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“Stiper Gida Regetesi: Yasaminizi degistirecek 14 Gida” adli kitaba goére, hindi bu 14
stiper gida maddesinden biridir. Diger siiper gidalar ise fasulye, yaban mersini,
brokoli, yulaf, balkabagi, somon baligi, portakal, soya, 1spanak, ¢cay, domates, ceviz
ve yogurttur. Bu gidalarin her biri kalp hastaliklari, diyabet, belirli kanser tiirleri ve
erken bunamayi onler ya da iyilestirir. Yazarlar hindinin diisiik yag oran1 olan, protein,
niyasin, B vitaminleri, demir, selenyum ve ¢inko ag¢isindan zengin bir gida maddesi
oldugunu teyit etmektedir

Yiyecek termometresi kullaniyorsaniz, her durumda yiyeceklerin i¢ 1sis1 72 °C
dereceye ulagsmasina dikkat ediniz.

Kahvaltilik hindi sosisinizi kendiniz yapin! Tek yapacagimiz 500 gr hindi kiymasini
(isterseniz iki damla barbekii sosu ekleyerek), 2 tatli kasigi tuz, 1% tath kasigi kuru
adagayi, , 1 tath kasigi seker, 'z tath kasig ogiitiilmiis zencefil, 1 tath kagigr hindi
cesnisi, Y% tatli kasig1 karabiber ve '/8 tatl kasigi Arnavut biberi ile yogurun.

Arta kalan parca hindilerinizi kolay kahvalti hazirligi i¢in buzdolabi posetlerinde
buzdolabindan dondurup, tekrar kullanmak i¢in mikrodalgada 1-2 dakika yiiksek
ayarda 1sitarak kullanima hazir hale getirebilirsiniz.

Hindi fiime tiitsiilenmis ve tam anlamiyla pismis bir ettir. Hindinin beyaz ve siyah
etinden elde edilir. Fiime dilimlerini daha 6nceden kiyip hazirlayarak kis, omlet, salata
vs. de kullanmak i¢in dondurabilirsiniz.

Basit bir ana yemek hazirlamak icin ise, pismis kofteleri ve hazirladiginiz sosu 1
kavanoz dilimlenmis ananas ve 'z bardak kesilmis taze biber ile birlestirip pilavin
yaninda servis yapabilirsiniz.

Gida giivenligine dikkat edilmelidir! Cabuk bozulabilecek yiyecekler 2 saatten fazla
oda sicakliginda bekletilmemelidir. Sicak yiyecekleri sicak, soguk yiyecekleri soguk
bekletin. Sicak yiyecekleri elektrikli tencere/pisiricide bekletin, soguk gidalar ise
buzlu tepsiler iizerinde saklanmalidir.

Artan hindilerinizi ¢abuk ve basit salatalar hazirlamak i¢in kullanabilirsiniz. Tek
yapacaginiz hindiyi kiip seklinde dograyip porsiyonlar halinde buzdolab1 posetlerine
koyarak buzdolabinda saklamaktir.

Kolay barbekii soslu hindi sandvi¢i yapmak i¢in 500 gr didilmis hindi etini tavaya
alin. Favori barbekii sosunuzdan 'z bardak ekleyin. Kaynayana dek karigtirarak pisirin.
Hamburger ekmekleri lizerinde servis yapin.

Lavas ekmegine 1 yemek kasig1 mayonez veya salata sosunu ve 1 yemek kasigi salsa
sosunu siiriin. Marul yapragi, 2-3 dilim soguk hindi eti, 2 dilim gravyer peyniri ve
kibrit ¢opii boyunda havug veya arzu edilirse biberle donatin. Arzu edilirse 1 tath
kas1g1 kiyilmis kisniste eklenebilirsiniz. Sikica diiriim yapin. Hemen servis yapin ya da
streg ile sarip dolapta bekletin.

Bir sonraki parti ya da toplantiniz i¢in dev bir sandvi¢ yapm. Bir somun ekmegini
boylamasina kesin. Mayonez siiriin. Bol miktarda hindi eti yerlestirin. Uzerine gravyer
peyniri, ince kiytlmis sogan, domates dilimleri ve marul yapraklar1 ekleyin. Sandvigi
kapatip sicak ya da soguk servis yapin. Isitmak i¢in sandvi¢i aliiminyum folyoya sarip
onceden 1sitilmis firinda 180°C de 15 dakika bekletin.

Eger hindinizi hizli pisirmek konusunda aceleniz varsa, hindiyi biitlin olarak degil de
parcalanmis olarak pisirin. Kalga kisimlarim1 kesip go6giis kismini ortadan boliin.
Kenarlar1 olan bir tepside derili kisimlart {iste gelecek sekilde, but ve kanat kisimlari
82°C dereceye ulasana kadar pisirin. Pargalar sadece ¢abuk pismekle kalmayacak, size
g0giis eti piser pismez alip sunma imkani da verecektir.

Biitiin bir hindiyi folyo tepsi i¢inde 1zgarada pisirebilirsiniz. 5,50 - 6,50 Kg
agirhigindaki bir hindiyi folyo tepsiye koyun, 2 litre su ekleyin ve aliiminyum folyo ile
sarin. Yaklasik 2 buguk saat direk olmayan orta ateste pisirin.

Hindiniz pisti ama misafirleriniz heniiz gelmedi mi? Pargaladiginiz hindiyi firin
tepsisine koyun. Ama tepsiyi fazla doldurmaymn. Hindiyi pisirdiginiz tepside kalan
sudan yarim kase alin yarim ¢ay bardagi 1lik su ile karistirin. Hindinin tizerine dokiin
ve aliiminyum folyo ile sarmn. 120 °C derecede 1sittigmiz firinda bir siire bekletin.
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Hindi filetosu gogiis etinin i¢ kismindaki biitiin kas etidir. Jambonla sarilabilir,
yaglanabilir, madalya boyunda kesilebilir ya da kesilerek daha ince fileto haline
getirilebilir.

Distik kalorili diiriimler i¢in kuru mevsim salatasi sosunu siit ve diisiik kalorili
mayonez ile hazirlayin. 1 kase yagsiz sade yogurdu salata sosunu yar1 yariya karistirin.
3 kase pismis hindi kugbasini ve yarim kase rendelenmis diisiikk kalorili cheddar
peynirini ekleyin. Bir kasik dolusu karisimi her bir hamurun iizerine dokiin. Hamuru
diirtim seklinde kapatip birlestigi nokta alta gelecek sekilde pisirme tepsisinin iizerine
yerlestirin. Arta kalan sosu diiriimlerin iizerine dokiin ve yarim kase diisiik kalorili
rendelenmis cheddar peynirini ve bir kavanoz (225 g) picante sosunu iizerlerine
dokiin. 190 °C derecede dnceden 1sitilmis firinda 25-28 dakika kadar pisirin. Dogranis
marul ve domates ile birlikte servis edin.

Meksika usulii fajita yemegini hindi ile kolay bir sekilde hazirlayabilirsiniz. 450 - 700
gr. fileto hindi etini italyan sosu ile terbiyeleyiniz. Sosu siizdiikten sonra genis bir
yapismaz tavada orta ateste et pembe rengini kaybedinceye kadar pisirin. 1 kase
dogranmis sogani ve bir kase dogranmis yesilbiberi ekleyin. Eklediginiz sogan ve
biber gevrek hale gelinceye kadar pisirin. Ekmek, peynir ve salsa sosu ile servis
edebilirsiniz.

Yavas pismis Italyan hindisi yapin! 700 g kusbas1 edilmis hindi but etini, soyulmus ve
dogranmis domatesi, 1 ince dogranmis yesilbiber, 1 dis ezilmis sarimsak ve 2 yemek
kasig1 limon suyunu elektrikli pisirme tenceresine koyup iizerini kapatip 30 dakika
yavagea pisirin. Isty1 diisiige getirip 8-10 saat kadar pisirin. 2 yemek kasigi misir
nisastasini 3 yemek kasig1 su ile karistirip sosun i¢ine dokiin ve karistirin. Bir kaseye
alin ve makarna iizerinde servis edin. Uzerine rendelenmis Parmesan peyniri
serpistirebilirsiniz.

Basit bir pizza giliveci yapm! 100 gr. acili hindi sucugunu 3 kase pismis fetucini
makarna ile karistirin. 1 (400 g) kavanoz pizza sosunu, 1 kase rendelenmis mozarella
peynirini, 1 yemek kagigi Parmesan peynirini ve 1 (100 g) kutu dogranmis mantari
karistirin. Bu karisimi 30x17x5 cm Olgiistindeki firin tepsisine alin ve {izerine 1 kase
rendelenmis mozarella peynirini serpistirin. 200 °C derecede 6nceden 1sitilmis firinda
yaklasik 15 dakika pisirin. 6 kisiliktir.

Kavrulmus hindili pilav yapin! Her birinden %4 kase, brokoli pargalari, dilimlenmis
havug, yesil sogan ve kerevizi 2 yemek kasig1 aycicegi yaginda kizartin. 1-2 dakika
sonra, her birinden 4 kése, dogranmis su kestanesi, mantar, fasulye filizi ve bezelyeyi
lizerine ekleyin ve birka¢ dakika daha kizartin. 1 kase haslanmis piring, 1 kase
dilimlenmis pismis hindi, 1 buguk yemek kasigi soya sosu 1 cay kasig1 susam yagi1 ve
karabiber ekleyin. Iyice pisene kadar karigtirin. Karisimin ortasinda bir kuyu acin ve
oraya |1 yumurta kirin. Atesi kisip yumurta pisene kadar iyice karistirin.

Balli Hindi Nugget yapin! 4 kase hazir hardal, 2 yemek kasig1 bal ve 2 yemek kasigi
elma suyunu karistirin. Sosun yarisin1 daha sonra nuggetlar1 bandirmak i¢in ayirin. 1
Kg Hindi gogiis etini kusbasi dograyin. Sosa batirip ezilmis krakerin iginde etleri
gezdirin. 190 °C dereceye 1sitilmis firinda 10-12 dakika kadar pisirin.

1-4 tane fiimelenmis hindi baget alin ve diisiik 1sida elektrikli pisiricide pisirin. Eti
kemiklerden ayirip servis yapin. Geriye kalan et pargalar1 ¢corbalarda ya da salatalarda
kullanmak tizere harika bir malzeme olacaktir.

Elektrikli pisiricide basitge hazirlayabileceginiz hindi gogsii i¢in, en alta sogan
dilimleri koyun. Hindinin dersini kesip alin ve sarimsak tozu, karabiber ve bir poset
karisik hindi harci ile giizelce hindinin etrafini kaplayin. Uzerini kapatip 8 saat az 1s1da
pisirin. Servis yapmadan 6nce hindiyi 20 dakika kadar dinlendirin.

Basit bir sekilde Ekmekli Hindi fileto pisirin! 1 yumurta ve 1 tath kasigi suyu ¢irpin. 1
Kg hindi filetoyu 6nce yumurtaya sonra da kuru ekmek kirintisina bulaym. Filetonun
her iki tarafinda hafif kahverengi rengini alincaya kadar yagda kizartin. Bir firin
tepsisinin icine 1zgara koyup filetolar1 1zgaranin iizerine yerlestirin. 160 °C derecede
onceden 1sitilmis firinda 30-45 dakika pisirin. Eger hindi kurumaya baslarsa folyo ile
kaplayin. Pisirmenin son 5 dakikasinda folyoyu ¢ikartin.

', kase aroma arttiriciyr ve Y kase esmer sekeri 1 litre sicak suda ¢oziin. Uzerine 3
litre soguk su ilave edin. 4 tane hindi fileto etini yarisindan keserek ince filetolar elde



edin. Hindi etini hazirladigimiz sos i¢inde en az 4 saat ya da bir gece bekletin. Sosu
stiziin. Etleri 1zgarada pisirip sandvigler i¢inde sunabilirsiniz.

26. Yufkada hindi yapin!2 adet yufkay1 a¢in. Her bir yufkay1 4'e boliin. Her bir par¢aya 90
gr. agirhiginda hindi fileto parcasi koyun. Her bir etin tistiine dogranmig Frenk sogant
ve krem peynir koyun. Tuz ve biber ekin. Hamuru hindinin etrafinda giizelce sarin.
Her bir sarmaya firgayla yumurta aki siiriin ve 220 °C dereceye onceden 1sitilmis
firinda 25-30 dakika pisirin.



