kolaylikla degistirilebilir.

Ingredients (Serves from 1 to 4):

Malzemeler (1-4 Kisilik)

-‘Kizarmis Uskumru:

-1 adet taze uskumru filetosu (yaklasik
150-180 g, derili)

-1 yemek kasigi zeytinyagi

-Tuz ve karabiber (arziya gore)

-1 cay kasigi limon suyu

Dereotlu Patates Piiresi:

-1 yemek kasigi tereyagi

-2 yemek kasigi st veya krema

-1 yemek kasigi ince dogranmis taze
dereotu

Tuz (arziya gore)

Sarimsakl Lorlu Krep:

+100 g lor peyniri (%9 yag oraninda)

-1 adet yumurta

-1 yemek kasigi pirin¢ unu (gliitensiz)

-1 dis sarimsak (ince dogranmis veya
firinlanmis)

-2 yemek kasigi irmik

-Tuz ve karabiber (arziya gore)
-Kizartmak icin tereyagi veya sivi yag
Uskumru Kremali Sos (Képiik Formunda):
-100 ml uskumru suyu (veya balik suyu)
50 ml krema

-1 cay kasigi tereyagi

-1 yemek kasigi ince dogranmis arpacik
sogan

-1 yemek kasigi beyaz sarap (istege bagl)
-2 cay kasigi lesitin (veya baska bir
kopurtiicu ajan)

Hazirlik Asamalari

1.Taze, derili fileto tuz, karabiber ve limon suyu ile tatlandirilir. Az
miktarda zeytinyaginda her iki tarafi da altin rengi alincaya kadar

tavadakizartilir.
2.Haslanmis patatesler ezilerek piire haline getirilir; tereyagi, sut veya

krema ve ince dogranmis taze dereotu eklenir. Karisim pliriizsiz bir

kivam alana kadar karistirilir.
3.Lor peyniri, yumurta, piring unu, irmik ve ezilmis sarimsak bir kapta

kanstirillir. Tuz ve karabiber ile tatlandirilir. Karisim az miktarda yag

veya tereyagdiile tavada iki tarafi da hafifce kizartilarak pisirilir.
4.Uskumru suyu veya balik suyu, krema ve arpacik sogan ile hafifce

kaynatilir. istege bagli olarak beyaz sarap eklenebilir. Sos karisimi
tereyagdi ile tamamlanir, ardindan lesitin ilavesiyle kopik kivami elde

edilene kadar cirpilir.
5.Taze lor peyniri, glitensiz piring unu ve dogal koplrtiicl ajanlarin

kullanimi, tarifin yerel tretim ve siirdirulebilir gastronomi ilkeleriyle

uyumlu oldugunu gostermektedir.
6.TUm bilesenler disiik 1sida pisirilerek lezzetlerin uyumu saglanir.

Kivam, gerekirse ilik su eklenerek ayarlanabilir.
7.Uskumru filetosu, dereotlu patates plresi ve lorlu krep tabanina

yerlestirilir. Uzerine kremal uskumru képiigii eklenir. Arzu edilirse
rendelenmis peynir veya taze otlarla sislenir.
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oackerel Szny

This mackerel soup is designed with sustainability in mind, following the principle of using every part of
the ingredient. The fish head and bones are not discarded but turned into a nutritious broth, while
vegetable scraps like onion peels, carrot tops, and potato skins enrich the stock instead of becoming
waste. Millet, a traditional and resilient grain, adds body and nutrition with a low environmental footprint.
By combining local produce, minimizing waste, and respecting seasonal ingredients, this dish
demonstrates how delicious meals can also contribute to reducing food waste and promoting sustainable
gastronomy.more resilient and sustainable food system. Millet is not often used in the soups, but we offer
this alternative to many grains, being a colourful element and regarded as supergrain.

Ingredients (for 4 Servings):

Ingredients (Serves 1 to 4):

For the Broth:

-Mackerel bones and head (from
1 fish, cleaned)

-‘Vegetable scraps (onion peels,
carrot tops, potato
skins—washed)

‘Fish stock or water (500 ml)
-Bay leaf (1)

-Salt & pepper (to taste)

For the Soup:

‘Fresh mackerel fillet (150-180 g)
-Carrots (1 medium, diced)
-Potatoes (1 medium, cubed)
-Onion (%2 small, finely chopped)
-Garlic (1 clove, minced)

-Millet (2 tbsp)

-Butter (1 tsp)

-Fresh dill (1 tbsp, chopped)
‘Lemon juice (% tsp, optional)

Preparation Steps:

Make the Broth: Place cleaned mackerel bones and head
into a pot.Add vegetable scraps (onion peels, carrot tops,
potato skins). Pourin 1 | water or fish stock. Add 1 bay leaf,
salt, and pepper. Bring to a boil, then reduce heat and

simmer gently for 20-30 minutes.
Strain the broth, keeping only the liquid.homogeneous

texture.
Prepare the Vegetables: Peel and dice the carrot. Peel and

cube the potato. Finely chop the onion and mince the
garlic.
Cook the Soup: In a clean pot, melt 1 tsp butter.Sauté onion

and garlic until soft and fragrant. Add diced carrot, cubed
potato, and millet. Stir well. Pour in the strained mackerel
broth. Bring to a gentle boil, then simmer 15-20 minutes

untilmilletand vegetables are tender.
Add the Fish: Cut the fresh mackerel fillet into bite-sized

cubes. Add to the simmering soup during the last 5
minutes of cooking. Simmer until fish turns opaque and

flakes easily.
Finish & Serve: Stir in chopped dill and (optional) lemon

juice for freshness.Taste and adjust seasoning with salt
and pepper.
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Ut Corbas

Bu uskumru corbasi, surdurulebilirlik ilkeleri gozetilerek tasarlanmistir ve kullanilan her malzemenin
degerlendirilmesini esas alir. Baligin basi ve kilgiklari atilmak yerine besleyici bir balik suyu
hazirlanmasinda kullanilir; sogan kabuklari, havug yapraklari ve patates kabuklari gibi sebze artiklari ise
atik olmak yerine et suyu aromasini zenginlestirir. Tarifte yer alan dari (millet), diisuk ¢evresel etkisi ve
ylksek besin degeri sayesinde geleneksel, dayanikli bir tahil olarak ¢corbanin kivamini ve besleyiciligini
artirir. Bu uygulama, yerel Gretimi destekler, mevsimsel malzemelere bagl kalmayi tesvik eder ve gida
israfini azaltarak cevresel surdirulebilirlige katki sunar. Dari, Letonya mutfaginda corbalarda sik
kullanilmayan bir malzeme olmasina ragmen, burada renk, doku ve besin gesitliligi kazandiran bir unsur
olarak tercih edilmistir. Ayni zamanda, “super tahil” olarak anilmasi, onu modern surdirilebilir
gastronomi anlayisinin gug¢lu bir bileseni haline getirmektedir. Bu yonuyle tarif, atik azaltimi, yerel
kaynak kullanimi ve ekolojik denge ilkelerini bir araya getirerek hem lezzetli hem de sorumlu bir

beslenme biciminin érnegini sunmaktadir.

Malzemeler (1-4 Kisilik)

-Et Suyu icin:

-1 baliktan elde edilen uskumru
kilgiklari ve basi (temizlenmis)
-Sebze artiklari (sogan kabuklari,
havug saplari, patates kabuklari —
yitkanmis)

-Balik suyu veya su: 500 ml

-1 defne yapragi

-Tuz ve karabiber (arziya gore)
-Corba igin:

-Taze uskumru filetosu (150-180 g)
-1 adet orta boy havug (kiip
dogranmis)

-1 adet orta boy patates (kip
dogranmis)

%2 kiiclik sogan (ince dogranmis)
-1 dis sarimsak (ezilmis)

-2 yemek kasigi dari (millet)

-1 tath kasigi tereyagi

-1 yemek kasigi taze dereotu
(dogranmis)

%2 cay kasigi limon suyu (istege
ETs][))

Hazirlama Asamalari:

1.Et Suyunun Hazirlanmasi: Temizlenmis uskumru kilgiklari ve
basi bir tencereye yerlestirin. Uzerine sebze artiklari (sogan
kabuklari, havug saplari, patates kabuklari) ekleyin. 1 litre su
veya balik suyu ilave edin. 1 defne yapragi, tuz ve karabiber
ekleyin. Kaynamaya birakin, ardindan isiyi distrerek 20-30
dakika boyunca yavasca kaynatin. Karisimi stiziin ve sadece sivi

kismiayirin.
2. Sebzelerin Hazirlanmasi: Havucun kabugunu soyun ve kiiclk

kipler halinde dograyin. Patatesi soyup kiip seklinde kesin.

Soganiince dograyin, sarimsagdi ezin.
3. Corbanin Pisirilmesi: Temiz bir tencerede 1 tath kasigi

tereyagini eritin. Sogan ve sarimsagi ekleyip yumusayip hos
kokulu hale gelinceye kadar soteleyin. Dogranmis havug, patates
ve dariyl ekleyin. Karistirin. Ardindan sizilmis uskumru et
suyunu ilave edin. Hafifce kaynatin, ardindan 15-20 dakika

kadar darive sebzeler yumusayincaya kadar kisik ateste pisirin.
4. Baligin Eklenmesi: Taze uskumru filetosunu kiiclik parcalara

ayirin. Pisirme siiresinin son 5 dakikasinda corbaya ekleyin.

Balik beyazlasip kolayca dagilabilir hale gelene kadar pisirin.
5. Son Dokunus ve Servis: Dogranmis dereotunu ve istege bagl

olarak limon suyunu ekleyin. Karistirin, ardindan damak
zevkinize gore tuz ve karabiber ile tadini ayarlayin. Sicak olarak
servisedin.
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with syrupy green apples in creamy dressing

Something of a Latvian staple to be found in abundance is biezpiens or cottage cheese. Available by the
bucket-load in smooth and grainy formats, this cornerstone of Latvian dairy products can be sweet or savoury,
and is used in a multitude of recipes from pancake fillings to creamy dips. (Cowles, A, n/d). Local ingredients
are used and gluten-free rice flour that can be also exchanged with semolina to produce a gluten-free

sustainable dish, suitable both for delicios breakfast, lunch or dinner desseert. Traditional recipe is presented
inacontemporary way.

Ingredients (Serves 1 to 4):

Cottage Cheese Pancakes:
-Cottage cheese (100 g, full-fat for
creaminess)

-Semolina, Egg (1 large)

-Rice flour (gluten-free) (1 tbsp) .
-Sugar (1 tsp, or to taste), Salt (a pinch) Preparation Steps:
-Butter or oil (for frying)

-Red cabbage springs for decoration
Syrupy Green Apples in Creamy
Dressing

-Green apple (', sliced) . .
-Honey (1 tbsp) 2.Crackinegg, mixwell.

-Cream (2 thsp)

-Lemon juice (%2 tsp, optional) 3.Stirinrice flour, semolina, garlic, salt & pepper.
-Thickener

-Gingerbreads spices (or cinnamon)

1.Add cottage cheese to bowl.

4.Blend to thick pancake mixture. strain it to achieve a smooth,
homogeneoustexture.

5.Shape batter into small rounds.Place pancakes in pan, fry until
golden brown both sides.

6.Boil apple syrup for the dressing.
7.Fry apple piecesinthe pan.
8.Prepare sauce onthe base of apple syrup and cream.

9.Arrange plating and serving, decorate with red cabbage springs..
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Lorle Sunhekder

Surup Kivaminda Yesil EImalar Ve Kremali Sos ile

Letonya mutfaginda biezpiens olarak bilinen lor peyniri, Gilkenin en temel siit triinlerinden biridir ve hem tatli
hem de tuzlu bircok yemekte kullanilmaktadir. Pirlizsliz veya taneli formda bol miktarda bulunabilen bu Grin,
Letonya gastronomisinde ¢ok yonli bir temel malzeme olarak kabul edilir. Pancake ic¢ harclarindan kremali
soslara kadar genis bir kullanim alanina sahiptir (Cowles, A., n/d). Bu tarifte, yerel kaynakli lor peyniri
kullanilmis ve glutensiz piring unu tercih edilmistir; istege bagli olarak irmik ile de hazirlanabilir. Bu sayede
hem gliitensiz hem de surdirulebilir bir tath elde edilmistir. Tarif, kahvalti, 6gle veya aksam yemegi tatlsi
olarak tuketilebilecek lezzetli ve besleyici bir segenektir. Geleneksel Leton lor peyniri tarifinin bu versiyonu,

modern sunum teknikleriyle yeniden yorumlanarak yerel malzemeleri ¢cagdas gastronomi anlayisiyla

birlestirmektedir.

Ingredients (Serves 1 to 4):

Malzemeler (1-4 Kisilik)

Lor Peynirli Pancake (Cottage Cheese
Pancakes):

-Lor peyniri: 100 g (kremamsi doku igin
tam yagli tercih edilir)

-irmik

-1 adet bluylk boy yumurta

-Piring unu (gliitensiz): 1 yemek kasigi
-Seker: 1 tath kasigi (veya damak
zevkine gore)

-Tuz: bir tutam

-Kizartmak icin tereyagi veya sivi yag
-Slisleme icin kirmizi lahana filizleri
Surup Kivaminda Yesil Elmalar (Kremali
Sos Esliginde):

-Yesil elma: Y2 adet (dilimlenmis)

-Bal: 1 yemek kasigi

-Krema: 2 yemek kasigi

-Limon suyu: %2 cay kasigi (istege bagli)
-Koyulastirici ajan

-Zencefilli kurabiye baharati (veya

tarcin)

Hazirlama Asamalar::

1.Lor peynirini bir kaba alin.
2Yumurtayi kirinveiyice karistirin.
3.Piringunu, irmik, sarimsak, tuz ve karabiber ekleyin.

4.Karisimi koyu kivamh bir pancake hamuru elde edene kadar
karistirin; ardindan plirtizsiiz ve homojen bir doku elde etmek icin
suzun.

5.Hamurdan kucuk yuvarlaklar sekillendirin. Pancakeleri tavaya
yerlestirip her ikitarafida altinrengi alincaya kadar kizartin.

6.Sosicin elma surubunu kaynatin.
7.EImadilimlerinitavada hafifce kizartin.
8.Elma surubu ve kremadan olusan bir bazile sosu hazirlayin.

9.Sunum tabagini diizenleyin ve kirmizi lahana filizleriyle siisleyerek
servis edin.
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COASTAL WISDOM FROM NAPLES

The prepared recipe of Polipetti alla Luciana serves as an example of sustainable culinary practices rooted
in coastal tradition. The use of small, locally sourced octopus supports responsible fishing and marine
biodiversity, while also reinforcing the value of regional food systems. Incorporating pantry staples such
as tomatoes and olives reduces reliance on processed ingredients and promotes low-impact sourcing.
The preference for seasonal tomatoes and herbs minimizes energy consumption and transportation-
related emissions, while preserving local agricultural rhythms. Slow cooking techniques optimize energy
use and enhance flavor without requiring intensive heat. Finally, drawing inspiration from Neapolitan
maritime culture strengthens both environmental and cultural sustainability by preserving oral
traditions, dialectal expressions, and community-based knowledge through everyday cooking.

Ingredients (Serves 4):

» 600g baby octopus
(ethically sourced, local
if possible)

* 3009 cherry tomatoes 1.Clean octopus gently, removing beak and ink sac.

or passata

* 1 garlicclove 2.Inapot, sauté garlicin olive oil. Add tomatoes, olives,
» 2tbsp blackolives and capers.

* 1 sprig of parsley

* 45ml Extra virgin olive 3. Add octopus and cover. Simmer on low heat for 45-60
oil minutes until tender.

« Chiliflakes (optional)

* Salttotaste 4.Garnish with parsley and serve with stale bread or
polentato reduce waste.

Preparation Steps
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NAPOLI KIYILARINDAN GELEN GASTRONOMIK BiLGELiK

Polipetti alla Luciana tarifi, kiyr kultirine dayali sirdurulebilir gastronomi uygulamalarinin 6rnek
niteliginde bir temsilidir. Yerel olarak avlanan kiiciik boy ahtapotlarin kullanimi, sorumlu balikcilik
ilkelerini desteklemekte ve denizel biyogesitliligin korunmasina katki saglamaktadir. Bu yaklasim ayni
zamanda bdlgesel gida sistemlerinin degerini glclendirmekte ve yerel Ureticilerin strdirilebilirligine
destek sunmaktadir. Domates ve zeytin gibi temel kiler tUrunlerinin yemekte tercih edilmesi, islenmis
gidalara olan bagimhligi azaltmakta ve diislik cevresel etkiye sahip tedarik modellerini tesvik etmektedir.
Mevsimsel domates ve aromatik otlarin kullanimi, enerji tiiketimini dusirmekte ve gida tasimaciligina
bagli karbon emisyonlarini minimize ederek yerel tarimsal dongtilerin korunmasina katki vermektedir.
Yemegdin hazirlanisinda kullanilan yavas pisirme teknikleri, yogun isi gerektirmeksizin lezzet derinligi
saglamaya olanak tanirken enerji verimliligini artirmaktadir. Son olarak, Napoli‘nin denizcilik
kultirinden ilham alan bu tarif, cevresel sirdirilebilirligi kiltirel miras ile birlestirmektedir. Agizdan
aktarilan pisirme bilgilerini, yerel lehce ifadelerini ve topluluk temelli mutfak bilgeligini koruyarak somut
olmayan kultirel mirasin devamhiligini desteklemektedir.

Malzemeler (4 Kisilik):

600 g kiiclik boy ahtapot Hazirlama Asamalari
(baby octopus) - etik
ilkelere uygun olarak
avlanmis, tercihen yerel
300 g ceri domates veya
domates puiresi (passata)
1 dis sarimsak

2 yemek kasigl siyah

Ahtapot nazikce temizlenir; gagasi ve murekkep kesesi
cikarilarak yikanir.

Bir tencerede zeytinyag! ile ezilmis sarimsak hafifce
sotelenir. Ardindan domates (veya domates puresi),
zeytinler ve kapariler eklenir.

zeytin

1 dal maydanoz

45 ml sizma zeytinyagi
Pul biber (istege bagl)
Tuz (arziya gore)

Ahtapot tencereye ilave edilir ve kapak kapatilarak kisik
ateste 45-60 dakika kadar, et yumusayincaya kadar
pisirilir.

Uzeri maydanoz ile siislenerek servis edilir. Geleneksel
uygulamada oldugu gibi bayat ekmek ya da polenta ile
sunulmasi, gida israfini azaltmaya yonelik surdurulebilir
bir yaklasimi destekler.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 215.6 | Fosfor (mg) 198.5
Protein (g) 20.8 Potasyum (mg) 4320
Yag (g) 10.2 Sodyum (mg) 496.2
Karbonhidrat (g) | 8.7 A vitamini (meg) 42.0
Posa (g) 1.8 Tiamin (mg) 0.1
Kalsiyum (mg) 58.4 Niasin (mg) 3.2
Demir (mg) 3.1 C vitamini (m g) 13.4
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COASTAL WISDOM FROM NAPLES

The prepared recipe of Caponata serves as an example of sustainable culinary practices rooted in plant-
based tradition and seasonal abundance. The use of locally grown eggplants, celery, and tomatoes
supports short supply chains and reduces transportation-related emissions. The sweet-sour balance
achieved through vinegar and natural sweeteners reflects historical preservation techniques that
minimize spoilage and extend shelf life. By relying entirely on vegetables, the dish lowers the carbon
footprint associated with animal products and promotes biodiversity through the use of heirloom
varieties. The inclusion of salt-preserved capers and olives highlights resource-efficient storage methods,
while the reuse of cooked vegetables across multiple meals aligns with circular kitchen principles. Finally,
drawing inspiration from Sicily’s multicultural heritage reinforces both environmental and cultural
sustainability, preserving culinary knowledge passed down through dialects and oral tradition.

Ingredients (Serves 4):

2 eggplants (seasonal,
organic)

2 bell red peppers

2 celery stalks

10nion Dice eggplants, salt lightly, and bake or grill until soft (it is
2 ripe tomatoes or 200g possible to avoid frying to reduce oil use).

passata

2 thsp capers (preferably Inapan, sauté chopped onionand celeryinolive oil.

salt-preserved)
10 green olives (local, Add red peppers, tomatoes, olives, and capers. Simmer for

pitted) 10 minutes.

2 tbsp white apple vinegar
1 tbsp sugar or honey Add eggplants, vinegar, and sugar. Cook gently until

Extravirgin olive oil flavors meld.
Saltand peppertotaste

Preparation Steps

Cool and serve at room temperature. Ideal for reuse and
preservation.
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NAPOLI KIYILARINDAN GELEN GASTRONOMIK BiLGELiK

Caponata yemeginin hazirlanisi, bitki temelli gelenek ve mevsimsel bolluga dayanan surdurilebilir
mutfak uygulamalarina 6rnek teskil etmektedir. Yerel olarak yetistirilen patlican, kereviz ve domates gibi
Urdnlerin kullanimi, tedarik zincirinin kisalmasina katkl saglamakta ve tasimaya bagl karbon
emisyonlarini azaltmaktadir. Sirke ve dogal tatlandiricilar araciligiyla elde edilen tatli-eksi dengesi,
gidalarin raf 6mriini uzatarak israfi azaltan tarihsel muhafaza tekniklerini yansitmaktadir. Yalnizca
sebzelerden yararlanilmasi, hayvansal iiriinlere kiyasla daha diistik karbon ayak izi olusturmaya olanak
tanimakta ve ata tohumu cesitlerinin tercih edilmesi yoluyla biyolojik cesitliligin korunmasina katki
sunmaktadir. Tuzla muhafaza edilen kapari ve zeytinlerin kullanimi, kaynak verimliligini onceleyen
depolama yontemlerini 6ne cikarirken; pisirilmis sebzelerin birden fazla 6ginde yeniden
degerlendirilmesi donglsel mutfak ilkeleriyle ortlismektedir. Son olarak, Sicilya’nin cok kilttrla
mirasindan beslenen bu yemek, cevresel sirdurilebilirligi kiltirel siireklilik ile bir araya getirerek,
agizdan aktarilan mutfak bilgilerini ve yoresel diyalektlere dayall yemek kultiirini koruma islevi
gormektedir.

Malzemeler (4 Kisilik):
Hazirlama Asamalari

2 adet patlican (mevsimsel,
organik)

2adet kirmizi dolmalik biber Patlicanlar kiip seklinde dogranir, hafifce tuzlanir ve

2 sap kereviz

1 adetsogan

2 adet olgun domates veya 200 g
domates pliresi (passata)

2 yemek kasigl kapari (tercihen
tuzla muhafaza edilmis)

10 adet yesil zeytin (yerel,
cekirdegi cikariimis)

2 yemek kasigi beyaz elma sirkesi
1 yemek kasigi seker veya bal
Sizma zeytinyagi

Tuz ve karabiber (arziya gore)

1 dalmaydanoz veya nane

1 sprig parsley or mint

yumusayincaya kadar firinlanir veya izgarada pisirilir (bu
yontem, kizartma islemi yerine tercih edilerek yag
kullaniminin azaltilmasina katki saglar).

Bir tavada zeytinyagi ile ince dogranmis sogan ve kereviz
saplari hafifce sote edilir.

Ardindan dogranmis kirmizi biber, domates (veya domates
plresi), zeytin ve kapariler eklenerek yaklasik 10 dakika
kisik ateste pisirilir.

Patlicanlar, sirke ve seker (veya bal) ilave edilir;
malzemelerin aromalarinin butliinlesmesi icin nazikce
karistirilarak pisirme siirecine devam edilir.

Hazirlanan caponata oda sicaklhiginda dinlendirilerek
servis edilir. Saklama ve yeniden kullanim acisindan
uygun biryemektir.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 184.9 | Fosfor (mg) 118.4
Protein (g) 3.8 Potasyum (mg) 463.2
Yag (g) 12.9 Sodyum (mg) 428.7
Karbonhidrat (g) | 15.7 A vitamini (mcg) 67.3
Posa (g) 4.1 Tiamin (mg) 0.08
Kalsiyum (mg) 55.6 Niasin (mg) 1.9
Demir (mg) 13 C vitamini (m g) 15.2
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COASTAL WISDOM FROM NAPLES

The prepared recipe of Caponata serves as an example of sustainable culinary practices rooted in plant-
based tradition and seasonal abundance. The use of locally grown eggplants, celery, and tomatoes
supports short supply chains and reduces transportation-related emissions. The sweet-sour balance
achieved through vinegar and natural sweeteners reflects historical preservation techniques that
minimize spoilage and extend shelf life. By relying entirely on vegetables, the dish lowers the carbon
footprint associated with animal products and promotes biodiversity through the use of heirloom
varieties. The inclusion of salt-preserved capers and olives highlights resource-efficient storage methods,
while the reuse of cooked vegetables across multiple meals aligns with circular kitchen principles. Finally,
drawing inspiration from Sicily’s multicultural heritage reinforces both environmental and cultural
sustainability, preserving culinary knowledge passed down through dialects and oral tradition.

Ingredients (Serves 4):

2 eggplants (seasonal,
organic)

2 bell red peppers

2 celery stalks

10nion Dice eggplants, salt lightly, and bake or grill until soft (it is
2 ripe tomatoes or 200g possible to avoid frying to reduce oil use).

passata

2 thsp capers (preferably Inapan, sauté chopped onionand celeryinolive oil.
salt-preserved)

10 green olives (local, Add red peppers, tomatoes, olives, and capers. Simmer for
pitted) 10 minutes.

2 tbsp white apple vinegar
1 tbsp sugar or honey Add eggplants, vinegar, and sugar. Cook gently until

Extravirgin olive oil flavors meld.
Saltand peppertotaste

Preparation Steps

Cool and serve at room temperature. Ideal for reuse and
preservation.
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iTALYA’NIN GUNEYiNDEN BiTKi TEMELLI ZARAFET

Parmigiana di Melanzane tarifi, bitki temelli iceriklere ve enerji tasarrufu odakh hazirlama yontemlerine
dayanan surdirulebilir bir mutfak yaklasimini 6rneklendirmektedir. Merkezinde yer alan patlicanin temel
bilesen olarak tercih edilmesi, mevsimselligi desteklemekte ve kaynak kullanimi yiksek olan hayvansal
proteinlere olan bagimliligi azaltmaktadir. Artan domates sosunun degerlendirilmesi ve bayat
ekmeklerin galeta ununa donistirilerek kullanilmasi, gida israfini azaltan ve donguisel mutfak ilkeleriyle
uyumlu bir yeniden kullanim pratigini tesvik etmektedir. Parmigiano Reggiano ve mozzarella gibi yerel
peynirlerin tarife dahil edilmesi, bolgesel kimligin korunmasina katki saglamakta ve kiguk 6lcekli
ureticilerin desteklenmesini tesvik etmektedir. Tabaklama sirasinda uygulanan katmanlama teknigi,
malzeme israfina yol agcmaksizin lezzet yogunlugunun artirilmasina olanak tanimaktadir. Bolgesel
farkliliklara uyum saglayabilen yapisi ise italya’nin dilsel ve kiiltiirel cesitliligini yansitmaktadir. Sonug
olarak Parmigiana di Melanzane, sadelik, gelenek ve siirdurilebilirligin kesisiminde konumlanan
yenileyici bir mutfak felsefesinin temsilcisi niteligindedir.

Malzemeler (4 Kisilik):

3 adet orta boy patlican
(organik, mevsiminde)
500 g domates pilresi
(passata) veya ev yapimi
domates sosu

1dis sarimsak

1 dal taze feslegen
yapraklan

150 g rendelenmis
Parmigiano Reggiano
(Mense Adi Korumali - PDO)

Hazirlama Asamalari

Pathcanlar yaklasik 1 cm kalinliginda dilimler halinde kesilir. Fazla
suyunun c¢ikmasi ve aciliginin azalmasi icgin Uzerlerine tuz
serpilerek 30 dakika dinlendirilir.

Dilimlenen patlicanlar, yag kullanimini azaltmaya yonelik olarak
kizartma yerine firlnlama veya 1zgara yontemiyle yumusayincaya
kadar pisirilir.

Bir tavada zeytinyagi ile ezilmis sarimsak hafifce sotelenir;
ardindan domates piresi (passata) eklenerek taze feslegen ile
birlikte yaklasik 15 dakika kisik ateste kaynatilir.

Bir firin kabina sirasiyla domates sosu, patlican dilimleri,

150 g mozzarella (tercihen
yerel Uretim veya manda
sutinden)

2 yemek kasigr sizma
zeytinyagi

Tuz (arziya gore)

1 sprig parsley or mint

mozzarella ve Parmigiano Reggiano olacak sekilde katmanlar
olusturulur. Buislem tim malzemeler bitene kadar tekrarlanir.
Uzerine galeta unu serpilerek dnceden isitilmis 180°C firinda
30-35 dakika boyunca ust ylizeyi altin rengini alincaya kadar
pisirilir.

Pisirme islemi tamamlandiktan sonra, lezzetlerin butiinlesmesi
icin servis dncesinde dinlendirilir. Bu uygulama ayni zamanda
gereksiz yeniden isitmalarin 6niine gecerek enerji tasarrufu
saglar.

Besin Degerleri (1 Porsiyon)

Enerji (kkal) 312.4 | Fosfor (mg) 216.4
Protein (g) 13.6 Potasyum (mg) 486.5
Yag (9) 21.2 Sodyum (mg) 441.3
Karbonhidrat (g) | 14.9 A vitamini (meg) 72.6
Posa (g) 3.9 Tiamin (mg) 0.08
Kalsiyum (mg) 282.1 | Niasin (mg) 19
Demir (mg) 1.7 C vitamini (mg) 137
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1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin temel amaci, surdurulebilir gastronomi ilkelerini hem egitim hem de uygulama boyutunda gorinur
kilmak ve bu kavramlari sanal mutfak ortaminda yeniden Uretilebilir 6grenme materyallerine dénustirmektir.
MasterChef Simulator: Sustainable Gastronomy Training Through VR projesi kapsaminda hazirlanan bu kitap,
surduralebilir tarifleri bilimsel, pedagojik ve teknolojik temellerle bir araya getirerek; gelecegin gastronomi egitiminde

cevresel farkindalik ve dijital 6grenme kulturtnt kalici hale getirmeyi hedeflemektedir.

Bu kapsamda kitap;

SurdUralebilir gida Gretimi, atik yonetimi, enerji verimliligi ve yerel trtin kullanimi konularinda farkindalik olusturmak,
Sanal gerceklik (VR) aracihgiyla 6grenme sirecini deneyimsel hale getirmek,

Besin degerianalizi Gzerinden her tarifin besleyicilik ve saglik boyutunu vurgulamak,

Meslekiegitim kurumlarina acik erisimli 6gretim materyalleri sunmak, amaciyla hazirlanmustir.

2. Calismanin Onemi

Kuresel dlgcekte artan gida talebi, cevresel baskilar ve gida israfi, gastronomi alaninda surdurulebilirlik bilincinin bir
zorunluluk haline geldigini gostermektedir. Bu ¢alisma, strdurulebilir mutfak ilkelerini yalnizca teorik bir kavram olarak
degil, ayni zamanda uygulanabilir tariflerle somutlastirilmis bir egitim aracina donustirmesi bakimindan 6nem

tasimaktadir.

Ayrica proje, Erasmus+ KA220-VET programi kapsaminda yurutilen “MasterChef Simulator” inisiyatifinin bilimsel
ciktilarindan biri olarak, hem Avrupa Yesil Mutabakati'nin hedefleriyle hem de Birlesmis Milletler'in Surdurtlebilir

Kalkinma Amaclari (SKA 2 - Acliga Son, SKA 12 - Sorumlu Uretim ve Tilketim) ile dogrudaniliskilidir.

Kitap, ayni zamanda gastronomi egitimi i¢in bir model olusturmakta; 6grencilerin enerji verimliligi, sifir atik, yerel Grln

bilincive besin degerleri zerinden degerlendirme yapabilecekleri ok boyutlu bir 6grenme ortami sunmaktadir.

3. Yontemsel Yaklasim

Bu calisma, nitel icerik analizi, gézleme dayal mutfak uygulamalar ve dijital egitim tasarimi tekniklerinin bir arada

kullanildigi karma yontemli bir yaklasimla hazirlanmistir.

Proje surecinde surdurllebilir yemek receteleri, literatur taramasi (FAO, WHO, UNEP, EuroHealthNet) ve yerel

uygulamalardan yararlanilarak olusturulmustur.

Receteler, besin degerleriacisindan analiz edilmis ve her tarificin 1 porsiyonluk enerjj,
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karbonhidrat, protein, yag, lif, tuz ve kalori degerleri MEB uyumlu beslenme hesaplama programi Uzerinden

belirlenmistir.
Enerji tuketimi, pisirme suresi, su kullanimi ve fire orani gibi ¢cevresel gostergeler, tariflerin surduardlebilirlik

puanlamasinda dikkate alinmistir.
Her tarif, strdUrUlebilirlik ilkeleri dogrultusunda su temalar altinda degerlendirilmistir:

1. Yerel ve mevsimsel Urtin kullanimi

2. Enerji ve suverimliligi

3. Atik azaltimive yeniden kullanim

4. Besin degeridengesi

5. Cevresel etkiazaltimi (karbon ayakizi)

Butemalar, VR senaryolarive egitim modulleri olusturulurken de temel cergeve olarak kullaniimistir.

4.Verilerin Analizi

Parametre Aciklama

Enerji (kcal) 1 porsiyon i¢in toplam enerji degeri
Protein (g) Kas gelisimi ve doyuruculuk gistergesi
Yag (g) Saglikli vag tiirlerinin orani
Karbonhidrat (g) | Glisemik yiik degerlendirmesi

Lif (g) Sindirim dostu bilesen oram

Tuz (mg) Saglikli beslenme sinirina gére oran
Su Kullanimi (ml) | Pisirme siirecinde tiikketilen su miktar
Fire Orani (%) Uretim siirecinde olusan atik orani

Toplanan tarif verileri, strdUrulebilirlik gostergeleri ve besin bilesenleri agisindan analiz edilmistir. Her recete igin
olusturulan tablo, asagidaki parametreleri icermektedir:ParametreAciklamaEnerji (kcal)1 porsiyon igin toplam enerji
degeriProtein (g)Kas gelisimive doyuruculuk goéstergesiYag (g) Saglikli yag turlerinin oraniKarbonhidrat
(g)Glisemik yuk degerlendirmesilLif (g) Sindirim dostu bilesen oraniTuz (mg)Saglikli beslenme sinirina gére oranSu

Kullanimi (ml)Pisirme siirecinde tiiketilen su miktariFire Orani (%)Uretim siirecinde olusan atik orani
Elde edilen veriler, her tarifin besleyicilik, ekolojik etki ve kaynak verimliligi bakimindan degerlendirilebilmesine olanak

tanimigtir.
Bu kitabin en belirgin yeniliklerinden biri, VR destekli strdurulebilir gastronomi egitiminin tarif bazinda sistematik hale

getirilmesidir. Katilimcilar, sanal ortamda uygulamali 6grenme firsati elde ederek hem sirdurUlebilir pisirme tekniklerini

hem de besin degeri optimizasyonunu gercekgi senaryolarla deneyimleyebilmektedir.
Bu yaklasim, klasik gastronomi egitim modellerinden farkli olarak “6grenerek donustirme” (learning by transforming)

prensibini esas almakta; dgrencinin mutfak icindeki her karari gevresel ve besinsel bir farkindalik eylemine

donustirmektedir.
Bu calisma, strdurulebilir gastronominin akademik bir kavram olmanin 6tesine gegerek, sanal mutfakta uygulanabilir

bir 6grenme bicimine doénusebilecegini ortaya koymustur. Gelistirilen yontem hem egitim kurumlarinda hem de

profesyonel mutfaklarda yeniden tretilebilir, 6lctlebilir ve cevresel etki temelli bir model sunmaktadir.

SurdUralebilir tariflerin besin degeri analizleriyle butlnlestiriimesi, gastronomi alaninda saglikli ve bilingli gida tretimi
konusunda gugclu bir 6rnek teskil etmektedir. Bu yonuyle ¢calisma, bilimsel veriye dayali mutfak egitimi ve dijital 5grenme

tasarimiacisindan Turkiye'de ve Avrupa'da 6ncu bir uygulama niteligi tasimaktadir.
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Sonu,c ve Oneﬂér

Bu calisma, sirdurilebilir gastronomi kavramini yalnizca bir egitim konusu degil, ayni zamanda bir yasam felsefesi
olarak ele almis; mutfak uygulamalari tizerinden gevresel duyarhligin, kaynak verimliliginin ve etik Gretim-tiketim
bilincinin gelistirilmesini hedeflemistir. “MasterChef Simulator: Sustainable Gastronomy Training Through VR” projesi
kapsaminda hazirlanan bu kitap, dijital cagin sundugu olanaklarla stirdirilebilir gida tGretimini birlestirerek gastronomi
egitiminde yeni bir donemin kapilarini aralamaktadir. Kitapta yer alan sirdurdlebilir tarifler, malzeme seciminden
pisirme yontemine, atik yonetiminden sunum bicimine kadar her asamada ¢evreye duyarli bir yaklasimi temsil
etmektedir. Bu yaklasim, 6grencilere ve profesyonel seflere yalnizca bir yemek yapma teknigi degil, ayni zamanda
sorumlu bir Gretim ve tiketim kultiri kazandirmaktadir. Her tarif, strdirilebilir mutfak kaltirinin temel bilesenlerini
gorinur kilarak, gastronomiyi kiresel cevre politikalariyla uyumlu bir 6grenme alanina donlstiirmektedir. Bu
dogrultuda, yapilan calismalardan elde edilen genel sonuglar ve gelecek déneme yonelik oneriler asagida

ozetlenmistir:
Genel Sonuclar

1. Surduralebilir mutfak anlayisi, gastronomi egitiminin merkezinde yer almasi gereken temel bir yeterlik alanidir. Bu

anlayisin erken donemde kazandirilmasi, 6grencilerin ¢evresel farkindalik diizeyini artirmaktadir.
2. Sanal gerceklik (VR) destekli 6grenme ortamlari, sirdirulebilir gastronomi konularinin hem teorik hem de

uygulamali boyutta etkili bicimde 6gretilmesine imkan saglamaktadir.
3. Yerel ve mevsimsel iirlinlerin kullanimi, hem karbon ayak izinin azaltilmasina hem de bélgesel gastronomi kimliginin

korunmasina katki sunmaktadir.
4. Atik yonetimi ve enerji verimliligi, surdurulebilir tariflerin ayrilmaz pargasi olup, dongusel mutfak kiilturinin temelini

olusturmaktadir.
5. Bu kitapta yer alan uygulamalar, gastronomi egitiminde c¢evre dostu inovasyonun gicli bir ornegini temsil

etmektedir.
Oneriler
1. Gastronomi egitim mufredatina sirdiirilebilir mutfak uygulamalari, gida atig1 yénetimi, karbon ayak izi analizi ve

cevre etigi konulariniiceren modiiller entegre edilmelidir.
2. VR tabanlh similasyonlar daha genis kitlelere ulastirilmali ve farkli mutfak turleri (6rnegin yerel, vegan, balik,

geleneksel Turk mutfagivb.) icin uyarlanabiliricerikler gelistirilmelidir.
3. Yerel Uretici aglariyla is birlikleri kurularak, gastronomi 6grencilerinin hem siirdirilebilir tedarik zincirlerini tanimasi

hem de yerel ekonomiye katki saglamasi tesvik edilmelidir.
4. Gida atiklari yalnizca bertaraf edilmemeli; sos, ¢corba, fermente urin veya hayvan yemi gibi alternatif kullanimlar

yoluyla yeniden degerlendirilmeli, boylece “atik degil kaynak” anlayisi benimsenmelidir.
5. Enerji verimliligi ve su yonetimi konularinda mutfak ekipmanlari se¢imi, pisirme suresi ve hazirlik tekniklerine

yonelik bilinglendirme egitimleri dizenlenmelidir.
6. Erasmus+ve benzeri AB projeleri, siirdirllebilir gastronomi alaninda uluslararasi bilgi paylasimini ve ortak mufredat

gelistirmeyi destekleyecek sekilde yayginlastiriimalidir.
7. Surdurulebilir gastronomi farkindaligi, sadece profesyonel mutfaklarla sinirlh kalmamali; toplumsal olcekte ev

mutfaklarina, turizm isletmelerine ve kamu politikalarina yansitiimaldir. 8. Dijital gastronomi ve VR uygulamalari,
ogrencilerin deneyimsel 6grenme siirecini gliclendirmekte ve hata yapma korkusunu azaltarak yenilik¢i diisinme
becerilerini gelistirmektedir. Bu teknolojilerin kalici egitim materyallerine donustirilmesi dnerilmektedir. Sonug
olarak, bu kitapta sunulan surdurulebilir tarifler ve egitim modelleri, cevreyle uyumlu, bilin¢li ve yenilikci bir mutfak
kaltarinin olusmasina katki saglamaktadir. Gastronomi alaninda gelistirilen her yeni proje, yalnizca gelecegin seflerini
degil; ayni zamanda gezegenin gelecegini de sekillendirme potansiyeline sahiptir. Bu nedenle strdirulebilir

gastronomi, bir mesleki beceridegil, bir sorumluluk bilinci olarak degerlendirilmelidir.
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