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D
e¤erli okuyucular›m›z, 2008’e girmeye haz›rla-

n›rken P›nar›m’›n bu say›s›n› yeni y›l konsepti-

ne uygun olarak tasarlamaya çal›flt›k. 2007’nin

son say›s›n› bu özel güne yönelik haberlerle donatt›k. 

Yeni bir y›l› güzel karfl›lamak için en iyi yollardan bi-

ri güzel bir y›lbafl› sofras›. Dergimizin ilk say›s›ndan

bu yana bize yaz›lar›yla katk›da bulunan ve birbirin-

den ünlü simalar› soktu¤umuz mutfa¤›nda tüm eki-

biyle destek veren Semen Zihnio¤lu, bu kez kendisi

mutfa¤a girdi. Renkli bir y›lbafl› mönüsünü tüm püf

noktalar›yla haz›rlad›. Elbette ana yeme¤i y›lbafl›

sofralar›n›n vazgeçilmesi olan hindi süslüyor. Bu

sayfalar›m›z evinde herkesin övgüyle söz edece¤i

bir mönüyle nas›l sofra haz›rlayaca¤›n› düflünenler

için çok faydal› olacak. 

Bu say› yine birbirinden de¤erli isimleri konuk ettik.

Dilara Koçak, k›fl aylar›n›n etkisini hissetmeye bafl-

lad›¤›m›z bu günlerde sa¤l›¤›m›za katk›da bulunabi-

lecek “k›fl beslenmesi” önerilerini paylaflt›. Yemek

yeme iste¤inin artt›¤› k›fl aylar›nda hem sa¤l›kl› hem

dengeli beslenmek için bu püf noktalar› dikkatle

okuman›z› öneririm.

Dengeli ve sa¤l›kl› beslenmenin her yaflta çok

önemli oldu¤unu her say›m›zda yer verdi¤imiz ha-

berlerle tekrar takrar vurguluyoruz. Ayr›ca beslenme

konusunda 2006 y›l›nda ilkini gerçeklefltirdi¤imiz “

Sa¤l›kl› Beslenme” panellerinin ikincisini bu y›l

Aral›k ay›nda gerçeklefltirece¤iz.  

Prof. Dr. Tufan Kutlu, tüm yo¤unlu¤u aras›nda P›na-

r›m ekibine zaman ay›rarak bebek beslenmesinin

püf noktalar›n› anlatt›. Art›k pek ço¤umuz biliyoruz

ki bebe¤in hayat›n›n ileriki döneminde yaflayabile-

ce¤i sa¤l›k sorunlar›na karfl› direnci anne karn›ndan

bafllayan beslenmesiyle do¤ru orant›l›. Bu anlamda

bu röportaj›n tüm anne adaylar› için k›lavuz niteli-

¤inde oldu¤una inan›yorum. 

Pasta tasar›mc›s› Elif Kolonkaya, yaln›zca bir resto-

ran olarak de¤il yaflam felsefesiyle ilgi çeken Vapia-

no Restoran, bebekler ve ilk yard›m, metabolizma

h›z› gibi konular›m›z da 15. say›m›z›n haberlerinden.

Bu y›l 20. yafl›n› kutlayan P›nar Çocuk Tiyatrosu,

2007-2008 tiyatro sezonunu “Sihirli Ada” adl› mü-

zikli, dansl› çocuk oyunuyla açt›. Bu sezonun takvi-

mini ilerleyen sayfalarda bulabilirsiniz. Tüm çocuk-

lar›m›z› oyunumuza bekliyoruz. 

Özetle, keyifle okuyaca¤›n›z bir say› ile daha sizler-

leyiz. Bu say›y› kapsayan döneme Kurban Bayram›-

m›z denk geliyor. Hepinizin Kurban Bayram›’n› da

kutluyorum. 2008’e girerken bu yeni y›l›n hem birey-

ler olarak hepimize hem de tüm Türkiye’ye bereket,

istikrar, huzur getirmesini diliyorum. Mutlu y›llar. 

Sayg›lar›mla, 

‹dil Yi¤itbafl›

Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan Vekili

Yeni bir y›la 
merhaba

Yeni bir y›la giriyoruz. Yeni bir y›l›n bafllang›c›nda

hemen herkes yeni bir sayfa açmaktan söz eder.

Hedeflerini, hayallerini yeniler. Her türlü mutsuz

ayr›nt›y› yeni y›lla birlikte geride b›rakmay› ister.
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K›sa k›sa Yeme¤in Nobel’i Michelin y›ld›z› 
Michelin y›ld›z› restoran ve flefler için çok fley ifade ediyor. ‹mkan› olanlar 
üç Michelin y›ld›zl› restoranda yemek için kilometreler kat ediyor.

Yemek kültürü ile ilgili yaz›lar› takip edenler yurtd›-

fl›ndaki baz› restoran ve fleflerin Michelin y›ld›z› sahi-

bi olduklar›n› okumufl ve onlardan ayr› bir övgüyle söz

edildi¤ini fark etmifllerdir. Michelin y›ld›z›na sahip ol-

mak ayr› bir statüyü ifade ediyor. Michelin y›ld›zl› bir

restorana gitmek ya da bir flefin haz›rlad›¤› yeme¤i

yemek için insanlar çok büyük rakamlar ödüyor, aylar

öncesinden rezervasyon yapt›r›p s›raya giriyor. 

Peki nedir bu Michelin y›ld›z›? Michelin y›ld›z›, Mic-

helin restoran rehberi (Michelin Guide) taraf›ndan

çok k›s›tl› say›da restoran ve flefe verilen bir rütbe.

Michelin restoran rehberi lastik üreticisi Michelin ta-

raf›ndan ilk kez 1900 y›l›nda haz›rlan›yor. Rehberde

Frans›z sürücüler için araba tamircilerinden konakla-

ma yerlerine, benzin istasyonlar›ndan nerede iyi ye-

mek bulunabilece¤ine kadar birçok bilgiye yer verili-

yor. 1926’da ise yemek kalitesine göre y›ld›zlar veril-

meye bafllan›yor. Zamanla rehberin restoran, flef ve

otellere verdi¤i 1, 2 ve 3 y›ld›z uluslararas› bir ölçü

haline geliyor. Her y›l güncellenen rehberde, bir Mic-

helin y›ld›z›, “kategorisinde çok iyi bir restoran”; iki

Michelin y›ld›z›, “tekrar ziyaret etmeye de¤er mü-

kemmel bir mutfak”; üç Michelin y›ld›z› ise “özel bir

seyahate de¤ecek kadar ola¤anüstü bir mutfak” an-

lam›na geliyor. Michelin y›ld›zl› restoranlar›n tüm

dünyadaki say›s› 1593. Bunlardan yaln›zca 50’si üç

y›ld›za sahip. En fazla Michelin y›ld›zl› restorana sa-

hip ülke, 620 restoranla Fransa. Türkiye’de ise Miche-

lin y›ld›zl› restoran yok, ama Türkiye’de gelip çal›flan

Michelin y›ld›zl› flefler var. Üç Michelin y›ld›z› bir fle-

fe verilecek en üst rütbe. Michelin y›ld›zlar› o kadar

prestijli ki, birkaç y›l önce bir y›ld›z› al›narak iki y›ld›-

za indirilme endiflesi tafl›yan ünlü bir Frans›z flefin bu

gerilime dayanamayarak intihar etti¤i biliniyor. 

Michelin müfettiflleri, CIA ajanlar› gibi 

Y›ld›zlar›, Michelin müfettiflleri belirliyor. Müfettiflle-

rin hangi restoranlar› denetledi¤i gizli tutuluyor. Mü-

fettifller restoranlar› taray›p, aday listesine al›nmaya

de¤er olanlar› merkeze bildiriyor. Müfettiflin bir res-

toran› ziyaret etti¤inde de¤erlendirmeyi tek bafl›na

yapabilmesi gerekiyor. Müfettifl adaylar›n›n yaklafl›k

30 yafllar›nda, çok zengin bir genel kültüre sahip, ken-

dinden emin, toplumda rahat hareket edebilen kifliler

olmas› bekleniyor. Otelcilik ö¤renimi görmesi ve özel-

likle mutfak deneyiminin olmas›, s›k seyahat etmesi

ve ‹ngilizce bilmesi de isteniyor. Her fley son derece

gizli yap›ld›¤› için yaln›zca Fransa’da Michelin’in 30

tam zamanl› müfettifl görevlendirdi¤i tahmin ediliyor.

Michelin kad›n müfettifl çal›flt›rm›yor. 

‹ngiltere’de yap›lan bir araflt›rmada her gün siyah

bitter çikolata yemenin kronik yorgunluk sendromu

semptomlar›n› azaltt›¤› belirlendi. Araflt›rmaya uzun

süredir yorgunluk flikayeti olan kifliler kat›ld›. 

Kat›l›mc›lar uzmanlar eflli¤inde her gün belirli oranda

kakao oran› yüksek siyah çikolata yediler. K›sa bir

süre sonra yorgunluk flikayetleri ortadan kalkmaya

bafllad›. Hatta kat›l›mc›lar aras›ndan iki kifli, alt› ay

aradan sonra kendilerinde tekrar ifle bafllayacak gü-

cü bile buldu. Araflt›rman›n sonuçlar›n› sürpriz olarak

niteleyen ‹ngiliz bilim adamlar›, siyah çikolatan›n be-

yindeki serotonini art›rd›¤› için yorgunluk sendromu

semptomlar›n›n belirtilerini azaltm›fl olabilece¤ini

söylüyor. Ancak bilim adamlar›, çikolatan›n karar›nda

yenmesi ve kilo al›nmamas›na özen gösterilmesi tav-

siyesinde bulunuyor. Çünkü karar›nda yenmedi¤i tak-

dirde siyah da olsa çikolata kilo ald›rabiliyor.

Kronik yorgunluk ve siyah çikolata

• Restorana giriflte ilk karfl›s›na ç›kan kiflinin s›cak-

l›¤› ve ifline hakimiyetine, 

• Eflyalar›n birbiriyle uyumuna, ›fl›k düzenine, salo-

nun ›s›s›na, sandalye ve koltuklar›n rahatl›¤› ve

masa düzenine, 

• Mönünün temiz, lekesiz, hatas›z ve kolay okunur

olmas›na, 

• Masa düzenine, temizli¤ine, porselenlerin ka l i t e s i-

ne, çatal-b›çaklara, çiçeklerin taze, bardaklar›n ›fl›l

›fl›l olmas›na,

• Siparifli alan kiflinin bilgi ve becerisine, sorulan

her soruya yan›t vermesine,

• Sömelyenin (flarap garsonu) yemekle uyumlu fla-

rap önerilerinde bulunmas›na, 

• Tuvaletlerin temizli¤ine,

• Suyun taze ve so¤uk olmas›na,

• Ekme¤in ç›t›r olmas›na,

• Yemek öncesi masaya getirilen damak hoflluklar›-

n›n kalitesine, 

• H›zl› ve etkin servise dikkat ediyor.

Michelin müfettiflleri nelere dikkat ediyor?



Mutfak al›flverifli yaparken besinlerin taze ve sa¤l›kl› ol-

du¤unu nas›l m› anlayacaks›n›z? ‹flte size birkaç ipucu:

• Al›rken en çok dikkat etmemiz gereken besin mantar-

d›r. Bilmedi¤iniz yerlerden mantar kesinlikle almay›n.

Bildi¤iniz yerlerden al›rken de dikkatli olmay› unutma-

y›n. Mantar›n lekesiz olan› makbuldür. Rengi beyaza ya-

k›n ya da hafif bej olan›n› tercih edin.

• Brokoli çok dayan›kl› bir sebze de¤ildir. Al›rken le-

kesiz, canl› ve yeflil olan›n› seçin ve k›sa zamanda tü-

k e t i n .

• Taze fasulye al›rken fasulyelerden bir tanesini k›r-

madan almay›n. “Çat” diye k›r›lm›yor, esniyorsa al-

maktan vazgeçin. Ayn› fley enginar için de geçerli. En-

ginar›n da taç yapra¤›n› k›rmay› deneyin. 

• Bal›¤›n tazeli¤ini kontrol etmek için gözlerine ve

yüzgeçlerine bak›n. Gözleri parlak, yüzgeçleri koyu

k›rm›z› ve pullar› gevflekse bal›k taze demektir.

• Midye, istiridye türü kabuklu deniz ürünleri deniz-

den ç›k›nca su kaybetmeye bafllar. Taze olup olmad›-

¤›n› anlamak için a¤›rl›¤›na bakmak yeterli. Ne kadar

a¤›rsa o kadar tazedir. Istakoz al›yorsan›z biraz yak›n-

dan bakmakta fayda var. K›rç›llaflma varsa ›stakoz

yafll› demektir.

• Yumurtalar›n tazeli¤ini test etmek için tuzlu su kul-

lanabilirsiniz. Günlük olanlar suyun dibine çöker, 3-5

günlük olanlar suyun ortas›nda, bayat olanlar ise su-

yun yüzeyinde durur. Yumurtalar›n taze mi bayat m›

oldu¤unu k›rarak anlaman›z da mümkün. Ald›ktan

sonra üzerinden uzun zaman geçti¤ini düflündü¤ünüz

ve bayat olma olas›l›¤›nda flüphelendi¤iniz yumurta-

lar› kullanmadan önce ayr› bir kaba k›r›n. Sar›s› da¤›-

l›yorsa bayat, derli toplu duruyorsa tazedir.

Bir araflt›rmaya göre akflam yemeklerini düzenli ola-

rak aileleriyle birlikte yiyen gençlerin, yetiflkin olduk-

lar›nda çok daha fazla meyve ve sebze tükettikleri,

gazl› içecekleri daha az içtikleri ortaya ç›kt›. 

Minnesota Üniversitesi’nde yap›lan araflt›rmada

1500’ü aflk›n ö¤renciyle görüflülerek yemek al›flkan-

l›klar› incelendi. Ö¤rencilere yöneltilen sorular ara-

s›nda, hangi s›kl›kta aileleriyle birlikte yemek yedikle-

ri, bundan ne kadar hoflland›klar›, kahvalt›, ö¤le ye-

me¤i ve akflam yeme¤i al›flkanl›klar› yer ald›.

Aileleriyle birlikte yemek yiyen ö¤rencilerin meyve,

koyu yeflil ve turuncu sebze ve ana besin maddelerin-

den daha fazla tükettikleri ortaya ç›kt›. Ayr›ca gençle-

rin aileleriyle birlikte yemek yeme s›kl›klar›, onlar›n

yetiflkinlik döneminde planl› ve sosyal yemek yeme

al›flkanl›klar›n› da etkiliyor. 

Bu arada ergenlik döneminde aileleriyle ayn› masay›

paylaflan kad›nlar›n kalsiyum, magnezyum, potasyum,

B6 vitamini ve lifli g›dalardan daha fazla tükettikleri

de belirlendi. Erkeklerde ise bu avantaj daha fazla kal-

siyum, magnezyum, potasyum ve lif tüketimi olarak

karfl›m›za ç›k›yor.

Akflam yemekleri aileyle yenmeli

Vücudun yüzde 55-75’i, bey-

nin ise yüzde 95’i sudan olu-

fluyor. Vücuttaki suyun yüzde

2’sinin kaybedilmesi yorgun-

luk, halsizlik, haf›zan›n zay›f-

lamas›, matematik zekas›nda

azalma, konsantrasyon güç-

lü¤üne yol aç›yor. Okunan

yaz›ya konsantre olunam›yor

ve anlamakta zorluk çekiliyorsa, su içmek faydal›. Pe-

ki su içmenin baflka ne yararlar› var?

• Yeterli miktarda su içmek daha fazla kalori harcan-

mas›n› sa¤lar.

• Aç karn›na su içildi¤inde vücuttaki zararl› madde-

lerin at›lmas› kolaylafl›r.

• Cildin nemi ve gerginli¤i artar, k›r›fl›kl›klar önlenir. 

• Cilde yumuflakl›k ve parlakl›k verir. Selülit oluflu-

munu engeller.

• Sesi güzellefltirir.

• Böbreklerin çal›flmas›n› düzene sokar, idrar yollar›-

n› kum ve tafl oluflumundan korur.

• Sindirimi kolaylaflt›r›r.

• A¤›z kurulu¤unu ve a¤›z kokusunu önler.

• Eklem hareketlerini kolaylaflt›r›r.

• Sa¤l›k aç›s›ndan çok önemli olan iyot, kalsiyum,

sodyum gibi pek çok mineral suyla al›n›r.

Su içmenin yararlar›

Araflt›rmalar g›dalar›n insan psikolojisine do¤rudan

etkileri oldu¤unu gösteriyor. Peki hangi g›dalar neye

iyi geliyor?

B e z g i n l i k : Sebze grubu yiyecekler tercih edilmeli.

Sebzeler çi¤ olmal› ve yavafl yenmeli. 

Y o r g u n l u k : Bezelye ve havuç yorgunlu¤a karfl› bire-

bir. Taze s›k›lm›fl meyve sular› da yararl›. 

Ç e k i n g e n l i k : Kuru baklagiller ve bal›k gibi fosfor

aç›s›ndan zengin g›dalar ideal. 

Agresif olma: Ya¤l› tohumlar, özellikle f›nd›k, ceviz

ve f›st›k yenmeli. 

E n d i fl e : Vücutta s›v› kayb› olaca¤›ndan çorba, kom-

posto, meyve suyu içilmeli. 

Hayal k›r›kl›¤›: Enginarla kereviz etkili. 

Y a l n › z l › k : Domates, biber, patl›can, patates yaln›zl›k

duygusunu hafifletir. 

Özgüven eksikli¤i: C vitaminli yiyecekler önerilir.

Psikolojik denge için Püf noktas› 
Al›flverifl belli bir beceri ve bilgi gerektiriyor. Mutfak al›flverifli söz konusu
oldu¤unda ise bilgi sahibi olman›n önemi daha da ortaya ç›k›yor.



Y
eni bir y›l daha geldi. Herkeste bir telafl, bir

umut... Ortak umut ise eskiyen y›lla birlikte s›-

k›nt›lar› geride b›rakmak, yeni y›lda mutlulukla-

ra yelken açmak. Asl›nda y›lbafl› gecesi kutlamalar›-

n›n sebebi de bu de¤il midir? 

Y›lbafl›, ilk olarak milattan 4 bin y›l önce Babil’de kut-

land›. Bahar›n bafllad›¤› aydan sonraki ilk yeniay zama-

n›n›, yeni y›l›n bafllad›¤› gün olarak kabul ediyordu Ba-

billiler. Çünkü bahar, do¤an›n yeniden uyand›¤›, hayat

buldu¤u, çiçeklerin açt›¤› mevsimdi. Babillilerin yeni y›l

kutlamalar› 11 gün sürüyordu. Her güne özel etkinlikler

düzenliyor, yeni y›l› coflku içinde karfl›l›yorlard›. T a r i h

boyunca dünyan›n farkl› bölgelerinde farkl› takvimler

uyguland›. Kimi ay›n, kimi güneflin, kimi her ikisinin

de hareketlerine göre belirliyordu yeni y›l›n bafllang›-

c›n›. Eski M›s›rl›lar Eylül sonunda Nil Nehri’nin tafl-

mas›n› yeni y›l›n bafllang›c› olarak kabul etti. Romal›-

lar yeni y›l› y›llarca 1 Mart’ta kutlad›, ancak daha son-

ra Sezar’›n ald›¤› bir kararla ‹.Ö. 46 y›l›nda takvim sis-

temi de¤ifltirildi ve bugün hala kulland›¤›m›z sistem

uygulanmaya baflland›. O tarihten itibaren ise yeni y›-

l›n bafllang›c› 1 Ocak olarak kabul edildi. Bugün dün-

yan›n pek çok bölgesinde 31 Aral›k gecesi farkl› etkin-

liklerle kutlan›yor. Saat 00.00 oldu mu, herkes yak›-

n›ndakilere iyi dileklerde bulunuyor.  

Y›lbafl› gecesi genellikle aileler, arkadafllar, yak›nlar

bir araya gelir. Kimi yeni y›l›n geliflini bir e¤lence mer-

kezinde kimi evde televizyon seyrederek, oyunlar oy-

nayarak kutlamay› tercih eder. Bol bol dilek dilenir.

Dileklerin en büyü¤ü eskiyen y›lla birlikte s›k›nt›lar›n

da çekip gitmesidir.  

Yeni y›l› evde karfl›layanlar

Yeni y›l karfl›lamas›nda sofra düzeni ve mönü de özel

olmal›d›r. Zaten iflin en zevkli ve zor taraf› da budur.

fi›k bir sofra düzeni, lezzetli bir mönü gecenin iyi geç-

mesi için bafll› bafl›na bir sebeptir. 

Yazar›m›z Semen Zihnio¤lu bu say›da, P›nar›m okuyu-

cular›n›n imdad›na yetiflti. Y›lbafl› gecesi sevdiklerini

Mutlu y›llar, renkli sofralar
Yeni y›l› sevdikleriyle birlikte evde geçirmek isteyenler için y›lbafl› sofras› büyük

önem tafl›r. Sofra nas›l düzenlenecek, mönüde neler olacak, nas›l haz›rlanacak
telafl› günler öncesinden hepimizi sarar. ‹flte P›nar›m okuyucular› için y›lbafl›

gecesi önerileri…
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evinde a¤›rlamak isteyenler için mutfa¤a girdi ve birbi-

rinden lezzetli mönüler oluflturdu, önerilerde bulundu. 

Al›flverifli son dakikaya b›rakmay›n

Y›lbafl› gecesi misafir a¤›rlayacak kifliler için birinci

aflama uygun bir mönü oluflturmak. Mönüyü olufltu-

rurken konuklar›n›z›n yafl ve sa¤l›k durumlar›n› dikka-

te al›n. A¤›r yemeklerden kaç›n›n. K›zartmalar, sar›m-

sakl› ve kokulu yemekler hem u¤raflt›r›r hem de mide-

nizi rahats›z edebilir. Alternatif ve basit mönüler

oluflturmaya özen gösterin. 

Hindi y›lbafl› yemeklerinin bafl tac›. Özel bir sosla ha-

z›rlanm›fl ya da doldurulmufl hindi y›lbafl› sofralar›na

hakk›n› vermek anlam›na gelir. Hindi al›rken, renginin

aç›k olmas›na dikkat edin. Rengi yeflile dönmüfl bir

hindi bayat demektir. 

Al›flverifl demiflken, y›lbafl› mönüsünü belirledikten

sonraki en önemli aflama al›flverifl. Zihnio¤lu, al›flve-

riflin 31 Aral›k gününe b›rak›lmas›n›n yap›labilecek en

Bir y›lbafl› gelene¤i: Hindi

Hindi y›lbafl› gecelerinin vazgeçilmez yeme¤i. Dünyan›n

her yerinde farkl› pifliriliyor. Okyanus sahillerinde deniz

ürünleri kullan›l›yor. ABD’de m›s›rla, ‹ngiltere ve

Fransa’da kestane ile, Yunanistan’da domates, üzüm ve

benzeri meyvelerle, Kanada’da ekmek ve adaçay› ile,

Portekiz’de cevizle pifliriliyor. Bilinen ilk hindi yeme¤i

1570 y›l›nda Fransa kral› 9. Charles’a dü¤ününde ikram

edilmifl. 

Semen Zihnio¤lu’ndan hindi ve iç pilav

M a l z e m e l e r

P›nar hindi, 1/2 litre portakal suyu, 1 litre k›rm›z› flarap, 2

adet havuç, bir tutam defne yapra¤›, 1 demet kereviz sap›,

2 adet çubuk tarç›n, 1 adet so¤an, 1 limon (ikiye bölün-

müfl), 1 portakal kabu¤u rendesi

H a z › r l a n › fl ›

Havuçlar yuvarlak biçimde kesilir. Kereviz saplar› küçük

küçük do¤ran›r. Tüm malzemeler hindiyle birlikte büyük

bir kab›n içine konur. fiarap ve portakal suyu miktar› hin-

dinin üstünü kapatacak flekilde ayarlan›r. Hindi bu

kar›fl›m›n içinde bir gün bekletilir. Daha sonra hindi bir

tepsiye konur ve 175 derece f›r›nda 3-4 saat piflirilir.

‹ç pilav için malzemeler

1/2 kg pirinç, 3 su barda¤› et suyu/su, diledi¤iniz miktar-

da s›v›ya¤, 1 adet so¤an, 1 adet domates ya da 1/2 fincan

domates salças›, 1 tatl› kafl›¤› toz fleker, 1 yemek kafl›¤›

çam f›st›k, 2 yemek kafl›¤› siyah üzüm, 1 demet dereotu,

tuz, karabiber, tarç›n, yenibahar

H a z › r l a n › fl ›

So¤an ince ince do¤ran›r. So¤anlar›n rengi k›s›k ateflte

hafif döndü¤ünde küçük küçük do¤ranm›fl domatesler

tencereye eklenir. Domatesler de so¤an ve ya¤la birlikte

biraz çevrilir. 

Ard›ndan pirinç d›fl›nda tüm malzemeler harca eklenir,

kar›flt›r›l›r. Daha sonra pirinç eklenir ve tüm malzemeyle

kar›flt›r›l›r. Pirincin üzerine su da eklendikten sonra

tencerenin kapa¤› kapat›l›r ve pilav piflmeye b›rak›l›r. 



S›cak k›rm›z› flarap

M a l z e m e l e r

2 flifle k›rm›z› flarap

1 litre su (su miktar›n› diledi¤iniz alkol derecesine göre ayarlay›n)

1/2 su barda¤› fleker

4 adet çubuk tarç›n

5 adet karanfil

1 adet portakal

1 adet limon (ikiye bölün)

H a z › r l a n › fl ›

Portakal›n kabu¤unu rendeleyin. Derin bir tencerenin içine portakal kabuklar›n› ve di¤er tüm malze-

meyi koyun ve k›s›k ateflte kaynama noktas›na gelmeden bir süre ›s›t›n. 

S›cak flarap için püf noktalar›

• Orta derecede kaliteli k›rm›z› flarap tercih edilmeli, y›llanm›fl flaraplar kullan›lmamal›. 

• Kullanaca¤›n›z tencere küçük ama derin bir teflon tencere olmal› ve kar›fl›m en k›s›k ateflte

› s › t › l m a l › .

• Kesinlikle kaynama s›cakl›¤›na ulafl›lmamal›. Aksi takdirde flarab›n›z kesilmifl gibi ac› bir tat vere-

bilir ve alkolü uçabilir. 

• Tarç›n ve vanilya çubuk olarak at›lmal›, toz baharatlardan kaç›n›lmal›. Bu hem daha berrak bir

kar›fl›m elde etmenizi sa¤lar hem de flarab›n içimini kolaylaflt›r›r. 

• Servisi cam kupa ya da kadehlerde yapabilirsiniz. Beyaz veya sar› leblebi ya da kestane ile bir-

likte servis yapabilirsiniz. 

• S›cak flarab›n hayal gücünüze ve damak tad›n›za göre özgürce haz›rlayabilece¤iniz bir içki

oldu¤unu unutmay›n. 



büyük hata oldu¤unu söylüyor. Al›flverifl mutlaka bir-

kaç gün önceden yap›lm›fl olmal›. Ayr›ca y›lbafl› mö-

nüsündeki  baz› yemekleri de önceden haz›rlamak

mümkün. Örne¤in mönünüzde börek varsa, iki gün

önce yap›p dolapta saklayabilirsiniz. 31 Aral›k günü

geriye bir tek piflirmesi kal›r. Mönünüzdeki hindiyi

sosa yat›rman›z gerekiyorsa, bir gün önceden gerekli

haz›rl›klar› yap›p, hindiyi 31 Aral›k’ta f›r›na girmek

üzere haz›r hale getirebilirsiniz. Bezelye gibi hafllana-

cak sebzeleri yine önceden haz›rlayabilirsiniz. Planl›

hareket ettikten sonra üstesinden gelinemeyecek bir

y›lbafl› ziyafeti yok.

Y›lbafl› sofralar›

Lezzetli bir yeme¤in hakk› en iyi fl›k bir sofrayla veri-

lir. Sofra haz›rlamak ise bir zevk, be¤eni iflidir ve ki-

fliye göre de¤iflir. Ama söz konusu bir y›lbafl› sofras›

olunca baz› temel noktalar sofralarda yerini korur. 

K›rm›z› ve yeflil y›lbafl› sofralar›n›n vazgeçilmez iki

rengi ve birbirinin tamamlay›c›s›. Bu y›l›n y›lbafl› sof-

ralar›nda genel trend ise dore aksesuar lardan yana.

K›rm›z› ve dorenin yaratt›¤› kontrast sofralara ayr› bir

fl›kl›k kat›yor. 

‹fle k›rm›z›, fl›k bir örtüyle bafllayabilirsiniz. Düz bir ör-

tü ya da kullanaca¤›n›z süslere göre desenli örtüler

de kullanabilirsiniz. 

Dore y›lbafl› toplar›, boncuklara sofran›zda mutlaka

yer verin. Yeflil mumlar, peçeteler ve peçete tokalar›

da bu fl›kl›¤› tamamlar. Bu y›l kurdele ve kar havas›n-

daki süs kullan›m› yayg›n. Sofra düzenlemesindeki bir

di¤er alternatif ise beyaz ya da kemik renkteki örtüler.

Aç›k renkler k›rm›z›, yeflil ve dore aksesuarlarla son

derece göz al›c› görünür. Tuzluk ve biberli¤in de sof-

ran›n fl›k bir tamamlay›c›s› oldu¤unu unutmay›n.

Tabaklara gelince… Y›lbafl› sofralar› için piyasada

çok çeflitli tabak alternatifleri bulmak mümkün. Dik-

dörtgen biçimli, kemik rengi tabaklar k›rm›z›, yeflil ve

dore renklerle güzel bir uyum sergiliyor. Dikdörtgen

tabaklardan hofllanm›yorsan›z, tüm zamanlar›n klasi-

¤i beyaz, yuvarlak bir yemek tak›m› da iflinizi görür.

Ve peçete… Y›lbafl›na özel çok say›da peçete alter-

natifi mevcut. K›rm›z›, yeflil, dore ya da desenl i peçe-

teleri zevkinize göre katlayarak sofralar›n›za farkl› bir

fl›kl›k kazand›rabilirsiniz. 

Sebzeli volovan

M a l z e m e l e r

12 adet milföy 

1 paket brokoli

2 adet havuç

1 adet kar›fl›k dondurulmufl sebze türlüsü

H a z › r l a n › fl ›

Bir miktar ya¤ koydu¤unuz tavaya sebzelerin tamam›n›

ekleyin. Üzerlerine tuz ve karabiber serpin. Sebzeleri yük-

sek ateflte soteleyin. Dilerseniz bir miktar P›nar tereya¤›

ve bir difl sar›msak da ekleyebilirsiniz.

Hamur için

Milföy hamurlar›n› büyük bir su barda¤›yla keserek 12

adet daire oluflturun. Ard›ndan yuvarlak hamurlardan 6 ta-

nesinin ortas›n›, daha küçük bir bardakla keserek halka

flekline getirin. Birbirine yap›flt›rmak için hamurlar›n üze-

rine yumurta sar›s› sürün. Daire fleklindeki hamurlar› f›r›n

tepsisine yerlefltirin. Üzerine halka fleklindeki hamurlar›

koyun. Önceden 200°C ›s›t›lm›fl f›r›nda hamurlar kase flek-

lini al›ncaya kadar piflirin. Volovanlar› f›r›ndan ç›kard›ktan

sonra önceden soteledi¤iniz sebzeleri eflit flekilde içlerine

yerlefltirin. 

Y›lbafl› için mönü önerileri

Mönü 1

B e e f s t r a g o n o f

Safranl› Hint çilav›

Akdeniz salatas›

Elmal› volovan

Mönü 2

Terbiyeli sebzeli sulu 

k ö f t e

Tavuklu tepsi pilav›

Zeytinya¤l› fasulye

Kaday›f sarma

Mönü 3

Dü¤ün çorbas›

Oryantal hindi

Sebzeli volovan

Patates arapsaç›

S›cak flarap



V
apiano sözcük anlam›yla, ‹talyanca “Chi va pia-

no, va sano e va lontano”dan geliyor. Cümlenin

Türkçe karfl›l›¤› olan “Hayat› hafife al, uzun ya-

fla”, Türkiye’deki ilk flubesi geçti¤imiz y›l Suadiye’de

aç›lan Vapiano restoran›n hizmet felsefesini oluflturu-

yor. Restoran›n mönüsü, dekorasyonu ve hizmet flek-

linde bu felsefenin etkisini görmek mümkün. Her fley

müflterinin rahat etmesi için planlanm›fl. 

Kap›dan içeri girdi¤iniz anda elinize çipli bir kart veri-

liyor. Aç›k mutfa¤a yöneliyor ve yemek sipariflinizi ve-

riyorsunuz. Dilerseniz yeme¤in yap›l›fl›n› izliyor ya da

masan›za oturup haz›rlanmas›n› bekliyorsunuz. Ye-

mek haz›r oldu¤unda masan›zdaki cihaz titrefliyor ve

gidip yeme¤inizi al›yorsunuz. Ödemenizi ç›k›flta çipli

kart üzerinden yap›yorsunuz. 

Rahatl›k yaln›zca ödemede yok, koltuklar rahat, büyük

servis tabaklar›nda yemek rahat, elinizi uzatt›¤›n›zda

kopar›p yeme¤e ataca¤›n›z taze otlar sa¤l›kl› yiyece-

¤e ulaflman›n en rahat yolu... Evimizde misafiri nas›l

rahat ettirmeye çal›fl›yorsak, onlar da müflteriye her

türlü konforu sunmaya çabal›yor. 

Vapiano’da ‹talyan yemekleri sunulmas›na karfl›n

merkezi Almanya’da. Ayr›ca Türkiye, ABD, ‹sveç, ‹s-

viçre, Avustralya, ‹ngiltere, Dubai ve Kuveyt dahil ol-

mak üzere toplam 38 flubesi var. Vapiano Dünya CE-

O’su Kent Hahne, bir Türkiye ziyareti s›ras›nda Ba¤-

dat Caddesi’ne hayran kal›yor. Cadde üzerinde yer

bulunamad›¤› için restoran›n Türkiye’deki ilk flubesi

geçen y›l Suadiye’de aç›l›yor. Yak›nda baflka flubele-

rin de aç›labilece¤ini ö¤reniyoruz. Vapiano’nun Franc-

hise Dan›flman› olarak görev yapan Ertan K›r›mflelio¤-

lu, biraz felsefeyi, biraz yemekleri,  biraz da müflteri-

yi anlatt›:  

Restoran›n farkl› bir dekorasyonu var. Bu, tüm

Vapiano’lar için geçerli mi?

Dünyadaki  bütün Vapiano restoranlar›n dekorasyonu,

ünlü ‹talyan tasar›mc› Matteo Thun taraf›ndan yap›l-

d›. Dekorasyonda yüksek ahflap masa, sandalye ve ta-

burelerle k›rm›z› koltuklar kullan›ld›. Büyük servis ta-

baklar›, rahat masa ve koltuklar tercih edildi. Resto-

ran iki katl›, bir de bahçesi var. Bahçedeki zeytin

a¤açlar› Akdeniz’in s›cak havas›n› ortama tafl›yor.

Restoran›n alt kat›nda ahflap masa ve sandalyeler bu-

lunuyor. Üst kat›n bir bölümünde müflterilerin kendi-

lerini ev ortam›nda hissedebilmeleri için ahflap, di¤er

bölümünde ise deri k›rm›z› koltuklar yer al›yor. 

Makarna üretimini restoranda yap›yor, malze-

meleri kendiniz yetifltiriyorsunuz, neden?

Amac›m›z, taze ürünler üretmek. ‹talyan makarnas›n›

özel makinelerde üretiyoruz. Sebzeler Türkiye’den sa-

t›n al›n›yor. ‹stedi¤imiz görünüm, renk ve kalitedeki

ürünleri almaya özen gösteriyoruz. Nane, fesle¤en ve

biberiyeyi restoranda saks›larda yetifltiriyoruz. 

Aç›k mutfak uygulamas›na müflteriler nas›l tep-

ki gösteriyor?

Self servise tepkili müflteriler bafllang›çta yad›rgaya-

biliyor, ama aç›k mutfaktan hofllan›yorlar. Çal›flanlar

Hayat› hafife al, uzun yafla
Chi va piano va sano e va lontano. Bu italyanca cümlenin Türkçesi, “Hayat›

hafife al uzun yafla”... Bu konsept Vapiano ad›nda bir restoran olarak hayata
geçti. Rahatl›k ve do¤all›k dekorasyonunda, yemeklerinde, ödeme sisteminde

kendini gösteriyor. Vapiano, rahatl›k ve hatta yavafl ve sindire sindire yol almak
gibi görünse de, restoran›n yay›lma stratejisi tam tersine heyecanl› ve h›zl›

olaca¤a benziyor.
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flov yapmay› seviyor. Pizza yap›m› s›ras›nda hamur

havaya at›l›yor. Müflterilerle keyifli iletiflim kuruluyor.  

Mönüde hangi yemekler var? 

“Pasta” dedi¤imiz dokuz ayr› makarna çeflidimiz var.

Makarnalarda 20 çeflit sos kullan›l›yor. Müflterinin

gözü önünde yemek haz›rlan›yor. Sosun içinden ç›-

karmak istedikleri malzemeyi ç›karabiliyor ya da mal-

zeme ekleyebiliyorlar. Böylece yemeklerini kendileri

haz›rlam›fl oluyor. 18 pizza çeflidimiz var. Makarna ve

pizzalar A, B, C ve D grubu olarak dörde ayr›l›yor.

‹çindeki malzeme artt›kça fiyat da art›yor. D grubu en

pahal› grup. Yemeklerin fiyat› 10-19 YTL aras›nda de-

¤ifliyor. Prensibimiz, kaliteli ürünü uygun fiyatla müfl-

teriye sunmak. Mönüde befl çeflit ‹talyan tatl›s› var.

Kad›n müflterilerimiz daha çok salatalar› tercih edi-

yor. Salatalar›n›n içeri¤ini kendilerini oluflturabiliyor. 

Yemeklerin h›zl› haz›rlanmas› için mutfakta ne

tür teknikler kullan›yorsunuz? 

Mutfakta kulland›¤›m›z aletler Almanya’dan getirildi.

Makarna piflirmek için kulland›¤›m›z makine makar-

nan›n üç dakikada piflmesini sa¤l›yor. Baz› müflterile-

rimiz; “Nas›l oluyor da üç dakikada makarna pifli-

yor?” diye soruyor. Bu, s›r. Pizza, yedi dakikada pifli-

yor. Pizza hamurunu elimizle aç›yor, merdane kullan-

m›yoruz. Su ve içecekler ise ‹talya’dan geliyor. 

Her yerde ayn› dekor, ayn› yemek deyince, tut-

turulmas› gereken bir standart oldu¤u anlafl›l›-

yor. Çal›flanlar nas›l uyum sa¤l›yor?

Ekibimiz 18’i aflç› olmak üzere 41 kifliden olufluyor.

Çal›flanlar›m›z pizza, makarna ve salata olmak üzere

üç farkl› alanda Almanya’da e¤itim görüyor. fiefler ve

vardiya müdürleri de ayn› flekilde yemek yap›l›fl› ve

hesap al›nmas› gibi pek çok konuda e¤itim al›yor. Ça-

l›flanlar›m›z›n dünyan›n her yerindeki Vapiano resto-

ranlar›nda çal›flabilmelerini istiyoruz. Bütün Vapiano

restoranlar›nda standart uygulamalar var. Yemek çe-

flitleri, isimleri, kasa ve ödeme sistemi ayn›. Çal›flan-

lar›m›z ABD’de, Almanya’da ya da ‹sveç’teki bir Va-

piano restoran›nda çal›flabilecek donan›ma sahip. 

Ertan K›r›mflelio¤lu / Vapiano Franchise Dan›flman›



Y
emek yemek bafll› bafl›na bir kültür, bir yaflam

biçimi. Yediklerimiz baflkalar›na bizim hakk›-

m›zda ipuçlar› veriyor, bizi tan›ml›yor. Günümüz

dünyas›nda daha genifl bir çerçevede ele al›nd›¤›nda

ise ekonomiyi etkiliyor, de¤iflen ticari ve siyasi itti-

faklar› yans›t›yor, de¤erlerimizi, statümüzü ve iyi ya

da kötü toplumsal sa¤l›¤›m›z› ortaya koyuyor . 19. yüz-

y›l›n bafllar›nda Frans›z gastronom Jean Anthelme

Brillant-Savarin’in ünlü sözünde dedi¤i gibi “Bana ye-

di¤ini söyle sana kim oldu¤unu söyleyeyim”. Bugünse

bu sözün kapsam›n› flu flekilde geniflletmek mümkün:

“Bana yedi¤ini söyle, sana kim oldu¤unu, nerede ya-

flad›¤›n›, siyasi duruflunu, komflular›n›n kim oldu¤unu,

ekonominin nas›l gitti¤ini, ülkenin tarihini ve d›fl ilifl-

kilerini ve içinde yaflad›¤›n do¤ay› söyleyeyim.” Bu-

gün yediklerimize bakarak içinde bulundu¤umuz ça¤

çok daha iyi anlafl›l›yor. 

Art›k her yiyecek her yerde 

Aflç›lar›n yeni ürünler ve fikirlerle tan›flmas›, ulaflt›r-

man›n h›z kazand›¤› 19. yüzy›lda ivme kazand›. Son 50

y›lda ise bu h›z flafl›rt›c› bir seviyeye ulaflt›. Bugün g›-

da ticareti h›zl› ve küresel, bu da yiyeceklerin art›k yer

ve zaman mevhumunu kaybetmifl olmas› anlam›na

geliyor. Dünyan›n pek çok havaalan›nda Kaliforni-

ya’dan gelen organik sebzelerle, Frans›z kalkan›yla,

taze Portekiz sardalyas›yla, Yeni Zelanda istiridyesiy-

le karfl›laflabiliyoruz. Bugün, tarihte hiç olmad›¤› ka-

dar çok yiyecek seçene¤i ne sahibiz. Çünkü küresel bir

dünyada yafl›yoruz. Her türlü yiyece¤i her yerde bul-

mak mümkün. 

Zenginler protein, yoksullar karbonhidrat al›yor

Küreselleflme sayesinde her türlü yiyece¤i her yerde

bulmak mümkün ama bu her fleyi alabilece¤imiz anla-

m›na gelmiyor. Çünkü yoksul ve zengin ayr›m› hala

devam ediyor. Bunun yans›malar› da tabii ki sofralar›-

m›zda, yediklerimizde görülüyor. 

Yoksullar hala karbonhidrat ve ya¤ a¤›rl›kl› beslenir-

ken, zenginler protein a¤›rl›kl› besleniyor ki bu fark›

uçaklardaki ekonomi ve first class uçufllarda da gör-

mek mümkün. Düflük karbonhidratl› yiyecekler bulabi-

lece¤imiz lüks restoranlarda genellikle evde haz›rla-

namayacak kadar karmafl›k yemekler yap›l›yor. Fiyat-

lar› da çok yüksek oluyor. Hal böyle olunca buralarda

yemek yiyenler de ekonomik aç›dan güçlü insanlar

oluyor. 

Yeni trend: Organik g›dalar

“Sa¤l›¤a uygun yemek” geliflmifl ülkelerdeki yeni

trend. “Organik g›dalar” da bu yeni trendin bir parça-

s›. Bugün organik meyve ve sebzeler aç›s›ndan küresel

Bana yedi¤ini söyle  
Yemek deyip geçmeyin. Yediklerimiz içinde bulunulan kültürel, co¤rafi, ekolojik,

ekonomik yap›ya ve tarihsel sürece göre flekilleniyor. Bugün yediklerimiz bizi,

nas›l yaflad›¤›m›z› anlat›rken dünyam›z›n durumunu da gözler önüne seriyor.
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Haber 
yaz›: Berrin Türkmen

Bir zamanlar yemek

Eskiden baz› yiyecekler yaln›zca baz› bölgelerde bulunur-

du. Çünkü onlar›n yetiflmesinde gelenekler, toprak, hava,

su önemliydi. Savafllar söz konusu oldu¤unda, tarih, flart-

lar de¤iflti¤i gibi yemek al›flkanl›klar› da de¤iflikli¤e u¤ru-

yordu. 

Örne¤in Araplar Avrupa’y› fethetti¤inde fleker kam›fl›n› da

yanlar›nda götürdüler. Çinliler Japonya’ya girdiler ve 

Japonya soya fasulyesi ile tan›flm›fl oldu. 

Göçler de yemek kültürünü de¤ifltiren unsurlardan. Porte-

kiz’i terk eden Yahudiler güneybat› Fransa’ya çikolatay›

getirdiler. Afrikal› köleler Karayipleri ve Güney Amerika’y›

k›zartma yiyecekler ve bamya ile tan›flt›rd›lar. Bugünse

küreselleflme rüzgar› her yiyece¤i her yerde bulabilmemi-

zi sa¤l›yor. 



bir pazar hüküm sürüyor. ABD’de son befl y›lda organik

g›da üretiminin büyüme oran› yüzde 20. ABD’de ve AB

ülkelerinde birçok hipermarkette organik g›dalar için

özel reyonlar var. Yine ayn› ülkelerde restoranlarda

“organik menüler” görmek mümkün. Bu ülkelerde pe-

rakende g›da sektörünün yüzde 1-3’ünü organik g›da-

lar oluflturuyor. Türkiye’de ise organik üretim 1990’lar-

da kuru üzüm ve kuru incirle, Avrupa’dan gelen talebe

yönelik ihracatla bafllad›. Ama art›k organik g›da sek-

törü, yaln›zca Avrupa’ya ihracattan ibaret de¤il, Türki-

ye’de de giderek artan bir talep var. Organik üretimin

yüzde 4-5’lik bir oran› iç piyasada tüketiliyor. Organik

g›da sektörü Türkiye’de de h›zla büyüyor. 

Peki insanlar neden organik g›dalara yöneliyor? Çün-

kü organik g›dalar hiçbir yapay koruyucu, renk verici,

parlat›c› veya di¤er katk› maddeleri kullan›lmadan ifl-

leniyor ve paketleniyor. Bu da sa¤l›k için zararl› hiç-

bir madde içermedikleri anlam›na geliyor. Son y›llar-

daki sa¤l›kl› yaflam trendi insanlar› organik g›dalara

yöneltiyor. 

Küresel ›s›nma yediklerimizi de etkiliyor

Küresel ›s›nma her fleyi oldu¤u gibi yiyeceklerimizi

de etkiliyor; özellikle en büyük g›da tedarikçisi olan

okyanuslar üzerindeki etkisi arac›l›¤›yla. Sular ›s›n-

makla kalm›yor, tuz oranlar› da düflüyor. Tabii flunu

da unutmamak gerekir, sular› etkileyen yaln›zca kü-

resel ›s›nma de¤il; kirlenme ve kontrolsüz endüstriyel

bal›kç›l›k da en önemli etkenler. Uzmanlar deniz

ürünleri hakk›nda ürkütücü tahminler yap›yor. B a z › l a-

r› 2048 y›l›na kadar deniz ürünlerinin bitece¤ini ön-

görüyor. Son 50 y›lda okyanuslardaki büyük bal›klar›n

yüzde 90 oran›nda azald›¤› öne sürülüyor. Bütün bun-

lar gösteriyor ki Atlantik somonu, morina, ton bal›¤›

popülasyonlar› yok oluyor. Bugün, 40 y›l önce “de¤er-

siz bal›k” s›n›f›na giren deniz ürünlerini yemeye mah-

kum oluyoruz. Gelecekte bunlar› bulmak bile mümkün

olmayabilir. 

Tarih çok fley anlat›yor, geçmiflte yaflananlar gelece-

¤i flekillendiriyor. ‹mparatorluklar dönemi, sanayi

devrimi bugünkü yaflamlar›m›z›, bugün yediklerimizi

belirledi. Bugün yeme¤in dünyas›n› anlayabilmek için

geçmifli gözden geçirmek gerekiyor. Ayn›s› gelecekte-

ki tarihçiler için de geçerli olacak. Bize göre gelece¤i

anlamak için bizim bugünümüzü irdeleyecekler; tek-

nolojik ve enformatik devrimleri, küreselleflmenin ni-

metlerini ve zararlar›n› anlayabilmek için yediklerimi-

ze bakacaklar . 

Yiyeceklerdeki de¤iflim toplumsal de¤iflimlerin ayna-

s›. Bofluna dememifller, “Bana yedi¤ini söyle sana

kim oldu¤unu söyleyeyim.”



‹
nsan yaflam›nda büyümenin en h›zl› oldu¤u, kiflilik

özelliklerinin temelinin at›ld›¤› en önemli ve hassas

dönem bebeklik dönemidir. Anne ve baban›n sevgi-

si ve bak›m› bebe¤in güven duygusunun geliflmesine

yard›mc› olur. ‹stekleri zaman›nda giderilen, bak›m›

düzenli yap›lan, düzenli beslenen bebekler daha mut-

lu, daha güvenli bir hayat sürer. Cerrahpafla T›p Fakül-

tesi Çocuk Sa¤l›¤› ve Hastal›klar› Anabilim Dal› Ö¤re-

tim Görevlisi Prof. Dr. Tufan Kutlu bebek beslenmesi

ve geliflimi ile ilgili merak edilenleri yan›tlad›. 

Bebek beslenmesinin püf noktalar› neler?

Yeni do¤um yapm›fl annelere bebeklerini inanarak em-

zirdiklerinde sütün bol olaca¤› ve çocu¤a fazlas›yla ye-

tece¤i do¤um öncesinden anlat›lmal›. Bebek do¤ar

do¤maz anne gö¤süne koyulmal› ve en k›sa sürede em-

zirme bafllat›lmal›. Anneye do¤ru emzirme tekniklerinin

anlat›lmas› da baflar›l› bir emzirme için gerekli.

Anne sütünün bebe¤e yararlar› neler?

Anne sütü tek bafl›na bebe¤in besin ihtiyac›n› alt› ay-

l›k olana dek tümüyle karfl›layabilen do¤al, haz›r, ste-

ril ve komple bir besin. ‹stendi¤inde hemen çocu¤a

verilebilir. Çocu¤u bir sürü hastal›ktan korur.   

Bebek kaç aya kadar emzirilmeli? 

Bebekler en az alt› ay anne sütüyle emzirilmeli. Süt

varsa ve anne de emzirebiliyor ve emzirmek istiyorsa

bebek bir hatta iki yafla kadar emzirilebilir. 

Bebek her a¤lad›¤›nda emzirmek mi gerekir?

Do¤umdan sonraki ilk günlerde bebe¤in daha s›k em-

zirilmesi sütün artmas› için gerekli. Ancak anne sütü-

nün bebe¤in midesinden en erken iki saatte boflala-

ca¤›, bu nedenle bebe¤in daha s›k beslenmesinin

do¤ru olmad›¤› bilinmelidir. Yani bebek her a¤lad›¤›n-

da emzirmek her zaman do¤ru de¤il.   

Annenin hasta olmas› durumunda (grip, nezle,

ishal vs.) emzirmenin bir sak›ncas› var m›? 

Anne basit enfeksiyonlar geçirdi¤i s›rada bebe¤ini

emzirmeye devam etmelidir. Annenin geçirdi¤i enfek-

siyona karfl› oluflan koruyucu “antikor” ad›n› verdi¤i-

miz maddeler, anneden anne sütü arac›l›¤› ile bebe¤e

geçer ve bebe¤i annenin geçirdi¤i enfeksiyondan ko-

rur ya da hastal›k bulaflsa dahi daha hafif geçmesini

sa¤lar. Emziren anneler bir hastal›k nedeniyle ilaç al-

mak durumunda kal›rsa mutlaka hekime dan›fl›lmal›

ve bu ilac›n süt arac›l›¤› ile çocu¤a geçip geçmedi¤i

ve çocukta herhangi bir yan etki oluflturup oluflturma-

yaca¤› araflt›r›lmal›d›r.

Anne sütü kalkan gibi

En önemli besin kayna¤› olan anne sütü bebekleri hastal›klardan da korur. Bebek
büyüdükçe yeni besinlerle tan›fl›r. Ve sa¤lam at›lan temellerle sa¤l›kl› bir hayata

yelken açar. Bebek beslenmesinin inceliklerini Prof. Dr. Tufan Kutlu anlat›yor. 
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Söylefli Prof. Dr. Tufan Kutlu
Bebeklik dönemleri

Bebeklik dönemleri, yenido¤an dönemi ve yenido¤an son-

ras› olmak üzere ikiye ayr›l›r.

Yenido¤an dönemi: Do¤umdan 28. güne kadar geçen sü-

redir. Bebek ›fl›¤› ay›rt edebilecek kadar görür. Günün bü-

yük k›sm›n› uykuda geçirir. Emme, yakalama, tutunma, ara-

ma gibi baz› reflekslere sahiptir. Bafl›n› dik tutamaz, çevre-

ye ilgisi yoktur. Yaln›zca gürültüyü alg›layabilir. Bebek, her

yönüyle anneye ba¤›ml›d›r. 

Yenido¤an sonras› dönem: 1-12 ay aras› dönemdir.

H›zl› bedensel büyüme dönemi olan bu dönem sonunda

bebek, do¤um a¤›rl›¤›n›n üç kat›na eriflir. Boyu da do¤um

uzunlu¤unun yar›s› kadar daha uzar. ‹kinci aydan itibaren

bafl kontrolü geliflir. Hareketli cisimleri izlemeye, ellerini

kontrol etmeye bafllar; uzanmaya çal›fl›r. Sesi izler, güler.

Beflinci ayda ters dönebilir, uzand›¤› nesneleri yakalayabi-

lir. Alt›nc› ayda destekle oturabilir. Yabanc›lar› ay›rt ede-

bilir. Yedinci aydan itibaren desteksiz oturabilir. ‹ki eliyle

de cisimleri tutabilir. Mama kafl›¤›n› a¤z›na götürebilir.

Sekizinci ayda kolundan destek olunca do¤rulup oturabi-

lir. Cisimleri yere atarak ses ç›karmay› sever. Cisimleri b›-

rak›p geri alabilir. Dokuzuncu aydan sonra destekle ayak-

ta durabilir, yürümeye çal›fl›r. Hece tekrarlar›ndan oluflan

“baba”, “dede” gibi kelimeleri söyleyebilir. 10. ayda yar-

d›ms›z aya¤a kalkar, kelimeleri tekrarlamaya çal›fl›r, bar-

daktan su içebilir. 12. ayda elinden tutunca yürüyebilir.

E¤ilip yerden cisimleri alabilir. Söyleyebildi¤i kelime say›-

s› artar, sevgisini belli eder. 

Prof. Dr. Tufan Kutlu



Anne sütünün yetersizli¤i nas›l anlafl›l›r? 

Çocu¤un doymad›¤› düflünülüyorsa en iyi yöntem ki-

lo takibidir. Bebekler ilk aylarda ayda 500-600 gram

alt›nda kilo al›rsa sütün yetmedi¤i söylenebilir. Ayr›-

ca çocu¤un çifl ve kaka yapma say›s›  da azal›r. Bu du-

rumda çocuk hekiminin bebe¤i görmesi ve karar ver-

mesi en do¤ru harekettir. Annenin daha iyi beslen-

mesi, psikolojik problemleri varsa çözümünün sa¤-

lanmas› gerekir. Ancak bebek yine de yeterli kilo ala-

m›yorsa yafl›na uygun haz›r mama eklenmelidir. 

Emzirme döneminde anne nas›l beslenmeli?

Bol s›v›, yeterli kalori ve protein içeren bir beslenme-

nin yan›nda gaz yap›c› yiyeceklerden kaç›nmas›, al-

kollü içkiler, kafein ve sigaradan uzak durmas› gere-

kir. Annede demir eksikli¤i varsa demir takviyesi ge-

rekir. Annenin yedi¤i g›dalar›n sütün tad›n› da de¤ifl-

tirece¤i unutulmamal›. Ac›l› g›dalar, baharat ve sa-

r›msak benzeri ürünler dikkatli bir flekilde tüketilme-

li. Beslenme kadar önemli olan husus annenin bebe-

¤ini inanarak ve de usulüne uygun beslemesidir. 

Ek g›dalara geçifl nas›l olmal›?

Ek g›dalara anne sütü alan bir çocukta alt› ayl›ktan

itibaren bafllan›r. Mama ile beslenen çocuklarda da

ayn› zamanda bafllanmas› uygundur. Anne sütü ye-

tersiz ise herhangi bir ayda mama takviyesi (doktor

önerisi ile!) yap›labilir. 

Kat› g›dalara ne zaman geçilmeli? 

Kat› g›dalara 9-10 aylardan itibaren geçilebilir. Kat›

g›dalar çocu¤un kolayca çi¤neyebilece¤i türden, yu-

muflak g›dalar olmal›. Alerji yapabilecek g›dalar da-

ha geç verilmeli (yumurta beyaz› gibi); patl›can gibi

g›dalar›n faydas› olmad›¤› gibi zararl› olabilece¤i

unutulmamal›. F›nd›k, f›st›k gibi g›dalar solunum yol-

lar›na kaçabilece¤i için küçük çocuklara verilmemeli.

Bunlar toz haline getirilip mamalara kat›labilir. 

Ülkemizde en s›k karfl›lafl›lan bebek hastal›k-

lar› neler? Bunlara karfl› önlemler ne olmal›? 

Yurdumuzda s›k karfl›lafl›lan bebek hastal ›klar› üst ve

alt solunum yollar› enfeksiyonlar›, ishalli hastal›klar,

kans›zl›k, do¤umsal metabolizma hastal›klar› gibi

hastal›klar. Bu gibi durumlar› engellenmek için be-

beklerin afl›lar›n›n düzgün yap›lmas›, sa¤l›kl› beslen-

meleri ve de akraba evliliklerinin art›k sona ermesi

gerekir. 

Bebekte gaz sanc›s› durumunda ne yap›lmal›?

Bebeklerde gaz sanc›s› s›k görülür. Ancak gaz sanc›-

s› ad› verilen tablo baflka bir rahats›zl›ktan da kay-

naklanabilir (reflü hastal›¤›, inek sütü alerjisi, orta

kulak iltihab› gibi). Bebe¤e hekim taraf›ndan baflka

bir tan› konmad›ysa bebe¤in gaz›n› azaltmak için

uzun süre anne memesinde tutulmamal›, afl›r› s›k

beslenmemeli, anne gaz yap›c› yiyecek ve içecekler-

den uzak durmal›d›r. Gerekirse hekim taraf›ndan ve-

rilen gaz giderici ilaçlar kullan›labilir. 

Sa¤l›kl› bebek gelifliminin göstergeleri neler?

Sa¤l›kl› bebek gelifliminin göstergeleri yafl›na uygun

olarak uzamas› ve kilo almas› yan›nda düzgün bir nö-

rolojik geliflim göstermesi olarak özetlenebilir.

“Bebekler ilk aylarda ayda 500-600 gram alt›nda 

kilo al›rsa anne sütünün yetmedi¤i söylenebilir. 

Bu durumda çocuk hekiminin bebe¤i görmesi ve

beslenme modeline karar vermesi en do¤ru

h a r e k e t t i r . ”



Ö
nünüzde duran yemek taba¤›n› bir tablo gibi dü-

flünün. Nas›l ki bir tablodaki her renk bir anlam

ve ifllev içeriyorsa, taba¤›n›zdaki yiyeceklerin

renkleri de içeriklerine dair birçok bilgi veriyor, anlam

tafl›yor. G›dalarda bulunan do¤al renkler, g›dalar›n an-

tioksidan özellikleri ve içerdikleri besin de¤erlerine gö-

re de¤ifliyor. Örne¤in, domates neden mi k›rm›z›? Çün-

kü mavi olsayd› likopen içermiyor olacakt›. Likopen

içermedi¤i için de o meflhur kanser önleyici özelli¤in-

den mahrum kalacakt›. Yani sebze ve meyvelerin renk-

leri yaln›zca onlar›n göze hofl görünmeleri için de¤il.

Her birinin renklerine göre besleyici ifllevleri var ve

renk koyulaflt›kça besleyicilik de art›yor. Do¤al renk

içeren g›dalar, hastal›klara karfl› koruyucu güç görevini

de üstlendiklerinden, beslenme programlar›nda her

renkten g›daya yer vermeye özen göstermek gerekiyor.

Bu sayede yafllanman›n etkileri de yavafll›yor. 

K›rm›z› amiral gemisi

K›rm›z› rengiyle öne ç›kan “lycopersicon esculentum”

yani domates, içeri¤indeki likopen isimli madde saye-

Domates k›rm›z›s› 
biber yeflili  

Sebze ve meyvelerin tafl›d›klar› renkler görsel bir unsur olmaktan öte öze iliflkin

anlamlar bar›nd›r›yor. K›rm›z› kanser riskini azalt›yor, yeflil kiloyu dengeliyor, sar›

renk grubundaki besinler vücudu strese karfl› koruyor…
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sinde prostat, gö¤üs, akci¤er, kolon kanser-

lerine karfl› koruyucu. Ayn› zamanda an-

ti-oksidant bir sebze. Bu özelli¤i de k›r-

m›z› renginden geliyor. Yaln›zca doma-

tes de¤il, k›rm›z› renkli bütün yiyecekler li-

kopen bak›m›ndan zengin ve kanser riski-

ni azalt›yor. Karpuz ve pembe greyfurt da

bunlar aras›nda say›l›yor. 

Mora yak›n yiyecekler de, ayn› özelli¤e sahipler.

Üzüm, bö¤ürtlen, ahududu ve k›rm›z› elma bu tür yiye-

ceklerin bafl›nda geliyor. Mor - mavi renkteki besinler

sa¤l›kl› bir kalp ve dolafl›m sistemi için gerekli. Yafl-

lanma etkilerine karfl› savafl›yorlar. Ayn› zamanda na-

turel bir antibiyotik olan bu g›dalar alerjiye karfl› da

iyi geliyor. Örne¤in yeflil çay difl çürüklerine çok iyi

geliyor. 

K›rm›z›-sar› renk grubundaki besinlerde, vücudu strese

karfl› koruyan antioksidanlar bolca bulunuyor. Bu tür

g›dalar, yafllanma etkilerine karfl› çok önemli bir etkisi

olan C vitaminini de içeriyor. Muz, biber, havuç, m›s›r,

domates, limon, balkaba¤› ve nar bu grupta yer al›yor.

Havuç, mango, k›fl meyveleri ve tatl› patates ise alfa

ve beta keroten içeriyor, kanserin yay›lmas›n› önleyici

ve hücreleri yenileyici ifllev yap›yor. Sar› ve portakal

sar›s› yiyecekler hücreleri koruyor ve betakriptoksin

gibi ba¤›fl›kl›kla ilgili mineraller içeriyor. 

Gençli¤in s›rr› yeflil

Yeflil grubuna giren yiyecekler lutein ve keraten içeri-

yor, göz sa¤l›¤› için yararl›. Ispanak ve di¤er yeflil seb-

zeler, taze m›s›r, yeflil fasulye, taze baklagiller ve ava-

kado bu tür yiyeceklere örnek. Yeflil g›dalar kilo ver-

meye yard›mc› oluyor. Vücudumuzdaki kan flekerini

yükselten enzimleri kontrol alt›na alarak fleker ve ya¤

depolamas›n› önlüyor. Ba¤›fl›kl›k sistemimizi

güçlendiren maddeler de içeriyorlar. Di¤er

bir önemli nokta ise yeflil yiyeceklerin k›r›-

fl›kl›klarla mücadele etmesi… Kuflkon-

maz, so¤an, brokoli, brüksel lahanas›,

nane, sar›msak, lahana, frenkso¤an›,

adaçay›, p›rasa, kekik, mercanköflkü gibi

yiyecekleri mutlaka tüketmek gerekiyor. Ye-

flil renkli yiyecekler, genlerin bozulmas›n› da en-

gelliyor. Kemik kanserine ve di¤er kanserlere karfl›

önleyici özellik tafl›yor. Beyaz rengi de içeren yeflil yi-

yecekler ise hücrelerin ince zar›n› koruyor. So¤an, sa-

r›msak, kereviz, armut bu grupta yer al›yor.



S
a¤l›kl› beslenmenin kurallar› yafla, cinsiyete,

yaflam koflullar›na ve genetik faktörlere göre

de¤ifliyor. Herkes farkl› genetik yap›lara sahip.

Vücudumuz da genetik yap›m›za ba¤l› olarak ald›¤›-

m›z g›dalara farkl› tepkiler gösteriyor. Genetik yap›-

m›z nas›l beslenmemiz gerekti¤ini belirleyen önemli

bir anahtar görevi görüyor. Di¤er yandan y›llar içinde

tüketti¤imiz g›dalar, kulland›¤›m›z ilaçlar da beslen-

memiz aç›s›ndan belirleyici oluyor. Çünkü zamanla

ba¤›rsaklar›n geçirgenli¤i art›p, fonksiyonlar› bozula-

biliyor. G›da duyarl›l›¤› dedi¤imiz ve teknik olarak Tip

3 Alerjik Reaksiyon olarak adland›r›lan durum da bu

noktada karfl›m›za ç›k›yor. 

Tip 3 Alerjik Reaksiyon,  ba¤›fl›kl›k sistemimizin g›da-

lara karfl› gösterdi¤i tepkiyi anlat›yor. Tip 3 Alerjik

Reaksiyon hipertansiyon, fleker hastal›¤›, haz›ms›zl›k

ve di¤er sindirim sistemi sorunlar›, obezite, kilo vere-

meme, migren ve egzama gibi cilt sorunlar›n›n kayna-

¤›n› oluflturup var olan rahats›zl›klar›n fliddetlenmesi-

ne neden olabiliyor. 

Alerjik reaksiyon nas›l ortaya ç›k›yor 
Ba¤›fl›kl›k sistemimiz, kanser hücresi, bakteri ve virüs-

ler dahil olmak üzere her gün vücudumuzdaki yabanc›

maddelerle savafl›yor. Metabolizma duyarl›l›¤›m›z

olan g›dalar› tüketti¤imizde vücudumuz yabanc› mad-

de alarm› veriyor ve ba¤›fl›kl›k sistemimizde reaksiyon

bafll›yor. Kimi zaman vücutta zaten var olan reaksiyon,

duyarl› olunan g›dalar tüketildikten sonra fliddetleni-

yor. Bu rahats›zl›klar kifliden kifliye de¤ifliyor. Hangi

rahats›zl›¤›n ortaya ç›kaca¤›n› kiflinin hassas organ› ya

da sistemi belirliyor. Bireysel Sa¤l›k Yönetimi ve Aile

Hekimli¤i Uzman› Dr. Banu Özmen, sa¤l›kl› beslenme-

nin bilinçli bir flekilde yap›lmas› gerekti¤ini söylüyor:

“Örne¤in brokoli ve semizotu çok sa¤l›kl› yiyecekler.

Ancak herkes bunlar› yemeli dedi¤imiz zaman yanl›fl

yapm›fl oluyoruz. Çünkü hangi yiyece¤in bizim için

sa¤l›kl› oldu¤unu genetik yap›m›z ve ba¤›fl›kl›k siste-

mimiz belirliyor. ‹nsanlar sa¤l›kl› beslenmek ya da kilo

kaybetmek için salata ve bal›k gibi g›dalar› çok s›k tü-

ketiyor. Ancak bu g›dalara karfl› var olan metabolizma

duyarl›l›¤›n› göz ard› ediyorlar.”

G›da duyarl›l›¤› testle belirleniyor 
Pek çok kifli Tip 3 Alerjik Reaksiyon sorunu yaflasa da

bu sorunun fark›na kolay var›lam›yor. Vücudumuzun

hangi g›da ya da g›dalara karfl› reaksiyon gösterdi¤i-

ni tespit etmenin yolu test yapt›rmaktan geçiyor.

ImuPro300 testi, vücutta alerjik reaksiyon oluflturan

g›dalar› ve nas›l beslenilmesi gerekti¤ini belirleyen

bir test. Hastadan al›nan kan örne¤iyle yap›lan test;

Avrupa, Ortado¤u ve ABD’den sonra Türkiye’de ilk kez

Vivitro taraf›ndan uygulanmaya baflland›. 

Hangi g›dalara duyarl›s›n›z
Sa¤l›kl› beslenip yine de mide ve ba¤›rsak sorunlar› yafl›yorsan›z, hafif fleyler

yiyip yine de a¤›rl›k hissediyorsan›z, g›da duyarl›l›¤›n›z› ölçtürmenizde yarar var
demektir. Sa¤l›kl› bir yaflam›n yolunun bilinçli bir sa¤l›kl› beslenme

program›ndan geçti¤ini unutmay›n. 
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Sa¤l›k G›da duyarl›l›¤›
röportaj: Demet fieker foto¤raf: Koray Ifl›k

ImuPro300 testinin kapsad›¤› besinler

Et 

Ördek, kaz, tavflan, tavuk, geyik, dana, yabani tavflan,

kuzu, karaca, s›¤›r, devekuflu, hindi, b›ld›rc›n

Sebzeler 

Enginar, patl›can, karnabahar, brokoli, salatal›k, reze-

ne, yeflil lahana, havuç, patates, p›rasa, paz›, ›spanak 

Tah›llar 

Kara bu¤day, arpa, kestane, dar›, m›s›r, pirinç, yulaf,

çavdar 

Baklagiller 

Fasulye, bezelye, nohut, mercimek, soya fasulyesi 

Baharatlar ve otlar 

Fesle¤en, karabiber, zencefil, kimyon, defne yapra¤›,

kekik, karanfil, adaçay›, biberiye

Salatalar 

Su teresi, marul, roka, roma salatas›, karahindiba

Deniz mahsulleri 

Y›lanbal›¤›, hamsi, istiridye, alabal›k, köpekbal›¤›, ista-

koz, uskumru, tonbal›¤›, mezgit, sazan bal›¤›, levrek 

M e y v e l e r

Ananas, elma, kay›s›, muz, armut, hurma, kavun, ahu-

dudu, ayva, üzüm 

Dr. Banu Özmen



Hakk›nda ölçüm yap›lan 267 çeflit besin ve g›da kat-

k› maddesi var. Bunlar aras›nda, tüm süt ve süt ürün-

leri, sebzeler, meyveler, kuru yemifller, baharatlar,

tüm et türleri, kurubaklagiller, un ve çeflitleri, fleker

ve tatland›r›c› çeflitleri, tohumlar ve kabuklu yemifl-

ler, tüm deniz mahsulleri, çay ve kahve gibi içecekler

yer al›yor. Testte, bir g›dan›n pek çok türü de¤erlen-

diriliyor.  

ImuPro300 testi uygulan›rken, besinlere ait alt bile-

flenler kimyasal yöntemlerle elde edilip küçük test

tüplerine yerlefltiriliyor. Bu ölçümde her biri de¤iflik

g›da maddelerinin bileflenlerini içeren test tüpçükle-

ri kullan›l›yor. Test s›ras›nda bu tüplere hastadan al›-

nan kan örne¤i ilave ediliyor. Hassas ölçüm cihazlar›

arac›l›¤›yla vücudun g›dalara karfl› tepkisi ölçülüyor. 

Alerji yapan g›dadan uzak durulmal›
ImuPro300 testi sonunda,  vücudun g›dalara karfl› du-

yarl›l›¤›n›n hangi fliddette oldu¤u da belirleniyor. Bir

g›dadan uzak durma süresi duyarl›l›k fliddetine göre

bir y›la kadar uzayabiliyor. Bu süre sonunda kifli, du-

yarl›l›¤› olan g›day› befl günde bir olmak üzere alma-

ya bafllayabiliyor. Sonuçlara göre kifliye özel beslen-

me program› uygulayan Dr. Özmen, beslenme progra-

m›n› haz›rlarken kiflinin kilo fazlal›¤›, yüksek koleste-

rol, yüksek kan flekeri ve yüksek tansiyon gibi rahat-

s›zl›klar›n› da göz önünde bulundurdu¤unu belirtiyor.

Kiflinin duyarl›l›¤› olan g›dalar yerine alternatif g›da-

lar programa dahil ediliyor. Dr. Özmen, hastalar›n›n

haftada bir gün kontrole geldiklerini ve beslenme

program›n› de¤ifltirdi¤ini söylüyor. Çünkü farkl› her

gün ayn› besinlerin tüketilmesi yeni g›da duyarl›l›kla-

r›n›n oluflmas›na neden olabiliyor. 

Test, iki y›lda bir yenilenebiliyor 
ImuPro300 testi, en s›k iki y›lda bir yenilenebiliyor.

Alerjik reaksiyona neden olan besinler bir y›l içinde

beslenme program›ndan ç›kar›l›yor ve daha sonra

tekrar programa koyuluyor. Bu arada hastan›n semp-

tomlar›n›n nas›l de¤iflti¤ine bak›l›yor. ‹ki y›l sonunda

gerek görüldü¤ü takdirde test yenileniyor.

G›da Duyarl›l›k Testi sonunda...

• Yeni beslenme program› uygulanmaya bafllad›ktan

sonra 4-6 hafta aras›nda hasta kendisinde iyileflme

fark ediyor. 

• Kiflinin enerjisi art›yor. 

• Sabahlar› yataktan daha rahat kalk›yor, yorgunluk his-

setmiyor. 

• Göz çevrelerinde ödem ve gözaltlar›nda torbalar yok

oluyor.  

• Mide ve ba¤›rsak sorunlar› yok oluyor. 

• Kilo verememe sorunu ortadan kalk›yor, daha rahat

kilo verilmeye bafllan›yor. 

• Migren ve depresyon gibi rahats›zl›klarda iyileflme

görülüyor. 

• Hayat kalitesi genel olarak yükseliyor. 



J
ale Balc› mesle¤ini mönü tasar›mc›l›¤› olarak ta-

n›ml›yor. Bizler için yeni bir meslek tan›m›. Ama

asl›nda hep vard›. Mönü tasar›m› yemeklerle

sofran›n bir bütünlük oluflturmas›n› sa¤l›yor. Yemek

çeflitlerinin belirlenmesi, masan›n düzenlenmesi ve

böylece istenen havan›n yarat›lmas›n› içeriyor. Resto-

ranlar›n ve yemekli davetlerin seçkinli¤ini tüm bu un-

surlar›n bir bütünlük içinde olmas› belirliyor. 

Mönü tasar›m›, Türkiye d›fl›nda da s›k kullan›lan bir

kavram de¤il. Yurtd›fl›nda bu ifli daha çok yemek sti-

listleri yap›yor. Balc›’n›n kendisini mönü tasar›mc›s›

olarak adland›rmas›n›n nedeni her fleyin alt›nda tasa-

r›m›n yatmas›. Yemek yapmak ve sunmak bir tasarla-

ma sürecini kaps›yor. Yeme¤i önce beyninizde tasar-

l›yorsunuz. Ortaya ç›kan her ürün, asl›nda bir hayal

ürünü. T›pk› resim gibi...

Bu ifli yapmaya nas›l karar verdiniz?

Sa¤l›kl› beslenme ve yeme¤e ilgim sayesinde. Y›llar-

ca finans sektöründe çal›flt›ktan sonra mönü konusun-

da araflt›rmalar yapmaya, kurslara kat›lmaya baflla-

d›m. Ev han›mlar›n›n hangi yemekleri bir arada suna-

caklar› konusunda yaflad›klar› s›k›nt›n›n ne oldu¤unu

bilirim. Yabanc› fleflerden mönü tasar›m› konusunda

dersler ald›m. ‹fle, yak›n çevremden bafllad›m, sonra

profesyonelli¤e geçifl yapt›m. fiu s›ralar özel davetler

için mönü haz›rl›yorum. Bir kitab›m (Keyifli Sofralar

için 50 Pratik Mönü) yay›nland›, iki yeni kitap projesi

üzerinde çal›fl›yorum. 

Mönü tasarlarken nelere dikkat ediyorsunuz? 

Öncelikle yeme¤in bütünlü¤ünü sa¤lamaya çal›fl›yo-

rum. Bunun için renklere önem veriyorum. Yeme¤in

içindeki malzemelerin birbirinden farkl› olmas›na

özen gösteriyorum. Yemeklerin rengi ve malzemeler

farkl› oldu¤unda,  hem göze hitap etmifl hem de çeflit-

li beslenmifl oluyorsunuz. Bana göre sofradaki bütün

yemekler yeflil olamaz. Brokoli yeme¤iyle birlikte ye-

flil salataya ayn› mönüde yer vermiyorum. Masaya

oturdu¤unuzda rengiyle sizi cezbeden yeme¤i daha ifl-

tahl› yiyorsunuz. Bir günde en az 16 çeflit besin tüket-

2 0 2 1

Haber Mönü tasar›m›
röportaj: Demet fieker foto¤raf: Özgür Güvenç

Sofra düzeninin kurallar› 

• Sofra düzeninde renklilik çok önemli. 

• Tabak seçimi yeme¤e göre yap›lmal›. Her tabakta

her yemek yenilmez. 

• Sulu ev yemekleri için derin tabaklar kullanmak ge-

rekir. 

• Dikdörtgen tabaklarda bütün yemek gösterilebilir ve

fl›k bir sunumu olur. 

• Yuvarlak tabaklarda sulu ve yaln›zca tek çeflit yemek

sunulur. 

• Ö¤le ve akflam yemekleri için ayr› süsler kullanl›r. 

• Her yemek masas›nda mutlaka çiçek olmal›. Çiçek

rengi ve fleklinin masayla bütünlük içinde olmas› ge-

rekir. 

• Sofrada samimi bir ortam yaratmak çok önemli. Bu-

nun için de masan›n rahat ve insanlar›n birbirini gö-

rebilecek flekilde haz›rlanmas› gerekir. 

• Sofra düzeninde masa örtüsünün çok renkli olmama-

s› gerekir.  Kenarlar› renkli ve ortas› tek renkli olan

masa örtüleri tercih edilebilir. Çünkü bazen ufak de-

taylar masada hofl durmayabiliyor.

Resim gibi sofralar
“Yeme¤in mideden önce göze hitap etmesi gerekir”

diyor mönü tasar›mc›s› Jale Balc›. Sofralar›n renkli

olmas› çok önemli. Yefliller, k›rm›z›lar, turuncular, hepsi

bir arada... T›pk› resim gibi. Bir sofra,  mutluluk 

yaratmal›, ifltah açmal›. Yemeye bafllad›¤›nda ise 

mutlaka sa¤l›k da¤›tmal›. 

Jale Balc›



mek gerekiyor. Bunun eksikli¤ini hissetti¤im için mö-

nü tasar›m› yapmak istedim. Haz›rlad›¤›m mönülerde

et, sebze, meyve, salata ve tatl› çeflitlili¤inin olmas›-

na özen gösteriyorum. Mönü tasar›m›nda yemeklerin

birbiriyle uyumu da önemli. Bir yeme¤i yedikten son-

ra baflka bir yeme¤i yerken, bir önceki yeme¤in tad›-

n›n a¤z›n›zda kalmamas› gerekiyor. Kal›yorsa yanl›fl

bir mönü haz›rlanm›fl olur. Yemeklerde protein ve vi-

tamin dengesinin korunmas›na özen gösteriyorum.

Örne¤in, karn›yar›k yeme¤inin yan›na genellikle pilav

yap›l›r. Ama ben mantarl›, ›spanakl› f›r›n yeme¤i yap›-

yorum. Yeme¤in yan›nda bir de salata yenildi¤inde

çok fazla karbonhidrat tüketilmemifl oluyor. 

Hangi davete, hangi mönü...

Davetin verilece¤i mevsim, yer ve davete kat›lacak

misafirler benim için önemli. Tasarlad›¤›m mönüler-

deki sebze ve meyve tercihimi davetin gerçeklefltirile-

ce¤i mevsime göre yap›yorum. Yurtd›fl›ndan gelen mi-

safirler için düzenlenen davetlerde Türk mutfa¤›n› ta-

n›tmak ad›na Türk yemeklerine a¤›rl›k veriyorum. Mö-

nülerimde restoranlarda sunulan ev yemeklerini ba-

sitlefltirerek sunmaya çal›fl›yorum. Yemekleri bir aflç›

gibi çok fazla süslemiyorum. Do¤um günü partilerinde

çocuklar için renkli mönüler haz›rl›yorum. Ama kesin-

likle yapay tatland›r›c› ve renklendiriciler kullanm›yo-

rum. Ispanak gibi g›dalardan do¤al renklendirme ya-

p›yorum. Çocuklara sebze yedirmek için patates kro-

ketin içine kabak rendesi koyuyorum. Çocuklar somon

bal›¤›n› sevmeyebiliyor. Somon bal›¤›n›n köftesini ha-

z›rl›yorum. Mönülerin genellikle hafif ve sa¤l›kl› ol-

mas›na dikkat ediyorum. Vücudun her gün belli mik-

tarda karbonhidrat, protein ve minerallere ihtiyac›

var. Günlük beslenmemize dikkat etmemiz gerekiyor.

Salatan›n tek bafl›na tüketilmesi yararl› de¤il. ‹çinde

mutlaka et ya da karbonhidrat olmas› gerekiyor. Hat-

ta ceviz, ayçiçe¤i ya da elma, portakal gibi kuruyemifl

ve meyvelere bile salatan›n içinde yer verilebilir. Me-

ze bile haz›rlarken sa¤l›kl› beslenme koflullar›na özen

gösteriyorum. Protein yeme¤inin yan›na mutlaka sa-

lata ekliyorum. Karbonhidrat, protein ve vitamin den-

gesine özen gösteriyorum. 

‹çecekleri nas›l belirliyorsunuz?

Misafirlere her çeflit içkiyi sunuyorum. Kimi zaman mi-

safirlerin tercih etti¤i içkiye göre mönüyü oluflturuyo-

rum. Akflam yemeklerinde daha çok flarap tercih edili-

yor. Beyaz flarap hafif yiyeceklerle, k›rm›z› flarap a¤›r

yiyeceklerle uyum sa¤l›yor. Beyaz flarap mönüsü iste-

niyorsa, bal›k ya da tavuklu hafif yemekler haz›rl›yo-

rum. Asl›nda beyaz flarab›n yan›nda beyaz et, k›rm›z›

flarab›n yan›nda k›rm›z› et kural›na çok dikkat etmiyo-

rum. Yeme¤in içeri¤i de içki seçiminde önemli. Örne-

¤in, kremal› yemekle beyaz flarap uyumlu olmuyor.



S
öylemeye gerek var m›, çocuk sahibi olmak bü-

yük sorumluluk. Çocuk yetifltirirken kilit kav-

ramlardan biri, “pani¤e yer yok”! ‹çinizden

mümkün mü, diye geçirdi¤inizi duyar gibiyiz. Bilgiyle

mümkün asl›nda. Anne ve babalar›n, her fleyden ön-

celikle hangi koflullarda, nas›l davranacaklar›n› bil-

meleri, her an her fley olabilecekmifl gibi haz›rl›kl› ol-

malar› pek çok sorunun üstesinden gelmelerini sa¤la-

yabilir. Yeri gelmiflken hemen soral›m,  siz, ilkyard›m

konusunda ne kadar bilgili ya da deneyimlisiniz?

Unutmay›n, çocuk bu... Atefli ç›kabilir, yaralanabilir,

yanabilir... Sözü bile insan›n yüre¤ini s›k›flt›rmaya ye-

tiyor, de¤il mi? Ama gerçekten s›k›flmamak ve çaresiz

kalmamak için dilerseniz afla¤›daki basit birkaç yön-

teme h›zla göz at›n… 

Yara bak›m› ve ilkyard›m 

Çocuklarda düflme ve kesilme sonucu oluflan cilt ya-

ralar›na çok s›k rastlan›r. Bunlar hayati tehlike içer-

mezler, ancak karfl›lafl›ld›¤›nda ne yap›lmas› gerekti-

¤ini bilmek gerekiyor. Dört farkl› yara türü bulunuyor.

S›yr›k yaralar›: Bunlar derinin üst k›sm›nda oluflan

s›yr›lmalard›r. Genellikle yüz, diz ve ellerde görülür. 

Ezilme yaralar›: Ezilmede derinin yan› s›ra derinin

alt›ndaki dokular da yaralan›r. 

Aç›k yaralar: Bu yaralar, herhangi bir kemi¤in üs-

tündeki gergin deriye kuvvet uygulanmas› sonucu olu-

flur. Bask› sonucunda deride kanamalar meydana ge-

lir. Aç›k yaralara cerrah müdahalesi gerekir.  

Batma yaralar›: Vücudun herhangi bir yerine bir

maddenin batmas›yla oluflur. Yaran›n derinli¤ine ba¤-

l› olarak doku zedelenmesi meydana gelebilir. Bu du-

rumda cerrahi müdahale gerekir. Vücuda batan cisim

hastanede ç›kar›lmal›d›r. 

Yara bak›m›nda dikkat edilmesi gerekenler

Küçük yaralar: Yara, enfeksiyondan korunmak için

uygun maddelerle dezenfekte edilir. Yara band›yla

kapat›labilir. Band›n yaray› kaplayan bölümü yaradan

daha büyük olmal›d›r. Bu yeterli olmazsa steril sarg›

bezi kullan›lmal›d›r. 

Büyük yaralar: Hastanede müdahale gerektirirler.

Yaraya merhem, un, pudra gibi maddeler kesinlikle

sürülmemeli. 

Yaraya saplanm›fl büyük maddeler: S a p l a n m › fl

madde yaradan ç›kar›lmamal›. Yaran›n üzeri steril

bezle sar›lmal›, çocuk hemen hastaneye götürülmeli.

‹shal ve kusmada bilinmesi gerekenler 

‹shal ve kusmada bebek ya da çocu¤un vücudunda s› -

v› kayb› meydana gelir. Vücut a¤›rl›¤›n›n yüzde 10’u

kadar s›v› kayb›, vücutta hasara neden olabilir. 10 ki-

loluk bir bebekte bir litrelik s›v› kayb› sak›nca yarata-

Bebek ilkyard›m› 
Ani bir alerji, atefl ya da düflme durumunda bebe¤iniz için neler yapman›z 

gerekti¤ini biliyor musunuz? T›bbi müdahale yap›lana kadar siz de bebe¤inizin
ac›s›n› hafifletebilir, kal›c› hasarlar›n oluflmas›na engel olabilirsiniz.
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Ç o c u k
Bebeklerde alerji

Alerji, ba¤›fl›kl›k sisteminin vücuda yabanc› mad-

delere karfl› hastalanacak ölçüde duyarl›l›k gös-

termesidir. Alerjik reaksiyonlara vücuttaki hemen

hemen bütün organlarda rastlanabilir. Vücuda

yabanc› olan her madde ilkesel olarak alerjik bir

reaksiyona yol açabilir.

En s›k görüldü¤ü durumlar

‹laçlar, çiçek tozu, otlar, ev içi tozlar, böcek zehir-

leri ve baz› besin maddeleri. 

Alerjik reaksiyonun belirtileri

K›zar›kl›k, egzama, flifllikler, kafl›nt›, burunda mu-

kozal yap›n›n fliflmesi, aks›rma, burun yan boflluk-

lar›nda iltihaplanma, göz kapa¤› fliflmesi, ishal,

bulant› ve kusma. 

Alerjik rahats›zl›klarda, ciltte döküntü ve kafl›nt›

olmas› durumunda önce bölge so¤utulmal›, ard›n-

dan uygun bir merhem (antihistaminik) sürülmeli. 

Alerjide azalma olmazsa doktora baflvurmak ge-

rekiyor. Kan testi yap›larak alerjiye neden olan

madde bulunur.



bilir. Vücuda yeterli oranda s›v› ve özellikle ishal du-

rumunda vücut tuzlar› takviyesi yap›lmal›. S›v›, glikoz

ve tuz içeren baz› haz›r ilaçlar›n kullan›lmas› tavsiye

ediliyor. Çocuklar bu tür s›v›lar›n tad›n› sevmedikleri

için baflka bir içecekle kar›flt›r›larak verilebilir. Küçük

bir bebek, yemek yememe, kusma ve ishal sonucu 24

saatten k›sa bir sürede tehlike s›n›r›na gelebilir. Bu

nedenle hemen doktora baflvurmak gerekir.  

Yan›¤a ilkyard›m 

Bebek ve küçük çocukl arda evde gerçekleflen kazalar

sonunda yan›klar meydana gelebilir. Bu gibi durum-

larda çocu¤un vücudunun yüz de 8’inin yanmas›, ikin-

ci ve üçüncü derece yan›k meydana gelmesi duru-

munda mutlaka doktora gitmek gerekir. Birinci dere-

ce yan›kta deri k›zar›r, hafif flifllikler görülür, ac› his-

sedilir. ‹kinci derece yan›kta deri k›zar›r, kabarc›klar

oluflur, ac› hissedilir. Üçüncü derece yan›kta ço¤u

kez sinir hücreleri de zarar gördü¤ü için ac› hissedil-

mez. Yan›k durumunda k›yafetler h›zla ç›kar›lmal›.

Yan›k yaralar›n›n so¤uk suyla en az 10 ila 20 dakika

süreyle so¤utulmas› ve bu iflleme çocuk üflümeye

bafllayana kadar devam edilmesi gerekiyor. Ard›ndan

da hemen doktora baflvurulmal›. 

Atefl nas›l düflürülür 

Nezle, öksürük, bronflit, bo¤az, orta kulak, mide, ba-

¤›rsak ve idrar yolu iltihaplar› gibi hastal›klar nede-

niyle çocuklar›n atefli ç›kabilir. 36.1-37.5 derece ara-

s› “normal atefl”, 37.5-38.0 derece aras› “yükselmifl

vücut s›cakl›¤›”, 38.0 derece ve yukar›s› da “atefl”

olarak tan›mlan›r. Atefl düflürmek için evde al›nabile-

cek baz› fiziksel önlemler flunlar:

Çocu¤un üstünü açma: Hafif bir battaniye kullan-

mak ve çocu¤un iç çamafl›r›yla yatmas› yeterli. An-

cak çocu¤un üflümemesine de dikkat etmek gerekir. 

Bald›r kompresi: Bir bez parças› ›l›k suya bat›r›l›p 10

dakika boyunca üst baca¤a s›k›ca sar›l› tutulmal›. Son-

ra 10 dakika ara verilmeli ve tekrar bafllanmal›

Kar›n kompresi: Uygulamas› bald›r kompresiyle ayn›.

‹laç tedavisi fiziksel önlemler etki etmezse uygulan›r.

Tedaviye bafllamadan önce ateflin kayna¤› aranmal›.

Sürekli artan yorgunluk, halüsinasyon ve cildinde ka-

namalar görülen bebek ve küçük çocuklar›n hemen

doktora götürülmesi gerekir. 

K›r›k ve ç›k›klara dikkat

Çocuklarda kemik k›r›lmalar›na çok s›k rastlanmaz.

Çünkü çocuklar›n kemikleri esnektir. Kemikte k›r›lma

meydana gelmesi a¤r›, fliflme ve normal olmayan ha-

reketlerle anlafl›l›r. Doktor müdahale etmeden önce

k›r›¤›n alt›ndaki ve üstündeki en yak›n eklemler atel-

le tespit edilmeli ve hareketsiz hale getirilmeli. K›r›-

¤a kesinlikle bask› yap›lmamal›. Çocuklarda ç›k›k, k›-

r›ktan daha fazla görülür, en çok da dirsek eklemle-

rinde oluflur. Ç›k›k, ço¤unluklu elinden tutulmufl bir

çocu¤un ani bir hareketle kendisini geriye atmas› ya

da elini kaç›rmas›yla meydana gelir. Ç›k›k sonunda

a¤r›, eklem hareketlili¤inde azalma görülür. Bu gibi

durumlarda çocu¤un hareketsiz bir flekilde yat›r›lma-

s› ve eklem yerine hiçbir müdahalenin yap›lmamas›

gerekiyor. Hemen doktora baflvurulmal›. 



H
er geçen gün say›s› artan diyet programlar›

aras›ndan kifliye uygunlu¤una bak›lmadan biri-

si seçiliyor ve birebir uygulanmaya çal›fl›l›yor.

K›sa sürede büyük bir gayretle, aç kalarak kilo verili-

yor. Ancak diyet b›rak›l›nca, verilen kilolar fazlas›yla

geri geliyor. 

Diyetin kal›c› olmamas›n›n nedeni, metabolizma h›z›-

na uygun bir diyet program›n›n uygulanm›yor olmas›.

Bedenimizin ald›¤› besinleri enerjiye dönüfltürme ve

bu enerjiyi kalori olarak yakma kapasitesine, yani be-

sinleri yakma h›z›na “metabolizma h›z›” deniyor. 

Metabolizma yeterince çal›fl›yorsa, al›nan besinler

kolayca enerjiye dönüfltürülüyor ve bu enerji eksiksiz

olarak yak›l›yor. Ancak metabolizma h›z› genetik ola-

rak yavafl ise ya da hastal›k gibi herhangi bir neden-

den dolay› yavafllad›ysa, besinleri enerjiye ve kalori-

ye dönüfltürme kapasitesi azal›yor. Bunun sonucunda

fazla kaloriler yak›lam›yor ve kilo art›fl› kaç›n›lmaz

oluyor. 

Metabolizma h›z›n›n en önemli belirleyicisi bazal me-

tabolizma h›z›. Bazal metabolizma, kiflinin uyan›k bir

flekilde uzan›p dinlenir haldeyken, hiçbir fiziksel akti-

vite yapmaks›z›n bir gün içinde vücudunun yaflam›n›

sürdürmesi için gerekli olan temel ifllevlerinde harca-

yabilece¤i enerji miktar› anlam›na geliyor. Bu ayn› za-

manda, kilo vermek isteyen bir kiflinin diyetle ne ka-

dar zay›flayaca¤›n›  belirleyen en önemli faktör. 

Metabolizma h›z› parmak izi gibi 

Uzmanlar metabolizma h›z›n›n, kiflinin parmak izi gibi

kendisine özel oldu¤unu belirtiyor. Bu nedenle meta-

bolizma h›z›na göre kifliye özel bir beslenme program›

uygulanmas› gerekiyor. Bunun için de metabolizma

h›z›n›n ölçülmesi flart. Metabolizma h›z›n› ölçebilmek

için 17. yüzy›ldan beri çeflitli çal›flmalar yap›l›yor,

yöntemler gelifltiriliyor. 21. yüzy›l itibariyle dünyada

metabolizma h›z› gerçek anlamda ölçülebiliyor. Scho-

filed Denklemi ve Haris Benedict Denklemi, kiflinin

yafl›, kilosu ve boy ölçüsü dikkate al›narak oluflturul-

mufl denklemler. Ancak tüm bu yöntemlerden sonra,

Bu diyet size büyük  
Tüketti¤imiz besinlerin yak›lma kapasitesi, kilo alma ve verme, metabolizma

h›z›na ba¤l› olarak de¤ifliyor. Bilinçsiz yap›lan diyetler, ö¤ün atlama ve yetersiz

beslenme metabolizma h›z›n› yavafllat›yor. Diyetin ifle yaramas› için kifliye özel

programlar flart.
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Sa¤l›k m e t a b o l i z m a
haz›rlayan: Demet fieker 



oksijen tüketimiyle metabolizma h›z›n› ölçen “Dag-

less Bag” yöntemi gelifltirildi. Bu yöntem ilk kez 2001

y›l›nda ABD’de kullan›lmaya baflland› ve 2004’te Tür-

kiye’ye geldi. Bu yöntemde kiflinin burnu t›kal› tutula-

rak yaln›zca a¤z›ndan nefes almas› isteniyor. Meta-

bolizman›n çal›flmas› s›ras›nda bütün ifllemlerde gö-

rev alan oksijen tüketim kapasitesine göre metaboliz-

ma h›z› ölçülüyor. 

H›z 10 y›lda bir azal›yor  

Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bölü-

mü ve Amerikan Diyetisyenler Derne¤i’nin yay›nlar›na

göre metabolizma h›z›n› etkileyen pek çok faktör var. 

• Cinsiyet: Erkeklerde daha fazla kas bulundu¤u için

genel olarak erkeklerin metabolizma h›z› kad›nlardan

daha fazla. 

• Vücut kompozisyonu: Vücuttaki kas kitlesi ne ka-

dar fazlaysa metabolizma da o kadar h›zl›. Ayn› boy,

kilo ve cinsiyetteki kiflilerin kas kütlelerine ba¤l› ola-

rak metabolizma h›zlar› de¤ifliyor. 

• Yafl: Metabolizma h›z›, yetiflkinlerde her 10 y›lda

ortalama yüzde 2-3 azal›yor. 

• Büyüme: Büyüme süresince metabolizma h›z› art›-

yor. Bu dönemde çocuk ve gençlerin ihtiyac› olan

enerjinin besinlerle verilmesi gerekiyor. 

• Kilo miktar›: Kilo alma ya da kilo verme metaboliz-

ma h›z›n› etkiliyor. 

• Fiziksel aktivite: Fiziksel aktivite metabolizma h›-

z›n› art›r›yor.  

• Uyar›c›lar: Kafein ve di¤er uyar›c›lar metabolizma

h›z›n› de¤ifltiriyor. ‹laçlar metabolizma h›z›n› yükselte-

biliyor ya da düflürebiliyor.  

• Genetik: Genetik faktörler, bazal metabolizma h›z›-

n›n yüksek ya da düflük olmas›na neden oluyor.  

Metabolizman›z yavaflsa…  

Metabolizma h›z›n›n yavafl olmas›; yavafl nab›z, düflük

tansiyon, hareket etme isteksizli¤i, üflüme, cilt kuru-

lu¤u ve kab›zl›k gibi problemlere neden olabiliyor.

Metabolizmay› h›zland›rmak için ö¤ünlerin atlanma-

mas› gerekiyor. Ara ö¤ün tüketimi de vücudu çal›flt›-

r›p metabolizma h›z›n› sürekli yüksek tutuyor. Ö¤ün

atland›¤› zaman metabolizma çal›flm›yor. Ancak bir

sonraki ö¤ünde salata gibi hafif bir yiyecek bile yenil-

se, vücut bunu ya¤a dönüfltürüyor. 

Beslenme Dan›flmanl›¤› Merkezi Diyetformula’n›n

“metabolizma h›z›” adl› seminerinde konuflan diyetis-

yen Yasemin Batmaca, ö¤ün atlamay› “vücudu sabote

etmek” olarak tan›ml›yor. Ö¤ün atland›¤›nda kan fleke-

ri dengesinin bozuldu¤unu söyleyen Batmaca, “Vücut o

kadar ak›ll› ki, siz yemeyince o da yakm›yor” diyor. 

Dengeli beslenme metabolizman›n iflleyiflini olumlu

etkiliyor. Önerilen besin miktar›ndan fazla al›nmas›

kilo al›m›na, az› da metabolizman›n yavafllamas›na

neden oluyor. Egzersiz metabolizma h›z›n›n artmas›n›

sa¤l›yor. 

Metabolik h›z› art›ran bir di¤er faktör de su tüketimi.

Vücutta sindirim, emilim gibi görevlerin yap›lmas›,

hücre, doku ve organ sistemlerinin çal›flmas› ve vücut

›s›s›n›n dengelenmesi için günde 2-2,5 litre su tüket-

mek gerekiyor. 

Bilinçsizce uygulanmamal›

Metabolizmay› h›zland›ran unsurlar›n yan› s›ra yavafl-

lamas›na neden olan unsurlar›n da bilinmesi gereki-

yor. Baz› diyet programlar›, bir haftada 4-5 kilo verme

amac›yla uygulan›yor. 

Bilimsel kaynaklarda kilo verme h›z›n›n vücut a¤›rl›¤›-

na göre orant›l› olarak haftada ortalama 0,5-1 kilo

aras›nda olmas› öneriliyor. Bu nedenle diyet yap›larak

h›zl› bir flekilde fazla kilo verilmesi afl›r› su ve kas kay-

b›na neden oluyor. Vücut kaybetti¤i suyu hemen geri

al›yor, ama kaybedilen kas nedeniyle yavafllayan me-

tabolizma, diyet bittikten sonra kilo almaya neden

oluyor. Metabolizma h›z› ölçülmeden yap›lan hatal›

diyetlerin de bunda etkisi büyük. Lahana çorbas›, ke-

ten tohumu, meyve diyetleri ve meyve suyu diyetleri

gibi tek tip beslenmeye dayanan diyetler de metabo-

lizma h›z›n› olumsuz etkiliyor. 

Bilinçsiz uygulanan diyetler; diyabet, hipertansiyon,

kalp hastal›klar› gibi kronik hastal›klar ve yetersiz

beslenme nedeniyle baz› kanser türlerine yakalanma-

ya neden olabiliyor. Beslenme al›flkanl›klar› d›fl›nda,

hipotroiti olmak (hipofiz bezinin az çal›flmas›) ve baz›

antidepresan ilaçlar kullanmak da metabolizma h›z›n›

yavafllat›yor. 



P
astac›l›k, sütlü, unlu, irmikli, flerbetli tatl›lar›m›-

z›n yer ald›¤› mutfa¤›m›za Avrupa’dan girdi. Y›l-

lar içinde tasar›m›n varl›¤›n› her alanda hisset-

tirmesiyle de farkl› ekoller pastac›l›¤›m›z› etkiler hale

geldi. Biz de böylece ülkemizde pasta tasar›m›ndan

ve tasar›mc›lar›ndan söz eder olduk. 

Türkiye’de pasta tasar›m› alan›nda çal›flmaya bafllayan

ilk kiflilerden biri olan Elif Kolankaya, Pasta Tasar›m

Atölyesi ve Lezzet Okulu Coccolat’› 2000 y›l›nda kurdu.

Organizasyon firmalar›, flirketler için de özel pastalar›n

haz›rland›¤› Coccolat’ta ayn› zamanda e¤itimler de ve-

riliyor. Kolankaya’n›n pasta tasar›m›na bafllama hika-

yesi farkl›. Çünkü mutfa¤›n, aflç›l›¤›n içinden gelmiyor,

ama oldum olas› mutfa¤a merakl›. 14 y›l mimar olarak

çal›flt›ktan sonra bir gün New York’ta bir pastac›l›k kur-

suna kat›l›yor ve önünde bambaflka bir dünya aç›l›yor.

Bu iflin en prestijli okullar›ndan “The Institute of Culi-

nary Education”da ald›¤› pasta dekorasyonu ve dü¤ün

pastalar› e¤itiminin ard›ndan, kolunun alt›nda onlarca

kitap ve ekipmanla Türkiye’ye geliyor ve önce yak›n

çevresi için haz›rlad›¤› pastalarla

bafllad›¤› çal›flmalar› yavafl ya-

vafl siparifllere dönüflüyor. Özel

günler için tasarlad›¤› pastalar›n

yan› s›ra özel çikolata çal›flmala-

r› yap›yor, her türlü tuzlu ve tatl›,

özel sunumlu ürünler gelifltiriyor.

Coccolat da bu flekilde ortaya ç›-

k›yor. Kad›nlar kendilerine bir de

e¤itim vermesini isteyince, Ko-

lankaya ifli iyice profesyonelli¤e

döküyor ve arkadafl› Arzu ‹rez’le birlikte ilk Coccolat

atölyesini aç›yor. 

Ne tür tasar›mlar yap›yorsunuz?

Üç grubumuz var. Biri temal› pastalar. Bunlarda müfl-

teriler genelde pastada görmek istedikleri enstanta-

neyi tarif ediyor. Örne¤in iki katl› bir ev isteyen oldu.

Üst katta koltukta tel çerçeveli gözlüklü bir adam otu-

ruyor, doktor e¤ilmifl gö¤sünü dinliyor. Alt kattaki efli

elinde torbalarla al›flveriflten yeni gelmifl. Televizyon

ekran›ndaki programdan sehpa-

n›n üzerindeki dergilere kadar

her türlü ayr›nt›lar› istemifllerdi.

Bu tür pastalar› yapmak çok e¤-

lenceli ama zor. Üç boyutlu bir

film karesi yap›yorsunuz. Çocuk

pastalar›nda çizgi film karakter-

leri çok isteniyor. Kendi tasa-

r›mlar›m›z› da yap›yoruz. Bu tür

tasar›mlar› yaparken internet-

ten görsel araflt›r›yoruz. Kitap-

lardan çok yararlan›yoruz. Bunlar yöntem için iyi bir

esin kayna¤› olabiliyor. Bir di¤er pasta grubu da her-

hangi bir konusu olmayan, tamamen nas›l daha güzel

görünece¤ini düflünerek yapt›¤›m›z pastalar. Do¤ay›

taklit ederek yapt›¤›m›z, çiçeklerin a¤›rl›kta oldu¤u

pastalarda gerçekli¤e ve renk uyumuna önem veriyo-

ruz. Klasik ö¤elerle, nak›fllarla ve incilerle çal›flt›¤›m›z

pastalar da var. Di¤er çeflidimiz ise modern çizgilerle

yapt›¤›m›z pastalar. Ben en çok bu türü seviyorum.

Serbest tasar›mlar yap›yoruz.

Film gibi pastalar
“Üst katta adam oturmufl, doktor gö¤sünü dinliyor. Alt

katta al›flveriflten gelmifl, elinde torbalar olan biri...” Bu

bir film karesi de¤il, bir pasta. Di¤er tarafta bir dü¤ün

pastas›, adeta dantel... Öbür tarafta tematik bir

pasta, kimbilir hangi çocu¤u sevindirecek... Filmler

mi pasta gibi pastalar m› film gibi, belli de¤il.... 
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Söylefli Elif Kolankaya
röportaj: Esra Melek Yi¤itsözlü foto¤raf: Özgür Güvenç

Elif Kolankaya

Bademli muzlu kek 

3/4 fincan muz püresi (yaklafl›k 2 adet olgun muzdan)

1/4 fincan süt

1 fincan un

1/4 çay kafl›¤› kabartma tozu

1/4 çay kafl›¤› karbonat

1 çimdik tuz

60 gr tereya¤›, oda s›cakl›¤›nda

1/3 fincan toz fleker

1 paket vanilya

1 büyük yumurta

30 gr k›r›k, yoksa file badem

H a z › r l a n › fl ›

Un, kabartma tozu, karbonat ve vanilyay› birlikte eleyin.

Muzlar› blender’dan geçirerek tamamen püre yap›n. Te-

reya¤›n› kremams› olana dek ç›rp›n, flekeri aral›kl› olarak

içine ekleyin. Orta–yüksek h›zda rengi aç›l›p kabarana

kadar ç›rp›n. Sonra yumurtay› ekleyin, ç›rp›n. Un ve muz-

lar› dönüflümlü olarak birkaç ad›mda ekleyin ve çok iyi

ç›rpmaya devam edin. ‹yice kar›fl›nca bademi ekleyip ka-

fl›kla kar›flt›r›n. Ya¤lad›¤›n›z iki ayr› kal›ba malzemeyi eflit

flekilde döküp, önceden 1600C’de ›s›t›lm›fl f›r›nda 30-40

dakika piflirin.

‹ki kek kat› aras›na iste¤inize göre marmelat ya da krema

sürüp servis yapabilirsiniz.



Püf noktas›

• Pastac›l›kta tarif çok önemli. En iyi sonuca ulaflabil-

mekte, kullan›lan tarifin yaln›zca do¤rulu¤u de¤il, yete-

rince detayl› olmas› da büyük rol oynuyor. Ayr›nt›l› bir ta-

rif, bu ayr›nt›lar› dikkate ald›¤›n›z sürece büyük olas›l›kla

iyi bir tariftir.

• Ürünler, belirli malzemelerin bir araya geliflleriyle orta-

ya ç›kan kimyasal reaksiyonlara, haz›rlanan kar›fl›mlar›n

›s›ya maruz b›rak›ld›klar›ndaki de¤iflim ve dönüflümlerine

dayanarak haz›rlan›yor. Dolay›s›yla bu konularda yeterin-

ce deneyime sahip olunmad›¤›nda, ölçüm ve tart›m afla-

mas›ndan bafllayarak, ifllem s›ralar›, süreleri, tarifleme-

leri ve yap›fl flekline harfiyen uymak çok faydal› ve çok

önemli. Örne¤in di¤er birçok pastac›l›k ürününün aksine

tart hamurunda tereya¤›n›n oda s›cakl›¤›nda olmas›  ge-

reklili¤i do¤ru de¤il. So¤uk olmas› ve kar›flt›rma-yo¤urma

aflamas›nda da fazla yumuflamamas›na özen gösterilme-

si gerekiyor. 

• Muffin hamuru haz›rlarken mikserle çal›flmak do¤ru

de¤il. Tahta kafl›k ya da spatula kullanmak ve gere¤inden

fazla kar›flt›rmamak önemli. Bu detaylar›n hepsinin man-

t›kl› ve ö¤renmesi çok keyifli aç›klamalar› bulunuyor.

Gerçek deneyimin yolu da, iflte bu sebep-sonuç iliflkileri-

ni gözlemlemek, buna yeterince hakim olup onlar› kulla-

nabilmekten geçiyor.

Yabanc› kitaplardan faydalanarak yapt›¤›n›z

pastalar› Türk damak tad›na uyarl›yor musunuz?

Biliyor musunuz, ilk yap›lmas› gereken bu özel görü-

nümlü pastalar›n kendi a¤›z tad›m›za göre haz›rlan-

mas›yd›. Tarifleri aynen uygulamak do¤ru olmayacak-

t›; damak tad›m›za uygun lezzeti yakalamak için kendi

reçetelerimizi ve kombinasyonlar›m›z› yaratt›k. Çünkü

bu iflte önemli olan flu: Pastan›n içi o kadar lezzetli ol-

mal› ki, d›fl›ndaki kaplamay› yemeyen biri bile pasta-

n›n lezzetinden tatmin olmal›. Lezzetin ikinci planda

asla kalmamas› gerekiyor.

Müflterilerin lezzet beklentilerini nas›l ö¤reni-

yorsunuz? 

‹nsanlarda pastan›n görselli¤inin yaratt›¤› bir beklenti

oluyor. Bunun için kesinlikle lezzete en az tasar›m ka-

dar önem vermek gerekli. Pastan›n sunulaca¤› günün

niteli¤i ve yafl grubu önemli bir faktör. Müflterilerin

sevdikleri ya da tecih etmedikleri lezzetleri ö¤renip, iyi

geri dönüfl ald›¤›m›z uygulamalar›m›zdan önerilerde

bulunuyoruz. Bazen müflterilerimizin arzular› do¤rultu-

sunda yeni denemelere girifliyoruz. Belli bir davetli sa-

y›s›n›n üzerindeki pastalarda birkaç öneri haz›rlay›p ta-

d›ma sunuyoruz.

Kaç kiflilik bir ekibiniz var?

Mutfakta 10–12 kiflilik bir ekibimiz var. Herkes bir uz-

manl›¤a sahip. Ben pastalar›n tasar›m›n› yap›yorum.

‹lk kez yapt›¤›m›z tasar›mlar›n uygulanmas›na aktif

olarak kat›l›yorum, ama tekrarlanan modellerde renk

ve uygulama kontrollerini yapmam yeterli oluyor.

Uygulamas› en zor pasta hangisi? 

En zoru gerçek hayattaki objeleri uygulad›-

¤›m›z pastalar. Çizgi film karakterlerini de

yapmak çok zor. En ince detaylar›n bile oriji-

naline uygun olmas› gerekiyor. En küçük bir

hata bile göze batabiliyor. Çok yo¤un çiçekli

bir pastan›n yap›m› risksiz, ama çok za-

man al›yor. Ancak çok keyifli bir ifl. Hat-

ta kursumuza kat›lan ö¤renciler terapi

gibi oldu¤unu söylüyor. 

Ne tür e¤itimler veriyorsunuz?

Temel pastac›l›k, pasta ve kurabiye süsleme, elle mo-

delleme, ekmekçilik gibi birçok ders ve yemek kur-

sumuz var. Ben tüm süsleme derslerini veriyorum. Ye-

mek e¤itimlerinde anlaflmal› profesyonel e¤itmenleri-

mizle çal›fl›yoruz. Türk mutfa¤›, sushi ve çeflitli ulusla-

raras› mutfak e¤itimlerimiz oluyor. 12 kiflilik gruplar

oluflturuyoruz. Süsleme ve çikolatada gruplar›m›z 8-10

kiflilik oluyor. Süslemede gruplar› amatör ve profesyo-

nel diye ay›rm›yoruz. Profesyoneller de bu malzeme-

lerle yeni tan›fl›yor. Amatör kat›l›mc›lar için günde befl

saat çal›flt›¤›m›z blok e¤itimlerimiz yorucu ola-

biliyor. fieker hamuru e¤itimlerimiz befl

hafta sürüyor. Temel pastac›l›k ve yemek

e¤itimlerimiz haftada bir gün 3,5 saatlik ça-

l›flmayla dört haftada tamamlan›yor. Tefl-

vikiye’deki yerimizde yaln›zca pasta

süsleme derslerini veriyoruz. Kad›n

kat›l›mc›m›z çok. Ama pasta ve ye-

mek kurslar›nda erkek ö¤rencileri-

miz de oluyor. 



B
ir yörenin mutfak kültürü o yörenin tarihi, topra-

¤›, iklimi, gelenek ve görenekleriyle flekilleni-

yor. Ülke mutfaklar›n›n zenginli¤ini ise

yöresel mutfaklar›n›n çeflitlili¤i belirli-

yor. Türkiye, yöresel mutfaklar aç›s›n-

dan en zengin co¤rafyalardan biri.

Türkiye’de yemek adetleri ve çeflit-

leri bitiflik köylerde dahi farkl›l›k

gösterebiliyor. 

fianl›urfa mutfa¤› yöresel mutfaklar›m›z ara-

s›nda en bilinenlerden biri. Çi¤köfte, kebap, bulgurlu

yemekler, ac›l› yiyecekler bu mutfa¤a ait. Et, yeme¤in

vazgeçilmez bir unsuru. Öyle ki, yörede “Et girmeyen

eve dert girer” diyorlar. Bu durum çok eski bir uygar-

l›k merkezi olan fianl›urfa’da, günümüzden 11 bin 500

y›l önce yaflayan avc› toplumlara dayan›yor. Temel

besin kaynaklar› et olan insanlar, iklimin de s›cak ve

kurak olmas› nedeniyle çok sonralar› bu¤day tar›m›

yapmaya; etin yan›nda ekmek ve bulgur da yemeye

bafll›yor. 

Doyumluk de¤il tad›ml›k: Çi¤köfte

fianl›urfa’nun vazgeçilmez lezzeti çi¤köftenin hikayesi

Kral Nemrut zaman›na dayan›yor. Hz. ‹bra-

him döneminde yaflayan bir Urfal› av-

c›, avlad›¤› ceylan› eve getirerek

eflinden yemek yapmas›n› ister.

Efli evde odun bulamaz. Çevrede

toplanacak odun da yoktur. Çün-

kü Kral Nemrut, Hz. ‹brahim’i ate-

fle atmak için yakacak ne varsa top-

latm›flt›r. Avc›, eflinden bir çare bulmas›n›

ister. Bunun üzerine efli, ceylan›n budundan bir miktar

ya¤s›z eti alarak bir tafl üzerinde baflka bir taflla ezme-

ye bafllar. Ezilmifl eti bulgur, biber ve tuzla kar›flt›rarak

yo¤urur. Üzerine yeflil so¤an ve maydanoz ekler. Böy-

lece fianl›urfa’n›n ünlü çi¤köftesi ortaya ç›kar. Çi¤köf-

te tad›ml›k bir lezzet olarak sofralarda yerini al›r. 

‹fltah aç›c› isot

fianl›urfa ile özdeflleflen tad isot, yöresel yemeklerin

ço¤unda kullan›l›yor. ‹sot, fianl›urfa’ya özgü k›rm›z›

biberin kurutulduktan sonra dövülüp pul pul hale geti-

rilmesiyle elde ediliyor. Dövülen kuru k›rm›z› biberle-

re zeytinya¤› da ekleniyor. “fiPB” rumuzu ile patenti

al›nan isot, Avrupa ve ABD’ye de ihraç ediliyor.

fianl›urfa’da ço¤u evde isot yap›l›yor. Yani salça yap-

mak gibi bir yaz adeti, Urfal›lar için k›rm›z› taze biber-

leri kurutup dövmek. ‹fltah aç›c› ve ba¤›rsaklar› dezen-

fekte edici etkiye sahip isotun lezzetini yetiflti¤i top-

rak belirliyor. Ac›s› keskin b›çak gibi olmay›p dama¤›

ya da genzi ac›tmayan› makbul. Çi¤köfte isotsuz ol-

muyor; iyi isot, çi¤köfteye ifltah kabartan tatl› bir ac›-

l›k veriyor. Yaln›zca çi¤köfte mi, isot fianl›urfa’da pi-

flen tüm yemeklerde yerini al›yor 

Mutfakta zengin çeflitlilik 

fianl›urfa’da patl›canl› kebap, k›yma kebab›, tike ke-

bab›, patatesli kebap, boran›, lebeni çorbas›, hamur-

lu, ayran çorbas›, duvakl› pilav, basma köftesi, aya

köftesi, kuzu içi ve isot çömle¤i gibi çok çeflitli yemek-

ler var. Tatl› çeflitleri de çok zengin: Peynirli kaday›f,

Kahvesi de ac› yemekleri de
Çi¤köfte ve m›rran›n ana vatan›. fi›ll›k tatl›s› bir tek orada. Bulgurlu yemekleri,

kebaplar› da ünlü. Zaten kebap derseniz, istemedi¤iniz çeflitlilikte. 
Ama en çok ac› olanlar› makbul. Ac›y› ABD ve Avrupa’ya ihraç ediyorlar. 

Buyrun fianl›urfa mutfa¤›na...
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Yöresel tatlar
derleyen: Demet fieker

Çi¤köfte ustal›k ister

fianl›urfa’da hemen hemen herkes çi¤köfte yapmay› bilir,

ama tabii ki herkes iyisini yapamaz. ‹flte iyi çi¤köftenin püf

noktalar›: 

• ‹yi çi¤köfte yapman›n yolu iyi malzeme kullanmak ve

malzemeyi iyi yo¤urmaktan geçer. Çi¤köftenin sert bulgur-

la yap›lmas› gerekir. Çi¤köfte yap›lmadan önce bulgurun

kepeklerinin ay›klanmas› önemli. 

• Çi¤köftede mutlaka isot

kullanmak gerekir. ‹sotun

evde yap›lan› tercih edil-

meli. 

• Çi¤köfteye konulacak

etin sinirleri mutlaka temiz-

lenmeli. Et, iyice dövülmeli

ya da makinede macun gibi

oluncaya kadar çekilmeli.

Koyun eti kullan›lmal›. 

• Çi¤köfte az yo¤rulursa

bulgur sert kal›r, çok yo¤rulursa hamur olur. Çi¤köfte az

suyla birlikte yo¤rulmal›. 

• Çi¤köfte yo¤rulduktan hemen sonra yenilmeli. Buzdola-

b›nda saklan›rsa hijyenik özelli¤ini kaybeder.   



katmer, paliza, zerde, peynirli helva ve un bulamac›

bu tatl›lardan baz›lar›. Ancak fl›ll›k tatl›s›n›n Urfa mut-

fa¤›nda özel bir yeri var. Tatl›n›n ad›n›n nere-

den geldi¤i bilinmiyor. ‹lk duyanda

flaflk›nl›k yarat›yor. Ancak bu

hafif ve lezzetli tatl›y› bir yi-

yen bir daha yemek istiyor.

Halil ‹brahim Sofras›

Anadolu’da komfluluk, akrabal›k iliflkilerine büyük

önem verilir. Bir evde bir tencere yemek piflti mi mutla-

ka yak›n çevre ile paylafl›lmak istenir. Bu durum fianl›-

urfa için de geçerli. Ancak Urfal›lar›n misafiri çok sev-

mesinin, hiçbir ö¤ün misafirsiz yemek yemeyen Hz. ‹b-

rahim’den geldi¤i söylenir. Yani “Halil ‹brahim Sofras›”

tabiri, tüm Türkiye’ye fianl›urfa’dan yay›l›yor. 

Kalabal›k masalardan hofllanan Urfal›lar masada zen-

gin bir çeflitlilik olmas›na özen gösterir. Masada önce

büyükler yemeye bafllar, onlar› küçükler takip eder.

Yemek s›ras›nda konuflulmaz, kafl›k sesi duyulmaz. Ev

sahibi masaya oturmaz, servis yapar, ancak misafir

çok ›srar ederse masaya oturmak durumunda kal›r. 

fianl›urfa’da yemekli toplant›lara

çok önem verilir. S›ra gece-

si gelene¤i de bunun bir

göstergesi. Haftada bir, bir ki-

flinin evinde s›ra ile toplan›ld›¤›

için s›ra gecesi denir bu gecelere. Ge-

nellikle k›fl›n yap›l›r. Belli kurallar› vard›r. Öncelikle

yerde oturulur. Büyüklerin oturdu¤u yer daha yüksek-

tir. Ev sahibi kap›ya yak›n bir yerde oturur. ‹çki ikram

edilmez. M›rra ve çi¤köfte, olmazsa olmazlardand›r. 

Urfal›lar toplu halde yemek yemeyi sever dedik ya,

dü¤ünler bunun için en uygun f›rsatlardan. Dü¤ünler-

de en az 300-400 kiflilik “süpha yeme¤i” denilen dü-

¤ün yemekleri verilir. Bu yemeklerde akrabalar› a¤›r-

laman›n yan›nda fakir kiflilerin de karn›n› doyurmak

amaçlan›r. Süpha yeme¤inde misafirlere kuzu içi ka-

burga, pilav, tatl› olarak da zerde ikram edilir.

M›rra içmenin de bir kural› var 

M›rra, fianl›urfa’ya özgü ac› kahve. Arapça’da “ac›”

anlam›na geliyor. M›rra, birkaç kez kaynat›larak haz›r-

lan›r ve flekersiz tüketilir. S›ra gecelerinde misafirle-

re, kulpsuz, genifl a¤›zl› bir fincana az miktarda konu-

larak ikram edilir. 

M›rra içmenin kendine has kurallar› var. S›ra gecesin-

de, misafirler ilk geldiklerinde ve kalkacaklar› s›rada

olmak üzere iki kez m›rra ikram edilir. Misafir ikinci

kez uzat›lan m›rray› içtikten sonra fincan›, kahveyi ik-

ram eden kifliye geri verir. 

Geleneklere göre kahve fincan›n› verirken uyulmas›

gereken iki önemli kural var. Kahveyi içen kiflinin,

kahve fincan›n› yere koymamas› ve mutlaka kahveyi

ikram eden kifliye vermesi gerekir. Kahveyi içenin fin-

can› yere ya da masaya koymas›  kahveyi da¤›tan kifli-

ye hakaret say›l›r. Bu durumda kahveyi veren kifli be-

karsa onu evlendirmesi ya da fincan› alt›nla dolduru-

lup o kifliye vermesi gerekir. 

fi›ll›k tatl›s›

Malzemeler 

• 2 su barda¤› un

• 350 gr çekilmifl 

ceviz içi 

• 500 gr fleker

• 3 yemek kafl›¤› 

P›nar tereya¤›

fiurup 

Tereya¤› bir tencerede eritilir. Üzerine fleker ve üç bardak

su eklenir. Kar›fl›m flurup k›vam›na gelinceye kadar iyice

kaynat›l›r. fiurupta kullan›lan fleker miktar›n› damak

tad›n›za göre ayarlayabilirsiniz.

H a z › r l a n › fl ›

Derin bir kab›n içerisinde 2 su barda¤› un, 4 su barda¤›

su ile hamur k›vam›na gelene kadar iyice ç›rp›l›r. Teflon

tava ya¤lan›r. T›pk› krep hamurunda oldu¤u gibi, bir kep-

çe yard›m›yla hamurdan bir parça al›n›r ve tavada alt› üs-

tü iyice k›zart›l›r. Hamurun tamam› bu flekilde piflirildik-

ten sonra piflen parçalar eflit iki gruba ayr›l›r. Birinci grup

bir tepsiye üst üste dizilir. En sonuncusunun üstüne ceviz

içinin tamam› dökülür. K›zart›lan di¤er yar› da bu grubun

üstüne tek tek dizilir ve üzerlerine flurup dökülür. Tepsi-

nin a¤z› 5-10 dakika kapat›l›r ve bekletilir. Sonra s›cak

servis yap›l›r. 
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P›nar Çocuk Tiyatrosu’ndan
Shakespeare’in Sihirli Dünyas›
Bu y›l 20. yafl›n› kutlayan P›nar Çocuk Tiyatrosu, 2007-2008 tiyatro sezonunu
“Sihirli Ada” adl› çocuk oyunuyla açt›. Shakespeare’in “F›rt›na” adl› eserinden
uyarlanan “Sihirli Ada”, ünlü yazar›n zengin dünyas›n› çocuklarla tan›flt›r›yor.

P›nar, 16. Kalite Kongresi’nde
Türkiye Kalite Derne¤i taraf›ndan düzenlenen 16. Ka-

lite Kongresi ‹stanbul’da gerçeklefltirildi. P›nar’›n

“Kongre Sponsoru” olarak kat›ld›¤› organizasyonda

yer alan P›nar stand›nda kat›l›mc›lara pinarmutfa-

gi.com sitesi hakk›nda bilgiler verildi. 

Kongrede konuklar, standta bulunan kiosk ve plazma

TV ekran›ndan siteyi inceleyebilme imkan› buldular.

Kat›l›mc›lara P›nar ürünleri ve kuklalar› hediye edildi.

Kofi Annan’›nda aralar›nda bulundu¤u çok say› da ya-

banc› ifladam› ve siyasetçi de kat›l›mc›lar aras›nday-

d›. KalDer’in ev sahipli¤ini yapt›¤› kongre kapsam›n-

da, Yaflar Holding’in de aralar›nda bulundu¤u Türki-

ye’nin önde gelen 35 kuruluflu “Küresel ‹lkeler Söz-

leflmesi”ne imza att›. "Küresel ticaret ve ifl yaflam›-

n›n ana ilkelerini 10 maddede tan›mlayan sözleflme-

yi Yaflar Holding ad›na Yönetim Kurulu Baflkan› Fey-

han  Kalpakl›o¤lu imzalad›".

Türkiye’nin yenilikçi ve lider g›da markas› P›nar, yal-

n›zca sundu¤u sa¤l› kl› ürünlerle de¤il, gerçeklefltirdi-

¤i farkl› projelerle de çocuklar›n zihinsel ve bedensel

geliflimine katk›da bulunuyor. Bu do¤rultuda P›nar

Çocuk Tiyatrosu, çocuklar›n güzel sanatlara ilgisini

art›rmak ve onlara tiyatro izleme al›flkanl›¤› kazand›r-

mak ad›na tam 20 y›ld›r perdelerini aral›ks›z aç›yor. 

P›nar Çocuk Tiyatrosu, 2007-2008 sezonuna “Sihirli

Ada” adl› çocuk müzikaliyle merhaba dedi. ‹stanbul

Mecidiyeköy’deki Profilo Al›flverifl Merkezi’nde üc-

retsiz olarak sergilenen oyun, sezon boyunca ayr›ca

Türkiye’nin çeflitli illerinde de çocuklarla buluflacak.  

William Shakespeare’in F›rt›na adl› eserinden uyarla-

nan “Sihirli Ada”, ünlü yazar›n e¤lenceli ve zengin dün-

yas›n› çocuklarla tan›flt›r›yor. Milano Kral› Alonso ve

o¤lu Ferdinand’›n gemi yolculu¤u s›ras›nda fliddetli bir

f›rt›naya yakalanmalar›n› ve ›ss›z bir adaya düflmelerini

konu eden oyun, baba-o¤ulun bu adadan kurtulma mü-

cadelelerini müzik ve dans eflli¤inde anlat›yor. 

P›nar Çocuk Tiyatrosu’nun Sihirli Ada adl› oyunu her

Cumartesi-Pazar saat 11.45’te ‹stanbul Profilo Al›fl-

verifl Merkezi’nde izlenebilir. Ayr›nt›l› bilgi 0212 216

43 69 numaral› telefondan al›nabilir. 



P›nar’›n gurur günü

P›nar Ata’y› and›

P›nar Anuga G›da Fuar›’ndayd›
Dünya markas› olma yolunda çal›flmalar›na devam

eden P›nar, “Turquality” projesi çerçevesinde Türki-

ye’yi yurtd›fl›nda temsil eden 33 marka aras›nda yer

al›yor. P›nar, 13–17 Ekim 2007 tarihleri aras›nda Al-

manya’n›n Köln kentinde düzenlenen ve dünya g›da

devlerinin bulufltu¤u Anuga G›da Fuar›’na kat›ld›. Fu-

ar kapsam›nda Türkiye’de üretilen P›nar ürünleri ile

birlikte Almanya’da üretimi yap›lan teneke peyniri,

krem peynirler, yo¤urt, ayran, kaflar peynir ve meyve

suyu çeflitlerinin tan›t›m› gerçeklefltirildi.

Ayr›ca fuar kapsam›nda ambalaj› yenilenen ve özel

ihracat ambalaj›nda sergilenen donuk bal›k ürünleri,

sardalye, hamsi, halka kalamar, karides, bal›k köfte

ve kroket ürünlerinin ilk lansman› Avrupa’da bulunan

P›nar bayilerine yap›ld›. Lezzeti, farkl› ambalaj› ve

ürün kalitesiyle tüketiciler taraf›ndan be¤enilen bal›k

ürünleri ziyaretçiler taraf›ndan yo¤un ilgi gördü. Bu

y›l 29.’su düzenlenen Anuga 2007 G›da Fuar›’na 120

ülkeden yaklafl›k 6 bin 600 g›da firmas› ile 160 ülke-

den 170 bin profesyonel ziyaretçi kat›ld›. Türkiye'den

176 g›da firmas› fuarda yer ald›. Anuga G›da Fuar›’na

kat›lan Yaflar Holding ‹cra Baflkan› Mehmet Aktafl,

Yaflar Holding Operasyonlar Baflkan› Olcay Sunucu,

P›nar’›n yurtd›fl›ndaki bayilerini de ziyaret etti. 

Konu¤umuz Y›ld›z Kenter

P›nar sponsorlu¤unda çal›flmalar›na devam eden Hür -

riyet Kad›n Kulubü son derece renkli ve anlaml› gün-

lerinden birini daha yaflad›. Türk Tiyatrosu’nun divas›

Y›ld›z Kenter, nefleli sohbeti ile Kad›n Kulubü’nün ko-

nu¤u oldu. Tarifl Zeytin ve Zeytinya¤› A.fi. Yönetim

Kurulu Baflkan› Cahit Çetin de marka, marka de¤eri

konular›nda görüfllerini kat›l›mc› bayanlarla paylaflt›.

Söyleflilerin ard›ndan kat›l›mc›lara P›nar stand›ndan

meyve sular› ikram edildi

P›nar TÜB‹TAK iflbirli¤i
P›nar, ‹stanbul Harbiye Askeri Müze’de TÜB‹TAK tara-

f›ndan gerçeklefltirilen “Gelecek ‹çin G›da” konulu 2.

Uluslararas› G›da ve Beslenme Kongresi’nde sponsor

olarak yer ald›. Yerli ve yabanc› yaklafl›k 1000 kat›l›m-

c›n›n bulundu¤u kongrede önümüzdeki y›llarda g›da

sektörüne yön verecek bilimsel geliflmeler üzerine çe-

flitli oturumlar yap›ld›. P›nar Süt ARGE Müdürü Ümit

Savc›gil’in de konuflmac› olarak yer ald›¤› kongrede

davetlilere P›nar stand›ndan meyve sular›, Omega 3

süt, Organik süt ve Laktozsuz süt ürünleri ikram edildi.

Sa¤l›kl› beslenmeye 
P›nar deste¤i
Sa¤l›kl› ve dengeli beslenmeyi sürekli vurgulayan ve

önemi üzerinde duran P›nar ve Yaflar E¤itim ve Kültür

Vakf› taraf›ndan ortaklafla düzenlenen 2. Sa¤l›kl› Bes-

lenme Kongresi 6 Aral›k 2007 tarihinde “Beslenmede

‹lk Ve Daima: Süt” konu bafll›¤› alt›nda Yaflar Üniver-

sitesi Konferans Salonu’nda gerçeklefltirilecek. Panel

baflkanl›¤›n› Prof. Dr. Sedef Nehir El’in yapaca¤›,  Ege

Üniversitesi G›da Mühendisli¤i Fakültesi’nin bilimsel

katk›lar›n›n yer alaca¤› panelde sütün beslenmemizde

yeri ve önemi, sütün sa¤l›kl› bileflenleri, süt endüstri-

sinin sa¤l›kl› g›da üretiminde sorumluluklar› konular›

üzerinde durulacak. 

Yaflar Holding G›da Grubu’nda çal›flanlar› onurland›r-

mak amac›yla her y›l geleneksel olarak düzenlenen

sertifika törenlerinde bu y›l, Yaflar Holding’in 62., P›-

nar’›n ise 32. kurulufl y›ldönümleri kutland›. Ayr›ca

çal›flanlar da birer sertifika ile onurland›r›ld›. P›nar

Süt ve P›nar Et kampuslerinde gerçeklefltirilen tören-

ler, flirket genel müdürleri taraf›ndan Yaflar Holding

Yönetim Kurulu Baflkan› Feyhan Kalpakl ›o¤lu’nun kut-

lama mesaj›n›n okunmas›yla bafllad›.

Yaflar Holding G›da Grubu bünyesinde P›nar Süt, P›-

nar Et, P›nar Su, Çaml› Yem-Besicilik ve Yaflar Birle-

flik Pazarlama flirketlerinde çal›flan ve 5, 10, 15, 20,

25. y›llar›n› baflar›yla tamamlayan toplam 297 kifli,

yap›lan törenler ile “Baflar› Sertifikalar›”n› Yaflar Hol-

ding ve P›nar yöneticilerinden ald›lar. Törenlerin bir

Yaflar Holding gelene¤i oldu¤unu bildiren P›nar yöne-

ticileri, tüm çal›flanlar›yla birlikte böyle bir günü pay-

laflman›n kendilerini de gururland›rd›¤›n› belirttiler.

Cumhuriyetimizin kurucusu, ulu önder Mustafa Kemal

Atatürk aram›zdan ayr›l›fl›n›n 69. y›l›nda tüm yurtta

törenlerle an›ld›. P›nar Entegre Et Tesisleri’nde Ata’y›

anmak için gerçeklefltirilen törende sayg› duruflu ve

‹stiklal Marfl›’n›n ard›ndan P›nar Et Ç›rakl›k Okulu ö¤-

rencileri günün anlam ve önemine dair fliirler okudu. 



Kitaplarda

sa¤l›kl› yaflam
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DÜNYA MUTFAKLARI ATLASI 

Kitap ad›: Dünya Mutfaklar› Atlas› 

Yazar: Gilles Fumey, Olivier Etcheverria

Yay›nevi: NTV Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 8 4

ISBN: 9 7 8 9 7 5 6 6 9 0 7 8 9

Zengin bir grafik ve harita kayna-

¤›yla yay›na haz›rlanan kitap, farkl› kültürlerin ye-

me al›flkanl›klar›n› ve mutfak miraslar›n› bir araya

getiriyor. Dünya Mutfaklar› Atlas›, insan›n yemek

yeme tarihini beslenme, gastronomi ve co¤rafya

üçgeninde ele al›yor. Atlas, yemek yeme al›flkanl›k-

lar›n› zaman zaman tekdüzeli¤e mahkum eden küre-

selleflmenin, ayn› zamanda, farkl› mutfaklar›n ka-

rakteristiklerinin korundu¤u bir dünya mutfa¤› ya-

ratt›¤›na dikkat çekiyor. 

ANNEM‹N MUTFA⁄INDAN
Kitap ad›: Annemin Mutfa¤›ndan 

Yazar: Melisa Bayrak

Yay›nevi: Alfa Bas›m Yay›m Da¤›t›m

Sayfa say›s›: 3 9 4

ISBN: 9 7 8 9 7 5 2 9 7 4 2 7 2

Kitapta, geleneksel Türk mutfa-

¤›ndan 300’ün üzerinde yemek tarifi yer al›yor. Çor-

balardan etli ve zeytinya¤l› sebze yemeklerine, ta-

vuk ve bal›k yemeklerinden salata, sos ve garnitür-

lere, hamur iflleri, pasta, kek ve böreklerden tatl›la-

ra, alkollü-alkolsüz içeceklerden reçel ve marmelat-

lara kadar Türkiye’nin her yöresinden yemekler pra-

tik tarifleriyle yer al›yor. K›ymal› kapuska, mücver,

kad›nbudu köfte, ekler, kazandibi, güllaç, incir tatl›-

s› gibi birbirinden lezzetli yemekler bulunuyor. 

AF‹YET OLSUN 
Kitap ad›: Afiyet Olsun 

Yazar: Lale Bayrak, Feza fiiflman 

Yay›nevi: Alfa Bas›m Yay›m Da¤›t›m 

Sayfa say›s›: 3 3 2

ISBN: 9 7 8 9 7 5 2 9 7 0 7 4 8

Türkiye’nin yemek kültürünü Orta

Asya, zengin Anadolu, Ortado¤u, Akdeniz ve Avru-

pa mutfaklar› oluflturuyor. Salata ve mezeler, Türk

mutfa¤›n›n da zenginli¤ini yans›tan sebzeli et ye-

mekleri, sa¤l›kl› tavuk yemekleri, deniz ürünleri,

mutfaklar›m›z›n vazgeçilmez tamamlay›c›lar› pilav-

lar ve makarnalar, Türk damak tad›n›n sembolü ha-

mur iflleri, özel günlerin keyifli ikramlar› pastalar ve

lezzetli tatl›lar… Kitapta yöresel, klasik ve yabanc›

mutfaklardan 570 yemek tarifi yer al›yor. 

100 SA⁄LIKLI Y‹YECEK 
Kitap ad›: 100 Sa¤l›kl› Yiyecek

Yazar: Senem Kale

Yay›nevi: Medyatik yay›nlar›

Sayfa say›s›: 2 5 1

ISBN: 9 7 8 - 9 7 5 - 9 1 8 5 - 2 1 - 3

100 Sa¤l›kl› Yiyecek’te, hangi yiye-

ce¤in hangi hastal›¤a iyi geldi¤i ve besin de¤eri lis-

teleri gibi pek çok bilgi yer al›yor. Kitapta, sa¤l›kl›

yemek yemeye dair öneriler, karbonhidratlar, prote-

inler, ya¤lar, vitaminler ve minerallerle ilgili bilimsel

bilgiler, besinleri koruma tavsiyeleri, sa¤l›k flikayet-

leriyle ilgili reçeteler, sa¤l›kl› bir diyet için ipuçlar›

bulunuyor. Ayr›ca en sa¤l›kl› 100 yiyece¤in, ne gibi

hastal›klara iyi geldi¤ine dair bilgiler, farkl› tarifler

ve ayr›nt›l› besin de¤eri tablolar› de yer al›yor. 

BESLENME VE D‹YETET‹K 
Kitap ad›: Beslenme ve Diyetetik

Yazar: Turgay Köse

Yay›nevi: Lamia Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 1 4 4

ISBN: 9 7 8 9 9 4 4 9 4 8 1 6 6

Beslenme ve diyet kelimeleri an-

lam aç›s›ndan fliflmanl›kla eflde¤er anlamda kulla-

n›lmaya baflland›. Son y›llarda beslenme bozuklu¤u

sorunlar›n›n görülme s›kl›¤›nda art›fl yaflan›yor. Bu

kitap, bu nedenle büyük önem tafl›yor. Kitaptaki her

türlü bilgi, dikkatlice araflt›r›ld› ve güncel hale geti-

rildi. Kitapta kad›n, erkek her yafl grubu için ideal

beslenme ve diyet önerilerinin yan› s›ra hamilelik,

ergenlik, yafll›l›k gibi belirli dönemlerde yap›lmas›

gerekenler hakk›nda en do¤ru bilgiler yer al›yor. 

GERÇEK DETOKS’U KEfiFET 
Kitap ad›: Gerçek Detoks’u Keflfet

Yazar: Hüseyin Nazl›kul

Yay›nevi: Detay Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 2 6 9

ISBN: 9 7 8 9 9 4 4 3 1 4 1 4 5

Öyle mükemmel bir sistemiz ki, yal-

n›zca kendi sistemimizin gücüyle çevresel de¤ifliklik-

lere uyum sa¤layabiliyoruz. Ama teknolojik geliflme-

nin h›z› öylesine artt› ki, neredeyse tümüyle zehirler-

le çevrili yafl›yoruz. “Detoks” sözcü¤ünün neredeyse

günlük dile girmifl olmas› da bundan kaynaklan›yor.

Detoks nedir, yaln›zca birkaç gün sebze suyu içerek

toksinlerimizden ar›nmam›z mümkün mü?... Dr. Hü-

seyin Nazl›kul Hayat› Keflfet kitab›ndan sonra “Ger-

çek Detoks’u Keflfet” kitab›nda detoksu anlat›yor. 
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