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yemek sohbetleri Defne Joy Foster 

b e s l e n m e Selahattin Dönmez

h a b e r G›dalar hakk›ndaki gerçekler

s ö y l e fl i Ebru Keser Erda

Semen’le mutfaktay›z

h a b e r Çocuklar yemekte

ayaküstü söylefli fiefin tavsiyesi

sa¤l›k Çal›flan beslenmesi 

h a b e r Eyvah! Bebe¤im kolik

konsept Kültür bal›kç›l›¤›

P›nar’dan haberler



D
e¤erli okuyucular›m›z, P›nar G›da Grubu, sa¤-

l›kl› ürünleriyle her yafl grubundan tüketicileri-

nin yaflam›nda önemli bir yere sahip. Yenilik-

çili¤i ile pek çok kufla¤›n yaflam›na lezzet ve renk ka-

t›yor. Geçti¤imiz y›l› bu yöndeki çal›flmalar›m›z› ödül-

lendiren sonuçlarla kapatt›k. 

KalDer’in bafllatt›¤› Türkiye Müflteri Memnuniyeti

Endeksi’nin (TMME) 2007 üçüncü çeyrek sonuçlar›na

göre P›nar, “süt ve süt ürünleri” ve “et ve et ürünle-

ri” kategorilerinde sektör lideri olarak birinci s›rada

yer ald›. Bu araflt›rma tüketici gözünde markam›za

yönelik memnuniyeti ortaya koymas› nedeniyle bizler

için çok önemli. Tüketicilerin markam›za gösterdi¤i

güven ve bunu ödüllendirmesi ayr› bir mutluluk. 

Bu y›l›n ilk ödülü de Türk Patent Enstitüsü’nden (TPE)

geldi. “2007 Türk Patent Ödülleri”nde g›da alan›nda

P›nar, “marka” dal›nda alt›n ödül almaya hak kazan-

d›. Bu kategoride ödüllendirilen firmalar için belirle-

nen kriterler ise flöyle: Türkiye’nin imaj›na ve ekono-

misine katk›s› olan, marka kimli¤i ve marka imaj› aç›-

s›ndan özgün, kal›c›, tan›nm›fl, ay›rt edici, farkl›, ulu-

sal ve uluslararas› düzeydeki gücü etkin bir konuma

sahip olmalar›. 

Yaflam P›nar›m dergimiz, bu say›s›nda yine herkesin

merak›na, ihtiyac›na yönelik birbirinden farkl› haber-

lerle dopdolu. 

Uzman diyetisyen Selahattin Dönmez, herkesin haya-

t›nda en az bir kere yapt›¤› diyetlerde do¤ru bildi¤i-

miz yanl›fllar› s›ral›yor. Her say› mutfa¤›n› bize açan

Semen Zihnio¤lu yine farkl› kültürlerin farkl› lezzetle-

rini anlat›yor. 

Dergimizin en renkli haberlerinden biri Türkiye’de ya-

flayan dört yabanc› aflç›n›n öyküleri. Bir Japon, ‹tal-

yan, Frans›z ve Alman aflç› hem Türkiye’yi hem de

mutfak maceralar›n› anlatt›lar. 

Ekranlarda tükenmeyen enerjisi ve güleryüzüyle dik-

katleri çeken Defne Joy Foster, bu say› P›nar›m mut-

fa¤›na girdi ve lezzetli bir tatl› yapt›.  

Çal›flanlar› unutmad›k ve çal›flan beslenmesine yöne-

lik bir araflt›rmay› okuyucular›m›zla paylafl›yoruz. Di-

¤er yandan Türkiye’de kültür bal›kç›l›¤›n› farkl› yönle-

riyle anlatan bir araflt›rma yaz›m›z da sayfalar›m›z

aras›nda. 

G›dalar hakk›ndaki gerçekler yaz›m›z, g›dalar›n sa¤l›-

¤›m›za etkilerini konu al›yor. Kolik bebeklerle ilgili

haberimiz ise bebek sahibi çiftleri çok önemli bir ko-

nuda bilgilendiriyor. 

2008’in ikinci say›s› yine size özel. Yaflam P›nar›m’la

yaflam›n›za sa¤l›k, keyif ve dinamizm katacak alanla-

r› keflfetmeniz dile¤iyle.

Sayg›lar›mla, 

‹dil Yi¤itbafl›

Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan Vekili

P›nar y›la 
ödüllerle bafllad› 

P›nar, 33 y›ld›r tüketicisinin yaflam›na sa¤l›k, lezzet

ve yenilik katmak için çaba gösteriyor. Tüketicileri

de bu çabay› karfl›l›ks›z b›rakm›yor.
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K›sa k›sa 

Halk aras›nda s›kça kullan›lan “turp gibi sa¤lam” ifa-

desi, bu sebzenin sert yap›s›n›n yan› s›ra içeri¤inde-

ki vitamin de¤erlerinden de kaynaklan›yor. ‹yi bir C

vitamini, kalsiyum, potasyum ve demir kayna¤› olan

turp, cildi güzellefltirip ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendi-

riyor. Uzmanlar taraf›ndan çok say›da hastal›¤a do-

¤al flifa kayna¤› olarak gösteriliyor. 

Turpun en büyük özelli¤i içeri¤indeki antioksidan et-

ki. Bu etki k›rm›z› turpta daha fazla bulunuyor ve vü-

cutta kanser hücrelerinin oluflumunu engelliyor. Bu

kanser türleri aras›nda ise akci¤er ve kal›n ba¤›rsak

kanserleri ilk s›rada yer al›yor.

Turpun içeri¤inde yüksek oranda bulunan folik asit ve

demir kans›zl›¤a iyi geliyor. Bu nedenle hamile ka-

d›nlara turp tüketmeleri mutlaka öneriliyor. Turp, em-

ziren annelere de süt yap›c› özelli¤i nedeniyle tavsi-

ye ediliyor. 

Yüksek oranda potasyum içeren turp, bu özelli¤i ile

yüksek tansiyon hastalar›na da flifa kayna¤› oluyor.

Turp gibi sa¤lam

Koç 

Yemek konusunda sab›rs›zd›r-

lar, h›zl› yerler. Koçlar›n yavafl

yemeye çal›flmas› sindirim ko-

nusunda çok ifllerine yarar. Tüm ye-

mekleri oturarak yemeye dikkat etmeliler.

Bo¤a 

Yemek yemeye en düflkün bur ç-

lardan biri olan Bo¤a, tatl›ya

düflkünlü¤üyle de tan›n›r. Tatl›

iste¤ini bast›rmak için yemekler-

den önce bir yeflil elma yemeleri ifle yarayabilir.

‹kizler

Tez canl› ‹kizler tercihini ço¤u kez

fast food restoranlardan yana ya-

par. Oysa daha hafif ve do¤al yi-

yecekleri seçerek k›sa sürede kilo

v e r e b i l i r l e r .

Yengeç

En ünlü aflç›lar›n burcu Yen-

geç’tir. Genellikle sa¤l›kl› beslen-

meye e¤ilimlidirler. Ancak duygu-

sal bozukluklar karfl›s›nda beslenme

düzenleri de yerle bir olabilir. 

Aslan

Aslanlar beslenme konusunda da

gösterifle düflkündür. Le z z e tt en

çok servisi önemserler. K›sa süreli

flok diyetler yerine uzun sürede yap›-

lan diyetlerde her zaman daha iyi sonuç al›rlar.

Baflak

M ü k e m m e l i y e t ç i l i ¤ i y l e t a n › n a n

Baflak burcu, beslenme konusun-

da da do¤ru davran›r. Formuna

gösterdi¤i özenin sa¤l›¤›n› bozma-

mas› için s›k ve az yiyerek aç kalmamal›.

Burcunuza göre beslenin
Astrolojiye ne kadar itibar ediyorsunuz bilemiyoruz

ama burca göre beslenme diye bir konu da yok de¤il.

Dilerseniz burçlar›n beslenme al›flkanl›klar›n› 

okuyun, inan›p inanmamaya karar verin. 



Hepimiz sar›msa¤›n yararlar› üzeri-

ne ne çok fley duyduk bugüne kadar.

Özellikle kalp ve damar hastal›kla-

r›ndan mustarip kifliler ifli sar›m-

sak haplar›na kadar vard›rd›lar.

Peki sar›msa¤›n s›rr›n›n ne oldu¤unu biliyor

m u s u n u z ?

ABD’li bilim adamlar› k›sa süre önce sar›msa¤›n s›rr›-

n› çözdü. Sar›msa¤›n s›rr›, ona kokusunu veren allisin

maddesinde yat›yor. Allisin, vücutta parçalanarak

oluflturdu¤u bileflenler sayesinde organlara daha faz-

la oksijen tafl›nmas›na ve böylece kalp üzerindeki

bask›n›n azalmas›na yard›mc› oluyor. Ancak uzman-

lar, afl›r› tüketildi¤inde kan› seyreltti¤i için sar›msak

ve sar›msakl› besin takviyelerinin ölçülü olarak tüke-

tilmesini tavsiye ediyor.

Güzel haz›rlanm›fl bir yemek masas›na oturdunuz.

Masada çorba, salata, ana yemek her fley var. Hepsi

de hafif yiyecekler. Siz de afiyetle hepsini mideye in-

dirdiniz. Masadan da bir zafer edas›yla kalkt›n›z. Ama

durun, bu iflte bir yanl›fll›k var.

Uzmanlar besinlerden yararlanmak için belli bir tüke-

tim s›ras›n› takip etmek gerekti¤ini söylüyor. Örne¤in

salatay› yemek s›ras›nda de¤il, yemekten önce tü-

ketmek daha yararl›. Salatada kullan›lan sebzelerde-

ki lifler mideyi rahatlat›yor. Ayn›s› meyveler için de

geçerli. Üstelik meyve konusu çok daha hassas.

Meyveyi do¤ru zamanda tüketmemek, adeta vücuda

ek bir yük oluflturuyor. Yemekte ve yemekten sonra-

ki iki saat içinde tüketilen meyveler, midede ferman-

tasyona yol açarak, asit ve gaz üretimine neden olu-

yor. Midede bir nevi alkol olufluyor. Bu durum mey-

veyi besin olmaktan ç›kar›yor. Meyvenin vücuda ya-

rarl› olabilmesinin en garanti yolu, açken tüketilme-

leri. Ayr›ca vücuda sa¤lad›¤› katk›lardan yararlan›l-

mak isteniyorsa, tüm meyvelerin yemekten en az iki

saat önce ya da yemekten en az iki saat sonra yen-

mesi gerekiyor. 

S›rayla yiyin

Terazi

Kalabal›k ve nefleli sofralarda ye-

mek yemeyi seven Teraziler, iste-

diklerinde rahatl›kla diyet yapabilir.

Ama tek bir flartla: Diyet listelerindeki

yemeklerin lezzetsiz olmamas› gerekir. 

Akrep 

Akreplerin bol bol su içmesi ve

tuzlu say›labilecek yiyeceklerden

uzak durmas› gerekir. Özellikle ye-

flil yaprakl› yiyecekler onlar›n ihtiyaç-

lar›n› karfl›layacakt›r..

Yay

Sab›rs›z Yay burcu için beslenme

konusu günlük hayat›nda çok

önemli de¤ildir. Ofiste ö¤le yeme-

¤ini bir tostla geçirip akflam arka-

dafllar›yla ziyafet sofras›na oturabilir. 

O¤lak

Genellikle kilolu olmayan O¤-

laklar› zeytinya¤l› ve ekflili ye-

mekler mutlu eder. Strese karfl›

zay›f olan sindirim sistemleri bu yi-

yeceklerle rahatlar. 

Kova

Tatl› düflkünü Kova burcu ya

çok kuralc› beslenir ya da bir

çocu¤un yapt›¤› tercihleri ya-

par. Bir arkadafl›yla birlikte yapt›¤›

diyetler her zaman daha baflar›l› olur.

Bal›k

Bal›k burcu da selülite ve su top-

lamaya uygundur. Bunun için bol

bol bitki çay› içmeleri gerekir.

Duygusal yap›lar› dolay›s›yla stres

beslenme düzenlerini çok kolay etkiler.

Sar›msa¤›n s›rr›



D
efne Joy Foster denilince yerinde duramayan,

enerjik, k›p›r k›p›r bir genç kad›n akla geliyor.

Foster ile P›nar›m dergisi için SMN Tat Merke-

zi’nde bulufltu¤umuzda enerjisiyle bizi silip süpürdü.

“Merhaba” dedikten sonra brownie’yi haz›rlamak için

tezgah›n bafl›na geçmesi an meselesiydi. Mutfak önlü-

¤ünü getirene kadar, yumurtalar› k›rm›fl usta bir aflç›

gibi flekerle ç›rpmaya bafllam›flt›. Daha önceki mutfak

söyleflilerimizde SMN Tat Merkezi’nin fleflerinin yard›-

m›n› almadan ifle giriflen bir konuk ile karfl›laflmad›¤›-

m›zdan flafl›rd›m. Foster’›n yemek ve tatl› haz›rlamak

konusunda do¤al bir yetene¤i var. Eli çok yatk›n. ‹fl ya-

flam›ndaki yo¤un temposuna ra¤men neredeyse her

gün mutfa¤a girip yemek haz›rl›yor. Her defas›nda ye-

ni tatlar› deniyor, daha önce denemedi¤i tarifleri kefl-

fediyor. Foster, yemek kitab›na ba¤l› kalmayanlardan;

malzemeler için ölçüleri, bir tutam baharat, göz karar›

zeytinya¤›, biraz maydanoz, bolca ama bolca ot… Ne

de olsa Ege kökenli bir ailenin çocu¤u, ‹zmir do¤umlu.

Foster’›n do¤al olarak otlarla aras› nanesiz yemek dü-

flünemeyecek kadar yo¤un ve iyi. 

Yemedim, yedirdim
Defne Joy Foster önce VJ olarak karfl›m›za ç›kt›. Ard›ndan baflar›l› bir sunucu

olarak izledik. Dizilerde yetenekli bir oyuncu oldu¤unu gördük. P›nar›m için 
mutfakta bulufltu¤umuzda da di¤erlerinden afla¤› kalmayan farkl› bir yönünü

keflfettik. Foster mutfaktan ç›kmayan, yemek yapmaktan büyük keyif alan biri.
Ama yemiyor, yedirmeyi seviyor.
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M u t f a k t a y › z
röportaj: Umut Bavl› foto¤raf: Özgür Güvenç



Foster, haz›rlad›¤› brownie ile aflç›l›k konusunda hem

bizden hem mutfak ekibinden iyi  not ald›.  Kusur mu-

dur bilinmez, de¤iflik bir yönü yapt›¤› yemekleri yiye-

m e m e s i. Yemek yemeyi sevmedi¤ini ve yerken s›k›l-

d›¤›n› söylüyor. Tabii bu durum ince fizi¤inden hemen

anlafl›l›yor. Demek zay›f kalmak için yemek yemekten

s›k›lmak gerekiyor... fiafl›rt›c› olan ise yemek yemesi-

ni sevmeyen birinin yemek yapmaya bay›lmas›! Ken-

disini yemek konusunda iddial› ve hatta gözü kara di-

ye tan›ml›yor. ‹ddiay› anlamakta güçlük çekmiyorum. 

Ama gözü kara ne demek diye sorunca, daha önce

100 kiflilik bir gruba kazanlarla yemek piflirdi¤ini ö¤-

reniyorum. Bu arada Foster’dan son dakika haberi,

k›sa bir süre önce  iflletmesini üstlendi¤i butik otelin

mutfa¤›na girmeye ve konuklar›na kendi piflirdi¤i ye-

mekleri sunmaya haz›rlan›yor. Merak edip tatmak is-

teyenlere duyurulur. 

Hangi yemekleri seviyorsunuz?

Bal›¤› çok severim ve her zaman yiyebilirim. Ama ye-

mek haz›rlamay› çok sevdi¤imden haz›rlarken doyu-

yorum. Kokusu bile beni doyurabiliyor. Bu sorunu çö-

zebilmek için akflam yeme¤ini ö¤lenden haz›rlamak

gibi bir yöntem keflfettim. Böylece akflam yemek yi-

yebiliyorum. Aksi takdirde en fazla bir iki kafl›k yiyip

k a l k › y o r u m .

Hangi yemekleri haz›rlayabiliyorsunuz?

Türk mutfa¤›ndaki temel tüm yemekleri yapabiliyo-

rum. Bir dönem TRT’ye yemek program› haz›rlam›fl-

t›m. Orada birçok tarif ö¤rendim ve hepsini yapabili-

yorum. Tatl›, börek akl›n›za ne gelirse yapabilirim.

Ama yemeklerin pratik olmas›na özen gösteriyorum.

Yemek kitab›ndaki tariflere ne kadar ba¤l› ka-

l › y o r s u n u z ?

Hiçbir tarifi kitaptakilere sad›k kalarak yapm›yorum.

‹çine muhakkak kendimden bir fley ekliyorum. Sevdi-

¤im birtak›m baharatlar, baz› tatlar var ve bunlar ol-

madan yemek yapm›yorum. Örnek olarak haflhafl› çok

seviyorum. Salatada, börekte, makarnada müthifl bir

“Yaflamak için yerim”

“Yemek yapmak konusunda do¤ufltan gelen bir

yetene¤im oldu¤una inan›yorum. Mutfa¤a girdi-

¤imde yemek kitaplar›ndaki tariflere bire bir ba¤-

l› kalmadan göz karar› ve deneyimlerime dayana-

rak lezzetli yemekler haz›rlayabiliyorum. Yemek

yapabilsem de yemek yemeyi seven insanlardan

de¤ilim. Yaflamak için yemek yiyenlerdenim.

Yo¤un tempo içerisinde yemek yerken zaman

kaybetti¤imi düflünüyorum ve yerken s›k›labiliyo-

rum. S›k›ld›¤›m an, doymam›fl olsam da kalkar›m.

En sevdi¤im yemek bile olsa uzun süre boyunca

oturup yiyemem. Çok yiyemedi¤im için formda

kalmak gibi bir s›k›nt›m da olmuyor. Yeme¤i se-

ven bir insan›n zay›f kalabilmesi çok zor. Bazen

benim de çok be¤endi¤im ve tad› dama¤›ma hük-

meden yiyecekler oluyor. Ama bunlar çok k›sa

süreli oldu¤undan form derdim olmuyor.”



Çikolatal› Islak Kek (Brownie)

M a l z e m e l e r

• 4 yumurta

• 2 su barda¤› un

• 2 su barda¤› fleker 

• 1 su barda¤› P›nar süt

• 125 gr. margarin

• 1 paket kabartma tozu

• 4 çorba kafl›¤› P›nar çikolata sosu

• 100 gr. damla çikolata

• 1 tatl› kafl›¤› tarç›n

H a z › r l a n › fl ›

Margarini bir tencerede eritin. Ayr› bir kapta yumurtalar›

flekerle iyice ç›rp›p kar›flt›r›n. Sütü, erimifl ya¤› ve kakao-

yu ekleyip kar›flt›r›n. Kar›fl›mdan bir su barda¤› ay›r›n. Ka-

lan kar›fl›ma damla çikolatalar›, tarç›n› ve kabartma tozu

yedirilmifl unu ekleyip kar›flt›r›n. Kar›fl›m›, ya¤lanm›fl dik-

dörtgen bir f›r›n kab›na boflalt›n. Önceden ›s›t›lm›fl 180

derecelik f›r›nda 30 dakika piflirin. Keki f›r›ndan ç›kar›p

henüz s›cakken, ay›rd›¤›n›z sosu üzerine dökün. Sosun her

yere eflit flekilde da¤›lmas›na dikkat edin. Afiyet olsun!

tat veriyor. Tarç›n› çok seviyorum. Pilavda bile tarç›n

kullan›yorum. Ayr›ca neredeyse hiçbir yeme¤i nane-

siz yapm›yorum. Ege kökenl i oldu¤um için sebze a¤›r-

l›kl› yemekleri seviyorum. Bir yerde bir tarif gördü-

¤ümde hemen ö¤renirim. Tarifi al›r›m ve evde dene-

meye çal›fl›r›m.

Yemek yapma yetene¤iniz kimden geliyor?

Annemden gelmedi¤i kesin. Annem yemek yapmay›

hiç sevmez. Uzun y›llar tek yaflad›¤›m için kendili¤in-

den ö¤rendim. Ayr›ca hizmet etmekten, gelen misafi-

ri memnun etmekten müthifl keyif ald›¤›m için zaman

içerisinde geliflti. Haz›rlad›¤›m televizyon program›-

n›n büyük katk›s› oldu. ‹nternetten araflt›rma yap›nca

da zaten birtak›m ipuçlar›n› ö¤renebiliyorsunuz. 

Damak tad›n›z olmadan nas›l güzel yemek ya-

p a b i l i y o r s u n u z ?

O baflka bir fley. Yapt›¤›m yeme¤i yiyecek kiflilerin

zevk alaca¤›n› düflünerek,  hayal ederek yemek yap›-

yorum. Yemek yapmak beni çok mutlu ediyor. Benim

için bir ritüel halini al›yor ve zihnimi boflaltmama im-

kan tan›yor. Haftada en az 3-4 defa mutfa¤a girip ye-

mek yap›yorum.

D›flar›ya ç›kt›¤›n›zda nerelerde yemek yersiniz?

Meeting Point’i seviyorum. Orada yap›lan yemeklerin

hemen hemen hepsinin lezzeti çok yüksek.  Ayr›ca

sevdi¤im küçük yerler de var. Yeniköy’de Sandal

isimli küçük bir bal›k lokantas› bulunuyor. Sahipleri

A¤r›l›, ama bal›k konusunda uzmanlaflm›fl kifliler. ‹na-

n›lmaz bir lezzette bal›k mant›s› ve bal›k böre¤i yap›-

yorlar. D›flar›da çok s›k yemek yemesem de ç›kt›¤›m-

da bu mekanlara gidiyorum. Yaklafl›k olarak ayda bir

defa d›flar› ç›k›yorum. Evde yemek yapmad›¤›mda d›-

flar› ç›kmaktansa eve siparifl etmeyi tercih ediyorum.

Ev insan›y›m, d›flar›da olmay› çok sevmiyorum. Ayr›ca

d›flar›s› çok rahat olmuyor. Çok ünlü olmad›¤›m halde

kolumdan tutup çekenler, foto¤raf çektirmek isteyen-

ler oluyor. Bu yüzden ev benim için bir huzur mekan›

ve kale gibi. K›fl mevsiminde evde kedi gibi s›cak s›-

cak oturmak hofluma gidiyor. Yaz›n ise d›flar›s› cazip

olabiliyor. Hiçbir fley yapmasam bile Ortaköy’e gidip

kumpir ya da ekmek aras› bal›k yiyorum.

Ülke mutfaklar› aras›ndan herhangi bir tercihi-

niz var m›?

Çin mutfa¤›, sufli gibi yiyecekleri hiç yiyemem. Türk

mutfa¤›ndan daha lezzetli bir mutfak olabilece¤ini



hayal edemiyorum. Türk mutfa¤›nda öyle tatlar var ki

hiçbir mutfak bu kadar genifl ve lezzetli de¤il. Ama

sa¤l›k aç›s›ndan a¤›r bir mutfak.

Ast›m›n›z oldu¤unu biliyoruz. Beslenmenizde

nelere dikkat ediyorsunuz?

Meyve a¤›rl›kl› beslenmeye çal›fl›yorum. Vücudumun

direnci düfltü¤ünde genelde pekmez içiyorum ve iyi

geliyor. Portakal suyu içmek ve günde bir kivi yemek

beni koruyor. Ar› poleni al›yorum. Enerji için nohut yi-

yorum ve do¤al yiyeceklerle kendimi korumaya çal›-

fl›yorum. Ama bu sayd›klar›m bir baflkas›nda etkili ol-

mayabilir. Kimseye reçete gibi “bunlar› yiyin, bunlar›

için” diye önermiyorum.

Buzdolab›n›zdan neleri eksik etmezsiniz?

Bazen buzdolab›m bombofltur, bazen de t›ka basa do-

lu olur. Bu çal›flma tempomla ilgili. E¤er evde olama-

yacaksam dolab›  doldurmuyorum. Ne zaman ne piflir-

mek isteyece¤imi bilmedi¤imden malzemeleri anl›k

al›yorum. Sürekli dolab›mda bulundurdu¤um bir yiye-

cek olmuyor. Her seferinde farkl› bir yemek piflirme-

yi seviyorum. Eve girmesinden hofllanmad›¤›m yiye-

cekler ise kuskus ve bamya. Çok fazla yemek seçerim

ve çok sevdi¤im bir yemek bile olsa bir baflkas›n›n

yapt›¤› yemek, damak tad›ma uymuyorsa yiyemem.

Tavuktan huyland›¤›m zaman dokunamam bile.

Yeni projeleriniz neler?

Assos’ta 8 odal› bir yerin iflletmesine bafll›yorum.

Ad› Joy Inn olacak. Orada akflamlar› yemek servis et-

meyi düflünüyoruz. Profesyonel bir aflç›dan m› yard›m

alsam, yoksa kendim mi yapsam tam karar vereme-

dim. Konuklar› memnun edebilece¤ime ve yemekleri

yetifltirebilece¤ime inan›rsam kendim yapmay› tercih

ederim. Kendi mutfa¤›m olmas› çok hofluma gider.

Assos’ta dingin, huzurlu bir yaflam var. Bütün yaz bo-

yunca Assos’ta olaca¤›m ve ‹stanbul-Assos aras›nda

gidip gelece¤im. ‹nsanlar kald›klar› yerden ve yemek-

lerden memnun olursa de¤meyin keyfime.

Kalabal›k bir gruba daha önce yemek haz›rla-

d›n›z m›?

Tan›t›m amac›yla kat›ld›¤›m mutfak fuarlar›nda 100

kifliye yemek haz›rlad›¤›m oldu. ‹lk kat›ld›¤›m mutfak

fuar›nda hamuru orada açmak gibi bir gaflette bile

bulundum. Kocaman kazanlarda yemekler haz›rlad›m.

Ev için yemek yapmaktan çok daha farkl›. Ayar›n›, k›-

vam›n›, lezzetini tutturmak çok daha zor. Ama yine de

çok zevkli ve ifli bildikten sonra yapmak zor de¤il.



K
ilo yönetimi son y›llar›n en popüler konular›n-

dan. Sa¤l›kl› yaflam trendinin yayg›nlaflmas›yla

birlikte herkes kilo almaya etki eden unsurlar,

sa¤l›kl› kilo kayb› ile ilgili fikir beyan etmeye bafllad›.

Asl›nda yaflam koflullar›n›n güçleflti¤i günümüzde sa¤-

l›kl› beslenme konusuyla bu kadar ilgilenilmesi olum-

lu bir geliflme. Ancak kimi zaman bilimsel gerçeklere

dayanmayan ya da kulaktan dolma bilgilerle kilo yöne-

timi sa¤lamak i m k a n s › z. Yaz›m›zda do¤ru bilinen baz›

yanl›fllar› ve gerçek karfl›l›klar› bulacaks›n›z. 

Makarna fliflmanlat›r m›?

Makarna, porsiyon ölçüleri kontrol edildi¤i ve hafif

soslarla haz›rland›¤› takdirde sa¤l›kl› bir besin. Ma-

karna, kompleks karbonhidratlar içerir. Vücudumuzun

ihtiyac› olan lif, vitamin ve mineralleri sa¤lar. Makar-

nada A, B1, B2 vitaminleri ile demir, kalsiyum, fosfor,

potasyum bulunur. Protein yönünden de zengin bir

besindir. Ya¤ ve sodyum oran› düflüktür. 100 gr. pifl-

memifl makarna 355 kkal enerji, 77 gr. karbonhidrat,

11 gr. protein, 0.3 gr. ya¤ içerir.

Sürekli bir fleyler at›flt›rma iste¤i ve tatl› krizle-

rinin nedeni nedir?

Bütün bilimsel veriler ve çal›flmalar sa¤l›kl› beslen-

mek için tüm besin gruplar›n›n gün içinde yeterli mik-

tarlarda tüketilmesi gerekti¤ine iflaret ediyor. Gün

içinde düzenli beslenen bireyler herhangi bir sorunla

karfl›laflmaz. Ancak besinlerin yeterince tüketilmeme-

si ve uzun süreli açl›k durumlar›nda depolar boflal›r.

Vücut boflalan depolar› doldurmak için ihtiyac› olan

karbonhidrat›, at›flt›rmalar ve özellikle yo¤un karbon-

hidrat ve fleker içerikli besinlerle karfl›lama e¤ilimine

girer. Kan flekeri de düflme e¤ilimine girince yemekle

birlikte kan flekeri yükselir ve arkas›ndan tatl› iste¤i

pekiflir. Tatl› isteklerini ve kaçamaklar› azaltmak için

s›k ve az beslenmeye, kan flekerini h›zla yükselten be-

sinlerden uzak durmaya, güne mutlaka kahvalt› yapa-

rak bafllamaya, ö¤ünleri saatinde tüketmeye ve ö¤ün

atlama ya da geçifltirmemeye, özellikle ana ö¤ünler-

de 1-2 dilim ekmek (tam bu¤day, çavdar) tüketmeye

ve günlük su tüketimini en az 8-10 bardak civar›nda

tutmaya dikkat etmek gerekir. 

Kilo yönetimi 
Makarna fliflmanlat›r m›? Sabahlar› s›cak su içmek kilo vermemi sa¤lar m›?

Limon, ya¤lar› eritir mi? H›zl› yiyerek daha çabuk mu kilo al›r›m? Sürekli lahana

çorbas› içerek h›zla kilo verir miyim? Bu ve di¤er sorular›n yan›tlar› için yaz›m›z›

okuyun… 

0 8 0 9

Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez Uyku ve stres

Fazla uyku kilo yapar m›?

Fazla uyuman›n kilo ald›rmas›yla ilgili bir araflt›rmada

iyi uyku uyumaman›n kilo art›fl›na, diyabet ve hipertan-

siyon gibi ciddi rahats›zl›klara neden olabildi¤i gözlem-

lendi. Kuzey Amerika Obezite Birli¤i taraf›ndan Kana-

da’da düzenlenen y›ll›k toplant›da, uyku eksikli¤inin ya

da uyku ritminin bozulmas›n›n vücutta kimyasal de¤i-

fliklikler meydana getirdi¤i aç›kland›. Yaklafl›k 800 kifli

üzerinde yap›lan çal›flman›n sonuçlar›na göre uykusuz-

luk yemek yeme al›flkanl›klar›n› de¤ifltiriyor ve kilo al›-

m›na neden oluyor. Yetiflkin bir bireyin yedi ile sekiz

saat uyumas› idealdir. 

Stres kilo ald›r›r m›?

Baz› çal›flmalar stresli dönemlerde vücudun ya¤ depo-

lamas›nda art›fl oldu¤unu gösteriyor. Stresle bafl et-

mek çok önemli. Hafif fiziksel aktivite, düzenli kan fle-

keri seviyesi, fazla kilolardan kurtulmak, ö¤ün atlama-

mak ve yeterli uyku, stresle mücadelenin olmazsa ol-

mazlar›. Kiflinin kendine güven duymas›, zay›flamay›

baflarabilece¤ine inanmas›, sab›rl› ve kararl› olmas› ki-

lo vermenin ön flartlar›. Kilo alma ve verme durumlar›n-

da psikolojik nedenlerin etkili oldu¤u da unutulmama-

l›. Kifli stresten uzak durmaya, gün içinde nefes al›p ra-

hatlamak için küçük f›rsatlar yaratmaya çal›flmal›. 
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H›zl› yemek kilo al›m›n› etkiler mi?

Tokluk hissi veren hormonlar›n etki süresi 20 dakika-

ya kadar ç›kar. Bu hormonun etki süresinden daha

h›zl› yemek yiyorsan›z, doygunluk hissiniz oluflmadan

ihtiyac›n›zdan fazla besin tüketmifl olursunuz. Yemek-

leri yavafl yemeli, lokmalar›n›z› iyi çi¤nemel i s i n i z. H›z-

l› yemek yeme al›flkanl›¤› olan kifliler masaya oturma-

dan önce tabaklar›n› yiyecekleri miktarda doldurmal›

ve yemek bitince de masadan kalkmal›. Geceleri ke-

sinlikle yatmadan en az iki saat önce yemek yemeye

son vermeli. Yatmadan hemen önce yenilen yeme¤in

kalorisi harcanmayaca¤› için vücutta kilo olarak kal›r. 

Sabahlar› aç karn›na limonlu su içmek ya¤lar›n

yak›lmas›na neden olur mu?

Kilo kaybetmek isteyenlerin yapt›¤› yanl›fllardan biri

de sabahlar› aç karn›na greyfurt ya da limon suyu iç-

mek. ‹nsanlar, bu sayede vücutlar›nda ya¤ yak›m› ger-

çekleflece¤ini zanneder. Bunun bilimsel olmad›¤›n›

evinizde yapaca¤›n›z bir deneyle anlayabilirsiniz. Bir

parça ya¤›n üzerine limon s›k›n. Herhangi bir de¤iflik-

lik olmad›¤›n› görürsünüz. Greyfurt ve limon suyunun

vücudunuzdaki ya¤lar üzerinde etkisi de ayn›d›r. Gr e y-

furt, portakal ve limon asitli besinlerdir. Aç karn›na

i ç i l d ik l e r i n d e mideye zarar verebilirl e r. Mide hastala-

r›nda kanamaya bile neden olabilirler. Limon, tok tu-

tucu bir besindir. Ancak limonlu suyun ya¤ eritme gi-

bi bir özelli¤i kesinlikle yoktur.

Diyetlerde yayg›n olarak lahana ailesi t ü k e t i l i r.

Lahana ailesinin ne gibi etkileri var?

Beyaz lahana, brokoli, Brüksel lahanas›, karalahana,

karnabahar, turp, flalgam yeflillikleri ve su teresi laha-

na ailesine ait sebzeler. Henüz kesin bir sonuca ulafl›-

lamam›fl olsa da, lahana ailesinin kolon ve rektum

kanserlerine karfl› koruyucu olabilece¤i öne sürüldü.

Baz› araflt›rmac›lar, lahana ve türevlerinin ülser gibi

baz› mide hastal›klar›na da iyi geldi¤ini savunuyor.

Nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte içerdikleri

baz› besin ö¤eleri, di¤er bileflikler ve fitokimyasallar

üzerinde duruluyor. Bunlar aras›nda beta karoten, po-

sa ve C vitamini say›labilir. Lahana ailesinden sebze-

ler ya¤ içermez. Diyette bu tip sebzeler tüketildi¤inde

kansere karfl› koruyucu özellik gösteren bilefliklerin

yan› s›ra kalsiyum, folik asit ve demir de al›nm›fl olur.

Besin maddelerinin tek bafl›na kilo ald›rma ya da za-

y›flatma özelli¤i y o k t u r. Lahanayla yap›lan ve ya¤ yak-

t›¤› söylenen çorbalar›n vücutta böyle bir etkisi yoktur. 

Fazla su içmek kilo kayb›n› h›zland›r›r m›? Sa-

bahlar› aç karn›na s›cak su içmek zay›flat›r m›?

Vücudun gereksinimi olan su miktar› günlük 1,5-2 lit-

re. Çorba, ayran ya da kalori de¤eri düflük içeceklerle

de vücudun ihtiyaç duydu¤u suyun bir miktar›n› alabi-

lirsiniz. Su, vücudun elektrolit dengesini sa¤lar ve ka-

lorisi olmayan tek besindi r. Hem vücuttaki ödemin bo-

flalmas›n› hem de karaci¤erin ya¤ metabolize etmesi-

ni kolaylaflt›r›r. Yani kilo vermeye çok büyük yard›m›

vard›r. Ancak bu sebeple afl›r› su tüketimine yönel-

mek yanl›fl. Çünkü bu durum böbreklere gereksiz yük-

lenmenize neden olur. Günde 1,5-2 litre su içmek ye-

terli. Sabahlar› aç karn›na içilen s›cak ya da ›l›k su

yaln›zca ba¤›rsaklar› çal›flt›rmak aç›s›ndan faydal›. 

Çocuklarda görülen “besin tak›nt›s›” durumunda neler yap›labilir?

Çocu¤unuz hep ayn› yemekleri tüketmek istiyor ya da ayn› yiyecekleri ›srarla reddediyorsa, bir besin tak›nt›s› durumuy-

la karfl› karfl›ya kalm›fl olabilirsiniz. Besin tak›nt›s› sorunu özellikle 5-15 yafl grubunda s›k görülür. Bu durumda annele-

rin çocuklar›n› çeflitlili¤e teflvik etmesinde ama onlar› çok fazla bunaltmamas›nda yarar var. Böyle bir sorun varsa çö-

züm için bir diyet uzman›ndan yard›m almay› deneyin.

Günlük tüketilen besinler çocuklarda hiperaktiviteye neden olur mu?

Günümüzde özellikle fleker, besinlerde lezzet art›r›c› bir di¤er ö¤e olarak kullan›lan monosodyum glutamat (MSG) ve

di¤er katk› maddeleriyle “çocuklarda hiperaktif davran›fl ya da dikkat eksikli¤i” aras›nda herhangi bir iliflki bilimsel ola-

rak kan›tlanamad›. Hiperaktivitenin gerçek sebebi bilinmemesine karfl›n genetik ve çevresel etkiler neden gösteriliyor.

Çocuklara dikkat



S
a¤l›kl› yaflam serüveni bir anlamda g›dalar›n yer

ald›¤› bir savafl alan›. Bu savaflta hangi g›dala-

r›n ne yapt›¤› aç›k. Bir tarafta ince, enerjik as-

kerler olan sebze-meyve, bol lifli ekmekler, yo¤urtlar;

di¤er tarafta ise yorgun, nefes nefese kalm›fl ya¤lar,

tatl›lar, cipsler, beyaz ekmekler ve daha neler neler.

Bizim yaflam kalitemizi de bu savafl› hangi askerlerin

kazand›¤› belirliyor. Tüm hastal›klar g›dalarla iliflkili

olmasa da yaflam kalitesi do¤ru beslenme al›flkanl›k-

lar›ndan besleniyor. Peki yulaf ezmesi ve brokoli be-

denimiz için neden yararl›? Beyni nas›l genç tutabili-

riz? ‹fltah›m›z› nas›l kontrol edebiliriz? Bunlar ve ben-

zeri pek çok soru Jill Fullerton-Smith taraf›ndan kale-

me al›nan “G›dalar Hakk›ndaki Gerçekler” adl› kitapta

yan›t buluyor. Kitap, besinlerin vücudumuzda yaratt›-

¤› etkilere yer veriyor, bilinmeyen pek çok gerçe¤i

araflt›rmalara dayanarak aç›kl›yor. 

Brokoli anti kanserojen  

Brokoli, genellikle sevilen sebzeler aras›nda yer al-

maz. Oysa brokoli kansere karfl› di¤er tüm sebzeler-

den daha fazla koruma sa¤lar. Romal›lar brokoliyi fla-

rap, krema ya da aromatik otlarla haz›rlanan soslarla

düzenli olarak sofralar›nda bulundurmufl. Roma impa-

ratoru Tiberius’un o¤lu Sezar brokoliyi, aylarca baflka

bir besin tüketmeyecek kadar çok sevmifl. Brokoli; lif,

kalsiyum, folik asit, demir ve C vitamini kayna¤› bir

besin. Bir kase piflmifl brokoli, bir bardak süt kadar

kalsiyum sa¤lamas›n›n yan› s›ra günlük tüketilimi

önerilen demirin yüzde 10’unu, C vitamininin tamam›-

n› karfl›l›yor. John Hopkins Üniversitesi’ndeki kanser

araflt›rmac›lar›n›n çal›flmalar› sonucunda brokoli, kar-

nabahar, yaprak lahana ve Brüksel lahanas›n›n anti

kanserojen etkili sebzeler oldu¤u ortaya ç›kt›. Broko-

lide, vücudun kanserle savaflmas›n› sa¤layan kimya-

sal bir madde bulunuyor . Suda haflland›¤›nda bu mad-

denin bir bölümü suya geçiyor. Bu nedenle brokoliyi

buharda ya da mikro dalga f›r›nda piflirmek gerekiyor. 

Tok kalmak için neler yap›lmal› 

Diyet programlar›n›n büyük bölümü, daha az yemek

yenilmesini önerir. Ancak art›k aç kalarak kilo verme-

nin do¤ru bir yöntem olmad›¤›n› biliyoruz. Bilim

adamlar› son 10 y›ld›r ifltah konusunda araflt›rmalar

yap›yor. Bu araflt›rmalar beynin hipotalamus ad› veri-

len bölgesinin ifltah kontrol etmekte önemli bir rol oy-

nad›¤›n› ortaya koyuyor. Ancak sindirim sisteminin

beyne yeterli g›da al›nd›¤› mesaj›n› nas›l verdi¤i he-

nüz çözülemedi. Kilo vermenin en önemli anahtar› ifl-

tah kontrolü. ‹flte uzmanlar›n “tok hissetmek” yönün-

deki önerileri…

• Lifli besinler tüketin: Tok tutan ve tüketilmesi

önerilen g›da tiplerinden birisi lif. Lif oran› yüksek g›-

dalarla beslenmek uzun süreli tokluk sa¤l›yor. Lif; ta-

h›l, bakliyat, meyve, çi¤ ya da az piflmifl sebzeler gibi

bitkisel g›dalarda bulunur. Lif çok az kalori verir, ama

mideyi fliflirir. Lifler, sindirimi zor oldu¤u için mide ve

ba¤›rsakta daha uzun süre kal›r ve beyne “doydum”

mesaj›n› iletir. 

• Protein aç›s›ndan zengin besinler tüketin: A ç-

l›¤› geciktirmenin bir di¤er anahtar› protein. Protein

G›dalar hakk›ndaki gerçekler
Sa¤l›kl› ve dengeli bir beslenme program› için önce baz› g›dalar›n 

neden yararl› ya da neden zararl› oldu¤unu ö¤renmek gerekiyor.
‹flte g›dalar hakk›ndaki gerçekler…  
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H a b e r
derleyen: Demet fieker

Ispana¤›n s›rr›

Ispana¤›n en bilinen özelli¤i bol miktarda demir içermesi.

Ispanak, tüm yeflil yaprakl› sebzeler gibi besleyici. Ya¤

içermez, bol miktarda lif, antioksidan, vitamin ve mineral

içerir. Ispanak kopar›ld›¤› andan itibaren içindeki folik asit

ve antioksidanlar azalmaya bafllar. Bu nedenle al›nd›ktan

sonra birkaç gün içinde tüketilmesi gerekir. Ispanak hafl-

land›¤›nda içindeki folik asidin neredeyse tamam›n› kay-

beder. Bu nedenle buharda piflirme tekni¤ini kullanmak

daha yararl› olur. Çi¤ olarak salatan›n içinde de tüketile-

bilir. Ispana¤›n araflt›rmalarla kan›tlanan, ancak çok fazla

bilinmeyen en önemli özelli¤i yafl ilerledikçe ortaya ç›kan

görme kayb›n› önlemesi. Gözün retina bölümünde bulunan

pigment, güçlü bir antioksidan özelli¤e sahip olup göze

zarar verici maddeleri ortadan kald›r›r. Ayn› zamanda 

ultraviyole ›fl›nlar›n› emer. Vücut, pigment üretemedi¤i

için d›flar›dan al›nmas› gerekir. Bunun en iyi kayna¤› da ›s-

panakt›r. ‹çerdi¤i pigment maddesiyle gözün ihtiyac› olan

ve yaflland›kça azalan pigmentin yerine konmas›n› sa¤lar.  



aç›s›ndan zengin besinler uzun süreli tokluk hissi ve-

rir. Bu g›dalar genellikle ya¤l› ya da karbonhidrat ora-

n› yüksek g›dalara göre daha doyurucudur. Protein

yüklü g›dalar aras›nda et, bal›k, baklagiller ve kabuk-

lu yemifller bulunur.

• Çorba için: Çorban›n içindeki su, yiyecekle kar›fl›k

halde oldu¤u için uzun süre midede kal›r. Ayn› zaman-

da midede di¤er yiyeceklere göre daha fazla yer kap-

lar. Bu da uzun süreli tokluk hissi yarat›r. Sebze çor-

bas› sa¤l›kl› bir mönü için ideal bir yemektir. 

Dikkat! Kafein al›flkanl›k yapar

Tüm dünyada sabahlar› uyanmak için kahve ya da çay

içmeyi tercih eden çok say›da insan var. Kahve ve

çaydaki etken madde kafein. Kahve ve çay›n d›fl›nda

gazl› içecekler ve çikolatada da kafein bulunur. Kafei-

nin yar›s› vücuda al›nd›ktan befl, alt› saat sonra kay-

bolur. O zamana kadar bir kez daha kahve içildi¤inde,

vücutta kafein birikir. Kafein, bedenin do¤al olarak

üretti¤i sakinlefltirici bir kimyasal olan “adenosin”

üretimini durdurur ve adrenalin üretimini teflvik eder.

Bu da kalp at›fl h›z› ve kan flekerini art›r›r, gözbebek-

lerini büyütür. Adenosin üretimini engelledi¤i için ki-

fliyi dikkatli tutar. Ancak al›flkanl›k yapt›¤› zaman ka-

fein almadan normal fonksiyonlar sürdürülemez hale

gelir. 

Beyni genç tutmak için orman meyveleri 

Beynimiz, yafl›m›z ilerledikçe yafllan›r. Çünkü yafllan-

maya neden serbest radikaller, vücudun di¤er bölge-

lerinde oldu¤u gibi beyindeki hücrelere de sald›r›r ve

tahribat oluflturur. Yetiflkinlikte beyin, her 10 y›lda

yüzde iki küçülür, ama bu beynin eskisi gibi çal›flma-

yaca¤› anlam›na gelmez. Araflt›rmalar, yeni beyin

hücrelerinin 80 yafl›na kadar, hatta 80 yafl›ndan son-

ra bile üretildi¤ini gösteriyor. Araflt›rmalar meyve ve

sebze ile beyindeki yafllanma e¤iliminin yavafllat›la-

bilece¤ini gösteriyor. Özellikle orman meyveleri poli-

fenol ad› verilen ve beyindeki yafllanmayla mücadele

eden maddelerden bol miktarlarda içerir. Meyve ve

sebzelerde bu kimyasal bilefliklerin yaklafl›k befl bin

türü bulunur. Ancak en çok orman meyveleri ve özel-

likle yabanmersini polifenol içerir. Yaln›zca yar›m ka-

se yabanmersini; befl porsiyon bezelye, havuç ya da

elmadakine denk antioksidana sahiptir.  

Do¤al günefl koruyucusu domates 

Domates, yaz aylar›n›n vazgeçilmez besini. Vücudu-

muz için de pek çok faydas› var. Domatese canl› ren-

gini likopen ad› verilen bir pigment verir. Bu pigmen-

tin en önemli özelli¤i, ultraviyole ›fl›nlar›n› emerek za-

rarl› etkilerini ortadan kald›rmas›. Domates, yaln›zca

yaz aylar›nda de¤il, bütün bir y›l boyunca ci ldi ultravi-

yole ›fl›nlar›ndan korur. Cildin yafllanmas›n› önledi¤i

gibi sa¤l›kl› kalmas›n› da sa¤lar. Araflt›rmalar likopen

yönünden zengin beslenmenin bu organlardaki hasta-

l›k risklerini azaltt›¤›n› ve koroner kalp hastal›¤›n› ön-

lemeye yard›mc› oldu¤unu gösteriyor. Bir baflka arafl-

t›rma da likopenin yaln›zca yafllanmay› geciktirmedi-

¤ini, ayn› zamanda daha uzun yaflamay› da sa¤lad›¤›-

n› kan›tl›yor. Domatesi sevmeyen ve yiyemeyenler,

onun yerine karpuz ve k›rm›z› greyfurt tüketebilirler. 

Gerçek detoks 

Detoks, vücudu toksinlerden ar›nd›rmak, temizlemek ve

yeniden enerji toplamak için kullan›lan bir yöntem. Detok-

sun farkl› uygulanma yöntemleri var. ‹flte yararl› bir de-

toks için birkaç ipucu…

• H›zl› detoks programlar›ndan uzak durmak ve bunlar›n

yerine daha dengeli bir yaklafl›m tercih etmek gerekir. Vü-

cudumuzun en iyi detoks makineleri karaci¤er ve böbrek-

ler. Daha az kaloriyle daha uzun süre tok kalmak ve su

kayb› yerine gerçek kilo kayb› sa¤lamak için çok ya¤l› ve

flekerli g›dalardan uzak durun. Doyurucu sebze ve meyve

miktar›n› art›r›n.

• Alkol ve kafeini azaltarak karaci¤erin yapmak zorunda

oldu¤u toksinlerden ar›nd›rma ifllemi miktar›n› azaltmak

mant›kl› bir detoks uygulamas›d›r. 

• S›v›lar yaflam için önemli. Vücudun su ihtiyac›n› tam

olarak karfl›lad›¤›ndan emin olunmal›. 



P
astarito, toplam 51 flubesi ile ‹talya’n›n en bü-

yük restoran zinciri. Geleneksel ‹talyan yemekle-

rinin servis edildi¤i zincir ‹talya d›fl›nda Barcelo-

na, Birleflik Arap Emirlikleri, Yunanistan, H›rvatistan

ve Çin’e kadar pek çok ülkede temsil ediliyor. Pastari-

to iki y›l önce Türkiye’de de aç›ld›. ‹flletmecisi televiz-

yon izleyicilerinin yak›ndan tan›d›¤› bir isim: Ebru Ke-

ser Erda. Zaman›n›n yüksek izleyici kitlesine sahip

“Kay›p Aran›yor”, “Kat›lsana Yar›flsana” ve “Devriye”

adl› programlar›ndan tan›d›¤›m›z gazeteci Erda, Pas-

tarito’lar›n operasyon sorumlusu.

Erda daha çok bas›n deste¤i vermek üzere iki orta¤›y-

la girdi¤i restoran iflini hayli sevmifl. ‹ki y›l içinde dört

flube açm›fllar. ‹zmir, Ankara ve ‹stanbul Suadiye flu-

belerinden sonra ‹stanbul Niflantafl› City’s al›flverifl

merkezinde dördüncü flube de hizmete girdi. Beflinci

ve alt›nc› Pastarito flubeleri de ‹stanbul Akaretler ve

Kozyata¤›’nda k›sa bir süre içinde aç›lmay› bekliyor.

Türk halk› Pastarito’yu sevdi. Pastarito’nun lezzet s›r-

r› orijinal ‹talyan reçetesi uygulamas› ve bundan ödün

vermemesi. Bunun için tüm flubelerde birer ‹talyan

flef çal›fl›yor. ‹talyan flefler di¤er fleflere ‹talyan mut-

fa¤›n›n püf noktalar›n› ö¤retiyorlar. 

Türkiye’de Pastarito restoranlar› açmaya nas›l

karar verdiniz?

Pastarito, ‹talya’n›n en büyük restoran zinciri. ‹talya

d›fl›nda da pek çok ülkede bulunuyor. fiimdi s›ra

ABD’ye geldi. Orada da 17 bölgeyle görüflüyorlar. Ya-

ni dünya çap›nda bir markadan söz ediyoruz. Bu mar-

kay› internetten daha önceleri takip ediyordum. Or-

taklar›m Pastarito’yu zaten çok iyi biliyordu. Zamanla

Türkiye için do¤ru bir seçim oldu¤unu düflündük ve

merkezle temasa geçtik. O zamana kadar birçok Türk

yat›r›mc›n›n baflvurdu¤unu ancak kabul edilmedi¤ini

ö¤rendik. Hatta biz bu “master franchising” yetkisini

ald›ktan sonra birçok insan çok flafl›rd›. Merkezden

yetkililer Türkiye’ye geldiler, buradaki restoranc›l›k

sektörünü incelediler. Restoranc›l›k, Türkiye’de çok

büyük bir pazar oldu çünkü birçok yabanc› marka art›k

Türkiye’yi çok daha yak›ndan takip ediyor. 

Geleneksel ‹talyan
Geleneksel ‹talyan lezzeti Pastarito iki y›ld›r üç flehirde Türk severleriyle

bulufluyor. Bu buluflmay› gerçeklefltirenlerden biri televizyoncu Ebru Keser Erda.
Operasyon sorumlusu Erda, Pastarito kültürünü anlat›yor. 
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Söylefli Ebru Keser Erda
haber: Lale Sinem Erdem foto¤raf: Özgür Güvenç

Kendi sosunu kendin yarat

Pastarito’da özel palet sistemiyle herkes kendi sosunu

kendi yarat›yor. Böylece farkl› soslarla yaklafl›k 90 çe-

flit makarna yaratmak mümkün. Pastarito’da saf ‹tal-

yan bu¤day›yla yap›lan özel makarna ve spaghettiler

kullan›l›yor. ‹talyan sofralar›n›n geleneksel düzenine

birebir sad›k kal›n›yor. Ortaya servis edilen ve elden

ele geçen büyük tabaklar ve büyük porsiyonlarda

deniz ürünlerinden et yemeklerine, makarnalardan piz-

zalara kadar soslar› ve ekmekleriyle ‹talyan mutfa¤›n-

dan ç›kan her çeflit gerçek ‹talyan lezzetiyle masaya

geliyor. Yemeklerin yan›nda da ‹talya’n›n Toscana böl-

gesinden gelen özel üretim, “Vino Tavola” olarak bili-

nen sofra flaraplar› servis ediliyor.



Ebru Keser Erda



Önceden medyada çal›fl›yordunuz. Restoran ifl-

letmecili¤ine geçifliniz nas›l oldu?

Restoran iflletmecili¤ine flöyle bak›yorum: Hizmet al-

may› bilen hizmet vermeyi de bilir. Her zaman iyi hiz-

met almay› bilmiflimdir. Servisinden tutun yeme¤e

kadar isteklerim sabittir. Neyin nas›l olmas› gerekti-

¤ini bildi¤im için müflterilerden gelecek t a l e p l e ri

tahmin ederek hizmet vermeye çal›fl›yorum. Bir de

zaten iletiflimciyim, bunun büyük etkisi oluyor. Bu-

nun d›fl›nda “master franchising” yetkisini al›r al-

maz, bir ay ‹talya’da e¤itim almaya gittim. 

Pastarito’nun s›rr› nedir?

Pastarito’nun en önemli s›rr› orijinal reçeteleri asla

de¤ifltirmememiz. ‹talyanlar i ç i n m u t f a k l a r› ve oriji-

nal reçeteleri çok önemlidir. Zaten Pastarito’nun yo-

la ç›karken hedefi ve mesaj› “orijinal ‹talyan reçete-

si kullanmak”. ‹talyanlar anneanneler inden ya da ba-

baannelerinden ö¤rendikleri reçeteleri hiç de¤ifltir-

meden mutfakta kullan›yorlar. Art›k Türkiye’de de

Pastarito tutkunlar› var. Asl›nda ‹talyan mutfa¤› Türk

mutfa¤›na son derece yak›n ve bana göre en kabul

edilebilir mutfak. 

Pastarito mönüsünde neler var?

Mönümüz traditional, light ve fashional olarak üçe

ayr›l›yor. Traditional bölümünde geleneksel  ‹talyan

yemekleri yer al›yor. Light mönümüzde, kalorileri he-

saplayarak yapt›¤›m›z yemekler var. Fashion mönü-

müze ise Türk damak zevkine uygun yemekleri koya-

bilme özgürlü¤üne sahibiz. Ama yine mutlaka orijinal

‹talyan reçetesine uygun olmal›. Mönümüzdeki her

yemek ‹talyan merkezi taraf›ndan onayland›ktan son-

ra müflterilerimize sunulabiliyor. 

Personelinizi nas›l e¤itiyorsunuz?

Bütün restoranlar›m›zda birer ‹talyan flef haz›r bulu-

nuyor ve mutfak e¤itimlerimizi veriyorlar. Onlar›n bil-

gilerini di¤er fleflere aktar›yoruz. Di¤er kurumsal bil-

giler, kurumsal e¤itim ve servis bilgileri için zaten bi-

rebir e¤itim flirketleri ile çal›fl›yoruz. Ben de tüm eki-

be kurumsal e¤itim veriyorum. 

Pastarito’lar› dekore ederken nelere öncelik

v e r d i n i z ?

Dekorasyon ‹talya’dakinden tamam›yla farkl› çünkü

biz çok farkl› bir fley yapmak istedik. Dekorasyon ve



servis anlay›fl›n› Türkiye’de neredeyse oldu¤u gibi

de¤ifltirdik. Her yerde farkl› bir dekorasyon uygula-

d›k. Niflantafl›’nda hedef kitleye uygun olarak farkl›

tabak, çanak, bardak, ayna, lamba ve kumafl kullan-

d›k. Suadiye flubemiz biraz daha Toskana havas›nda,

daha do¤al malzemelerin kullan›ld›¤› bir dekoru var.

Orada daha s›cak bir ortam yaratt›k. A k a r e t l e r ’ d e k i

restoran›m›z›n binas› tarihi bir bina oldu¤u için o do-

kuya uygun gerçek bir ‹talyan havas› oluflturaca¤›z.

‹talya’daki Pastarito restoranlar› hep ayn› dekoras-

yonda. Bizim yapt›¤›m›z Türkiye’ye özel. ‹talya’daki

merkezin yetkilileri buray› gördükten sonra özellikle

‹stanbul’da dekorasyon anlay›fl›n›n çok ileri seviyede

oldu¤unu belirtti ve bu nedenle onay verdi. Bence ‹s-

tanbul, yiyecek içecek sektöründe Londra ve New

York’tan sonra üçüncü s›rada yer al›yor.

Medyadaki kariyerinizi tamamen geride mi b›-

r a k t › n › z ?

Herkes medyay› b›rakt›¤ ›m› zannediyor ama öyle de-

¤il. ‹yi bir proje bekliyorum. Bu dönem s›k› projeler

üretilmiyor. Daha do¤rusu bana uygun projeler üretil-

miyor. Bir bekleme sürecindeydim. Bu bekleme süre-

cinde ortaklar›m böyle bir yat›r›m teklifinde bulundu.

Bafllang›çta, “‹flimi asla b›rakmam, mesle¤ime de-

vam ederim, bu markaya yaln›zca bas›n deste¤i sa¤-

lar›m” diye düflünüyordum  ama bir de bakt›m ki ta-

mamen Pastarito markas›n›n içindeyim. Bu ifle öyle

yo¤unlaflt›m ki, iki y›l içerisinde dört ayr› restoran aç-

t›m. ‹nan›lmaz yo¤un bir tempoyla yaflamaya devam

ediyorum. Bu dönemde medyaya biraz ara verdim di-

yelim. ‹nanaca¤›m bir teklif gelirse televizyonculu¤a

kesinlikle vakit ay›r›r›m, çünkü ekranlar› özledim.

Ama Pastarito’yu b›rakmay› da asla düflünmüyorum.

Buras› ana iflim. 

Hiç mutfa¤a girdi¤iniz oluyor mu?

Restoranlar›mda mutfa¤a girmiyorum, ifli ustalar›ma

b›rak›yorum. Ama evimde misafirlerimi tabii ki ken-

dim a¤›rl›yorum. Evimde birtak›m denemeler de yap›-

yorum. Ama restoranlarda böyle bir f›rsat›m hiç ol-

mad› çünkü burada baflka ifllere odaklanmam gereki-

yor. Misafir a¤›rlamaktan servise kadar birçok alan-

da u¤rafl veriyorum. Ayr›ca mutfa¤a da girmek ger-

çekten zor, çünkü aflç›l›k bana göre özellikle de bizim

mutfa¤›m›zda bir sanat. 

Tagliatelle verdure di stagione  

M a l z e m e l e r

• 150 gr Tagliatelle makarna

• ‹ki adet domates

• Bir tutam taze fesle¤en

• Bir adet yeflil biber 

• Bir adet kabak

• Bir adet patl›can

• Bir adet sar› biber

• ‹ki difl sar›msak

• Bir tutam maydanoz

• Bir küçük kuru so¤an

• 30 gr taze mantar

H a z › r l a n › fl ›

So¤anlar iki dakika sotelenir, üzerine ince k›y›lm›fl

s a r › m s a k, jülyen bi b e r l e r e k l e n i r, befl dakika pifliril-

dikten sonra jülyen kabak ve patl›canlar eklenip yak-

lafl›k befl dakika piflirilir. Üstüne küp küp do¤ranm›fl

domateslerle fesle¤en ve karabiber, tuz koyulur. ‹ki

d a k i k adan sonra ocaktan al›n›r. Tagliatelle makarna

tuzlu kaynar suya at›l›p dört dakika hafllan› p s ü z ü l ü r .

Üzerine sos dökülür. Makarna 30 saniye k›s›k ateflte

sosla piflirildikten sonra servis taba¤›na al›n›r.
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vrupa ve Do¤u kültürlerinin bir kar›fl›m› olan Tu-

nus mutfa¤›, çöl halk›n›n geleneklerini de bar›n-

d›ran zengin bir mutfak. Güçlü aromalara sahip

baharatlar›n kayna¤› genel olarak komflu Akdeni z ülke-

leri. Ayr›ca Tunus topraklar›nda hüküm sürmüfl olan

Fenikeliler, Emeviler, Osmanl›lar, Frans›zlar bu ülkede

kendilerinden bir fleyler b›rakm›fl. Bunlara bir de yerli

Berberi halk›n›n geleneksel yorumlar› eklenince ortaya

baharatla, taze otla dolu renkli bir mutfak ç›km›fl. 

Bugünkü yemek piflirme yöntemlerinin ço¤u, zaman›n-

da göçebe olan çöl halk›n›n al›flkanl›klar›ndan geliyor.

Örne¤in bizdeki tencere yemeklerine denk gelecek fle-

kilde haz›rlanan “tajin”ler bu dönemden kalma yiyecek-

ler. Asl›nda tajin yeme¤in içinde servis edildi¤i, 3-4 cm

derinli¤inde büyük bir servis kab›. Ters huniye benze-

yen bir kapa¤› var. ‹çinde seramikten, kaba tam oturan

ikinci bir k›s›m bulunuyor. S›cak yemek ya da kuskus bu

seramik kaba konularak kapakl› taji’nin içine yerlefltiri-

liyor ve servis yap›l›yor. Tunuslular tajin adl› bu kapta

servis e d i l e b i l e c e k her yeme¤e tajin diyorlar.  

Tunus mutfa¤›n›n ve asl›nda tüm Kuzey Afrika ülkeleri-

nin geleneksel yemeklerinden biri olan kuskus da yine

özel bir kapta haz›rlan›yor. Kuskus tenceresi bizdeki

çaydanl›¤a benzer mant›kla gelifltirilmifl bir piflirme

arac›. Buna bir çeflit buhar tenceresi de diyebiliriz.

Kuskus tenceresi iki parçadan olufluyor. Birinci bölüm

derin, uzun bir bölüm. Tencerenin kevgir gibi delikleri

olan ikinci bölümü ise alttakinin üçte biri derinli¤inde. 

Et ve sebze piflince tencerenin dibine, kuskus ise üst

bölüme konuyor. Piflirme tekniklerine göre bazen üstü

kapal› bazen de üstü aç›k olarak alttaki buhar üstteki

kuskusa geçiyor ve irmikten yap›lan kuskus hafif atefl-

te bir süre pifliriliyor. Ayr›ca kuskus tek bafl›na piflirilir-

ken de alttaki bölüme ekleniyor. Üst bölüme kuskus ko-

nuyor ve tencerenin a¤z› kapat›larak kuskuslar piflince-

ye kadar buharda t u t u l u y o r.

Tunus mutfa¤›nda ana malzemeler kuzu eti, koyun eti,

bal›k, deniz mahsulleri, yumurta ve sebze. Zeytin, ba-

dem ve hurma ise en önemli yan rolleri paylafl›yorlar.

Kuzey Afrika Günefli Tunus
Tunus mutfa¤› pek çok kültürün etkilerini tafl›yor. En önemli özelli¤i ise bol

baharatl› yemekleri. Ac› ise bu mutfa¤›n vazgeçilmezi. Öyle ki evli çiftler aflk

s›nav›n› yeme¤in ac›s›na göre veriyor. Ac› yemekler yapmayan bir kad›n›n

kocas›na ilgisini kaybetti¤i bile düflünülüyor. 
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Semen’le mutfaktay›z
haz›rlayan: Semen Zihnio¤lu  mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Harissa 
M a l z e m e l e r

• 1 adet iri k›rm›z›biber turflusu 

• 4 adet ac› k›rm›z› sivri biber ya da 3 tatl› kafl›¤› ac›

k›rm›z› pul biber

• 3 difl sar›msak 

• 1 tatl› kafl›¤› toz kiflnifl 

• 1 tatl› kafl›¤› kimyon 

• 1 çorba kafl›¤› zeytinya¤› 

• 1/2 tatl› kafl›¤› tuz 

H a z › r l a n › fl ›

Ac› biberleri küçük küçük do¤ray›n. (Çok ac› istemezseniz

içindeki tohumlar› temizleyebilirsiniz.) Sar›msaklar› soyun

ve ikiye bölün. Ac› biberleri, biber turflusunu, pul biberi,

tuzu, kiflnifli, sar›msaklar› ve kimyonu mikserden geçirip

koyu bir püre haline getirin. Sosunuzu hemen kullanmaya-

caksan›z, steril bir kavanoza koyarak, üzerine bir çorba ka-

fl›¤› kadar zeytinya¤›n› koruma amaçl› olarak ekleyin ve

a¤z›n› kapatarak buzdolab›nda saklay›n.



Zeytini kahvalt›da, s›cak ve so¤uk yemeklerde, salata

ve antrelerde bol miktarda kullanan Tunuslular zeytin-

ya¤›n› da bolca tüketiyor. Badem ve hurmadan ise ne-

fis kurabiyeler, turtalar yap›yorlar. 

Tunus yemeklerinde baflta da belirtti¤im gibi kokular›

hemen ay›rt edilebilecek keskin baharatlar kullan›l›-

yor. Tabaklarda s›kl›kla kakule, kiflnifl, kimyon, karabi-

ber, toz k›rm›z›biber ve tarç›na rastlan›yor. 

Ot olarak taze ve kuru nane bol miktarda kullan›l›yor.

Ayr›ca ac›n›n bu mutfakta çok önemli bir yeri var. Öy-

le ki çiftlerin aflk s›nav›n› yeme¤in ac›s›yla verdikleri

söyleniyor. Kocas›na art›k yeterince ac› yemekler yap-

mayan bir kad›n›n efline karfl› ilgisini kaybetmifl oldu-

¤u düflünülüyor. 

Eh afrodizyak etkisi bilinen ac› biberin aflk ateflini sim-

geleyen k›rm›z› renkte olmas› tesadüf de¤il elbette!

fiimdi gelin bu ac›l›, baharatl›, k›vrak mutfaktan birkaç

örne¤e göz atal›m.

Maydanozlu tajin 
M a l z e m e l e r

• 500 gr kuflbafl› kuzu eti • 1 adet so¤an • 3 domates 

• 75 gr taze kaflar peyniri • 4 çorba kafl›¤› ufalanm›fl ekmek

içi • 1 patates • 3 çorba kafl›¤› bezelye • 1 demet mayda-

noz • 3 yumurta • 8 çorba kafl›¤› zeytinya¤› • Karabiber 

H a z › r l a n › fl ›

Bir tavaya 4 çorba kafl›¤› zeytinya¤›n› koyup kuflbafl› kuzu

etini çevirerek kavurun. Karabiber ve tuz ekleyin. Doma-

teslerin kabuklar›n› soyup çekirdeklerini ç›kar›n, ete ilave

edin. Eti suyunu sal›p çekinceye kadar piflirin. Ayr› bir ta-

vada kalan zeytinya¤›n› k›zd›r›n, patatesi soyup küçük

küpler halinde keserek k›zg›n ya¤da k›zart›n. Bir adet yu-

murtay› kat› olacak flekilde hafllay›n. Kat› yumurtay› ve

peyniri küçük küpler halinde do¤ray›n. Ufalanm›fl ekmek

içini, patatesi, yumurtay› ve peyniri ete ekleyin. Mayda-

nozlar› ve so¤an› do¤ray›p, tavada bir parça su ile yumu-

flay›ncaya kadar piflirin. Bezelyeleri de tavaya ekleyerek

hepsini kar›flt›r›p etin üzerine ilave edin. Kalan üç yumur-

tay› ç›rp›n, et kar›fl›m›n› ezmeden kar›flt›rarak ç›rp›lm›fl yu-

murtalar› içine dökün. Tekrar yavaflça kar›flt›rarak yap›fl-

maz, derin bir f›r›n kab›na dökün ve 45 dakika kadar önce-

den orta derecede ›s›t›lm›fl f›r›nda piflirin. F›r›ndan ç›k›nca

so¤umaya b›rak›n. Kal›ptan ç›kar›p dilim dilim kesin, li-

mon ve maydanozla süsleyerek servis yap›n.

Tunus usulü yumurta 

M a l z e m e l e r

• 200 gr chorizo benzeri baharatl› sosis 

• 1 adet so¤an

• 1 adet yeflil ve 1 adet k›rm›z› biber

• 4-5 yemek kafl›¤› zeytinya¤› 

• 5 difl sar›msak 

• 5 adet olgun domates 

• 6 adet az ç›rp›lm›fl yumurta 

• 1/4 çay kafl›¤› kimyon 

• Tuz ve karabiber 

• 1 adet ac› yeflil biber 

• 2 yemek kafl›¤› taze kiflnifl  

H a z › r l a n › fl ›

Sosisleri dilimleyip zeytinya¤›nda hafifçe k›zar›ncaya

kadar çevirin. So¤anlar› ve biberleri incecik do¤ray›p

sosislerin üzerine ekleyin. So¤an ve biberler ya¤da yumu-

flayana kadar sote edin. Sar›msaklar› rendeleyin.

Kar›fl›ma ekleyip birkaç dakika daha piflirin. Ard›ndan d o-

matesi ekleyin. Yüksek ateflte sos k›vama gelene kadar

yaklafl›k 8 dakika kadar piflirin. 

Yumurtalar› k›r›p kimyon ve di¤er baharatlar› ekleyin. Or-

ta ateflte, yumurtalar kat›laflana kadar tahta bir kafl›kla

kar›flt›r›n. Kar›fl›ma kiflnifl otu serpip, taze ekmekle servis

y a p › n .



E
beveynlerin en önemli kayg›s› çocuklar›n›n sa¤-

l›kl› beslenmesi ve bunu bir al›flkanl›k olarak ka-

zan›p ömür boyu sürdürmeleri. Ne yaz›k ki günü-

müzde fast food tüketiminin yayg›n olmas› çocuklar›n

gözünü sebze meyvelerden çok bol kalorili ve ya¤l› g›-

dalara dikmesine sebep oluyor. 

Ebeveynler için çocuklar›na sa¤l›kl› beslenme al›flkan-

l›¤› kazand›rmak ise bir sorun halini al›yor. Uzmanlar

çocuklar›n baz› besinleri yemeleri konusunda ›srarl›

olunmamas›n› tavsiye ediyor. Çocuklar›n itirazlar› din-

lenmeli; farkl› ve cazip alternatiflerle sa¤l›kl› beslen-

me al›flkanl›¤› yavafl yavafl kazand›r›lmal›. Ama önce-

likle baz› sorular›n yan›tlar›n›n bulunmas› gerekiyor.

Çocuklar yemekte ne sever, ne ister? Ya da yemek

konusunda onlar› neler ç›ld›rt›r? 

Çocukla mutfa¤a girmek 

Özenli sofralar haz›rlay›p çocuklar›n damak zevkini

gelifltirmek bafllang›ç için iyi bir yöntem. Damak zev-

kinin geliflimi, çocuklara yemek kültürü afl›lanmas›yla

ilgili. Anneler çocuklar›n› befl, alt› yafl›ndan itibaren

mutfa¤a sokabilir ve onlara basit mutfak aletlerini

kulland›rabilir. Çocuklar›n sevdikleri fast food tarz› yi-

yecekleri, kendi mutfaklar›nda haz›rlayarak daha sa¤-

l›kl› seçenekler oluflturabilirler. Çocuk annesinin

haz›rlad›¤› hamburgerin yan› s›ra baflka bir gün

haz›rlayaca¤› f›r›n köftesini ya da sebzeli kebab›n›

fazla yad›rgamaz hatta sever.

Uzmanlar, mutfakta çocukla birlikte geçirilen zaman›n

uzunlu¤unun de¤il, yo¤unlu¤unun önemli oldu¤unu

vurguluyor. Birlikte yemek piflirmek, oyunlar oynamak

yararl› ve e¤lenceli aktiviteler. 

Geliflmifl ülkelerde çocuklara dengeli beslenme, ye-

mek piflirme, ev temizli¤i gibi konular okullarda temel

e¤itim program› içinde cinsiyet ayr›m› yap›lmaks›z›n

veriliyor. Ülkemizde ise bu e¤itim flu an için ailelere

düflüyor. Çocuklar›n ebeveynleriyle birlikte mutfa¤a

girmesi, ailelerine ev ifllerinde yard›m etmesi kendile-

rine olan güvenlerinin artmas›na da yard›mc› oluyor.  
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H a b e r
derleyen: Demet fieker kaynak: Besin De¤eri Yüksek Pratik Tariflerle Çocuk Yemekleri / Yasemin Bilen

Hangi yafl grubu, neyi ne kadar tüketmeli 

Çocuklar›n yafllar›na göre günlük besin ihtiyaçlar› de¤ifli-

yor. 1-2 yafl grubundaki çocuklar›n günlük almas› gereken

protein miktar› (et, tavuk, bal›k, yumurta...) 60-70 gram-

ken, 3-6 yafl aras›ndaki çocuklar›n 90-100 gram almas› ge-

rekiyor. 1-2 yafl›ndaki çocuklar›n günlük almas› gereken

taze sebze ve meyve miktar› 250 gram, 3-6 yafl çocuklar›n

ise 300 gram. Enerji kayna¤› olarak bilinen ekmek, tah›l,

makarna ve pilav gibi besinlerin 1-2 yafl grubu çocuklar›

taraf›ndan günde 90 gram, 3-6 yafl aras›ndaki çocuklar ta-

raf›ndan da 150 gram oran›nda tüketilmesi gerekiyor. 1-6

yafl grubu çocuklar›n tüketmesi gereken süt ve süt ürünle-

ri miktar› günlük 500 gram. 

Dikkat edilmesi gerekenler 

• Bir yafl›n› dolduran bebekler, büyüklerinin yedikleri her

fleyi daha az tuz ve fleker kat›lm›fl olarak yiyebilir. 

• Bekleyen sebze yemeklerinin vitamini kaybolaca¤› için

her gün taze sebze yeme¤i piflirilmeli. Vitaminlerini öl-

dürmemek için sebzeler az piflirilmeli. K›zartma yerine,

hafllama ya da bu¤ulama yöntemleri kullan›lmal›.

• Her çocu¤un sevdi¤i bir yiyecek mutlaka vard›r. Nane,

limon suyu, rendelenmifl kaflar peyniri ya da yo¤urt gi-

bi. Anneler çocuklar›n›n sevdi¤i malzemeleri yemekler-

de kullanabilir. 

• Çocu¤un ilk kez deneyece¤i yiyecek için ›srarc› olma-

mak gerekir. ‹lk denemede yemezse b›rak›p, çok aç ol-

du¤u baflka bir zaman beklenmeli. 

• Çocuklar›n yemek tabaklar› renkli renkli haz›rlanabilir.

Farkl› renklerdeki besinler bir arada kullan›labilir. Seb-

zelere insan ya da hayvan yüzü gibi flekiller verilerek,

yemek e¤lenceli bir hale dönüfltürülebilir.  

Çocuklar yemekte
Ebeveynler çocuklar›n› sa¤l›kl› beslenmeye teflvik etmek için onlar›n hofluna

gidecek alternatif yemekler yaratabilir; onlarla birlikte mutfa¤a girip keyifli

zaman geçirebilirler.



Çocuklar›n sevece¤i birkaç pratik tarif

Yumru köfte

Malzemeler 

• 2 bardak bulgur (köftelik)

• 3 su barda¤› su • 1 adet

so¤an • Yar›m demet may-

danoz • 500 gr ya¤s›z k›y-

ma • 1 tatl› kafl›¤› tuz 

• Yar›m çay kafl›¤› karabiber • 2 yemek kafl›¤› salça 

Haz›rlan›fl› 

Genifl bir kapta bulguru üzerine bir su barda¤› ›l›k su ser-

perek ›slat›n. 10 dakika üzeri kapal› olarak bekletin. So¤a-

n› ve maydanozu temizledikten sonra ince ince do¤ray›n.

K›yma, so¤an, maydanoz, tuz ve karabiberi bulgura ekleyip

kar›flt›r›n. Elastik bir yap›fl kazan›ncaya kadar yaklafl›k 15-

20 dakika yo¤urun. Üzerinin kurumamas› için nemli bir bez

örtün. Hamurdan, elinizi ›slatarak ceviz büyüklü¤ünde par-

çalar yuvarlay›n. Kalan su, salça ve tuzu tencereye koyun.

Kaynay›nca köfteleri ekleyin. K›s›k ateflte köfteler piflip su-

yunu çekene kadar yaklafl›k 30 dakika piflirin. 

Çikolatal› sütlaç 

Malzemeler 

• 1 paket flekerli vanilin 

• 2.5 su barda¤› P›nar süt

• 1 çay barda¤› toz fleker 

• 1 su barda¤› pirinç 

• 100 gr. bitter çikolata 

• 1 su barda¤› krema • Hindistancevizi, tuz.     

Haz›rlan›fl› 

Sütü flekerli vanilin, bir tutam fleker ve tuzla kaynat›n. Pi-

rinci ekleyin ve orta ateflte 20 dakika fliflmeye b›rak›n. Sü-

rekli kar›flt›r›n. Çikolatay› ince ince k›y›n. Sütlac› ateflten

al›n. Çikolatay› ekleyerek kar›flt›r›n, so¤umaya b›rak›n.

Kremay› eklemeden önce sütlac›n so¤umas› gerekir. 

Kremay› bir tutam flekerle iyice ç›rp›n. Sütlaca ekleyerek

kar›flt›r›n. Sütlac› servis tabaklar›na al›p üzerini kapatarak

birkaç saat buzdolab›nda so¤umas› için bekletin. Servis

yapmadan önce Hindistanceviziyle süsleyin. 

Sosisli milföy börek 

Malzemeler 

• 1 paket kare milföy hamuru • 500 gr P›nar sosis 

• 2 yumurta sar›s› 

Haz›rlan›fl› 

Milföy hamurlar›n› merdaneyle 2.5 mm kal›nl›¤›nda olacak

flekilde inceltin. Sonra da sosisleri saracak flekilde kesin.

Ortas›na sosis koydu¤unuz milföyü sar›n. 

Üzerlerine yumurta sar›s› sürüp önceden ›s›t›lm›fl 180 de-

receye ayarl› f›r›nda 25-30 dakika piflirin. Böre¤i ›l›k olarak

servis yap›n. 



fiefin s›rr› 

• Yemek yapmay› insanlar› mutlu etmek için bir araç ola-

rak kullan›yor.

• Mutfakta sadelikten yana.

• Farkl› kültürlere ait malzemeleri kullanmaktan hofllan›yor.

• En çok bal›k tabaklar› haz›rl›yor.

• Detayl› yemekleri tercih etmiyor.

“Sauerkraut” soslu k›zarm›fl turna 

bal›¤› ve ekfli krema

M a l z e m e l e r

• 40 gr Sauerkraut (Alman lahanas›)

• 150 gr turna bal›¤›

• 20 gr krema

• 15 gr zeytinya¤›

• 15 gr sar›msak

• 10 gr arpac›k so¤an›

Haz›rlan›fl› 

Sauerkraut’u ince ince dilimledikten sonra so¤an, sa-

r›msak ve iki adet defne yapra¤› ile soteleyin. ‹ki gün

sütte bekletti¤iniz turna bal›¤› filetosunu tavada k›zar-

t›n. Turna bal›¤› ve Sauerkraut’u birlikte servin yap›n. 

fiefin
tavsiyesi
Farkl› ülkelerin mutfak ustalar›n›n 
yollar› günün birinde Türkiye’ye düfltü.
Farkl› kültürlerin befli¤i bir kentin 
merakl› insanlar›na dünya
mutfaklar›ndan lezzetler sunmaya
bafllad›lar. Bu arada Türk 
mutfa¤›n› da tan›maya çal›flt›lar, 
hatta tan›tmaya u¤raflt›lar. 
Dört yabanc› aflç› kendi 
mutfaklar›n› ve Türk mutfa¤›n› 
a n l a t › y o r .

Frank Müller

Conrad Hotel Executive Chef 

Türk mutfa¤›n›n s›rr› çokkültürlülük

C
onrad Hotel Executive Chef’i Frank Müller, 19 y›l-

d›r aflç›l›k yap›yor ve befl ayd›r Türkiye’de yafl›yor.

Daha önce Asya, Ortado¤u ve Avrupa’da çeflitli

ülkelerde çal›flm›fl. Onu, ülke ülke gezmeye iten neden

farkl› kültür ve mutfaklar› tan›ma hevesi. Yapt›¤› yemek-

lerle ilgili müflterilerden olumlu geri dönüfl ald›¤› gün,

onun için güzel bir gün oluyor. Alman flef, Türk mutfa¤›-

n› çok sa¤l›kl› buluyor. Büyük bir Türk nüfusunun yafla-

d›¤› Almanya’da  Türk mutfa¤› çok popüler. Ancak Mül-

ler, Türk mutfa¤› deyince ilk akla gelenin “döner ke-

bap” oldu¤unu söylüyor. Türkiye’ye gelen Almanlar,

Türk mutfa¤›n›n zengin çeflitlili¤ini görünce flafl›r›yor.

Müller, Türk mutfa¤›n›n Türklerin yaflamad›¤› ülkelerde

de tan›t›lmas› gerekti¤ini düflünüyor. Türk yemeklerini

çok iyi yapt›¤›n› söyleyemiyor, ama temel bilgileriyle

yapabilece¤ini düflünüyor. En çok ›zgara et, bal›k ve sa-

lata yemeyi seviyor. Müller bizim için kollar› s›vad›,

mutfa¤a girdi ve leziz bir bal›k taba¤› haz›rlad›. 



fiefin s›rr› 

• Haz›rlad›¤› mönüler mevsime göre de¤ifliyor. 

• En çok malzemelerin taze olmas›na önem veriyor.

• Yemeklerinde mutlaka taze baharatlar kullan›yor. 

• Görselli¤i en az yeme¤in lezzeti kadar önemsiyor.

• Mutfakta s›n›rlamalardan hofllanm›yor.

• Yemekte lezzet kadar sunuma da önem veriyor.  

Sar› k›rm›z› biber yata¤›nda 

Yeni Zelanda kuzusu 

M a l z e m e l e r

• 2 adet k›rm›z› biber • 2 adet sar› biber

• 170 gr. kuzu pirzolas› • 15 gr. s›zma zeytinya¤›

• 10 gr. adaçay›

Pesto sosu

• 30 gr. fesle¤en • 20 gr. çamf›st›¤› • 5 gr. sar›msak

• 15 gr. parmesan • 20 gr. zeytinya¤›

H a z › r l a n › fl ›

Sar› k›rm›z› biberleri iri iri do¤rad›ktan sonra teflon bir ta-

vada zeytinya¤› ve taze adaçay› ile soteleyin. Biberlerin

üzerine sebze suyu ilave edin ve 20 dakika piflirmeye b›ra-

k›n. Kemikli kuzu pirzolas›n› bir bafl sar›msakla tavada ze-

yinya¤› ile k›zart›n. Daha sonra pirzolay› f›r›nda 170 dere-

cede 10 dakika piflirin. Bir servis taba¤›na biberleri yerlefl-

tirin, üzerine pirzolay› koyun ve etraf›na pesto sosu dökün.

S›cak s›cak servis yap›n. 

Pesto sosun haz›rlan›fl›

Fesle¤eni, çamf›st›¤›n›, sar›msa¤›, parmesan peynirini zey-

tinya¤› ve bir parça buz ile mikserde iyice çekin. 

Batuhan Piatti / Conrad Hotel ‹talyan Yemekleri fiefi 

Yeme¤in alt›nc› vitesi

C
onrad Hotel’in ‹talyan mutfa¤› flefi Batuhan Pi-

atti, 12 y›ld›r mutfak konusunda çal›fl›yor. Ye-

mek programlar›ndan da tan›d›¤›m›z gazeteci

Donatella Piatti’nin o¤lu olan Piatti, iki buçuk y›l ön-

ce Türkiye’ye gelmifl. Yeme¤e ilgisinin genetik oldu-

¤unu düflünüyor. Yemek yaparak stres at›yor, rahatl›-

yor. Çocuklu¤undan beri ‹talya’da yaflayan Piatti, al-

d›¤› e¤itimlerle ‹talyan mutfa¤› alan›nda uzmanlafl-

m›fl. Domates, fesle¤en ve zeytinya¤› gibi kolay bulu-

nan ucuz malzemeler kullan›ld›¤› için ‹talyan mutfa-

¤›na “fakir mutfa¤›” deniliyor. Piatti, ‹talyan mutfa¤›-

n›n halka hitap eden bir mutfak oldu¤u için de çok

popüler oldu¤unu söylüyor.  

Piatti’ye göre Türk mutfa¤› ‹talyanlar›n damak tad›na

çok uygun ve ‹talya’da da Türk restoranlar›n›n aç›l-

mas› gerekiyor. ‹talyanlar›n, bütün Türk yemeklerini

bay›larak yiyeceklerini düflünüyor . Her ne kadar bir

yeme¤in önce mideye hitap etmesi gerekse de ‹tal-

yanlar›n “Göz de hakk›n› ister” sözünden hareketle

sunuma da önem verilmesi gerekiyor. 

Conrad’da ‹talyan geleneklerinden ödün vermeden

‹talyan yemekleri haz›rlayan Piatti, ‹talya’da pizzan›n

yaln›zca pizzac›larda sat›ld›¤›n› ve kendisinin de bu

kültüre sad›k kalarak pizza yapmad›¤›n› söylüyor.

Ancak baz› müflterilerini k›ramay›p nadir de olsa özel

pizzalar yapt›¤›n› da itiraf ediyor. Yeme¤in en önem-

li lezzet unsurunun, “yeme¤in alt›nc› vitesi” olarak

adland›r›lan taze baharatlar oldu¤unu düflünüyor .

Yemeklerde çok çeflitli baharat kullan›yor. Türk ye-

mekleri içinde en çok patl›can yemeklerini seviyor.

Türk yemekleri yemek istedi¤inde babaannesine,

‹talyan yemekleri yemek için ise annesine gidiyor. Bu

anlamda kendisini flansl› görüyor. Piatti bizim için

Yeni Zelanda kuzusu haz›rlad›. 



Genç Türk mutfa¤›

M
övenpick Hotel Executive Chef’i Maximilian

Thomae, 13 y›ld›r Türkiye’de yafl›yor. Annesi

Frans›z, babas› Alman oldu¤u için iki farkl›

kültürle büyüyor ve mutfaklar›n› tan›yor. Bir gün Türk

eflinin sevgisiyle Türkiye’ye geliyor ve gelifl o gelifl…

Thomae, Türk mutfa¤›n› çok seviyor ve tan›t›m› için

elinden geleni yap›yor. Türkiye Aflç›l›k Milli Tak›m›’na

e¤itim veriyor, araflt›rmalar yap›yor. Thomae Türk

mutfa¤›n› klasik, çok kültürlü ve özel bir mutfak olarak

tan›ml›yor, ancak mutfa¤›n de¤iflime ihtiyac› oldu¤u-

nu söylemekten de geri kalm›yor. 

Mövenpick Hotel’in mönüsünde, Türk damak tad›n›

göz önünde bulundurarak, Türk-Akdeniz mutfa¤›ndan

yemeklere bambaflka bir lezzet ve sunum kat›yor. Lü-

fer bal›¤›n› asma yapra¤›na sar›yor, kepekli undan

Türkiye’nin ilk diyet baklavas›n› yarat›yor, iki farkl›

lezzet olan kokoreç ve pizzay› birlefltiriyor kokoreçli

pizza yap›yor, tahin ve pekmezle marine edilmifl kaz

ci¤eri gurme kebab› haz›rl›yor. Mönüyü oluflturan ye-

meklere, “Genç Türk Mutfa¤›” ismi veriliyor, zaman

içinde ise mönüye yeni yemekler eklendikçe, “More

Than Türk Mutfa¤›” olarak de¤ifliyor. Oluflturdu¤u mö-

nü Türkiye’nin en yarat›c› ve en iyi ala cart mönüsü

seçiliyor. Thomae, yarat›c›l›¤›n›n alt›nda ifline duydu-

¤u aflk ve sayg›n›n yatt›¤›n› belirtiyor. 

Onun için hayatta ailesinden sonra yemek yapmak ge-

liyor. Yemek yapmay›, yaflamakla efl anlaml› görüyor.

Yemeklerinin lezzet s›rr›n› do¤al ve kaliteli malzeme

kullanmak ve do¤ru piflirme tekniklerini uygulamak

olarak aç›kl›yor. Türk mezeleri ve bal›k yemeklerini

sevdi¤ini söyleyen Thomae, bizim için asma yapra¤›-

na sar›l› lüfer bal›¤› piflirdi. 

Maximilian Thomae/ Mövenpick Hotel Executive Chef fiefin s›rr› 

• Yemeklerinde yüzde 90 Türkiye’ye özgü malzemeler kul-

l a n › y o r .

• Sürekli farkl› lezzetler aray›fl›nda. 

• Türk mezelerini ve farkl› mezeler haz›rlamay› çok seviyor.  

• Geleneksel yemeklere modern yorumlar kat›yor.

• Sadece mevsime özgü malzemeler kullan›yor.

Asma yapra¤›na sar›l› lüfer bal›¤› 

M a l z e m e l e r

• 200 gr a¤›rl›¤›nda lüfer bal›¤› • 3 dilim domates

• 2 dilim limon • 2 ince dilim kuru so¤an 

• 1 ince dilim tereya¤› • 1 demet maydanoz

• Karabiber • 5 adet asma yapra¤›

Risotto için 

• 1 çay barda¤› risotto pirinci • 1/2 kuru so¤an

• 1/2 çay barda¤› beyaz flarap • 1 difl sar›msak

• 1 kafl›k kufl üzümü • 1 kafl›k çam f›st›¤›

• 1 kafl›k beyaz peynir rendesi • 500 ml tavuk suyu

• Tarç›n, yenibahar, tuz, karabiber • 1 kafl›k zeytinya¤›

• 2 okey zar› büyüklü¤ünde tereya¤›

H a z › r l a n › fl ›

Asma yapraklar›n› papatya gibi aç›n. Lüfer bal›¤›n›n file-

tosunu ç›kar›n. Filetolar›n aras›na domates, limon, kuru

so¤an, tereya¤›, maydanoz, tuz, karabiber koyup s›k›ca

yapra¤a sar›n. Kuru so¤an ve sar›msa¤› ince ince do¤ra-

y›n. Kufl üzümünü çamf›st›klar› ile birlikte soteleyin. Pi-

rinçleri ilave edin ve kavurun. Üstüne beyaz flarap ilave

edin ve kaynat›n. Tavuk suyunu pirincin üzerine ekleyin.

Baharatlar›, tereya¤›n›, beyaz peyniri ilave edip kar›flt›r›n.

Havuç sos için 2 adet havucu tavuk suyunda kaynat›n.

Blender’dan geçirin. Tuz biber ilavesi ile servis yap›n.



fiefin s›rr› 

• Mutfakta en önem verdi¤i konu disiplin. Koydu¤u kural-

lar›n ihlal edilmesinden hofllanm›yor.

• 70 çeflit sushi yap›yor.

• Malzemelerin büyük bölümünü Japonya’dan getirtiyor.

• Sushi’yi bir gösteri sanat› olarak tan›ml›yor.

• Farkl› mutfaklarla ilgileniyor ama en çok Japon

mutfa¤›n› seviyor. 

Sushi 

M a l z e m e l e r

• 300 gr. çok taze ton bal›¤› • 2 su barda¤› yuvarlak pi-

rinç • 4 su barda¤› su • 2 yemek kafl›¤› pirinç sirkesi ve-

ya elma sirkesi • 1 yemek kafl›¤› toz fleker • 1 tatl› ka-

fl›¤› tuz • Japon soya sosu veya soya sosu • Wasabi 

H a z › r l a n › fl ›

Pirinci bol su ile y›kay›n ve süzün. Pirinci süzdükten son-

ra verilen ölçüde suyla kaynamaya b›rak›n. Kaynamaya

bafllay›nca atefli k›s›p 4-5 dakika daha piflirin. Daha son-

ra ateflten çekip, yine kapa¤› kapal› olarak 10 dakika

dinlenmeye b›rak›n. Suyunu süzün. Daha sonra flekeri,

sirkeyi ve tuzu, dinlenen ve suyu süzülen pirincin üzeri-

ne dökün ve tahta bir kafl›kla pirinç so¤uyuncaya kadar

kar›flt›r›n. 

Di¤er yandan çi¤ ton bal›¤›ndan yar›m santim inceli¤inde

ve uzunlu¤unda dilimler kesin. Üzerlerine wasabi veya

soya sosundan ince bir kat sürün. So¤umufl pirinçten 1

yemek kafl›¤› kadar al›p, elinizle yuvarlayarak köfte gibi

toplar yap›n. Dilimledi¤iniz ton bal›¤›n›n bir dilimini al›n

ve bu haz›rlad›¤›n›z pirinç topuna sar›n. Daha sonra eliniz-

le üzerinden bast›rarak uzunlamas›na yass› hale getirin.

Yan›nda wasabi ve soya sosu ile servis yap›n.

En iyi yeme¤i anneler yapar

S
ushico-Chinese In Town Sushi Chef’i Yutaka

Hoshino, bir davet üzerine geldi¤i Türkiye’de 10

y›ld›r yafl›yor. Japon mutfa¤›n› sa¤l›kl›, hafif ve

az kalorili olarak tan›mlayan Hoshino,  damak tatlar›na

uzak olsa da Türklerin sushi’yi sevdiklerini belirtiyor.

Japonya’da da Türk restoranlar›n say›s› az›nsanama-

yacak kadar çok. Japonlar en çok lahmacun ve döner

seviyor. Ancak Türk mutfa¤› çok daha fazlas› demek.

Bunun için de iyi tan›t›m flart. Hoshino, Türk mutfa¤›n-

dan en çok menemen ve köfteyi seviyor. Kendi yapt›-

¤› yemekleri yiyemeyen Hoshino, “En iyi yeme¤i an-

neler yapar” diyor. 

Hoshino, Türklerin sushi’yi, çi¤ bal›k nedeniyle ye-

mekte tereddüt ettiklerini, bafllang›ç olarak misafirle-

rine sebzeli sushi sunduklar›n› söylüyor. Sushi Japon-

ya’da 250 y›ll›k bir geçmifle sahip ancak dünyaya

ABD’den yay›lm›fl. Türkiye ise son 10-15 y›ld›r sushi

kültürüyle tan›fl›k. Sushi’nin en önemli malzemesi ba-

l›k ve pirinç. Bal›¤›n taze olmas› ve sushi’nin piflirildi-

¤i an hemen yenilmesi gerekiyor. Aksi halde lezzetini

kaybediyor . Özel makinelerde piflirilen pirincin k›vam›

çok önemli. Bal›¤›n lezzetini koruyabilmesi için tek bir

vuruflla kesilmesi gerekiyor. Bunun için özel Japon b›-

çaklar› kullan›l›yor. 

Yemeye gelince… Hoshino, Türklerin sushi’yi çubuk-

la yediklerini, oysa Japonya’da elle yenildi¤ini söylü-

yor. Kendisi de elle yemenin daha lezzet verdi¤ini

düflünüyor ve sushi sevenlere de bunu öneriyor. Sus-

hi’yi soya sosuyla yemeyi tercih edenlere ise, pirinci

de¤il, bal›¤› sosa bat›rmalar›n› tavsiye ediyor. Pirinç

sosa bat›r›ld›¤›nda lezzetin bozulaca¤›n› söylüyor. ‹fl-

te merakl›lar›na bir Japon flefin elinden sushi…

Yutaka Hoshino / Sushico-Chinese In Town Sushi Chef 



S
imit ya da po¤açadan ibaret sabah kahvalt›lar›,

ya¤s›z salata tüketilen ö¤le yemekleri, at›flt›r-

malarla geçifltirilen akflam ö¤ünleri, hareketsiz

ve stresli bir yaflam… Siz de pek çok çal›flan gibi bu

yaflam tarz›n› benimsemifl olabilir; ifl koflullar›n›n sizi

ister istemez bu noktaya getirdi¤ini düflünebi lirsiniz.

fiartlar ne olursa olsun, bütün s›n›rlamalardan kurtul-

mak ve ifl yaflam›nda da sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›¤›

edinmek gerekiyor. Beslenme ve Diyet Uzman› Nil fia-

hin Gürhan’dan yo¤un çal›flma yaflam›nda sa¤l›kl›

beslenmenin püf noktalar›na buyurun…

Uyand›ktan sonra bir saat içinde kahvalt› 

Çal›flanlar için kahvalt› ö¤ünü genel likle sorun olufltu-

rur. Çünkü erken kalk›l›r, iflyerine yetiflmek için k›s›tl›

zaman vard›r. Bu k›s›tl› zamanda da evde kahvalt›

yapmak zor geldi¤i için genellikle iflyerlerinde kahval-

t› yapmak tercih edilir. Böylece simit ve po¤aça hafta

içi kahvalt›lar›n›n vazgeçilmezleri haline gelir. Oysa

kahvalt›, geçifltirilemeyecek kadar önemli bir ö¤ün.

Sabah uyand›ktan sonra bir saat içinde kahvalt› yapa-

rak enerji almak gerekiyor. Bu bir saatin afl›lmas› du-

rumunda metabolizma yavafll›yor ve kilo almak kolay-

lafl›yor. Diyelim ki hiçbir fley yeme flans›n› z yok, öyley-

se evinizden bir bardak süt içip ç›k›n. ‹flyerine gitti¤i-

nizde de sürekli po¤aça ve simit yemek yerine, akflam

ya da sabah haz›rlayaca¤›n›z bu¤day ekme¤iyle yap›l-

m›fl sandviç, sütlü yulaf ezmesi ve m›s›r gevre¤i gibi

karbonhidrat, ya¤ ve protein dengesine sahip sa¤l›kl›

seçenekleri tercih edin. 

Ofiste sa¤l›kl› al›flkanl›klar 

Normal flartlarda bir insan, hiç hareket etmeden kilo-

su bafl›na saatte ortalama 1-1.5 kalori harc›yor. Ofis

ortam›nda bilgisayar bafl›nda çal›flan kiflilerin de hiç-

bir fley yapmadan harcad›klar› enerji miktar› ayn›.

Günlük yak›lan enerji miktar› kifliye göre de¤ifliyor. 50

kg a¤›rl›¤›ndaki bir kifli hiç hareket etmeden günde or-

talama 1300 kalori harc›yor. Gün içinde yap›lan akti-

viteler, yürüyüfller ve düzenli olarak alt› ö¤ün besle-

nilmesi harcanan enerji miktar›n›n artmas›n› sa¤l›yor.

Ofis çal›flanlar›nda en s›k görülen sorunlardan biri h›z-

Ofiste sa¤l›kl› 
beslenme kurallar› 

“Çok çal›fl›yorum, ne bulursam yiyorum, baflka çarem yok…” Bu gibi mazeretlere
art›k son. ‹fl yaflam›n›n yo¤unlu¤undan kaçamayabiliriz ama basit çözümlerle

sa¤l›ks›z beslenmeye son verebiliriz. Yaflam bizim, ifl de onun önemli bir parças›.
Hem çal›fl›p hem de sa¤l›kl› beslenmek zor de¤il…

2 4 25 

S a ¤ l › k
Sa¤l›kl› mönü alternatifi 

• S a b a h : Befl, alt› kafl›k m›s›r gevre¤i içine birkaç kafl›k

yulaf ezmesi, bir su barda¤› süt. ‹flyerinde kahvalt› edili-

yorsa evden ç›kmadan bir bardak süt içilebilir. ‹flyerinde

ise evde yap›lm›fl bu¤day ekme¤ine sandviç tüketilebilir.  

• Ara ö¤ün: Sabah kahvalt›s›yla ö¤le yeme¤i aras›nda

bir elma ya da farkl› bir meyve.

• Ö¤le yeme¤i: Bir porsiyon ›zgara et, çorba ve bir di-

lim ekmek.

• Ara ö¤ün: Bir avuç f›nd›k, ceviz ve badem gibi omega

3 ya¤ asidi içeren kuruyemifller.

• Akflam yeme¤i: Etli sebze yeme¤i ya da kurubakla-

gil. Yeme¤in içinde et yoksa yemekle birlikte yo¤urt tü-

ketilmeli.  

• Yatmadan önce: Bir bardak süt ya da bir tane taze

m e y v e.



l› kilo al›m›. Kapal› ortamda çal›flmak, yetersiz oksi-

jen almak ve yeteri kadar hareket etmemek kilo al›-

m›n› kolaylaflt›r›yor. Vücuttaki kaslar zaman içinde

azal›yor ve ya¤ dokular› art›yor. Hareketsizlikten do-

lay› iyi huylu kolesterol (HDL) olarak adland›r›lan,

kalbi rahatlatan ve damar t›kan›kl›¤›n› azaltan koles-

terolün oran› vücutta düflüyor.

Ofis ortam›nda hareketsiz kalmaktan kaynaklanan so-

runlar›n yaflanmamas› ya da azalt›lmas› için baz› al›fl-

kanl›klar›n edinilmesi gerekiyor. S›k su içme al›flkan-

l›¤›n›n kazan›lmas› aç›s›ndan masalarda her zaman

su fliflesi bulundurulmal› ve gün boyunca bir buçuk, iki

litre su içilmeli. Ara ö¤ünlerde abur cubur yemekten-

se kuru incir, kuru kay›s›, bir avuç f›nd›k, diyet biskü-

vi gibi uzun süre tok tutan ve çal›flma performans›n›

olumsuz etkilemeyen besinler tercih edilmeli. Günlük

çay ve kahve tüketimi kontrol alt›nda tutulmal›. Çay›

demli, kahveyi ise sert içenlerin günlük iki, üç fincan›

geçmemesinde fayda var. Çay ve kahve yemeklerden

bir buçuk saat önce ya da sonra tüketilmeli. Bu içe-

cekler yemeklerden sonra tüketildi¤inde yeme¤in de-

mir, vitamin ve mineralinin emilmesine neden oluyor. 

Lifli g›dalar tüketilmeli 

Sa¤l›ks›z beslenme ve hareketsizlik sindirim ve bo-

flalt›m sisteminde sorunlara yol açabiliyor. Bu ne-

denle sindirimi kolay olan ve lif içeren g›dalar tüke-

tilmeli. Sebze, meyve ve kuru baklagiller lif aç›s›n-

dan zengin besinler grubuna giriyor. Her ö¤ün ye-

me¤in yan›nda, özellikle zeytinya¤l› salata tüketil-

meli. Ö¤le yemeklerinde yaln›zca salata yeniyorsa,

salatan›n içeri¤i çok önemli. Ton bal›¤›, tavuk ya da

peynir gibi protein unsurlar›n› içeren malzmelerin

bulundu¤u salatalar tercih edilmeli. Kabuklu mey-

veler kabuklar›yla birlikte tüketilmeli. Probiyotik yo-

¤urt ve sütler de ba¤›rsaklar›n çal›flmas›na yard›m-

c› oluyor. 

Mesle¤e göre beslenme 

Farkl› çal›flma koflullar›nda farkl› beslenme program-

lar›n›n uygulanmas› gerekiyor. Masa bafl›nda hare-

ketsiz bir konumda çal›flanlarla, bedenini kullanarak

çal›flanlar›n farkl› beslenmesi flart. Beslenme, miktar

ve içerik olarak kifliye ve mesle¤ine göre farkl›l›k

gösteriyor. Bedenini kullanan ve yo¤un olarak hare-

ket eden çal›flanlar enerjiye ihtiyaçlar› oldu¤u için

çorba, makarna, pilav ve ekmek gibi karbonhidrat

içeren g›dalar tercih etmeli. Ofis ortam›nda çal›flan-

lar ise daha hafif g›dalardan yana tercih kullanmal›.

Çal›flma koflullar› dolay›s›yla vücudunda ödem olu-

flan kiflilerin su tüketimini azaltmas› ve hareket

etmesi gerekiyor. 

Strese çikolata, kivi ve kuruyemifl 

Besinlerle, stresin olumsuz etkilerini azaltmak ve

stresle bafl etmek mümkün. Çikolata, vücuttaki sero-

tonin miktar›n› art›rarak stresi azalt›yor. Antioksidan

maddesi de strese dayan›kl›l›¤› art›r›yor. Çal›flanlar

çi¤ sebze ve meyve a¤›rl›kl› beslendiklerinde vücut-

lar›ndaki antioksidan› art›rm›fl olurlar. C vitamini içe-

ren kivinin yan› s›ra badem, ceviz ve f›nd›k gibi kuru-

yemifller de stresi azalt›c› etkiye sahip. 

Çal›flanlar için öneriler 

• Dört saatten fazla aç kal›nmamal›. Dört saat geçiri-

lince metabolizma yavafllamaya bafllar.

• Ö¤ünler atlanmamal›, mutlaka ara ö¤ünler oluflturul-

mal›. Üç ana, üç ara olmak üzere alt› ö¤ün birçok ki-

fli için en ideali. 

• Ö¤ünlerde çok ya¤l›, salçal› yemekler ve tatl›lardan

uzak durulmal›.

• Kafein, vücuttaki suyu tüketir. Bir anda metabolizma-

y› h›zland›r›r, ama sonra yavafllamas›na neden olur.

Çay ve kahve yerine bitki çaylar› içilmeli. Kafein içer-

medi¤inden bu çaylar su ihtiyac›n› da karfl›lar. 

• Yorgunluk ve enerji azl›¤› için taze s›k›lm›fl meyve su-

yu tercih edilebilir.

• Her gün en az yar›m saat egzersiz yap›p enerji har-

canmal›. 

• Uykusuz kalmamaya özen gösterilmeli. Uykusuzluk

durumunda salg›lanan hormonlar kilo almay› kolay-

l a fl t › r › r .

• Günde befl porsiyon taze meyve ve sebzeye ihtiyac›-

m›z var. Ara ö¤ünlerde bu besinler tercih edilmeli.

• Dinç kalmak için günde 15 dakika güneflte yürü-

yerek vücudunuza D vitamini al›n. C vitamini ve

folik asit de vücudu dinç tutmaya yarar. Ihla-

mur ve rezene gibi bitki çaylar› tüketmek, özel-

likle çorba ve salatalarda bol limon kullanmak

da vücudu dinçlefltirir.  



K
olik, terim olarak yeni karfl›laflt›¤›m›z ancak afli-

na oldu¤umuz bir durum. Yeni do¤an bebekler-

deki hiç susmadan a¤lama ve huysuzluk haline

“kolik” deniyor. Ba¤›rsak sanc›s› ya da kar›n a¤r›s›n›

ifade eden kolik, ikinci haftadan itibaren görülmeye

bafll›yor. Bebek bu durumu günde üç saati aflk›n bir

süre yafl›yor ve bu durum üçüncü aya kadar devam

ediyor. Nadir baz› vakalarda ise dördüncü hatta beflin-

ci aya kadar uzayabiliyor. Uzmanlar koli¤in bir hasta-

l›k olmad›¤›n› ve bebeklerin yüzde 10’unda görüldü¤ü-

nü söylüyor.

Kolik bebek, sa¤l›kl› bebektir 

Her bebek a¤lar, ama kolik olan bebe¤in a¤lamas›

farkl›d›r. Çünkü normal flartlarda a¤layan bebek, belli

bir süre sonra susar. Ancak kolik bebek, üç saat hiç

susmadan a¤lar. Kolik a¤lamalar› genellikle akflam

18.00-24.00 saatleri aras›nda artar. Bebek, gaz sanc›-

lar› nedeniyle çok huzursuzdur. Bacaklar›n› yukar› çe-

ker, ellerini yumruk yapar ve yüzü k›pk›rm›z› olur. Aile-

ler bu durumla karfl›laflt›klar›nda önce ne yapacaklar ›-

n› flafl›r›r. Kolik olan, yani gaz sanc›s› olan bebekler

sa¤l›kl›d›r, gaz sanc›lar›ndan herhangi bir zarar gör-

mezler. En önemli dezavantaj› anne ve babay› uykusuz

b›rakmas›d›r. Her bebe¤in kolik nöbeti farkl›l›k göste-

rir. Süt içerken birden içmeyi b›rakabilir ya da tam uy-

kuya dalm›flken uyanarak a¤l amaya bafllayabi lir. Kolik

a¤lamalar›, aniden bafllad›¤› gibi aniden de sona erer.  

Koli¤in nedenleri 

Y›llard›r neden baz› bebeklerde kolik görüldü¤ü soru-

su soruluyor. Ancak bu soruya kesin yan›t bulunabil-

mifl de¤il. Koli¤in, bebeklerin henüz geliflmemifl sindi-

rim sisteminden kaynakland›¤› söyleniyor. Bebe¤in

emdi¤i anne sütü ya da yedi¤i maman›n parçalan›p

sindirilebilmesi için ba¤›rsak ve pankreastan salg›lan-

mas› gereken enzimler var. Bebeklerde, ilk aylarda

sindirim enzimleri çok az. Sindirim sisteminin, gaz ge-

çerken afl›r› kas›ld›¤› ve kolik a¤r›s›na neden oldu¤u

öne sürülüyor. Annenin yediklerinin de kolik ile iliflkili

oldu¤u söyleniyor. Baharatl› g›dalar, bu¤day ürünleri,

baklagiller ve sar›msak gibi g›dalar›n bebekte gaza

Eyvah! Bebe¤im kolik 
Kolik bebek, ailelerin en büyük sorunlar›ndan biri. Hiç durmadan üç saat 

a¤layabilen bir bebek herkesi çaresiz b›rakabilir. Ama korkmay›n, bu geçici bir
durum. Kolik bir hastal›k de¤il, genellikle bebek iki haftal›kken bafllay›p yaklafl›k

üçüncü ayda bitiyor. 
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H a b e r
derleyen: Demet fieker

• Bebe¤inizi her a¤lad›¤›nda beslemeye çal›flmay›n. Aç

olmak, bebe¤inizin a¤lama sebeplerinden yaln›zca birisi-

dir. Mide boflalmas› iki saatten fazla sürer. Dolay›s›yla

her iki beslenme aras›nda bu sürenin dolmas›n› bekleyin.

Aksi halde kramp olabilir. 

• B e b e ¤ i n i zi anne sütü ile besliyorsan›z kahve, çay, kola

ve di¤er uyar›c› içeceklerden uzak durun.

• Bebe¤inizin ishali, kusmas› ve h›r›lt›s› varsa inek sütü-

ne alerjisi olabilir. Bebe¤inizi anne sütüyle besliyorsan›z

inek sütünden ya da sütle yap›lan yiyeceklerden bir hafta

uzak durun ve bebe¤inizin durumunu takip edin. Bebe¤ini-

zi mama ile besliyorsan›z ve alerji belirtileri varsa dokto-

runuzu aray›p mamaya devam edip etmeyece¤inizi sorun. 

• Kolik bebek bak›m› zor bir bebektir. Bebe¤iniz uyudu-

¤unda siz de uyuyun ve beslenmenize dikkat edin. Günde

en az bir kere, gece uykusuz kalma olas›l›¤›na karfl› uyu-

yun. A¤layan bebek herkesi çaresiz b›rakabilir. Yak›nlar›-

n›zla konuflun, duygular›n›z› paylafl›n.

Kolik bebekler nas›l beslenmeli



yol açma olas›l›¤› var. Bebe¤in annesini emerken ha-

va yutmas› da gaz sanc›s›na neden olabiliyor. H›zl›

emen ifltahl› bebekler daha fazla hava yuttu¤undan

daha çok gaz sanc›s› çekebiliyor. Biberonla süt içen

bebeklerin hava yutmas›n› önlemek için biberonun

yatay de¤il, dik tutulmas› gerekir. Daha çok stresli ai-

lelerde kolik bebeklerin görüldü¤üyle ilgili bir de

araflt›rma var.    

Nas›l anlafl›l›r 

Kolik, yafland›¤› dönemde aileyi y›pratan bir durum.

Ancak bebekler  bundan fiziksel ve duygusal  olarak et-

kilenmiyor. Sonradan iyi bir flekilde geliflme gösterip,

herhangi bir davran›fl bozuklu¤una sahip olmuyorlar.

Bebekli¤inde kolik olanlar›n, sakin bebeklere k›yasla,

ileride problemleri daha iyi çözdü¤ü söyleniyor. Peki

bir bebe¤in kolik oldu¤u nas›l anlafl›l›r? Kolik olan be-

bek aral›ks›z olarak üç saat boyunca a¤lar. Bu, her

gün belli saatlerde tekrar eden bir a¤lamad›r. Gaz ra-

hats›zl›¤› ve kar›n fliflli¤i belirtileri görülür. Bu gibi du-

rumlarda bebe¤in baflka bir sorunu olmad›¤›ndan

emin olmak için doktora dan›flmak gerekir. Çünkü ki-

mi zaman f›t›k, ba¤›rsak dü¤ümlenmesi, orta kulak il-

tihab› ve idrar yolu enfeksiyonu gibi sorunlar da çok

a¤lamaya yol açar ve bebe¤in sorunu kolik san›labilir.

Doktor, kolik için baz› bitkisel çaylar ve damlalar öne-

rebilir. Pediatristler, kolik teflhisi için üç ay, haftada

en az üç defa, günde üç ya da daha fazla saat kural›-

n› dikkate al›r. Bebeklerin yaklafl›k yüzde 25’i, kolik

teflhisinde bu üç kurala uyar. 

Ailelere öneriler

Koli¤in bilinen bir tedavisi yok. Asl›nda durum çaresiz gibi

gözükse de, bebe¤i sakinlefltirmek için baz› hareketler

yap›labilir. ‹flte öneriler… 

• Bebe¤inizi kuca¤›n›za al›n ve sakinlefltirmeye çal›fl›n.  

• Kuca¤›n›zda gezdirirken s›rt›na yavaflça masaj yap›n.

• Elektrikli süpürge, saç kurutma makinesi ya da baflka bir

cihazla ritmik hareket ve ses oluflturun.  

• Baz› bebekleri araba yolculu¤u sakinlefltirebilir.

Bebe¤inizi arabaya bindirip gezdirin. 

• Hafif ›s›t›lm›fl bir havlu ile karn›na masaj yap›n.

• Bebe¤inizi midesinin üstüne dizinize yat›r›n ve s›rt›n›

o v u n .

• Bebe¤i sakinlefltirmek için sallanan sandalyede,

sal›ncakta ya da kucakta sallay›n.

• Bebe¤inizi arabas›nda gezdirin. 

• Sessiz ve daha az ayd›nl›k bir odada bebe¤inizi s›rt üstü

yat›rarak d›fl uyaranlar› azalt›n.

• Çok aktif bebeklerde bebe¤in bir battaniye ile sarmalan-

mas› ifle yarayabilir. 

• Bebe¤inize müzik dinletin, ninni ya da flark› söyleyin. 

• Bebe¤inize ›l›k bir banyo yapt›r›n.

Kolik, yafland›¤›  dönemde aileyi y›pratan bir durum.
Ancak bebekler bundan fiziksel ve duygusal olarak 
etkilenmiyor. Sonradan iyi bir flekilde geliflme 
gösterip, herhangi bir davran›fl bozuklu¤una sahip
o l m u y o r l a r .
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ofralar›m›zda haftada en az iki kez bal›k a¤›rla-

mak çok faydal› ve sa¤l›¤›n önemli bir parças›.

Omega-3, vücut taraf›ndan yap›lamayan ve d›-

flar›dan yiyeceklerle al›nmas› gereken bir doymam›fl

ya¤ asidi ve al›m›n› sa¤layabilmek için asl›nda birçok

kaynaktan söz edilebilir. Ama en iyi kaynak kuflkusuz

bal›k. 

Araflt›rmalar bal›k yemenin kalp hastal›klar›nda ölüm

riskini yüzde 36 oran›nda azaltabildi¤ini ortaya koyu-

yor. Bal›¤›n özellikle çocuklarda zekay› gelifltirici bir

özelli¤i var. Bu beyindeki ya¤›n ana bilefliminin, Ome-

ga-3 ya¤ asitleri içeren DHA olmas›ndan kaynaklan›-

yor. Hamilelik s›ras›nda bebek Omega-3 ya¤ asitlerini

anneden al›yor. 

Anne aday›n›n bolca bal›k tüketmesi tavsiye ediliyor.

Bal›k eti, k›rm›z› ete oranla daha az ya¤l› ve baz› özel

ya¤ asitleri içeriyor. EPA ve DHA ya¤ asitleri kanda

p›ht› oluflumunu engelleyerek, atardamar›n t›kanma-

s›n› önlüyor. Bu da kalp krizi ve felç riskini azalt›p tan-

siyonu düflürmeye yard›mc› oluyor; iyi kolesterolün

kötü kolesterole oran›n› art›r›p kardiyovasküler  siste-

mi destekliyor.

Akflam yemek için semt pazar›ndan iki kilo bal›k al-

mak, eve getirip ay›klamak, ya¤da ya da f›r›nda k›zar-

t›p yan›nda zeytinya¤l› rokal› limonlu bir salata ile ye-

mek gerçek bir keyif. Yaln›z iflin bir “amas›” var. 

Denizlerimizde art›k yeterince bal›k avlanam›yor. Türk

denizlerinde gerçeklefltirilen bilinçsiz avlanmalar so-

nucu bal›kç›l›k yok olma noktas›na gelmifl durumda.

Ege’nin levre¤i, çipuras›, barbunu, Akdeniz’in sinariti,

mercan›, karidesi, kereviti, ›stakozu, midyesi, Karade-

niz’in kalkan›, hamsisi, Marmara’n›n mezgiti, k›l›çbal›-

¤›, m›rlan›… Bal›k denince Türkiye’de çeflit saymak

zor de¤il ama bu sayd›¤›m›z bal›klar giderek zor tutu-

l u y o r .

Zengin iç su kaynaklar›na ve uzun sahil fleridine sahip

ülkemizde bal›kç›l›k y›llard›r avc›l›k yoluyla yap›l›yor.
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• Ortalama 100 gr deniz ürünü yaklafl›k 17-21 gr prote-

in içerir. Bu miktar insan vücudunun günlük ihtiyac›n›n

y a r › s › d › r .

• 100 gr deniz ürünün içeri¤i 100 kaloriden daha azd›r.

Bal›k kilo kontrolü de sa¤lar.

• Hemen tüm deniz ürünlerinin 100 gr’›nda 1 gr’dan az

ya¤ bulunur.

• Bal›kta, A, B, B1, B2 ve D vitaminleri bol miktardad›r.

• Bal›kta bol miktarda fosfor ve potasyum bulunur.

• Bal›¤›n sodyum oran› düflüktür.

• Bal›kta hipertansiyona, flekere ve kansere faydal›

olan Omega-3 ya¤ asitleri bulunur.

• Omega-3 ya¤ asitleri, iyi huylu kolesterolün düflmesi-

ni engeller.
Bal›k keyfi 

Bal›k ve di¤er su organizmalar›n›n uygun flartlarda yetifltirilmesi olarak tarif
edilebilecek “kültür bal›kç›l›¤›” ülkemizde 23 y›ld›r var olan bir sektör. Öyle bir

sektör ki iflsizlik sorununa çare olmas›ndan ihracat› art›rmas›na, halk›n kolay ve
ucuz bal›k temininden pazar arz›n›n kontrolde tutulabilmesine kadar say›s›z yarar

sa¤l›yor. 

K o n s e p t
Yaz›: Batur ‹lhan



Bal›kç› teknelerinin artmas› ve bilinçsizce yap›lan av-

c›l›k nedeniyle bal›k stoklar›nda düflüfl var. Çare

uzaklarda de¤il: Kültür bal›kç›l›¤›! Türkiye bu kav-

ramla 23 y›l önce tan›flt›. Türkiye’nin ilk kültür bal›k-

ç›¤› tesisi, Yaflar Holding Onursal Baflkan› Selçuk Ya-

flar taraf›ndan 1985 y›l›nda Çeflme Ild›r›’da kuruldu. 

Bir kültür bal›¤› 22 ay içinde gelifliyor. Türkiye’de kül-

tür bal›kç›lar› h›zla “offshore” (okyanus bal›kç›l›¤›)

üretim tesislerine geçiyor. K›y›dan 5-10 km veya da-

ha da aç›¤a yerlefltirilen kafeslerde, bal›klar denizin

50 metre derinine kadar inebiliyor. Kültür bal›kç›l›¤›-

n›n önündeki engellerden bir di¤eri de, halk

taraf›ndan yeterince tan›nmad›¤› için oluflan önyar-

g›lar. Örne¤in denizde özgür yaflam›n› sürdüren bir

bal›kla, çiftliklerdeki özel kafeslerde yetifltirilen ba-

l›klar aras›nda fark oldu¤u ileri sürülüyor. 

Uzmanlar ise hemen hiçbir fark olmad›¤›n›n alt›n›

çiziyor. Her iki bal›k da ayn› g›dalar› al›yor, ayn› süre-

lerde benzer aflamalardan geçerek büyüyor. Halk ara-

s›nda ise kültür bal›klar›na hormon verildi¤i yönünde

yanl›fl bir söylenti yayg›n. Oysa deniz suyunu hormon-

lamak ya da bal›klara tek tek i¤ne yapmak mümkün

de¤il. Nüfus art›fl›na ba¤l› olarak sürekli artan hay-

vansal protein ihtiyac›n›n karfl›lanmas› için dünyada

kültür bal›kç›l›¤› yoluyla üretim miktar› düzenli olarak

art›r›l›yor. Kültür bal›kç›l›¤› ve su ürünleri yetifltiricili-

¤i ‹talya, Japonya, Yunanistan, ‹spanya, Norveç ve

ABD gibi pek çok ülkede ilerlemifl bir sektör. 

Türkiye, co¤rafyas› ve iklimiyle kültür bal›kç›l›¤› için

mükemmel bir ülke. Buna karfl›n üretilen bal›k mikta-

r› ihtiyac›n alt›nda. Ege sahillerinde çipura ve levrek

bal›klar› yetifltiricili¤i h›zla gelifliyor ve bu geliflime

paralel olarak mevcut yem fabrikalar› ve a¤ fabrika-

lar› teknolojilerini yeniliyor, yeni kültür bal›¤› çiftlik-

leri kuruluyor. 

Toplam 8 bin 333 km deniz sahili olan ülkemizde yal-

n›zca 20 km’lik sahilde kültür bal›kç›l›¤› yap›labiliyor.

Kültür bal›kç›l›¤› istihdam ve döviz giriflinde art›fl

sa¤lad›¤› gibi halk›n ucuz ve sa¤l›kl› beslenmesine

katk› sa¤l›yor. Kültür bal›kç›l›¤› iflsizli¤i önleyebile-

cek önemli bir gelir kayna¤› olarak da görülüyor.

Kültür bal›¤› büyütme teknikleri

• Kültür bal›¤› yetifltirmek üzere karasal ve denizsel ara-

zi özelliklerine göre uygulanan üç farkl› teknik söz ko-

n u s u

• Ekstantantif teknik: Sahil fleridine yak›n ve genellik-

le do¤al olarak oluflmufl lagün ve dalyan, göler gibi

alanlardan yararlan›l›r.

• Yar› ekstantantif teknik: Karasal alanda oluflturulan

toprak veya beton havuzlardan yararlan›l›r. Çeflitli bü-

yüklüklerde olabilen bu havuzlarda su yenilenmesi ve

beslenme kontrol alt›nda tutulur.

• Entantantif teknik: Birim alandan en fazla verimin

al›nd›¤› üretim sistemidir. Su sirkülasyonu do¤al ola-

rak karfl›land›¤› için a¤›rl›k kontrollü beslenmedir.

• Planlanan zamanda ve miktarda kontrollü olarak bal›k

üretimi sa¤lar.

• Üretici, piyasa talebine göre bal›¤›n kalitesini ve boyut-

lar›n› belirleyebilir.

• Ürünün pazar arz› kontrol alt›nda tutulabilir.

• Yetifltirilen bal›¤›n ve di¤er su ürünlerinin fiyat›

maliyete göre belirlenebilir.

Aqua kültürün avantajlar›
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P › n a r ’ d a n
h a b e r l e r

Çocuklara kahvalt›y› sevdiren Beyaz

P›nar Yopi oyun hamuru hediyeli
Çocuklar›n çok severek yedi¤i Yopi, bedensel  ve zi-

hinsel geliflim için büyük önem tafl›yan kalsiyum, fos-

for ve B12 vitaminleri aç›s›ndan zengin bir ürün. P›-

nar, Yopi ile birlikte çocuklara flimdi de e¤lenirken

yarat›c›l›klar›n› da gelifltirebilecekleri çok güzel bir

hediye sunuyor: E¤len-ö¤ren oyun hamurlar›. Çocuk-

lar 6’l› Yopi paketlerinin üzerinde yap›fl›k halde yer

alan sar›, mavi, k›rm›z›, yeflil oyun hamurlar›yla çeflit

çeflit figürler yaratacak; el becerilerini gelifltirirken

zaman›n nas›l geçti¤ini anlamayacaklar. Ayr›ca pake-

tin üstündeki plastik kal›plar, çocuklar›n çok sevdi¤i

Kemmik ve Beyn fleklinde. Çocuklar, bu kal›plarla

renk renk Beyn ve Kemmik flekilleri yapabilecek.

Yopi’nin çilekli, muzlu, kay›s›l› ve üzümlü pekmezli

bisküvili çeflitleriyle sunulan e¤len-ö¤ren hamuru he-

diye kampanyas› Nisan sonuna kadar devam edecek.  

Araflt›rmalar kahvalt›n›n çocuklar›n geliflimi ve okul-

daki performanslar› için ç o k ö n e mli oldu¤unu g ö s t e-

riyor. Çocuklar için güne kahvalt›s›z bafllamak yor-

gunlu¤u ve dikkatsizli¤i beraberinde getiriyor. 

Ancak anneler için sabahlar› uykudan kalkar kalkmaz

çocuklar›na kahvalt› yapt›rmak, özellikle de pütürlü

yap›s› nedeniyle ana besin peyniri yedirmek zor. P›-

nar Beyaz sayesinde ise kahvalt › lezzetli bir keyfe dö-

nüflüyor. Anneler sürülebilir yumuflak k›vaml›, pratik

P›nar Beyaz ile çocuklar›na kolayca kahvalt› yapt›ra-

biliyor, çünkü çocuklar P›nar Beyaz’l› ekmek dilimle-

rini çok seviyor. 

P›nar Beyaz önemli bir kalsiyum kayna¤›. Kalsiyum si-

nir sisteminin çal›flmas›nda, kalp kas› dahil kaslar›n

kas›lmas›nda ve kan›n p›ht›laflmas›nda görev al›yor.  

P›nar Beyaz çocuklar›n difl ve kemik geliflimine de

olumlu etki ediyor. ‹çeri¤indeki bol fosfor ile difl ve

kemik yap›s›n›, böbrek fonksiyonlar›n›, kas ve sinir

yap›s›n› güçlendiriyor. Kalsiyum ve fosforun bir ara-

da oldu¤u bir peyniri yemek önemli. B2, B6, B12, A,

D, E, K vitaminlerini de içeren P›nar Beyaz; büyüme,

ba¤›fl›kl›¤›n güçlenmesi ve hastal›klardan korunmak

için de ideal bir ürün.

P›nar Beyaz pratik ambalaj›yla da dikkat çekiyor. Pra-

tik kapakl› ambalaj› ürünün uzun süre ayn› lezzette

ve kalitede kalmas›n› sa¤l›yor. Hijyenik koflullarda,

g›da mühendislerinin denetiminde üretilen P›nar Be-

yaz hiçbir koruyucu katk› maddesi içermiyor.



“Gücünün Fark›na Var”

Sebzeli ve Domatesli Fish Finger
P›nar Fish Finger’›n Sebzeli ve Domatesli yeni çeflitle-

ri sofralarda yerini al›yor. P›nar Fish Finger ürünleri

yüzde 100 beyaz lop etli bal›ketinden üretildi. Ç›t›r

kaplamal› bu ürün çok lezzetli, kokusuz ve pratik. Etra-

f›ndaki özel kaplamas› katk›s›z ve ya¤ çekmeme özel-

li¤ine sahip. Ürün hiç beklemeden dolaptan ç›kar›l›p

pifliriliyor. Böylece bal›k yemek için temizleme, piflir-

me gibi uzun süreli zahmetler de ortadan kalkm›fl olu-

yor. Özellikle bal›k sevmeyenler için çok lezzetli ve

pratik bir alternatif olan P›nar Fish Finger ketçap, ma-

yonez gibi soslarla çok daha zevkli bir yeme¤e dönü-

flebilir. Tüketilmesi son derece önemli olan

bal›¤›n hem büyükler hem de çocuklar için

besleyici bir besin oldu¤unu ve en az haftada

iki kez bal›k yenmesi gerekti¤ini de unutma-

mak gerekir.Özel ya¤ asitlerini içermesi, di¤er

et ürünlerine göre daha az ya¤l› olmas› gibi özel-

likleriyle bal›¤›n kalp krizi, felç, baz› kanser türleri risk-

lerinin azaltmas› ve tansiyonu düflürmeye yard›mc› ol-

mas› gibi birçok faydas› bulunuyor.

‹çerdi¤i Omega-3, D-HA ve E-PA gibi özel ya¤ asitleri

çocuklar›n beyin geliflimine, ö¤renme kabiliyetlerini ar-

t›rmalar›na, konsantrasyonlar›n› korumalar›na yard›mc›

oluyor. Bu nedenlerden ötürü hamilelik s›ras›nda tüm

doktorlar annelere bal›k yemelerini tavsiye ediyor.

Bal›¤› sevdiren k›t›r, P›nar Fish Finger.

Tüketicilerden büyük ödül

Türkiye’nin g›da devi P›nar, Türkiye Müflteri Memnu-

niyeti Endeksi (TMME) 2007’nin 3. çeyrek sonuçlar›n-

da “süt ve süt ürünleri” ile “et ve et ürünleri” katego-

rilerinde sektör lideri olarak birinci s›rada yer ald›. P ›-

nar, Türkiye’nin 81 ilinde tam tesadüfi örnekleme

yöntemiyle 19.028 bilgisayar destekli müflteri mem-

nuniyeti anketi sonucu flekillenen TMME’de “süt ve

süt ürünleri” kategorisinde birincili¤i 88 puanla ald›.

Hürriyet Kad›n Kulübü

P›nar sponsorlu¤unda kad›nlara sosyal ve kültürel etkin-

likleri bir arada yaflama imkan› sa¤layan Hürriyet Kad›n

Kulübü 2. kurulufl y›ldönümünü kutlad›. Geçti¤imiz haf-

talarda Nurseli ‹diz ve Kerem Al›fl›k “Kad›n ve Sa¤l›kl›

Yaflam” panelinde kulüp üyeleri ile bulufltu. Ayr›ca

Merve Büyüksaraç, Tu¤ba Karaca, Ebru Güzel, Meral

Bayram’›n kat›ld›¤› “Moda ve Estetik” konulu söylefli yi-

ne ‹smet ‹nönü Sanat Merkezi’nde gerçeklefltirildi.

P›nar’a Alt›n Ödül

Ülkemizde s›nai mülkiyet haklar› konusunda tescil

vermeye yetkili tek kurum olan Türk Patent Enstitüsü,

Türkiye’de firmalar›n marka, patent ve tasar›m konu-

lar›nda Avrupa Birli¤i yolunda artan rekabet koflulla-

r›nda öne ç›kmalar› için ürünlerinin ve hizmetlerinin

korunmas›n› hedefliyor. Bu amaçla seçkin bir jüri ta-

raf›ndan seçilen firmalar› belirli kategorilerde ödül-

lendiriyor. P›nar, “Marka–G›da” alan›nda 2007 Türk

Patent Alt›n Marka ödülüne lay›k görüldü.

P›nar Sat›fl Pazarlama Toplant›s› 1-3 fiubat 2008’de

Çanakkale Kolin Otel’de gerçeklefltirildi. Toplant›n›n

amac› birlik beraberlik duygular›n› güçlendirmek, ça-

l›flanlar›n motivasyonunu sa¤lamak ve 2008 ifl planla-

r› hakk›nda bilgi paylafl›m›nda bulunmakt›. Türkiye

çap›nda görev yapan 300 sat›fl, pazarlama yöneticisi

toplant›da yer ald›.

“Gücünün Fark›na Var” slogan› ile gerçeklefltirilen or-

ganizasyonun ilk gününde Gelibolu Tarihi Milli Park›

gezisi düzenlendi. ‹kinci gün Yaflar Holding üst yöne-

timinin de kat›ld›¤› toplant›da 2008 ifl planlar› sat›fl

ve pazarlama ekipleriyle paylafl›ld›. Yaflar Holding

Yönetim Kurulu Baflkan› Feyhan Yaflar Kalpakl›o¤lu

aç›l›fl konuflmas›n› yapt›. Kalpakl›o¤lu konuflmas›nda,

“Yaflar Holding kuruldu¤u y›ldan bu yana her zaman

insan› ön planda tutmufltur. Türkiye ve Yaflar olarak

geliflmemiz ve bir ad›m öne geçmemiz gereklidir.

fiimdi rekabette önde olmak ve zirveye ç›kmak zama-

n›d›r. Zaman dünya flirketi olmak zaman›d›r’’ dedi.

Yaflar Holding ‹cra  Baflkan› Mehmet Aktafl da konufl-

mas›nda, Yaflar Holding’in 63, P›nar’›n 33 y›ld›r sektör

lideri olarak hep önde oldu¤unu söyledi ve 2008 y›l›-

n›n da baflar›l› bir flekilde önde tamamlanaca¤›na

duydu¤u inanc› dile getirdi. Yaflar Holding Ticari Ope-

rasyonlar Baflkan› Olcay Sunucu ve Baflkan Yard›mc›-

s› Azmi Gümüfllüo¤lu, yapt›klar› sunumda P›nar’›n

misyonu ve 2008 ifl hedefleri hakk›nda bilgilendirme-

lerde bulundu. Kat›l›mc›lara Dr. Ala Elcircevi taraf›n-

dan “Ç›¤l›¤›n Gücü’’ e¤itimi verildi. E¤itimde baflar›-

n›n ve mutlulu¤un bir seçim oldu¤u, insan›n inand›¤›

ve kendine güvendi¤i sürece hedeflerine ulaflabilece-

¤i anlat›ld›. Gerçek liderin nas›l olmas› gerekti¤i ve

nas›l olabilece¤i, mutlu aile iliflkileri, iletiflim ustas›

olman›n yollar› konular› üzerinde duruldu. Akflam dü-

zenlenen gala yeme¤inde ise Ifl›n Karaca ile Power

FM DJ’leri Geveze ve Bay J flovlar›yla sahne ald›. 



Kitaplarda

sa¤l›kl› yaflam

3 2K i t a p
B‹R PORS‹YON ÖYKÜ

Y a z a r : Zeynep Fidan

Y a y › n e v i : Kelime Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 1 3 6

I S B N : 9 7 8 9 9 4 4 3 4 3 3 9 8

Yemekler, geçmiflten bugüne tafl›-

d›¤›m›z an›lar aras›nda önemli bir

yere sahiptir. Mutfak sohbetleri, ailece yenen akflam

yemekleri ve bir arada olman›n mutlulu¤u haf›zalar›n

en güzel köflelerinde saklan›r. Zeynep Fidan, “Bir Por-

siyon Öykü” kitab›nda birbirinden lezzetli yemek ta-

rifleriyle s›cac›k an›lar› ayn› sayfalarda buluflturuyor.

Fidan; “Öyküler yeme¤in üzerindeki sos gibidir. Bir

evvelkini hat›rlamad›¤›m›z, bir sonrakini hayal etme-

di¤imiz yemekler hep bir tad› eksik kalan sofra gibi-

dir” diyor. 

KOLESTEROLSÜZ SA⁄LIK
Y a z a r : Nedret Özkar 

Y a y › n e v i : Pelikan Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 2 1 5

I S B N : 9 7 8 9 9 4 4 1 1 9 4 0 5

‹leri yafllarda kandaki kolesterol ve

ya¤ miktarlar›n›n yükselmesi kalp

sa¤l›¤›n› tehdit eder. Kolesterolü düflürmek için yay-

g›n olarak kullan›lan ilaç ve yap›lan diyetler yerine,

sa¤l›kl› beslenmeyi yaflam tarz› haline getirmek gere-

kir. Kitapta diyet yapanlar için ya¤s›z, ama lezzetli

yemek tarifleri yer al›yor. Okuyucunun mutfa¤›nda

baz› ön haz›rl›klar yapmas› gerekiyor. Bunlardan biri-

si baharata mutfakta daha fazla yer vermek. ‹ki, üç

ayda bir ya¤s›z et ve sebze suyu bulyonlar› haz›rla-

mak ikinci ön haz›rl›¤› oluflturuyor. 

Çikolata 
Y a z a r : Rosalba Gioffre, Alessandra Pecci

Y a y › n e v i : Boyut Yay›n Grubu

Sayfa say›s›: 1 8 0

I S B N : 9 7 8 9 7 5 2 3 0 2 7 3 0

‹talya ve dünyada yay›nlanm›fl pek

çok yemek kitab›n›n yazar› olan Ro-

salba Gioffre’nin kaleme ald›¤› kitapta öncelikle çiko-

lata ustalar›n›n eritme ve k›vam ayar›nda kulland›¤›

s›rlar›, flekil verme ve süsleme teknikleri anlat›l›yor.

Kitapta kakao tanelerinin Kolombiya’daki ilk uygarl›k-

lardan günümüze uzanan uzun yolculu¤u anlat›l›yor.

Ayr›ca turtalardan kurabiyelere, pudinglerden içecek-

lere kadar birçok sürpriz dolu tarife yer veriliyor. Zen-

gin görselleriyle dikkat çeken kitap, çikolatan›n büyü-

leyici dünyas›n›  daha yak›ndan tan›tmay› amaçl›yor. 

HAYD‹ ÇOCUKLAR MUTFA⁄A 
Y a z a r : Petek Gökçe 

Y a y › n e v i : ‹nk›lap Yay›nevi 

Sayfa say›s›: 2 0 8

I S B N : 9 7 8 9 7 5 1 0 2 6 3 6 1

Kitap, çocuklar için haz›rlanan inte-

raktif bir yemek kitab›. Çocuklar

kendi damak zevklerine göre yemekleri de¤ifltirebilir,

kendi gelifltirdikleri tarifleri kitaba kaydedebil irler.

Çocuklar›n obezite ve bulimia gibi ça¤›m›z›n hastal›k-

lar›ndan korunabi lmeleri ve dengeli beslenmeleri için

kendi formüllerini bulmalar› teflvik ediliyor. Kitapta

besinlerle ilgili do¤rudan yasaklay›c›, kötüleyici cüm-

lelerden kaç›n›l›yor, bunun yerine do¤al besinlerin

özgün lezzetlerinin ortaya ç›kar›lmas›na yönelik de-

neysel tatlara yer veriliyor.  

LEZZET‹YE 
Y a z a r : Engin Ak›n

Y a y › n e v i : Albatros Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 1 5 8

I S B N : 9 7 8 9 7 5 9 0 6 7 1 1 3

Engin Ak›n, “Lezzetiye”de gezdi¤i

ülkelerde tatt›¤› lezzetlere yer veri-

yor. Yunanistan, ‹spanya, ‹talya,

Fransa, Romanya, Macaristan, Suriye, Fas, Tunus ve

Hindistan’›n yemekleri öykü ve tarifleriyle yer al›yor.

Kitab›n her bölümünde farkl› kültürler, farkl› lezzetler

ve tarifler bulunuyor. Yunanistan’da uzolu ahtapot,

‹spanya’da picada, ‹talya’da farro, Fransa’da pe r s i l l a-

de, Romanya’da peynirli kuzukula¤› sarmas›, Suri-

ye’de maqlouba, Fas’ta ayval› ball› tajin, Tunus’ta

mbatan, Hindistan’da korma gibi lezzetler yer al›yor. 

DÜNYANIN KÖFTES‹ 
Y a z a r : Birgitta Kayao¤lu Ljung

Y a y › n e v i : Türkiye ‹fl Bankas› Kültür Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 1 7 4

I S B N : 9 7 8 9 9 4 4 8 8 2 0 5 7

Kitapta Endonezya’dan Afrika’ya,

Fransa sahillerinden Norveç fiyord-

lar›na kadar dünyan›n birçok yerin-

den köfte tarifleri yer al›yor. Tarifler, kolay okunup iz-

lenebilecek ve köftelerin basitçe yap›lmas›n› sa¤la-

yacak biçimde yaz›lm›fl. Her tarifte o köfteyle birlikte

servis yap›lmas› uygun görülen sos çeflitleri de öne-

riliyor ve tariflerine de yer veriliyor. D ü n y a n › n

Köftesi’ndeki tarifler; k›rm›z› etli köfteler, tavuklu

köfteler, deniz ürünleri köfteleri ve vejetaryen köfte-

leri olarak dört grupta toplan›yor.   
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