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Unite 4: Vegan Mutfakta Alternatif
Teknikler

Vegan Mutfakta Neden Zorlanir? Hayvansal Urinler mutfakta sadece lezzet degil, ayni
zamanda yemeklerin kivamini tutturma, yapisini kurma ve baglama islevlerini yerine getirir.
Ornegin:
e Yumurta: Kekin kabarmasini, kdftenin dagilmamasini saglar.
e Siit/Krema: Soslari baglar, yemeklere kremamsi dokular katar.
e Et: Tokluk hissi verir ve “umami” (besinci tat) saglar.
Ancak vegan mutfakta bu Urinleri kullanamayiz. O ylizden alternatifler bulmamiz gerekir.
Simdi bu alternatifleri detayh sekilde 6grenecegiz.

a. Yumurta yerine ne kullanabiliriz?

Yumurta gibi baglamak, kabartmak ve nem saglamak.
Asagida hangi durumda hangi malzemeyi kullanabileceginizi 6grenelim:

Durum Geleneksel Vegan Alternatif Not

Kek — kabarmasi

istenir Yumurta 70 gr elma puresi Hafif nemli yapi verir
Kurabiye, kek Yumurta 1. muz‘+ 1 yemek kasigi elma 2 yumurta yerine
sirkesi
Kofte, sebze burger Yumurta 1 yemek kasigi domates puresi Lezzet de katar
o .. Sutle kanistirilarak
Krep Yumurta 3-4 yemek kasigi yulaf gevregi cullanilir
Puding, kek Yumurta 60 gr silken tofu (plre yapilmis) l;‘g;[utadl NI
- 1 yemek kasig1 misir/patates .
Her sey icin Yumurta STEASEE = 3 TLaL Baglar, kabartir
Beze, kek, mereng Yumurta aki 40 gr aquafaba (nohut suyu) Mikserle ¢irpilir, kdparir
Jel olusturmak Yumurta L ERL LG TS e Vegan jel kivami saglar

YK su (5 dk beklet)
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b. Doku & kivam nasil saglanir?

Vegan mutfakta sadece baglamak degil, cignenebilir bir yapi
olusturmak da 6nemlidir.

e Mantar: Kurutulmus ve sonra islatilmis mantarlar, ete
benzer cigneme hissi verir.
Sote yapabilir, kofte icine katabilirsin.

e Sarimsak, kereviz, ayva, olgun ceviz: %2 tuzlu suda
salamura edilirse, ekstra umami ve yogun tat verir.
Fermente edildiklerinde daha da zengin bir aromaya
ulasilir.

e Kuruyemisler (badem, ceviz): ince cekilerek veya
yogrularak kiyma yerine kullanilabilir.

e Patates: Haslanmis, rendelenmis ya da firinlanmis patates;
kofteyi baglar, hamuru tutar.
Ayni zamanda glutensiz baglayici olarak kullanilir.

c. Umami lezzeti nasil yaratiriz?
Umami, "besinci tat" olarak bilinir. Et, peynir, mantar, domates
gibi tatli-tuzlu karisimi lezzetlerde hissedilir. F

Umami Kaynaklari:

e Domates

e Kurutulmus mantar

e Sogan

e Demirhindi sosu

e Deniz yosunu

e Besin mayasi (maya gevregi)
Bu Uriinler yemegin derinligini artirir. Ozellikle sebze tabanli
yemeklerde ¢ok etkilidir.

d. Kendi umami tuzunu yap
Malzemeler:
e 50 gr kurutulmus domates
e 20 gr kurutulmus mantar
e 10 gr kuru sogan
e 200 gr deniz tuzu
e 20 gr besin mayasi
e 10 gr kuru otlar (biberiye, kekik, nane vs.)
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Yapilisi:

1. Tuz ve maya harig¢ tiim malzemeleri blenderdan gegir.
ince kivamli bir karisim elde et.
Karisimi bir kaba al, tuzu ve besin mayasini ekle.
Karistir ve kavanoza koy.

vk wnN

Et suyu gibi kullanabilir, makarna, sebze yemeklerine
serpebilirsin.
Saklama: Serin ve kuru yerde, vidali cam kavanozda.

e. Ekmek ve hamur islerinde alternatifler

Yumurtasiz ekmek ve hamur isleri de miimkiin!

e Aquafaba: Yumurta beyazi yerine.

e Soya unu +su (1:5 oran): Yumurtanin hem baglayici hem
kivam verici etkisini taklit eder.

e Zerdegal: Yumurtanin sari rengini verir.

o Bitkisel icecek (soya, yulaf, badem): Hamur Ustline
surllerek yumurta sosu yerine kullanilir.

e Bitkisel krema + kuvertiir cikolata: Ganache igin.

e Onceden pisirilmis patates: Hamuru sabit tutar (6zellikle
waffle ve krepte).

e Misir unu: Galeta unu yerine kullanilir.

f. Etalternatifleri:

Bitkisel Proteinden Et Taklidi Uriinler

e Tempeh: Fermente edilmis soya fasulyesi — yliksek
protein, tok doku.

e Tofu: Notr tat, soteleme/marinasyonla lezzet kazanir.

e Seitan (bugday gluteni): Et dokusunu taklit eder, 6zellikle
Izgara ve kavurma icin uygundur.

e Jackfruit (Hint Ayvasi): Lifli yapisiyla tavuk/et yemegi gibi
sunulabilir.

g. Sut ve krema alternatifleri:
Bitki Bazli Sutler

e Soya suiti: En ylksek protein oranina sahip olan siit
ikamesi.

- o 7 EYL f”." .
o o‘ ® Q" (4
\-.\ % Fe) 1
SR W * Deaf Chefy
'f;_ . g =Y - 3 : Learning the Vegan Cuisine
194, .‘j:\ ”

\I|I.\ II.ILI NCERE 2024-1-DE02-KA220-VET-000254897 4



R Co-funded by
LRI the European Union

e Yulaf sttl: Kremamsi kivami sayesinde kahvelerde ve
tathlarda idealdir.

e Badem sutl: Hafif ve aromatik.

e Hindistan cevizi stitl: Tatli ve aromatik, 6zellikle Asya
yemeklerinde kullanilir.

Krema Yerine
e Kajudan yapilmis vegan krema
o Bitkisel yogurtlar (soya, hindistan cevizi)
o Bitkisel yag + st karisimi (ev yapimi krema)

h. Peynir alternatifleri:

e Kaju peyniri: Fermente edilerek hazirlanabilir (yogurt gibi).

e Tofu feta: Limon, sirke, tuz ile marine edilmis tofu.

e Badem lor peyniri: Blender + muslin bez ile hazirlanir.

e Vegan parmesan: Ceviz/findik + besin mayasi + sarimsak
tozu karigimi.

e Vegan mozzarella: Tapioka nisastasi + hindistan cevizi sutu
ile yapilir.

i. Balik/sarkiiteri tGrin alternatifleri:
e Lahana veya piring kagidindan yapilan ‘vegan somon’
e Kurutulmus domates, zeytin ve kaparili ‘vegan ton baligr’
e Deniz yosunuyla zenginlestirilmis vegan sushi i¢ dolgulari

j- Yogurt ve mayonez alternatifleri:

Yogurt:
o Bitkisel slit + probiyotik ile evde fermente edilebilir.
e Alternatif olarak hindistan cevizi yogurdu, badem
yogurdu.

Mayonez:
e Aquafaba + hardal + limon + yag karisimiyla vegan mayo

yapilir.
e Alternatif olarak avokado bazli mayonez kullanilabilir.
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k. Jelatin alternatifleri:
e Agar agar: Deniz yosunundan elde edilir. Puding, jole,
panna cotta yapiminda kullanilir.
e Kudzu nisastasi: Japon mutfagindan gelen bir jel kivam
verici.
e Chia tohumu: Siviile birlesince jel yapar —tathlar ve
kahvaltilik kaseler igin.

I. Renk ve doku kazandiricilar:
e Zerdecal: Yumurta sarisi rengi igin
e Pancar suyu: Et rengi taklidi
e Havuc + kaju: Vegan “cheddar” peyniri rengi
e Aktif karbon: Siyah renkli burger ekmegi, makaron
e Tapioka nisastasi: Cignenebilir doku
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