


Meyve ve sebzeler, bol miktarda lif agisindan zen-
gin tam tahillar, diisiik yagh siit triinleri ve yagsiz
proteinler, dengeli bir beslenmenin temelini
olusturur. Buna ek olarak, arastirmalarin gosterdigi
lizere, cevizin igeriginde zengin olan dogru yag
asitleri tiiketimi, diyabet hastalari icin 6zellikle
elzemdir.

Saglikli bir diyete kolay ve lezzetli bir ek, giinde bir
avug (30 gram) cevizdir.!

Ceviz, saglikli ve dengeli bir beslenme diizeni icin
son derece 6nemli olan dederli besin maddeleri
icerir. Muhtesem bir tada sahip olan ceviz, cesitli
yemeklerde rahatlikla kullanilabilir. Lezzetli, cevizli
tarifleri www.californiawalnut.com.tr adre-




Ceviz: Saglikh Bir Diyetin Pargasi

Ik calismanin bulgulari, cevizin diyabeti dénlemede
etkisini gosteriyor. Blyik calisma degerlendirmeleri,
diizenli ceviz tiiketiminin, tip 2 diyabet riskini azalt-
mada pozitif etkisini ortaya gikariyor.2 Buna ek
olarak, birgok bilimsel galisma, cevizin kardiyovas-
killer saglk (zerine faydalarini arastirmakta. Av-
rupa Besin Givenligi Komisyonu (European Food
Safety Authority), 2012'de cevizin damar esnekligini
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arttirmaya yardimci oldugunu dogruladi.> Damar esneklidi, kan akisi ve damarlarin
fonksiyonlarini yerine getirebilmesi icin dnemlidir ve bu yiizden de kardiyovaskiiler
saghdi etkiler. Saghidgi destekleyici etkileri, glinde 30 gram (yaklasik bir avug) ceviz
tiketimi ile sadlanir. Ceviz, alfa-linolenik asit (ALA) acisindan zengin tek yemistir.
Bitkisel bir omega-3 yag asidi olan ALA, viicut tarafindan Uretilemez ve dolayisiyla
beslenme yoluyla temin edilmelidir. Alfa-linolenik asit ve beraberinde doyurulmus

yag asitleri yerine tekli ve/veya c¢oklu-doyurulmamis yag asidi tiiketimi, kanda nor-



Avokado ve Ceviz Kremali Sandvig

4 kisilik

Malzemeler

50 gr California Cevizi

2 adet avokado

2 yk az yagh yogurt

Tuz, kirmizi arnavut biberi
Biraz limon suyu

1 adet kirmizi turp

8 dilim tam tahilli cavdar ekmegi
(yakl. 50 gr)

4 marul yapragi

40 gr kaba yonca filizi



Cevizli Yesil Fasulye Salatasi

4 kisilik

Malzemeler

450 gr yesil fasulye, temizlenmis ve kesilmis
2 yk California Cevizi, dogranmis

2 yk taze maydanoz, dogranmis

2 yk kirmizi sogan, dogranmis

Sos igin:

2 yk ceviz yadi

1 yk kara (izlim sirkesi

1 yk Dijon hardali

Tuz ve karabiber, taze 6gitilmis




4 kisilik

Malzemeler

400 gr hindi gogsu

80 gr California Cevizi

1 sogan

1 biyiik havug

birer kiclik kirmizi ve sari biber (dolma)
2 yk zeytinyadi

1 ¢k kimyon

1/2 yk toz kirmizi biber

1 kutu (425 ml) barbunya fasulyesi

1 kutu (425 ml) kiip domates konservesi
Tuz, karabiber



Tavuk Sis ve Ispanakli Cevizli Piire

4 kisilik

Malzemeler
Piire igin:

1 fincan irice kiyilmig, yilkanmis ve

kurutulmus 1spanak

1/2 fincan ufalanmis taze ekmek

3/4 fincan ¢ig ve 2 yk kizartilmis California Cevizi
1/2 fincan sizma zeytin yag

3 dig kiyilmig sarimsak

1 cay kasidi limon suyu ya da beyaz sarap sirkesi
Iri taneli tuz ve taze gekilmis kara biber

Tavuk igin:

4 adet kemiksiz ve derisiz tavuk gogsi

2 adet kabak,

30 dk soguk suda bekletilmig, 25 cm
uzunlugunda 12 adet sis



Cevizli Humus ve Galeta

4 kisilik

Malzemeler

Galeta igin:

150 gr tam bugday unu

5 gr maya

Sicak su

2 yk zeytinyadi

25 gr California Cevizi

Bir tutam tuz ve karabiber

Humus igin:

360 gr pismis nohut
1 dis sarimsak

Y2 limon suyu

2 yk tahin

v




Cevizli Humus ve Galeta

Hazirlama:

1. Unu 5 gr tuz ile birlikte bir kaseye bosaltin, sulandiriimis maya ile birlikte 80 gr sicak su, iki
yemek kasidi yag ve dogranmis cevizleri ekleyin. Hamuru yumusak ve elastik/esnek olana dek
karistirip yogurun ve (zerini nemli bezle 6rtin. 2 saat veya hacmi ikiye katlanana dek dinlen-
dirin.

2. Hamuru kiglik parcalara boliin ve gubuk seklini alana dek bigimlendirin. 180 derecede 15
dakika kadar pisirin ve tepsinin izerinde sogumaya birakin.

3. Pismis nohutlari ince daneli ve koyu kivamda bir krema elde edene kadar limon suyu, tahin,
iki yemek kasigi zeytinyadi, kimyon, bir cay kasigi kirmizi biber, bir tutam tuz ve karabiber ve 4
yemek kasidi su ile ezin. 4 kiiclik kasede servis edin ve Uizerine kirmizi biber, dogranmis mayda-
noz ve biraz zeytinyadi serpin. Cevizli cubuklarla birlikte servis edin.

Hazirlama Siiresi: 40 dakika + dinlenme siiresi

Enerji: 465 kcal
Protein: 14 gr
Karbonhidrat: 43 gr
Yag: 26,3 gr

doymus yag: 4,3 gr
doymamis yag: 22 gr




Tavuk Sis ve Ispanakli Cevizli Piire

Hazirlama:
1. Tuzlu suyu kaynamak Uzere atese koyun. Kaynayan suya ispanaklari ekleyip hemen c¢ikartin
ve suzin.

2. Ekmek kirintilarini %2 fincan soguk suda islatin ve nemi 6nlemek icin iyice sikistirin. Suyu
dokdan.

3. Ispanadi, ekmek kirintilarini, % fincan cevizi, zeytinyagini, sarimsadi ve limon suyunu
mutfak robotuna koyun. Plriizsliz bir karisim elde edene kadar ¢irpin. Tuz ve kara biber ek-
leyerek tatlandirin. Plireyi bir kaseye koyun. Kalan 2 yemek kasidi cevizi dograyin ve lizerine
serpistirin. Birkag damla zeytinyadi damlatin. Tavugu hazirlarken dinlenmeye birakin.

4. Tavugu 7-8 cm'lik pargalara ayirin. Kabagi 2-3 cm’lik pargalara bdlin.

5. Tavuk ve kabaklari sirayla sise dizin. Zeytinyadi stiriin ve tuz ile biber serpistirin. Hafif kizarana
kadar 3, 4 dakika kizartin. Izgara tavasinda dondiiriin ve tamamen kizarincaya kadar pisirmeye
devam edin. Servis etmek igin sisleri bir tabagda alin ve limon dilimleri ile sisleyin. Pireyi de
yaninda tabak ile servis edin.

Hazirlama Siiresi: 1 saat
Enerji: 370 kcal
Protein: 26 gr
Karbonhidrat: 5 gr
Yag: 28 gr

doymus yag: 4 gr
doymamis yag: -




Cevizli ve Aci Biberli Barbunya Fasulyesi

Hazirlanmisi:
1. Hindi gogsiini elektrikli dograyici ile kiyin. Sogani soyup kip kiip dograyin. Havucu soyun ve
dilimleyin. Dolmalik biberi dérde bdliin, temizleyin, yikayin ve kiglk parcalara kesin.

2. Zeytin yagini yiiksek kenarli biiyiik bir tavada isitin. Sodanlari altin sarisi olana kadar kizartin.
Havug ve baharati ekleyin ve 5 dakika daha kizartin. Kiymay: ufalayip dolmalik biberle birlikte
tavaya ekleyin. Surekli kangtirarak ortalama 5-8 dakika daha kizartmaya devam edin.

3. Fasulyeleri elede koyun ve akan suyun altinda yikayin. Fasulyeleri ve domatesleri ekleyin,
hepsini karistirin ve 10-15 dakika daha Ustliini kapatmadan pisirmeye devam edin, arada bir
karistirin. Tuz, karabiber ve sekerle gesnilendirin.

4. Cevizleri kesin ve tavada yadsiz kizartin. Kirmizi biberli yemegin (izerine ceviz ve maydanoz
serpin.

Hazirlama Siiresi: 45 dakika

Enerji: 411 kcal
Protein: 34,5 gr
Karbonhidrat: 16 gr
Yag: 23,3 gr

doymus yag: 3 gr
doymamis yag: 20,3 gr




Cevizli Yesil Fasulye Salatasi

Hazirlanmisi:
1. Suyu biiyik bir tencerede kaynatin ve yesil fasulyeleri tencerenin igindeki tel siizgecte bes
dakika buharda pisirin. Pistikten sonra fasulyeleri biiyiik bir kaseye bosaltin.

2. Cevizleri kiiclik yagsiz tavada orta ateste yaklasik iki dakika cevizlerin aromasi cikana dek
kizartin. Kizartilan cevizleri kiiglik bir kaseye bosaltin ve maydanoz ile soganla karistirin.

3. Yadg, sirke ve hardali kiiclk bir kasede tam karistirin.
4. Fasulyeleri sosla kanstirin. Cevizli karisimi salatin (izerinde gezdirin, tuz ve karabiberle

cesnilendirin. Salatay sicak veya oda sicaklidinda servis edin.

Hazirlama Siiresi: 15 dakika

Enerji: 107 kcal
Protein: 4,3gr
Karbonhidrat: 5,4 gr

Yag: 7,6 gr
doymus yag: 1 gr
doymamis yag: 6,6 gr




Avokado ve Ceviz Kremali Sandvig

Hazirlanisi:
1. Cevizleri kirin ve kiiclik yapismaz tavada biraz kavurun. Tabada bosaltin ve sogutun.

2. Avokadolari ikiye bollin, gekirdegini cikarin ve meyvesini kasikla kabuklarindan siyirin. Catalla
ezin. Yogurtla karistirin ve tuz, arnavut biberi ve biraz limon suyuyla tatlandirin. Cevizleri ekleyin.

3. Turplar yikayin, temizleyin ve dilimleyin. Tim ekmek dilimlerine avokado kremasi stirtin. Dort
ekmek dilimine turp, marul ve alfalfa filizi koyun. Kalan ekmek dilimleriyle tzerini kapatin (kremli
taraf asadiya bakacak). Isterseniz ortadan ikiye bolin.

Hazirlama Siiresi: 25 dakika

yon bas
Ener_|| 361 kcal
Protein: 9 gr
Karbonhidrat: 44 gr

Yag: 16,5 gr
doymus yag: 3 gr
doymamis yag: 13,5 gr
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