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Sunus 01

Yeni bir yila

merhaba

Yeni bir yila giriyoruz. Yeni bir yilin baglangicinda
hemen herkes yeni bir sayfa agmaktan soz eder.
Hedeflerini, hayallerini yeniler. Her tiirli mutsuz
ayrintty! yeni yilla birlikte geride birakmay ister.

ederli okuyucularimiz, 2008'e girmeye hazirla-
nirken Pinarim’in bu sayisini yeni yil konsepti-
ne uygun olarak tasarlamaya galistik. 2007'nin
son sayisini bu 6zel giine yonelik haberlerle donattik.

Yeni bir yili glizel karsilamak igin en iyi yollardan bi-
ri glizel bir yilbasi sofrasi. Dergimizin ilk sayisindan
bu yana bize yazilariyla katkida bulunan ve birbirin-
den dnli simalari soktugumuz mutfaginda tiim eki-
biyle destek veren Semen Zihnioglu, bu kez kendisi
mutfada girdi. Renkli bir yilbagi ménisind tim paf
noktalariyla hazirladi. Elbette ana yemegi yilbasi
sofralarinin vazgegilmesi olan hindi susltyor. Bu
sayfalarimiz evinde herkesin ovgliyle soz edecegi
bir méndyle nasil sofra hazirlayacagini diistinenler
icin cok faydali olacak.

Bu sayi yine birbirinden degerli isimleri konuk ettik.
Dilara Kogak, kis aylarinin etkisini hissetmeye bas-
ladiimiz bu giinlerde sagligimiza katkida bulunabi-
lecek “kis beslenmesi” @nerilerini paylasti. Yemek
yeme isteginin arttigl kis aylarinda hem saglikli hem
dengeli beslenmek igin bu pif noktalar dikkatle
okumanizi dneririm.

Dengeli ve saglkli beslenmenin her yasta gok
dnemli oldugunu her sayimizda yer verdigimiz ha-
berlerle tekrar takrar vurguluyoruz. Ayrica beslenme
konusunda 2006 yilinda ilkini gerceklestirdigimiz “
Saglikli Beslenme” panellerinin ikincisini bu yil
Aralik ayinda gergeklestirecegiz.

Prof. Dr. Tufan Kutlu, tim yogunlugu arasinda Pina-
rim ekibine zaman ayirarak bebek beslenmesinin
puf noktalarini anlatti. Artik pek ¢ogumuz biliyoruz
ki bebegin hayatinin ileriki déneminde yasayabile-
ce§i saglik sorunlarina karsi direnci anne karnindan
baslayan beslenmesiyle dogru orantili. Bu anlamda
bu rdportajin tim anne adaylari igin kilavuz niteli-
ginde olduguna inaniyorum.

Pasta tasarimcisi Elif Kolonkaya, yalnizca bir resto-
ran olarak degil yasam felsefesiyle ilgi ceken Vapia-
no Restoran, bebekler ve ilk yardim, metabolizma
hizi gibi konularimiz da 15. sayimizin haberlerinden.
Bu yil 20. yasini kutlayan Pinar Cocuk Tiyatrosu,
2007-2008 tiyatro sezonunu “Sihirli Ada” adli mi-
zikli, dansli cocuk oyunuyla agti. Bu sezonun takvi-
mini ilerleyen sayfalarda bulabilirsiniz. Ttim gocuk-
larimizi oyunumuza bekliyoruz.

(Ozetle, keyifle okuyacaginiz bir say ile daha sizler-
leyiz. Bu saylyl kapsayan déneme Kurban Bayrami-
miz denk geliyor. Hepinizin Kurban Bayrami'ni da
kutluyorum. 2008'e girerken bu yeni yilin hem birey-
ler olarak hepimize hem de tim Tirkiye'ye bereket,
istikrar, huzur getirmesini diliyorum. Mutlu yillar.
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Kisa kisa

Michelin miifettisleri nelere dikkat ediyor?

o Restorana giriste ilk karsisina gikan kisinin sicak-
1 ve igine hakimiyetine,

e Esyalarin birbiriyle uyumuna, 1sik diizenine, salo-
nun Isisina, sandalye ve koltuklarin rahathgi ve
masa diizenine,

Méniintin temiz, lekesiz, hatasiz ve kolay okunur
olmasina,

Masa diizenine, temizligine, porselenlerin kalitesi-
ne, catal-bigaklara, gigeklerin taze, bardaklarin il
151l olmasina,

Siparisi alan kisinin bilgi ve becerisine, sorulan
her soruya yanit vermesine,

Somelyenin (sarap garsonu) yemekle uyumlu sa-

rap dnerilerinde bulunmasina,

e Tuvaletlerin temizligine,

e Suyun taze ve soguk olmasina,

o Ekmegin ¢itir olmasina,

® Yemek oncesi masaya getirilen damak hogluklari-
nin kalitesine,

e Hizli ve etkin servise dikkat ediyor.

Yemegin Nobel'i Michelin yildiz

Michelin yildizi restoran ve sefler igin ok sey ifade ediyor. Imkani olanlar
¢ Michelin yildizli restoranda yemek igin kilometreler kat ediyor.

Yemek kiiltird ile ilgili yazilar takip edenler yurtdi-
sindaki bazi restoran ve seflerin Michelin yildizi sahi-
bi olduklarini okumug ve onlardan ayri bir 6vgilyle séz
edildigini fark etmislerdir. Michelin yildizina sahip ol-
mak ayri bir statilyii ifade ediyor. Michelin yildizli bir
restorana gitmek ya da bir sefin hazirladigi yemegi
yemek icin insanlar gok blyik rakamlar 6dyor, aylar

dncesinden rezervasyon yaptirip siraya giriyor.

Peki nedir bu Michelin yildizi? Michelin yildizi, Mic-
helin restoran rehberi (Michelin Guide) tarafindan
cok kisitli sayida restoran ve sefe verilen bir riitbe.
Michelin restoran rehberi lastik Greticisi Michelin ta-
rafindan ilk kez 1900 yilinda hazirlaniyor. Rehberde
Fransiz siirticiiler icin araba tamircilerinden konakla-
ma yerlerine, benzin istasyonlarindan nerede iyi ye-
mek bulunabilecegine kadar birgok bilgiye yer verili-
yor. 1926'da ise yemek kalitesine gore yildizlar veril-
meye baslaniyor. Zamanla rehberin restoran, sef ve
otellere verdigi 1, 2 ve 3 yildiz uluslararasi bir 8lgi

haline geliyor. Her yil giincellenen rehberde, bir Mic-
helin yildizi, “kategorisinde gok iyi bir restoran”; iki
Michelin yildizi, “tekrar ziyaret etmeye deger mi-
kemmel bir mutfak”; tic Michelin yildizi ise “8zel bir
seyahate degecek kadar olaganisti bir mutfak” an-
lamina geliyor. Michelin yildizli restoranlarin tim
diinyadaki sayisi 1593. Bunlardan yalnizca 50'si ig
yildiza sahip. En fazla Michelin yildizli restorana sa-
hip tlke, 620 restoranla Fransa. Tirkiye'de ise Miche-
lin yildizli restoran yok, ama Tiirkiye'de gelip caligan
Michelin yildizli sefler var. Ug Michelin yildizi bir se-
fe verilecek en dst ritbe. Michelin yildizlari o kadar
prestijli ki, birkag yil 6nce bir yildizi alinarak iki yildi-
za indirilme endigesi tastyan Gnl{ bir Fransiz sefin bu
gerilime dayanamayarak intihar ettigi biliniyor.

Michelin miifettisleri, CIA ajanlar gibi
Yildizlari, Michelin miifettisleri belirliyor. Miifettigle-
rin hangi restoranlar denetledigi gizli tutuluyor. Mii-
fettisler restoranlari tarayip, aday listesine alinmaya
deger olanlari merkeze bildiriyor. Miifettisin bir res-
torani ziyaret ettiginde degerlendirmeyi tek bagina
yapabilmesi gerekiyor. Mifettis adaylarinin yaklagik
30 yaslarinda, gok zengin bir genel kiiltiire sahip, ken-
dinden emin, toplumda rahat hareket edebilen kisiler
olmasi bekleniyor. Otelcilik 6grenimi gérmesi ve 6zel-
likle mutfak deneyiminin olmasi, sik seyahat etmesi
ve Ingilizce bilmesi de isteniyor. Her sey son derece
gizli yapildigi icin yalnizca Fransa'da Michelin'in 30
tam zamanl miifettig gérevlendirdigi tahmin ediliyor.
Michelin kadin mifettis calistirmiyor.

Kronik yorgunluk ve siyah cikolata

Ingiltere’de yapilan bir arastirmada her giin siyah
bitter cikolata yemenin kronik yorgunluk sendromu
semptomlarini azalttigi belirlendi. Arastirmaya uzun
stiredir yorgunluk sikayeti olan kisiler katildi.

Katilimcilar uzmanlar esliginde her giin belirli oranda
kakao orani yiiksek siyah cikolata yediler. Kisa bir
slire sonra yorgunluk sikayetleri ortadan kalkmaya
bagladi. Hatta katimcilar arasindan iki kisi, alti ay

aradan sonra kendilerinde tekrar ise baslayacak gu-
¢l bile buldu. Arastirmanin sonuglarini siirpriz olarak
niteleyen Ingiliz bilim adamlari, siyah cikolatanin be-
yindeki serotonini artirdigi i¢in yorgunluk sendromu
semptomlarinin belirtilerini azaltmig olabilecegini
styltiyor. Ancak bilim adamlari, gikolatanin kararinda
yenmesi ve kilo alinmamasina dzen gdsterilmesi tav-
siyesinde bulunuyor. Giinki kararinda yenmedigi tak-
dirde siyah da olsa ¢ikolata kilo aldirabiliyor.



Piif noktasi

Aligverig belli bir beceri ve bilgi gerektiriyor. Mutfak aligverisi s6z konusu
oldugunda ise bilgi sahibi olmanin 6nemi daha da ortaya gikiyor.

Mutfak aligverisi yaparken besinlerin taze ve saglikl ol-
dugunu nasil mi anlayacaksiniz? Iste size birkag ipucu:

o Alirken en gok dikkat etmemiz gereken besin mantar-
dir. Bilmediginiz yerlerden mantar kesinlikle almayin.
Bildiginiz yerlerden alirken de dikkatli olmayi unutma-
yin. Mantarin lekesiz olani makbuldiir. Rengi beyaza ya-
kin ya da hafif bej olanini tercih edin.

 Brokoli gok dayanikli bir sebze degildir. Alirken le-
kesiz, canli ve yesil olanini segin ve kisa zamanda tii-
ketin.

e Taze fasulye alirken fasulyelerden bir tanesini kir-
madan almayin. “Gat” diye kinlmiyor, esniyorsa al-
maktan vazgegin. Ayni sey enginar icin de gegerli. En-
ginarin da tag yapragini kirmayi deneyin.

e Baligin tazeligini kontrol etmek igin gbzlerine ve
ylizgeglerine bakin. Gozleri parlak, ylizgegleri koyu
kirmizi ve pullari gevsekse balik taze demektir.

e Midye, istiridye tirii kabuklu deniz riinleri deniz-
den ¢ikinca su kaybetmeye baslar. Taze olup olmadi-
gini anlamak igin agirhgina bakmak yeterli. Ne kadar
agirsa o kadar tazedir. Istakoz aliyorsaniz biraz yakin-

dan bakmakta fayda var. Kirgillasma varsa Istakoz

yasli demektir.

® Yumurtalarin tazeligini test etmek igin tuzlu su kul-
lanabilirsiniz. Giinltk olanlar suyun dibine ¢oker, 3-5
giinliik olanlar suyun ortasinda, bayat olanlar ise su-
yun yiizeyinde durur. Yumurtalarin taze mi bayat mi
oldugunu kirarak anlamaniz da mimkiin. Aldiktan
sonra (zerinden uzun zaman gegtigini diistindigtiniz
ve bayat olma olasiliginda stiphelendiginiz yumurta-
lart kullanmadan 6nce ayri bir kaba kirin. Sarisi dagi-
liyorsa bayat, derli toplu duruyorsa tazedir.

Psikolojik denge igin

Arastirmalar gidalarin insan psikolojisine dogrudan
etkileri oldugunu gésteriyor. Peki hangi gidalar neye
iyi geliyor?

Bezginlik: Sebze grubu yiyecekler tercih edilmeli.
Sebzeler ¢ig olmali ve yavas yenmeli.

Yorgunluk: Bezelye ve havug yorgunluga karsi bire-
bir. Taze sikilmis meyve sulari da yararli.
Cekingenlik: Kuru baklagiller ve balik gibi fosfor
acisindan zengin gidalar ideal.

Agresif olma: Yagli tohumlar, ézellikle findik, ceviz
ve fistik yenmeli.

Endise: Viicutta sivi kaybi olacagindan corba, kom-
posto, meyve suyu igilmeli.

Hayal kirikhg: Enginarla kereviz etkili.

Yalmizlik: Domates, biber, patlican, patates yalnizlik
duygusunu hafifletir.

Ozgiiven eksikligi: C vitaminli yiyecekler onerilir.

Aksam yemekleri

Bir arastirmaya gore aksam yemeklerini diizenli ola-
rak aileleriyle birlikte yiyen genglerin, yetiskin olduk-
larinda ¢ok daha fazla meyve ve sebze tiikettikleri,
gazh icecekleri daha az igtikleri ortaya giktl.

Minnesota Universitesi'nde yapilan arastirmada
1500'0 askin 6grenciyle goriisilerek yemek aligkan-

liklari incelendi. Ogrencilere yoneltilen sorular ara-

aileyle yenmeli

sinda, hangi siklikta aileleriyle birlikte yemek yedikle-
ri, bundan ne kadar hoglandiklari, kahvalti, dgle ye-
megi ve aksam yemegi aliskanliklari yer aldi.

Aileleriyle birlikte yemek yiyen 6grencilerin meyve,
koyu yesil ve turuncu sebze ve ana besin maddelerin-
den daha fazla tiikettikleri ortaya ¢ikti. Ayrica gengle-
rin aileleriyle birlikte yemek yeme sikliklari, onlarin
yetiskinlik doneminde planli ve sosyal yemek yeme
aliskanliklarini da etkiliyor.

Bu arada ergenlik déneminde aileleriyle ayni masayi
paylasan kadinlarin kalsiyum, magnezyum, potasyum,
B6 vitamini ve lifli gidalardan daha fazla tiikettikleri
de belirlendi. Erkeklerde ise bu avantaj daha fazla kal-
siyum, magnezyum, potasyum ve lif tiiketimi olarak
karsimiza gikiyor.

Su icmenin yararlar

Viicudun yiizde 55-75'i, bey-
nin ise yiizde 95'i sudan olu-
suyor. Vicuttaki suyun yiizde
2'sinin kaybedilmesi yorgun-
luk, halsizlik, hafizanin zayif-
lamasi, matematik zekasinda
azalma, konsantrasyon glig-
ligtne yol agiyor. Okunan

yaziya konsantre olunamiyor
ve anlamakta zorluk cekiliyorsa, su igmek faydali. Pe-
ki su icmenin bagka ne yararlari var?

e Yeterli miktarda su igmek daha fazla kalori harcan-
masini saglar.

e Ac karnina su icildiginde vicuttaki zararli madde-
lerin atilmasi kolaylagir.

e Cildin nemi ve gerginligi artar, kinigikliklar énlenir.

e Cilde yumusaklik ve parlaklik verir. Selilit olugu-
munu engeller.

e Sesi giizellestirir.

o Bobreklerin galismasini diizene sokar, idrar yollari-
ni kum ve tas olusumundan korur.

e Sindirimi kolaylastirir.

e Agiz kurulugunu ve agiz kokusunu dnler.

o Eklem hareketlerini kolaylastirir.

e Saglik agisindan ¢ok dnemli olan iyot, kalsiyum,
sodyum gibi pek cok mineral suyla alinir.



Mutfaktayiz Yilbasi sofras

Mutlu yillar, renkli sofralar

Yeni yil sevdikleriyle birlikte evde gegirmek isteyenler igin yilbasi sofrasi biylk
onem tasir. Sofra nasil diizenlenecek, méniide neler olacak, nasil hazirlanacak
telasi giinler 6ncesinden hepimizi sarar. Iste Pinarim okuyuculari igin yilbagi

gecesi Onerileri. ..

eni bir yil daha geldi. Herkeste bir telas, bir
Yumut... Ortak umut ise eskiyen yilla birlikte si-

kintilari geride birakmak, yeni yilda mutlulukla-
ra yelken agmak. Aslinda yilbagl gecesi kutlamalari-
nin sebebi de bu degil midir?

Yilbasl, ilk olarak milattan 4 bin yil 6nce Babil'de kut-
landi. Baharin bagladigi aydan sonraki ilk yeniay zama-
nini, yeni yilin bagladigi giin olarak kabul ediyordu Ba-
billiler. Ginkli bahar, doganin yeniden uyandig, hayat
- buldugu, ciceklerin agtigi mevsimdi. Babillilerin yeni yil
kutlamalari 11 giin siiriiyordu. Her giine 6zel etkinlikler
diizenliyor, yeni yili cosku icinde karsilyorlardi. Tarih
boyunca diinyanin farkli bélgelerinde farkli takvimler
uygulandi. Kimi ayin, kimi giinesin, kimi her ikisinin
de hareketlerine gore belirliyordu yeni yilin baglangi-
cini. Eski Misirhlar Eylil sonunda Nil Nehri'nin tas-
masini yeni yilin baglangici olarak kabul etti. Romali-
lar yeni yili yillarca 1 Mart'ta kutladi, ancak daha son-
ra Sezar'in aldigji bir kararla |.0. 46 yilinda takvim sis-

uygulanmaya baslandi. O tarihten itibaren ise yeni yi-

Iin baglangici 1 Ocak olarak kabul edildi. Bugiin diin-
yanin pek cok bolgesinde 31 Aralik gecesi farkli etkin-
liklerle kutlaniyor. Saat 00.00 oldu mu, herkes yaki-
nindakilere iyi dileklerde bulunuyor.

Yilbasi gecesi genellikle aileler, arkadaslar, yakinlar
bir araya gelir. Kimi yeni yilin gelisini bir eglence mer-
kezinde kimi evde televizyon seyrederek, oyunlar oy-
nayarak kutlamayi tercih eder. Bol bol dilek dilenir.
Dileklerin en biiytigt eskiyen yilla birlikte sikintilarin
da gekip gitmesidir.

Yeni yili evde karsilayanlar

Yeni yil karsilamasinda sofra diizeni ve monii de dzel
olmalidir. Zaten isin en zevkli ve zor tarafi da budur.
Sik bir sofra diizeni, lezzetli bir monii gecenin iyi geg-
mesi i¢in bagli basgina bir sebeptir.

Yazarimiz Semen Zihnioglu bu sayida, Pinarim okuyu-
cularinin imdadina yetisti. Yilbasi gecesi sevdiklerini



evinde agirlamak isteyenler icin mutfaga girdi ve birbi-
rinden lezzetli moniler olusturdu, 6nerilerde bulundu.

Alisverisi son dakikaya birakmayin

Yilbasl gecesi misafir agirlayacak kisiler igin birinci
asama uygun bir méni olusturmak. Méntyl olustu-
rurken konuklarinizin yas ve saglk durumlarini dikka-
te alin. Agir yemeklerden kaginin. Kizartmalar, sarim-
sakl ve kokulu yemekler hem ugrastirir hem de mide-
nizi rahatsiz edebilir. Alternatif ve basit montiler
olusturmaya 8zen gdsterin.

Hindi yilbasi yemeklerinin bas taci. Ozel bir sosla ha-
zirlanmig ya da doldurulmus hindi yilbagi sofralarina
hakkini vermek anlamina gelir. Hindi alirken, renginin
actk olmasina dikkat edin. Rengi yesile donmis bir
hindi bayat demektir.

Aligveris demisken, yilbagi monisini belirledikten
sonraki en 6nemli asama aligveris. Zihnioglu, aligve-
risin 31 Aralik giintine birakilmasinin yapilabilecek en

Bir yilbasi gelenedi: Hindi

Hindi yilbasi gecelerinin vazgegilmez yemegi. Dinyanin

her yerinde farkli pisiriliyor. Okyanus sahillerinde deniz
irtinleri  kullanilyor. ABD'de misirla, Ingiltere ve
Fransa’'da kestane ile, Yunanistan'da domates, (iziim ve
benzeri meyvelerle, Kanada'da ekmek ve adagayi ile,
Portekiz'de cevizle pisiriliyor. Bilinen ilk hindi yemegi
1570 yilinda Fransa krali 9. Charles'a dugtintinde ikram

edilmis.

Semen Zihnioglu'ndan hindi ve i¢ pilav

Malzemeler

Pinar hindi, 1/2 litre portakal suyu, 1 litre kirmizi sarap, 2
adet havug, bir tutam defne yaprag, 1 demet kereviz sapi,
2 adet cubuk targin, 1 adet sogan, 1 limon (ikiye boliin-
miig), 1 portakal kabugu rendesi

Hazirlamigi

Havuclar yuvarlak bigimde kesilir. Kereviz saplari kiigiik
kiictik dogranir. Tim malzemeler hindiyle birlikte byiik
bir kabin igine konur. Sarap ve portakal suyu miktari hin-

dinin Ustini kapatacak sekilde ayarlanir. Hindi bu
karisimin i¢inde bir glin bekletilir. Daha sonra hindi bir

tepsiye konur ve 175 derece firinda 3-4 saat pisirilir.

Ig pilav icin malzemeler

1/2 kg piring, 3 su bardagi et suyu/su, dilediginiz miktar-
da siviyag, 1 adet sogan, 1 adet domates ya da 1/2 fincan
domates salgasl, 1 tath kasi§i toz seker, 1 yemek kasigi
cam fistik, 2 yemek kasigr siyah tiziim, 1 demet dereotu,
tuz, karabiber, targin, yenibahar

Hazirlanisi

Sogan ince ince dogranir. Soganlarin rengi kisik ateste
hafif dondigiinde kigtk kiicik dogranmig domatesler
tencereye eklenir. Domatesler de sogan ve yagla birlikte

biraz gevrilir.

Ardindan piring diginda tiim malzemeler harca eklenir,
karistirilir. Daha sonra piring eklenir ve tim malzemeyle
karnistinhir. Pirincin tzerine su da eklendikten sonra

tencerenin kapag! kapatilir ve pilav pismeye birakilir.




Sicak kirmizi sarap

Malzemeler

2 sise kirmizi sarap

1 litre su (su miktarini dilediginiz alkol derecesine gore ayarlayin)

1/2 su bardag seker

4 adet gubuk targin

5 adet karanfil

1 adet portakal

1 adet limon (ikiye bolin)

Hazirlamisi

Portakalin kabugunu rendeleyin. Derin bir tencerenin igine portakal kabuklarini ve diger tiim malze-

meyi koyun ve kisik ateste kaynama noktasina gelmeden bir siire isitin.

Sicak sarap icin piif noktalari

e Orta derecede kaliteli kirmizi sarap tercih edilmeli, yillanmis saraplar kullaniimamali.

® Kullanacaginiz tencere kiigiik ama derin bir teflon tencere olmali ve karisim en kisik ateste
isitilmalr.

o Kesinlikle kaynama sicakligina ulagiimamali. Aksi takdirde sarabiniz kesilmis gibi aci bir tat vere-
bilir ve alkolii ugabilir.

e Targin ve vanilya gubuk olarak atilmali, toz baharatlardan kaginilmali. Bu hem daha berrak bir
karisim elde etmenizi saglar hem de sarabin i¢imini kolaylastirir.

o Servisi cam kupa ya da kadehlerde yapabilirsiniz. Beyaz veya sari leblebi ya da kestane ile bir-
likte servis yapabilirsiniz.

o Sicak sarabin hayal giiclinlize ve damak tadiniza gore 6zgiirce hazirlayabileceginiz bir igki

oldugunu unutmayin.




Sebzeli volovan ‘

Malzemeler
12 adet milféy
1 paket brokoli
2 adet havug

1 adet karigik dondurulmug sebze tirltst

Hazirlanisi

Bir miktar yag koydugunuz tavaya sebzelerin tamamini
ekleyin. Uzerlerine tuz ve karabiber serpin. Sebzeleri yiik-
sek ateste soteleyin. Dilerseniz bir miktar Pinar tereyagi

ve bir dig sarimsak da ekleyebilirsiniz.

Hamur icin

Milféy hamurlarini bilytk bir su bardagiyla keserek 12
adet daire olusturun. Ardindan yuvarlak hamurlardan 6 ta-
nesinin ortasini, daha kiigik bir bardakla keserek halka
sekline getirin. Birbirine yapistirmak igin hamurlarin iize-
rine yumurta sarisi sirtin. Daire seklindeki hamurlari firin
tepsisine yerlestirin. Uzerine halka seklindeki hamurlan
koyun. Onceden 200°C isitilmis firinda hamurlar kase sek-
lini alincaya kadar pisirin. Volovanlari firindan ¢ikardiktan
sonra dnceden sotelediginiz sebzeleri esit sekilde iglerine

yerlestirin.

biiylk hata oldugunu séyliyor. Aligverig mutlaka bir-
kag gtin 6nceden yapilmig olmali. Ayrica yilbagi mo-
niistindeki bazi yemekleri de onceden hazirlamak
mimkiin. Ornedin monintizde borek varsa, iki giin
once yapip dolapta saklayabilirsiniz. 31 Aralik giin
geriye bir tek pisirmesi kalir. Moninizdeki hindiyi
sosa yatirmaniz gerekiyorsa, bir giin 6nceden gerekli
hazirliklari yapip, hindiyi 31 Aralik'ta firina girmek
lizere hazir hale getirehilirsiniz. Bezelye gibi haslana-
cak sebzeleri yine dnceden hazirlayabilirsiniz. Planli
hareket ettikten sonra tistesinden gelinemeyecek bir
yilbasi ziyafeti yok.

Yilbasi sofralarn

Lezzetli bir yemegin hakki en iyi sik bir sofrayla veri-
lir. Sofra hazirlamak ise bir zevk, begeni isidir ve ki-
siye gore degisir. Ama s6z konusu bir yilbasi sofrasi
olunca bazi temel noktalar sofralarda yerini korur.

Kirmizi ve yesil yilbasi sofralarinin vazgegilmez iki
rengi ve birbirinin tamamlayicisi. Bu yilin yilbagi sof-
ralarinda genel trend ise dore aksesuarlardan yana.
Kirmizi ve dorenin yarattigi kontrast sofralara ayri bir
siklik katryor.

ise kirmizi, sik bir drtiiyle baglayabilirsiniz. Diiz bir 6r-
tli ya da kullanacaginiz siislere gére desenli értiler
de kullanabilirsiniz.

Dore yilbagi toplari, boncuklara sofranizda mutlaka
yer verin. Yesil mumlar, peceteler ve pecete tokalari
da bu sikligi tamamlar. Bu yil kurdele ve kar havasin-
daki stis kullanimi yaygin. Sofra diizenlemesindeki bir
diger alternatif ise beyaz ya da kemik renkteki ortiler.
Acik renkler kirmizi, yesil ve dore aksesuarlarla son
derece gdz alici goriindr. Tuzluk ve biberligin de sof-
ranin sik bir tamamlayicisi oldugunu unutmayin.

Tabaklara gelince... Yilbagl sofralari igin piyasada
cok cesitli tabak alternatifleri bulmak mimkiin. Dik-
dortgen bigimli, kemik rengi tabaklar kirmizi, yesil ve
dore renklerle giizel bir uyum sergiliyor. Dikdértgen
tabaklardan hoslanmiyorsaniz, tiim zamanlarin klasi-
§i beyaz, yuvarlak bir yemek takimi da isinizi goriir.

Ve pegete... Yilbasina 6zel cok sayida pegete alter-
natifi mevcut. Kirmizi, yesil, dore ya da desenli pege-
teleri zevkinize gére katlayarak sofralariniza farkl bir
siklik kazandirabilirsiniz.

Monii 1
Beefstragonof
Safranli Hint cilavi

Akdeniz salatasl

Elmali volovan

Monii 2 =
Terbiyeli sebzeli sulu f
kofte ;

Tavuklu tepsi pilavi
Zeytinyagh fasulye

Kadayif sarma

Monii 3
Dugin corbasi
Oryantal hindi

Sebzeli volovan

Patates arapsag!

Sicak sarap




Restoran Vapiano

réportaj: Demet Seker fotograf: Koray Isik

Chi va piano va sano e va lontano. Bu italyanca cimlenin Tiirkgesi, “Hayat
hafife al uzun yasa“... Bu konsept Vapiano adinda bir restoran olarak hayata
gecti. Rahatlik ve dogallik dekorasyonunda, yemeklerinde, 6deme sisteminde

kendini gsteriyor. Vapiano, rahatlik ve hatta yavas ve sindire sindire yol almak
gibi goriinse de, restoranin yayilma stratejisi tam tersine heyecanli ve hizli
olacaga benziyor.

apiano sozciik anlamiyla, ltalyanca “Chi va pia-
V no, va sano e va lontano”dan geliyor. Climlenin
Tirkce karsiligi olan “Hayati hafife al, uzun ya-
sa”, Tirkiye'deki ilk subesi gegtigimiz yil Suadiye’de
agilan Vapiano restoranin hizmet felsefesini olusturu-
yor. Restoranin moniisi, dekorasyonu ve hizmet sek-

linde bu felsefenin etkisini gdrmek mimkiin. Her sey
misterinin rahat etmesi igin planlanmis.

Kapidan igeri girdiginiz anda elinize ¢ipli bir kart veri-
liyor. Agik mutfaga yoneliyor ve yemek siparisinizi ve-
riyorsunuz. Dilerseniz yemegin yapilisini izliyor ya da
masaniza oturup hazirlanmasini bekliyorsunuz. Ye-
mek hazir oldugunda masanizdaki cihaz titresiyor ve
gidip yemeginizi aliyorsunuz. Odemenizi cikista cipli

kart Uizerinden yapiyorsunuz.

Rahatlik yalnizca 6demede yok, koltuklar rahat, biyik
servis tabaklarinda yemek rahat, elinizi uzattiginizda
koparip yemege atacaginiz taze otlar saglikli yiyece-
ge ulagmanin en rahat yolu... Evimizde misafiri nasil

rahat ettirmeye calisiyorsak, onlar da migteriye her

tlirlii konforu sunmaya cabaliyor.

Vapiano'da Italyan yemekleri sunulmasina kargin
merkezi Almanya’da. Ayrica Tiirkiye, ABD, Isveg, Is-
vigre, Avustralya, Ingiltere, Dubai ve Kuveyt dahil ol-
mak (zere toplam 38 subesi var. Vapiano Diinya CE-
0'su Kent Hahne, bir Turkiye ziyareti sirasinda Bag-
dat Caddesi'ne hayran kaliyor. Cadde (zerinde yer
bulunamadig icin restoranin Tiirkiye'deki ilk subesi
gecen yil Suadiye'de agiliyor. Yakinda bagka subele-
rin de acilabilecegini 6greniyoruz. Vapiano'nun Franc-
hise Danigmani olarak gérev yapan Ertan Kinmgeliog-
lu, biraz felsefeyi, biraz yemekleri, biraz da musteri-

yi anlattr:

Restoranin farkh bir dekorasyonu var. Bu, tiim
Vapiano'lar icin gecerli mi?

Diinyadaki biitiin Vapiano restoranlarin dekorasyonu,
iinli Italyan tasarimci Matteo Thun tarafindan yapil-

di. Dekorasyonda yiiksek ahsap masa, sandalye ve ta-

burelerle kirmizi koltuklar kullanildi. Biyiik servis ta-
baklari, rahat masa ve koltuklar tercih edildi. Resto-
ran iki katl, bir de bahgesi var. Bahgedeki zeytin
agaclari Akdeniz'in sicak havasini ortama tasiyor.
Restoranin alt katinda ahsap masa ve sandalyeler bu-
lunuyor. Ust katin bir bdliimiinde miisterilerin kendi-
lerini ev ortaminda hissedebilmeleri igin ahsap, diger
bolimiinde ise deri kirmizi koltuklar yer aliyor.

Makarna iiretimini restoranda yapiyor, malze-
meleri kendiniz yetistiriyorsunuz, neden?

Amacimiz, taze iriinler Gretmek. Italyan makarnasini
ozel makinelerde tretiyoruz. Sebzeler Tirkiye'den sa-
tin aliniyor. Istedigimiz goriniim, renk ve kalitedeki
Urtinleri almaya 6zen gosteriyoruz. Nane, feslegen ve
biberiyeyi restoranda saksilarda yetistiriyoruz.

Acik mutfak uygulamasina miisteriler nasil tep-
ki gosteriyor?

Self servise tepkili miisteriler baslangigta yadirgaya-
biliyor, ama agik mutfaktan hoglaniyorlar. Galisanlar



e

sov yapmay! seviyor. Pizza yapimi sirasinda hamur
havaya atiliyor. Miisterilerle keyifli iletigim kuruluyor.

Maoniide hangi yemekler var?

“Pasta” dedigimiz dokuz ayri makarna ¢esidimiz var.
Makarnalarda 20 gesit sos kullaniliyor. Misterinin
gbzii 6niinde yemek hazirlaniyor. Sosun iginden ¢i-
karmak istedikleri malzemeyi gikarabiliyor ya da mal-
zeme ekleyebiliyorlar. Bdylece yemeklerini kendileri
hazirlamis oluyor. 18 pizza ¢esidimiz var. Makarna ve
pizzalar A, B, C ve D grubu olarak dérde ayrilyor.
igindeki malzeme arttikga fiyat da artiyor. D grubu en
pahali grup. Yemeklerin fiyati 10-19 YTL arasinda de-
gisiyor. Prensibimiz, kaliteli Uriind uygun fiyatla mis-
teriye sunmak. Méniide bes cesit Italyan tatlisi var.
Kadin miisterilerimiz daha ¢ok salatalari tercih edi-
yor. Salatalarinin igerigini kendilerini olugturabiliyor.

Yemeklerin hizli hazirlanmasi icin mutfakta ne
tiir teknikler kullaniyorsunuz?
Mutfakta kullandigimiz aletler Almanya’dan getirildi.

Makarna pisirmek igin kullandigimiz makine makar-
nanin {i¢ dakikada pismesini sagliyor. Bazi msterile-
rimiz; “Nasil oluyor da i¢ dakikada makarna pisi-
yor?” diye soruyor. Bu, sir. Pizza, yedi dakikada pisi-
yor. Pizza hamurunu elimizle agiyor, merdane kullan-
miyoruz. Su ve icecekler ise Italya’dan geliyor.

Her yerde ayni dekor, ayni yemek deyince, tut-
turulmasi gereken bir standart oldugu anlasih-
yor. Calisanlar nasil uyum saghyor?

Ekibimiz 18'i asgl olmak zere 41 kisiden olusuyor.
Galisanlarimiz pizza, makarna ve salata olmak tizere
U farkli alanda Almanya'da egitim gériyor. Sefler ve
vardiya midtirleri de ayni sekilde yemek yapilisi ve
hesap alinmasi gibi pek cok konuda egitim aliyor. Ca-
lisanlarimizin diinyanin her yerindeki Vapiano resto-
ranlarinda calisabilmelerini istiyoruz. Biitiin Vapiano
restoranlarinda standart uygulamalar var. Yemek ge-
sitleri, isimleri, kasa ve ddeme sistemi ayni. Galigan-
larimiz ABD'de, Almanya'da ya da Isveg'teki bir Va-
piano restoraninda ¢alisabilecek donanima sahip.

apiano Franchise Danismani



emek yemek basli bagina bir kiltir, bir yasam
Ybigimi. Yediklerimiz bagkalarina bizim hakki-

mizda ipuglar veriyor, bizi tanimhyor. Gliniimiiz
diinyasinda daha genis bir gercevede ele alindijinda
ise ekonomiyi etkiliyor, degisen ticari ve siyasi itti-
faklari yansitiyor, degerlerimizi, statiimizii ve iyi ya
da kot toplumsal sagligimizi ortaya koyuyor. 19. yiiz-
yilin baglarinda Fransiz gastronom Jean Anthelme
Brillant-Savarin'in tnl{i séziinde dedigi gibi "Bana ye-
digini style sana kim oldugunu sdyleyeyim”. Bugiinse
bu sdziin kapsamini su sekilde genigletmek mimkiin:
“Bana yedigini style, sana kim oldugunu, nerede ya-
sadigini, siyasi durusunu, komsularinin kim oldugunu,
ekonominin nasil gittigini, Glkenin tarihini ve dis ilis-
kilerini ve i¢cinde yasadigin dogay styleyeyim.” Bu-
giin yediklerimize bakarak iginde bulundugumuz cag
cok daha iyi anlastliyor.

Artik her yiyecek her yerde
Ascilarin yeni Grinler ve fikirlerle tanismasi, ulastir-
manin hiz kazandigi 19. yiizyilda ivme kazandi. Son 50

yilda ise bu hiz sagirtici bir seviyeye ulasti. Bugiin gi-

da ticareti hizli ve kiiresel, bu da yiyeceklerin artik yer
ve zaman mevhumunu kaybetmis olmasi anlamina
geliyor. Dinyanin pek cok havaalaninda Kaliforni-
ya'dan gelen organik sebzelerle, Fransiz kalkaniyla,
taze Portekiz sardalyasiyla, Yeni Zelanda istiridyesiy-
le karsilagabiliyoruz. Bugtin, tarihte hig olmadigi ka-
dar ok yiyecek segenegi ne sahibiz. Guinki kiiresel bir
diinyada yaslyoruz. Her tiirlii yiyecegi her yerde bul-
mak mimkin.

Zenginler protein, yoksullar karbonhidrat aliyor
Kiresellesme sayesinde her tiirlii yiyecegi her yerde
bulmak miimkiin ama bu her seyi alabilecegimiz anla-
mina gelmiyor. Glnki yoksul ve zengin ayrimi hala
devam ediyor. Bunun yansimalari da tabii ki sofralari-
mizda, yediklerimizde goriiltyor.

Yoksullar hala karbonhidrat ve yag agirlikli beslenir-
ken, zenginler protein agirlikli besleniyor ki bu farki
ucaklardaki ekonomi ve first class uguslarda da gor-

Bir zamanlar yemek

Eskiden bazi yiyecekler yalnizca bazi bdlgelerde bulunur-
du. Glinkii onlarin yetismesinde gelenekler, toprak, hava,
su 6nemliydi. Savaslar soz konusu oldugunda, tarih, sart-
lar degistigi gibi yemek aligkanliklari da degisiklige ugru-
yordu.

Ornegin Araplar Avrupa'y! fethettiginde seker kamigini da
yanlarinda gétirdiler. Ginliler Japonya'ya girdiler ve

Japonya soya fasulyesi ile tanismig oldu.

Gogler de yemek kiilttiriin degistiren unsurlardan. Porte-
kiz'i terk eden Yahudiler giineybati Fransa'ya gikolatayi
getirdiler. Afrikali kéleler Karayipleri ve Gliney Amerika'yi
kizartma yiyecekler ve bamya ile tanigtirdilar. Buglinse
kiiresellegsme riizgari her yiyecegi her yerde bulabilmemi-
zi sagliyor.

mek mumkiin. Dustik karbonhidratli yiyecekler bulabi-

lecegimiz liks restoranlarda genellikle evde hazirla-
namayacak kadar karmasik yemekler yapiliyor. Fiyat-
lari da gok yiiksek oluyor. Hal bdyle olunca buralarda
yemek yiyenler de ekonomik agidan giiglii insanlar
oluyor.

Yeni trend: Organik gidalar

“Sagliga uygun yemek” gelismis tlkelerdeki yeni
trend. “Organik gidalar” da bu yeni trendin bir parga-
sl. Bugiin organik meyve ve sebzeler agisindan kiiresel



bir pazar hikiim siriiyor. ABD'de son beg yilda organik
gida dretiminin blyiime orani yiizde 20. ABD'de ve AB
tlkelerinde birgok hipermarkette organik gidalar igin
ozel reyonlar var. Yine ayni (lkelerde restoranlarda
“organik mentiler” gérmek miimkin. Bu Glkelerde pe-
rakende gida sektoriintin yiizde 1-3'tind organik gida-
lar olugturuyor. Tiirkiye'de ise organik tretim 1990'lar-
da kuru tizim ve kuru incirle, Avrupa’dan gelen talebe
yonelik ihracatla basladi. Ama artik organik gida sek-
tord, yalnizca Avrupa'ya ihracattan ibaret degil, Trki-
ye'de de giderek artan bir talep var. Organik tretimin
ylizde 4-5'lik bir orani i¢ piyasada tiketiliyor. Organik
gida sektorii Turkiye'de de hizla biytyor.

Peki insanlar neden organik gidalara yoneliyor? Giin-
kii organik gidalar higbir yapay koruyucu, renk verici,
parlatici veya diger katki maddeleri kullaniimadan is-
leniyor ve paketleniyor. Bu da saglik icin zararli hig-
bir madde igermedikleri anlamina geliyor. Son yillar-
daki saglikli yasam trendi insanlari organik gidalara
yoneltiyor.

Kiiresel 1sinma yediklerimizi de etkiliyor

Kiiresel 1sinma her seyi oldugu gibi yiyeceklerimizi
de etkiliyor; 6zellikle en biyik gida tedarikgisi olan
okyanuslar tzerindeki etkisi araciligiyla. Sular 1sin-
makla kalmiyor, tuz oranlari da disiyor. Tabii sunu
da unutmamak gerekir, sulari etkileyen yalnizca ki-
resel 1sinma degil; kirlenme ve kontrolsiiz endstriyel
balikgilik da en @nemli etkenler. Uzmanlar deniz
trtinleri hakkinda Grkttict tahminler yapiyor. Bazila
ri 2048 yilina kadar deniz drlnlerinin bitecegini on-
goriyor. Son 50 yilda okyanuslardaki biyik baliklarin

yiizde 90 oraninda azaldigi 6ne stirtiliiyor. Biitiin bun-
lar gosteriyor ki Atlantik somonu, marina, ton balig
popiilasyonlari yok oluyor. Bugtin, 40 yil 6nce “deger-
siz balik” sinifina giren deniz iriinlerini yemeye mah-
kum oluyoruz. Gelecekte bunlari bulmak bile miimkin
olmayabilir.

Tarih gok sey anlatiyor, gegmiste yasananlar gelece-
gi sekillendiriyor. Imparatorluklar dénemi, sanayi
devrimi bugiinkii yasamlarimizi, bugiin yediklerimizi
belirledi. Buglin yemegin diinyasini anlayabilmek igin
gecmisi gdzden gegirmek gerekiyor. Aynisi gelecekte-
ki tarihciler icin de gecerli olacak. Bize gore gelecegi
anlamak igin bizim bugiinimiizii irdeleyecekler; tek-
nolojik ve enformatik devrimleri, kiiresellesmenin ni-
metlerini ve zararlarini anlayabilmek icin yediklerimi-
ze bakacaklar.

Yiyeceklerdeki degisim toplumsal degisimlerin ayna-
si. Bosuna dememisler, “Bana yedigini s@yle sana
kim oldugunu sdyleyeyim.”



Sdylesi Prof. Dr. Tufan Kutlu

Anne sutt kalkan gibi

En 6nemli besin kaynagi olan anne siitii bebekleri hastaliklardan da korur. Bebek
biyldikgce yeni besinlerle tanisir. Ve saglam atilan temellerle saglikli bir hayata
yelken acar. Bebek beslenmesinin inceliklerini Prof. Dr. Tufan Kutlu anlatiyor.

1 nsan yasaminda blyiimenin en hizli oldugu, kisilik
ozelliklerinin temelinin atildigi en énemli ve hassas
donem bebeklik donemidir. Anne ve babanin sevgi-

si ve bakimi bebegin gliven duygusunun gelismesine
yardime! olur. Istekleri zamaninda giderilen, bakimi
diizenli yapilan, diizenli beslenen bebekler daha mut-
lu, daha gtivenli bir hayat stirer. Cerrahpasa Tip Fakiil-
tesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Anabilim Dali Ogre-
tim Gorevlisi Prof. Dr. Tufan Kutlu bebek beslenmesi

ve gelisimi ile ilgili merak edilenleri yanitladi.

Behek beslenmesinin piif noktalar neler?

Yeni dogum yapmig annelere bebeklerini inanarak em-
zirdiklerinde siittin bol olacagi ve ¢ocuda fazlasiyla ye-
tecedi dogum oncesinden anlatilmali. Bebek dogar
dogmaz anne gdgstine koyulmali ve en kisa stirede em-
zirme baslatilmali. Anneye dogru emzirme tekniklerinin
anlatiimasi da basanili bir emzirme icin gerekli.

Anne siitiiniin bebege yararlari neler?
Anne siitli tek bagina bebegin besin ihtiyacini alti ay-

Ik olana dek tlimiiyle karsilayabilen dogal, hazir, ste-
ril ve komple bir besin. Istendiginde hemen cocuga
verilebilir. Cocugu bir stiri hastaliktan korur.

Bebek kag aya kadar emzirilmeli?

Bebekler en az alti ay anne siityle emzirilmeli. Siit
varsa ve anne de emzirebiliyor ve emzirmek istiyorsa
bebek bir hatta iki yasa kadar emzirilebilir.

Bebek her agladiginda emzirmek mi gerekir?
Dogumdan sonraki ilk giinlerde bebegin daha sik em-
zirilmesi stitiin artmas! igin gerekli. Ancak anne siit-
niin bebegdin midesinden en erken iki saatte bosala-
cadl, bu nedenle bebegin daha sik beslenmesinin
dogru olmadigi bilinmelidir. Yani bebek her agladigin-
da emzirmek her zaman dogru degil.

Annenin hasta olmasi durumunda (grip, nezle,
ishal vs.) emzirmenin bir sakincasi var mi?

Anne basit enfeksiyonlar gegirdigi sirada bebegini
emzirmeye devam etmelidir. Annenin gegirdigi enfek-

Bebeklik donemleri

Bebeklik dénemleri, yenidogan dénemi ve yenidogan son-
rasi olmak tzere ikiye ayrilir.

Yenidogan donemi: Dogumdan 28. gine kadar gegen si-
redir. Bebek 15131 ayirt edebilecek kadar goriir. Giintin bi-
ytik kismini uykuda gegirir. Emme, yakalama, tutunma, ara-
ma gibi bazi reflekslere sahiptir. Basini dik tutamaz, gevre-
ye ilgisi yoktur. Yalnizca giiriiltiyt algilayabilir. Bebek, her
yoniiyle anneye bagimlidir.

Yenidogan sonrasi donem: 1-12 ay arasi dénemdir.
Hizli bedensel biiytime dénemi olan bu dénem sonunda
bebek, dogum agirhginin tig katina erisir. Boyu da dogum
uzunlugunun yarisi kadar daha uzar. Ikinci aydan itibaren
bas kontrolii gelisir. Hareketli cisimleri izlemeye, ellerini
kontrol etmeye baslar; uzanmaya calisir. Sesi izler, giiler.
Besinci ayda ters donebilir, uzandigi nesneleri yakalayabi-
lir. Altinci ayda destekle oturabilir. Yabancilari ayirt ede-
bilir. Yedinci aydan itibaren desteksiz oturabilir. Iki eliyle
de cisimleri tutabilir. Mama kasigini agzina géttrebilir.
Sekizinci ayda kolundan destek olunca dogrulup oturabi-
lir. Cisimleri yere atarak ses gikarmayi sever. Cisimleri bi-
rakip geri alabilir. Dokuzuncu aydan sonra destekle ayak-
ta durabilir, yirtimeye caligir. Hece tekrarlarindan olusan
“baba”, “dede” gibi kelimeleri soyleyebilir. 10. ayda yar-
dimsiz ayaga kalkar, kelimeleri tekrarlamaya caligir, bar-
daktan su igebilir. 12. ayda elinden tutunca yiirtiyebilir.
Egilip yerden cisimleri alabilir. Styleyebildigi kelime sayi-
sl artar, sevgisini belli eder.

Prof. Dr. Tufan Kutlt

siyona karsi olusan koruyucu “antikor” adini verdigi-
miz maddeler, anneden anne sitd araciligi ile bebege
gecer ve bebegdi annenin gegirdigi enfeksiyondan ko-
rur ya da hastalik bulagsa dahi daha hafif gegmesini
sadlar. Emziren anneler bir hastalik nedeniyle ilag al-
mak durumunda kalirsa mutlaka hekime danigiimali
ve bu ilacin stit araciligi ile gocuga gegip gegmedigi
ve gocukta herhangi bir yan etki olusturup olugturma-
yacagi arastiriimalidir.



Anne siitiiniin yetersizligi nasil anlasilir?
Cocugun doymadigi diistiniil iyorsa en iyi yontem ki-
lo takibidir. Bebekler ilk aylarda ayda 500-600 gram
altinda kilo alirsa siittin yetmedigi s6ylenebilir. Ayri-
ca gocugun cis ve kaka yapma sayisi da azalir. Bu du-
rumda cocuk hekiminin bebedi gérmesi ve karar ver-
mesi en dogru harekettir. Annenin daha iyi beslen-
mesi, psikolojik problemleri varsa ¢dziimiinin sag-
lanmasi gerekir. Ancak bebek yine de yeterli kilo ala-
miyorsa yagina uygun hazir mama eklenmelidir.

Emzirme déneminde anne nasil beslenmeli?
Bol sivi, yeterli kalori ve protein igeren bir beslenme-
nin yaninda gaz yapici yiyeceklerden kaginmasi, al-
kollt ickiler, kafein ve sigaradan uzak durmasi gere-
kir. Annede demir eksikligi varsa demir takviyesi ge-
rekir. Annenin yedigi gidalarin siitin tadini da degis-
tirecegi unutulmamali. Acili gidalar, baharat ve sa-
rimsak benzeri drtinler dikkatli bir sekilde tiketilme-
li. Beslenme kadar 6nemli olan husus annenin bebe-
gini inanarak ve de usuliine uygun beslemesidir.

\»/k :

Ek gidalara gecis nasil olmalh?

Ek gidalara anne sitii alan bir gocukta alti ayliktan
itibaren baslanir. Mama ile beslenen gocuklarda da
ayni zamanda baslanmasi uygundur. Anne siti ye-
tersiz ise herhangi bir ayda mama takviyesi (doktor
onerisi ile!) yapilabilir.

Kati gidalara ne zaman gegilmeli?

Kati gidalara 9-10 aylardan itibaren gegilebilir. Kati
gidalar gocugun kolayca gigneyebilecegi tirden, yu-
musak gidalar olmali. Alerji yapabilecek gidalar da-
ha geg verilmeli (yumurta beyazi gibi); patlican gibi
gidalarin faydasi olmadi§i gibi zararli olabilecegi
unutulmamali. Findik, fistik gibi gidalar solunum yol-
larina kacabilecedi i¢in kiigik cocuklara verilmemeli.
Bunlar toz haline getirilip mamalara katilabilir.

Ulkemizde en sik karsilasilan bebek hastalik-
lari neler? Bunlara karsi énlemler ne olmali?

Yurdumuzda sik karsilasilan bebek hastal iklari st ve
alt solunum yollar enfeksiyonlari, ishalli hastaliklar,

“Bebekler ilk aylarda ayda 500-600 gram altinda
kilo alirsa anne siittiniin yetmedigi sdylenebilir.

Bu durumda gocuk hekiminin bebegi gérmesi ve
beslenme modeline karar vermesi en dogru
harekettir.”

kansizlik, dogumsal metabolizma hastaliklari gibi
hastaliklar. Bu gibi durumlari engellenmek igin be-
beklerin agilarinin diizgtin yapiimasi, saglikl beslen-
meleri ve de akraba evliliklerinin artik sona ermesi

gerekir.

Bebekte gaz sancisi durumunda ne yapilmah?
Bebeklerde gaz sancisi sik gérilir. Ancak gaz sanci-
si adi verilen tablo bagka bir rahatsizliktan da kay-
naklanabilir (reflii hastaligi, inek sttt alerjisi, orta
kulak iltihabi gibi). Bebege hekim tarafindan baska
bir tani konmadiysa bebegin gazini azaltmak igin
uzun siire anne memesinde tutulmamali, agir sik
beslenmemeli, anne gaz yapic yiyecek ve igecekler-
den uzak durmalidir. Gerekirse hekim tarafindan ve-
rilen gaz giderici ilaglar kullanilabilir.

Saghikli bebek gelisiminin gostergeleri neler?
Saghkli bebek gelisiminin gdstergeleri yasina uygun
olarak uzamasi ve kilo almasi yaninda diizgiin bir nd-
rolojik gelisim gdstermesi olarak dzetlenebilir.



Haber

yazi: Temel Karatas fotograf: Emre Can Coskun

Domates kirmizis
biber yesili

Sebze ve meyvelerin tasidiklar renkler gorsel bir unsur olmaktan 6te 6ze iliskin
anlamlar barindiriyor. Kirmizi kanser riskini azaltiyor, yesil kiloyu dengeliyor, sari
renk grubundaki besinler viicudu strese karsi koruyor. ..

8 8 niiniizde duran yemek tabagini bir tablo gibi di-
stiniin. Nasil ki bir tablodaki her renk bir anlam
ve islev igeriyorsa, tabaginizdaki yiyeceklerin

renkleri de iceriklerine dair birgok bilgi veriyor, anlam
taglyor. Gidalarda bulunan dogal renkler, gidalarin an-
tioksidan dzellikleri ve icerdikleri besin degerlerine go-
re degisiyor. Omegin, domates neden mi kirmizi? Giin-
ki mavi olsaydi likapen icermiyor olacakti. Likopen
icermedigi icin de o meshur kanser dnleyici 6zelligin-
den mahrum kalacakti. Yani sebze ve meyvelerin renk-
leri yalnizca onlarin gdze hog goriinmeleri igin degil.
Her birinin renklerine gore besleyici islevleri var ve
renk koyulastikca besleyicilik de artiyor. Dogal renk
iceren gidalar, hastaliklara karsi koruyucu gli¢ gorevini
de dstlendiklerinden, beslenme programlarinda her
renkten gidaya yer vermeye 6zen gdstermek gerekiyor.
Bu sayede yaslanmanin etkileri de yavasliyor.

Kirmizi amiral gemisi
Kirmizi rengiyle 8ne ¢ikan “lycopersicon esculentum”
yani domates, igerigindeki likopen isimli madde saye-



sinde prostat, gogtis, akciger, kolon kanser- s
lerine karsi koruyucu. Ayni zamanda an- ™ 4 g

ti-oksidant bir sebze. Bu ozelligi de kir-

mizi renginden geliyor. Yalnizca doma-
tes degil, kirmizi renkli biitlin yiyecekler li-
kopen bakimindan zengin ve kanser riski-
ni azaltiyor. Karpuz ve pembe greyfurt da
bunlar arasinda sayiliyor.

Mora yakin yiyecekler de, ayni dzellige sahipler.
Uztim, bégiirtlen, ahududu ve kirmizi elma bu tir yiye-
ceklerin basinda geliyor. Mor - mavi renkteki besinler
saglikli bir kalp ve dolagim sistemi igin gerekli. Yas-

lanma etkilerine kargi savasiyorlar. Ayni zamanda na-
turel bir antibiyotik olan bu gidalar alerjiye karsi da
ivi geliyor. Ornegin vesil cay dis clirtiklerine cok iyi
geliyor.

Kirmizi-sari renk grubundaki besinlerde, viicudu strese
karsi koruyan antioksidanlar bolca bulunuyor. Bu ttir ..-""F
gidalar, yaslanma etkilerine karsi gok énemli bir etkisi
olan C vitaminini de igeriyor. Muz, biber, havug, misir,

domates, limon, balkabagi ve nar bu grupta yer aliyor.
Havug, mango, kis meyveleri ve tatli patates ise alfa
ve beta keroten igeriyor, kanserin yayilimasini 6nleyici

ve hiicreleri yenileyici islev yapiyor. Sari ve portakal

sarisi yiyecekler hiicreleri koruyor ve betakriptoksin
gibi bagisiklikla ilgili mineraller igeriyor.

Gengligin sirn yesil

Yesil grubuna giren yiyecekler lutein ve keraten igeri-
yor, gz sagligi icin yararli. Ispanak ve diger yesil seb-
zeler, taze misir, yesil fasulye, taze baklagiller ve ava- o
kado bu tiir yiyeceklere drnek. Yesil gidalar kilo ver-
meye yardimci oluyor. Viicudumuzdaki kan sekerini
yikselten enzimleri kontrol altina alarak seker ve yag
depolamasini énliiyor. Bagisiklik sistemimizi
giiclendiren maddeler de igeriyorlar. Diger
bir 6nemli nokta ise yesil yiyeceklerin kiri-
sikliklarla miicadele etmesi... Kugkon-
maz, sogan, brokoli, briiksel lahanasi,
nane, sarimsak, lahana, frenksogani,
adagayi, pirasa, kekik, mercankéski gibi
yiyecekleri mutlaka tiiketmek gerekiyor. Ye-
sil renkli yiyecekler, genlerin bozulmasini da en-
gelliyor. Kemik kanserine ve diger kanserlere karsi
onleyici ozellik tagiyor. Beyaz rengi de igeren yesil yi-
yecekler ise hiicrelerin ince zarini koruyor. Sogan, sa-

rimsak, kereviz, armut bu grupta yer aliyor.



Saghk Gida duyarhlig

roportaj: Demet Seker fotograf: Koray Isik

Hangi gidalara duyarlisiniz

Saglikh beslenip yine de mide ve bagirsak sorunlari yasiyorsaniz, hafif seyler
yiyip yine de agirlik hissediyorsaniz, gida duyarlihginizi élgtirmenizde yarar var
demektir. Saglkli bir yasamin yolunun bilingli bir saglikli beslenme

aglikli beslenmenin kurallari yasa, cinsiyete,
Syagam kosullarina ve genetik faktérlere gére

degisiyor. Herkes farkli genetik yapilara sahip.
Viicudumuz da genetik yapimiza bagl olarak aldigi-
miz gidalara farkli tepkiler gdsteriyor. Genetik yapi-
miz nasil beslenmemiz gerektigini belirleyen 6nemli
bir anahtar gdrevi goriiyor. Diger yandan yillar iginde
tikettigimiz gidalar, kullandigimiz ilaglar da beslen-
memiz agisindan belirleyici oluyor. Glnkii zamanla
bagirsaklarin gegirgenligi artip, fonksiyonlari bozula-
biliyor. Gida duyarliligi dedigimiz ve teknik olarak Tip
3 Alerjik Reaksiyon olarak adlandirilan durum da bu
noktada karsimiza gikiyor.

Tip 3 Alerjik Reaksiyon, bagisiklik sistemimizin gida-
lara karsi gosterdigi tepkiyi anlatiyor. Tip 3 Alerjik
Reaksiyon hipertansiyon, seker hastalifi, hazimsizlik
ve diger sindirim sistemi sorunlari, obezite, kilo vere-
meme, migren ve egzama gibi cilt sorunlarinin kayna-
gini olusturup var olan rahatsizliklarin siddetlenmesi-
ne neden olabiliyor.

programindan gectigini unutmayin.

Dr. Banu ['jzn‘

Alerjik reaksiyon nasil ortaya cikiyor

Bagisiklik sistemimiz, kanser hiicresi, bakteri ve virls-
ler dahil olmak tzere her giin viicudumuzdaki yabanci
maddelerle savagiyor. Metabolizma duyarliligimiz
olan gidalar tiikettigimizde viicudumuz yabanci mad-
de alarmi veriyor ve bagisiklik sistemimizde reaksiyon
basliyor. Kimi zaman viicutta zaten var olan reaksiyon,
duyarli olunan gidalar ttiketildikten sonra siddetleni-
yor. Bu rahatsizliklar kisiden kisiye degisiyor. Hangi
rahatsizligin ortaya gikacagini kisinin hassas organi ya
da sistemi belirliyor. Bireysel Saglk Yonetimi ve Aile

ImuPro300 testinin kapsadigi besinler

Et
Ordek, kaz, tavsan, tavuk, geyik, dana, yabani tavsan,

kuzu, karaca, sigir, devekusu, hindi, bildircin

Sebzeler
Enginar, patlican, karnabahar, brokoli, salatalik, reze-

ne, yesil lahana, havug, patates, pirasa, pazi, 1spanak

Tahillar
Kara bugday, arpa, kestane, dari, misir, piring, yulaf,

cavdar

Baklagiller

Fasulye, bezelye, nohut, mercimek, soya fasulyesi

Baharatlar ve otlar
Feslegen, karabiber, zencefil, kimyon, defne yapragt,

kekik, karanfil, adagay!, biberiye

Salatalar

Su teresi, marul, roka, roma salatasi, karahindiba

Deniz mahsulleri
Yilanbahg, hamsi, istiridye, alabalik, képekbaligi, ista-

koz, uskumru, tonbaligi, mezgit, sazan baligi, levrek

Meyveler
Ananas, elma, kayisi, muz, armut, hurma, kavun, ahu-

dudu, ayva, tiziim

Hekimligi Uzmani Dr. Banu Ozmen, saglikli beslenme-
nin bilingli bir sekilde yapilmasi gerektigini séyllyor:
“Ornegin brokoli ve semizotu cok saglikli yiyecekler.
Ancak herkes bunlari yemeli dedigimiz zaman yanlig
yapmig oluyoruz. Giinki hangi yiyecegin bizim igin
saglikli oldugunu genetik yapimiz ve bagisiklik siste-
mimiz belirliyor. Insanlar saglikli beslenmek ya da kilo
kaybetmek igin salata ve balik gibi gidalar ok sik ti-
ketiyor. Ancak bu gidalara karsi var olan metabolizma
duyarlihgini goz ardi ediyorlar.”

Gida duyarhhg testle belirleniyor

Pek ¢ok kisi Tip 3 Alerjik Reaksiyon sorunu yasasa da
bu sorunun farkina kolay varilamiyor. Viicudumuzun
hangi gida ya da gidalara karsi reaksiyon gosterdigi-
ni tespit etmenin yolu test yaptirmaktan gegiyor.
ImuPro300 testi, viicutta alerjik reaksiyon olusturan
gidalari ve nasil beslenilmesi gerektigini belirleyen
bir test. Hastadan alinan kan 6rnegiyle yapilan test;
Avrupa, Ortadogu ve ABD'den sonra Tirkiye'de ilk kez
Vivitro tarafindan uygulanmaya baslandi.



Hakkinda 6lciim yapilan 267 cesit besin ve gida kat-
ki maddesi var. Bunlar arasinda, ttim sit ve st Griin-
leri, sebzeler, meyveler, kuru yemisler, baharatlar,
tlim et tiirleri, kurubaklagiller, un ve gesitleri, seker
ve tatlandirici gesitleri, tohumlar ve kabuklu yemis-
ler, tim deniz mahsulleri, cay ve kahve gibi icecekler
yer aliyor. Testte, bir gidanin pek gok ttirti degerlen-
diriliyor.

ImuPro300 testi uygulanirken, besinlere ait alt bile-
senler kimyasal yontemlerle elde edilip kiigik test
tplerine yerlestiriliyor. Bu dlgimde her biri degisik
gida maddelerinin bilesenlerini igeren test tiipgiikle-
ri kullanihyor. Test sirasinda bu tiiplere hastadan ali-
nan kan érnegi ilave ediliyor. Hassas dlgiim cihazlari
aracilifiyla viicudun gidalara karsi tepkisi 6lgtiliyor.

Alerji yapan gidadan uzak durulmah

ImuPro300 testi sonunda, viicudun gidalara karsi du-
yarlihginin hangi siddette oldugu da belirleniyor. Bir
gidadan uzak durma siresi duyarlilik siddetine gére

bir yila kadar uzayabiliyor. Bu siire sonunda kisi, du-
yarliligi olan gidayi bes giinde bir olmak {zere alma-
ya baslayabiliyor. Sonuglara gore kisiye ¢zel beslen-
me programi uygulayan Dr. Ozmen, beslenme progra-
mini hazirlarken kisinin kilo fazlahgi, yiiksek koleste-
rol, yiiksek kan sekeri ve yiiksek tansiyon gibi rahat-
sizliklarini da g6z 6ninde bulundurdugunu belirtiyor.
Kisinin duyarliligi olan gidalar yerine alternatif gida-
lar programa dahil ediliyor. Dr. Ozmen, hastalarinin
haftada bir gtin kontrole geldiklerini ve beslenme
programini degistirdigini soyltyor. Giinku farkl her
giin ayni besinlerin tiketilmesi yeni gida duyarlilikla-
rinin olugmasina neden olabiliyor.

Test, iki yilda bir yenilenebiliyor

ImuPro300 testi, en sik iki yilda bir yenilenebiliyor.
Alerjik reaksiyona neden olan besinler bir yil iginde
beslenme programindan cikariliyor ve daha sonra
tekrar programa koyuluyor. Bu arada hastanin semp-
tomlarinin nasil degistigine bakiliyor. Iki yil sonunda
gerek gorildiugt takdirde test yenileniyor.

Gida Duyarhhk Testi sonunda...

e Yeni beslenme programi uygulanmaya basladiktan
sonra 4-6 hafta arasinda hasta kendisinde iyilesme
fark ediyor.

e Kisinin enerjisi artiyor.

o Sabahlari yataktan daha rahat kalkiyor, yorgunluk his-
setmiyor.

o (z cevrelerinde ddem ve gozaltlarinda torbalar yok
oluyor.

o Mide ve bagirsak sorunlari yok oluyor.

e Kilo verememe sorunu ortadan kalkiyor, daha rahat
kilo verilmeye baslaniyor.

e Migren ve depresyon gibi rahatsizliklarda iyilesme

goriltyor.

* Hayat kalitesi genel olarak yikseliyor.




Haber Moni tasarimi

roportaj: Demet Seker fotograf: Ozgiir Giiveng

“Yemedgin mideden 6nce gdze hitap etmesi gerekir”

diyor moni tasarimcisi Jale Balci. Sofralarin renkli

olmasi cok 6nemli. Yesiller, kirmizilar, turuncular, hepsi

bir arada... Tipki resim gibi. Bir sofra, mutluluk

yaratmali, istah agmali. Yemeye bagladiginda ise

Sofra diizeninin kurallan ‘

e Sofra diizeninde renklilik ¢ok nemli.

o Tabak segimi yemege gore yapilmali. Her tabakta
her yemek yenilmez.

Sulu ev yemekleri igin derin tabaklar kullanmak ge-
rekir.

Dikdértgen tabaklarda biitiin yemek gdsterilebilir ve
stk bir sunumu olur.

Yuvarlak tabaklarda sulu ve yalnizca tek gesit yemek
sunulur.

(Ogle ve aksam yemekleri igin ayri siisler kullanlir.
Her yemek masasinda mutlaka gigek olmali. Cigek
rengi ve seklinin masayla biittinliik iginde olmasi ge-
rekir.

Sofrada samimi bir ortam yaratmak cok énemli. Bu-
nun icin de masanin rahat ve insanlarin birbirini go-
rebilecek sekilde hazirlanmasi gerekir.

Sofra diizeninde masa ortustiniin ok renkli olmama-
si gerekir. Kenarlari renkli ve ortasi tek renkli olan
masa Ortileri tercih edilebilir. Ciinkii bazen ufak de-

taylar masada hos durmayabiliyor.

mutlaka saghk dagitmali.

ale Balci mesledini moni tasarimciligi olarak ta-

nimliyor. Bizler igin yeni bir meslek tanimi. Ama

aslinda hep vardi. Moni tasarimi yemeklerle
sofranin bir biittinltik olusturmasini saglyor. Yemek
cesitlerinin belirlenmesi, masanin diizenlenmesi ve
bdylece istenen havanin yaratiimasini iceriyor. Resto-
ranlarin ve yemekli davetlerin segkinligini ttim bu un-
surlarin bir biittinlik icinde olmasi belirliyor.

Moni tasarimi, Tirkiye disinda da sik kullanilan bir
kavram degil. Yurtdisinda bu isi daha gok yemek sti-
listleri yapiyor. Balci'nin kendisini monii tasarimcisi
olarak adlandirmasinin nedeni her seyin altinda tasa-
rimin yatmasi. Yemek yapmak ve sunmak bir tasarla-
ma stirecini kapsiyor. Yemegi 6nce beyninizde tasar-
liyorsunuz. Ortaya ¢ikan her Uriin, aslinda bir hayal
urtint. Tipki resim gibi...

Bu isi yapmaya nasil karar verdiniz?
Saglikh beslenme ve yemege ilgim sayesinde. Yillar-
ca finans sektériinde calistiktan sonra méni konusun-

Jale Balci

da arastirmalar yapmaya, kurslara katilmaya bagla-
dim. Ev hanimlarinin hangi yemekleri bir arada suna-
caklari konusunda yasadiklari sikintinin ne oldugunu
bilirim. Yabanci seflerden ménii tasarimi konusunda
dersler aldim. Ise, yakin gevremden bagladim, sonra
profesyonellige gecis yaptim. Su siralar dzel davetler
icin monl hazirliyorum. Bir kitabim (Keyifli Sofralar
icin 50 Pratik Moni) yayinlandi, iki yeni kitap projesi
{izerinde caligtyorum.

Manii tasarlarken nelere dikkat ediyorsunuz?

Oncelikle yemegin biitinligini saglamaya calisiyo-
rum. Bunun igin renklere 6nem veriyorum. Yemegin
icindeki malzemelerin birbirinden farkli olmasina
ozen gosteriyorum. Yemeklerin rengi ve malzemeler
farkli oldugunda, hem géze hitap etmis hem de gesit-
li beslenmig oluyorsunuz. Bana gore sofradaki biitiin
yemekler yesil olamaz. Brokoli yemegiyle birlikte ye-
sil salataya ayni montde yer vermiyorum. Masaya
oturdugunuzda rengiyle sizi cezbeden yemegi daha is-
tahli yiyorsunuz. Bir giinde en az 16 gesit besin tiiket-



mek gerekiyor. Bunun eksikligini hissettigim igin mg-
ni tasarimi yapmak istedim. Hazirladigim monilerde
et, sebze, meyve, salata ve tatli gesitliliginin olmasi-
na 0zen gosteriyorum. Monii tasariminda yemeklerin
birbiriyle uyumu da énemli. Bir yemegi yedikten son-
ra baska bir yemegi yerken, bir dnceki yemegin tadi-
nin agzinizda kalmamasi gerekiyor. Kaliyorsa yanlis
bir ménii hazirlanmig olur. Yemeklerde protein ve vi-
tamin dengesinin korunmasina Ozen gosteriyorum.
Ornegin, karniyarik yemeginin yanina genellikle pilav
yapilir. Ama ben mantarli, ispanakli firin yemegi yapi-
yorum. Yemegin yaninda bir de salata yenildiginde
cok fazla karbonhidrat tiketilmemig oluyor.

Hangi davete, hangi moni...

Davetin verilecegi mevsim, yer ve davete katilacak
misafirler benim icin 8nemli. Tasarladigim mdniler-
deki sebze ve meyve tercihimi davetin gergeklestirile-
cedi mevsime gore yapiyorum. Yurtdisindan gelen mi-
safirler i¢in dizenlenen davetlerde Tiirk mutfagini ta-
nitmak adina Tirk yemeklerine agirlik veriyorum. Mg-

niilerimde restoranlarda sunulan ev yemeklerini ba-
sitlestirerek sunmaya ¢alisiyorum. Yemekleri bir asg
gibi ok fazla stislemiyorum. Dogum giinii partilerinde
cocuklar icin renkli méniiler hazirliyorum. Ama kesin-
likle yapay tatlandirici ve renklendiriciler kullanmiyo-
rum. Ispanak gibi gidalardan dogal renklendirme ya-
piyorum. Gocuklara sebze yedirmek icin patates kro-
ketin igine kabak rendesi koyuyorum. Gocuklar somon
baligini sevmeyebiliyor. Somon baliginin koftesini ha-
zirliyorum. Moniilerin genellikle hafif ve saglkl ol-
masina dikkat ediyorum. Viicudun her giin belli mik-
tarda karbonhidrat, protein ve minerallere ihtiyaci

var. Giinlik beslenmemize dikkat etmemiz gerekiyor.
Salatanin tek bagina tiiketilmesi yararli degil. icinde
mutlaka et ya da karbonhidrat olmasi gerekiyor. Hat-
ta ceviz, aygicedi ya da elma, portakal gibi kuruyemis
ve meyvelere bile salatanin iginde yer verilebilir. Me-
ze bile hazirlarken saglikli beslenme kosullarina 6zen
gosteriyorum. Protein yemeginin yanina mutlaka sa-
lata ekliyorum. Karbonhidrat, protein ve vitamin den-
gesine 6zen gosteriyorum.

icecekleri nasil belirliyorsunuz?

Misafirlere her gesit igkiyi sunuyorum. Kimi zaman mi-
safirlerin tercih ettigi ickiye gére méniyu olusturuyo-
rum. Aksam yemeklerinde daha gok sarap tercih edili-
yor. Beyaz sarap hafif yiyeceklerle, kirmizi sarap agir
yiyeceklerle uyum sagliyor. Beyaz sarap monisii iste-
niyorsa, balik ya da tavuklu hafif yemekler hazirliyo-
rum. Aslinda beyaz sarabin yaninda beyaz et, kirmizi
sarabin yaninda kirmizi et kuralina gok dikkat etmiyo-
rum. Yemegin igerigi de icki segiminde 8nemli. Orne-
gin, kremali yemekle beyaz sarap uyumlu olmuyor.



Bebek ilkyardimi

Ani bir alerji, ates ya da diisme durumunda bebedginiz icin neler yapmaniz
gerektigini biliyor musunuz? Tibbi miidahale yapilana kadar siz de bebeginizin
acisini hafifletebilir, kalici hasarlarin olusmasina engel olabilirsiniz.

oylemeye gerek var mi, cocuk sahibi olmak bi-
Sy[]k sorumluluk. Cocuk yetistirirken kilit kav-

ramlardan biri, “panige yer yok”! Iginizden
mimkin md, diye gegirdiginizi duyar gibiyiz. Bilgiyle
mimkin aslinda. Anne ve babalarin, her seyden &n-
celikle hangi kosullarda, nasil davranacaklarini bil-
meleri, her an her sey olabilecekmis gibi hazirlikli ol-
malari pek gok sorunun tistesinden gelmelerini sagla-
yabilir. Yeri gelmisken hemen soralim, siz, ilkyardim
konusunda ne kadar bilgili ya da deneyimlisiniz?
Unutmayin, cocuk bu... Atesi ¢ikabilir, yaralanabilir,
yanabilir... S6zi bile insanin yiiregini sikistirmaya ye-
tiyor, degil mi? Ama gercekten sikismamak ve garesiz
kalmamak icin dilerseniz asagidaki basit birkag yon-

teme hizla goz atin...

Yara bakimi ve ilkyardim

Cocuklarda diigsme ve kesilme sonucu olugan cilt ya-
ralarina gok sik rastlanir. Bunlar hayati tehlike iger-
mezler, ancak karsilagildifinda ne yapiimasi gerekti-
gini bilmek gerekiyor. Dort farkli yara tirti bulunuyor.

Siynik yaralari: Bunlar derinin dst kisminda olusan
siyriimalardir. Genellikle yiiz, diz ve ellerde gortilir.
Ezilme yaralari: Ezilmede derinin yani sira derinin
altindaki dokular da yaralanir.

Acik yaralar: Bu yaralar, herhangi bir kemigin Us-
tiindeki gergin deriye kuvvet uygulanmasi sonucu olu-
sur. Baski sonucunda deride kanamalar meydana ge-
lir. Agik yaralara cerrah miidahalesi gerekir.

Batma yaralari: Vicudun herhangi bir yerine bir
maddenin batmasiyla olusur. Yaranin derinligine bag-
I olarak doku zedelenmesi meydana gelebilir. Bu du-

v

N

Bebeklerde alerji

Alerji, bagisiklik sisteminin viicuda yabanci mad-
delere kargi hastalanacak 6lciide duyarlilik gds-
termesidir. Alerjik reaksiyonlara viicuttaki hemen
hemen biitiin organlarda rastlanabilir. Viicuda
yabanci olan her madde ilkesel olarak alerjik bir
reaksiyona yol agabilir.

En sik goriildiigii durumlar
ilaglar, gigek tozu, otlar, ev igi tozlar, bicek zehir-
leri ve bazi besin maddeleri.

Alerjik reaksiyonun belirtileri

Kizariklik, egzama, sislikler, kasinti, burunda mu-
kozal yapinin sismesi, aksirma, burun yan bogl uk-
larinda iltihaplanma, g6z kapagi sismesi, ishal,
bulanti ve kusma.

Alerjik rahatsizliklarda, ciltte dokiinti ve kasinti
olmasi durumunda 6nce bolge sogutulmali, ardin-
dan uygun bir merhem (antihistaminik) strtilmeli.

Alerjide azalma olmazsa doktora basvurmak ge-
rekiyor. Kan testi yapilarak alerjiye neden olan
madde bulunur.

rumda cerrahi miidahale gerekir. Viicuda batan cisim
hastanede ¢ikarilmalidir.

Yara bakiminda dikkat edilmesi gerekenler
Kiiciik yaralar: Yara, enfeksiyondan korunmak igin
uygun maddelerle dezenfekte edilir. Yara bandiyla
kapatilabilir. Bandin yarayi kaplayan boltim{ yaradan
daha biiytk olmalidir. Bu yeterli olmazsa steril sargi
bezi kullaniimalidir.

Biiyiik yaralar: Hastanede midahale gerektirirler.
Yaraya merhem, un, pudra gibi maddeler kesinlikle
sirtilmemeli.

Yaraya saplanmis biiyiik maddeler: Saplanmis
madde yaradan cikariimamali. Yaranin Uzeri steril
bezle sarilmali, gocuk hemen hastaneye gdtiriimeli.

ishal ve kusmada bilinmesi gerekenler

ishal ve kusmada bebek ya da ¢ocugun viicudunda si -
vi kaybi meydana gelir. Viicut agirhginin yiizde 10'u
kadar sivi kaybr, viicutta hasara neden olabilir. 10 ki-
loluk bir bebekte bir litrelik sivi kaybi sakinca yarata-



bilir. Viicuda yeterli oranda sivi ve 6zellikle ishal du-

rumunda viicut tuzlar takviyesi yapiimali. Sivi, glikoz
ve tuz igeren bazi hazir ilaglarin kullaniimasi tavsiye
ediliyor. Cocuklar bu tir sivilarin tadini sevmedikleri
icin baska bir icecekle karistirilarak verilebilir. Kuigtik
bir bebek, yemek yememe, kusma ve ishal sonucu 24
saatten kisa bir siirede tehlike sinirina gelebilir. Bu
nedenle hemen doktora bagvurmak gerekir.

Yaniga ilkyardim

Bebek ve kiiglik cocukl arda evde gergeklegen kazalar
sonunda yaniklar meydana gelebilir. Bu gibi durum-
larda gocugun viicudunun yiizde 8'inin yanmasi, ikin-
ci ve Uglinct derece yanik meydana gelmesi duru-
munda mutlaka doktora gitmek gerekir. Birinci dere-
ce yanikta deri kizarir, hafif sislikler gortlir, ac his-
sedilir. Ikinci derece yanikta deri kizarir, kabarciklar
olusur, aci hissedilir. Uglincti derece yanikta cogu
kez sinir hiicreleri de zarar gordigu icin aci hissedil-
mez. Yanik durumunda kiyafetler hizla gikarilmali.
Yanik yaralarinin soguk suyla en az 10 ila 20 dakika

stireyle sogutulmasi ve bu isleme gocuk Usiimeye
baglayana kadar devam edil mesi gerekiyor. Ardindan
da hemen doktora bagvurulmali.

Ates nasil diisiiriiliir

Nezle, tksirik, bronsit, bogaz, orta kulak, mide, ba-
girsak ve idrar yolu iltihaplari gibi hastaliklar nede-
niyle cocuklarin ategi gikabilir. 36.1-37.5 derece ara-
sI “normal ates”, 37.5-38.0 derece arasi “yiikselmig
viicut sicakhigi”, 38.0 derece ve yukarisi da “ates”
olarak tanimlanir. Ates diigirmek igin evde alinabile-
cek bazi fiziksel 6nlemler sunlar:

Cocugun iistiinii agma: Hafif bir battaniye kullan-
mak ve cocugun i¢ camagiriyla yatmasi yeterli. An-
cak gocugun tstimemesine de dikkat etmek gerekir.
Baldir kompresi: Bir bez parcasi ilik suya batirlip 10
dakika boyunca iist bacaga sikica sarili tutulmali. Son-
ra 10 dakika ara verilmeli ve tekrar baglanmali

Karin kompresi: Uygulamasi baldir kompresiyle ayni.
llag tedavisi fiziksel dnlemler etki etmezse uygulanir.

Tedaviye baglamadan 6nce atesin kaynagi aranmali.
Stirekli artan yorgunluk, haltisinasyon ve cildinde ka-
namalar gérillen bebek ve kiigiik cocuklarin hemen
doktora gotiriilmesi gerekir.

Kirik ve cikiklara dikkat

Cocuklarda kemik kiriimalarina gok sik rastlanmaz.
Guinkt cocuklarin kemikleri esnektir. Kemikte kirilma
meydana gelmesi agri, sisme ve normal olmayan ha-
reketlerle anlasilir. Doktor miidahale etmeden 6nce
kingin altindaki ve dstiindeki en yakin eklemler atel-
le tespit edilmeli ve hareketsiz hale getirilmeli. Kiri-
ga kesinlikle baski yapiimamali. Cocuklarda gikik, ki-
riktan daha fazla goriilir, en cok da dirsek eklemle-
rinde olusur. Cikik, cogunluklu elinden tutulmug bir
gocugun ani bir hareketle kendisini geriye atmasi ya
da elini kagirmasiyla meydana gelir. Cikik sonunda
agri, eklem hareketliliginde azalma goriiliir. Bu gibi
durumlarda gocugun hareketsiz bir sekilde yatiriima-
si ve eklem yerine higbir miidahalenin yapiimamasi
gerekiyor. Hemen doktora bagvurulmali.



Saghik metabolizma

hazirlayan: Demet Seker

Bu diyet size biyik

Tikettigimiz besinlerin yakilma kapasitesi, kilo alma ve verme, metabolizma

hizina bagli olarak degisiyor. Bilingsiz yapilan diyetler, 6giin atlama ve yetersiz

beslenme metabolizma hizini yavaslatiyor. Diyetin ise yaramasi icin kisiye zel

programlar sart.

er gegen giin sayisi artan diyet programlari
H arasindan kisiye uygunluguna bakilmadan biri-

si segiliyor ve birebir uygulanmaya galisilyor.
Kisa stirede biiyik bir gayretle, ag kalarak kilo verili-
yor. Ancak diyet birakilinca, verilen kilolar fazlasiyla
geri geliyor.

Diyetin kalici olmamasinin nedeni, metabolizma hizi-
na uygun bir diyet programinin uygulanmiyor olmasi.
Bedenimizin aldifi besinleri enerjiye déniistiirme ve
bu enerjiyi kalori olarak yakma kapasitesine, yani be-
sinleri yakma hizina “metabolizma hizi” deniyor.

Metabolizma yeterince caligiyorsa, alinan besinler
kolayca enerjiye déniisttriliyor ve bu enerji eksiksiz
olarak yakiliyor. Ancak metabolizma hizi genetik ola-
rak yavas ise ya da hastalik gibi herhangi bir neden-
den dolay yavasladiysa, besinleri enerjiye ve kalori-
ye donistlirme kapasitesi azaliyor. Bunun sonucunda
fazla kaloriler yakilamiyor ve kilo artigi kaginilmaz
oluyor.

Metabolizma hizinin en dnemli belirleyicisi bazal me-
tabolizma hizi. Bazal metabolizma, kisinin uyanik bir
sekilde uzanip dinlenir haldeyken, higbir fiziksel akti-
vite yapmaksizin bir giin igcinde viicudunun yasamini
strdirmesi igin gerekli olan temel islevlerinde harca-
yabilecegi enerji miktari anlamina geliyor. Bu ayni za-
manda, kilo vermek isteyen bir kiginin diyetle ne ka-
dar zayiflayacagini belirleyen en dnemli faktor.

Metabolizma hizi parmak izi gibi

Uzmanlar metabolizma hizinin, kisinin parmak izi gibi
kendisine dzel oldugunu belirtiyor. Bu nedenle meta-
bolizma hizina gére kisiye 6zel bir beslenme programi
uygulanmasi gerekiyor. Bunun igin de metabolizma
hizinin 8lgiilmesi sart. Metabolizma hizini 6lgebilmek
icin 17. ylzyildan beri gesitli ¢alismalar yapiliyor,
yontemler gelistiriliyor. 21. ylizyil itibariyle diinyada
metabolizma hizi gercek anlamda dlglebiliyor. Scho-
filed Denklemi ve Haris Benedict Denklemi, kiginin
yasl, kilosu ve boy &lclisi dikkate alinarak olusturul-
mus denklemler. Ancak tim bu yéntemlerden sonra,



oksijen tiketimiyle metabolizma hizini dlgen “Dag-
less Bag” yontemi gelistirildi. Bu ydntem ilk kez 2001
yilinda ABD'de kullaniimaya baglandi ve 2004'te Tiir-
kiye'ye geldi. Bu yéntemde kisinin burnu tikal tutula-
rak yalnizca agzindan nefes almasi isteniyor. Meta-
bolizmanin ¢alismasi sirasinda bitiin islemlerde g6-
rev alan oksijen tiiketim kapasitesine gére metaboliz-
ma hizi dlgiltyor.

Hiz 10 yilda bir azaliyor

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boli-
mii ve Amerikan Diyetisyenler Dernegi’nin yayinlarina
gbre metabolizma hizini etkileyen pek ok faktér var.

e Cinsiyet: Erkeklerde daha fazla kas bulundugu icin
genel olarak erkeklerin metabolizma hizi kadinlardan
daha fazla.

¢ Viicut kompozisyonu: Viicuttaki kas kitlesi ne ka-
dar fazlaysa metabolizma da o kadar hizli. Ayni boy,
kilo ve cinsiyetteki kisilerin kas kiitlelerine bagl ola-
rak metabolizma hizlari degisiyor.

® Yas: Metabolizma hizi, yetigkinlerde her 10 yilda
ortalama yiizde 2-3 azalyor.

 Biiyiime: Biiylime siiresince metabolizma hizi arti-
yor. Bu donemde cocuk ve genglerin ihtiyaci olan
enerjinin besinlerle verilmesi gerekiyor.

* Kilo miktan: Kilo alma ya da kilo verme metaboliz-
ma hizini etkiliyor.

¢ Fiziksel aktivite: Fiziksel aktivite metabolizma hi-
zini artiryor.

o Uyaricilar: Kafein ve diger uyaricilar metabolizma
hizini degistiriyor. Ilaglar metabolizma hizini yiiksel te-
biliyor ya da dustirebiliyor.

o Genetik: Genetik faktorler, bazal metabolizma hizi-
nin yiiksek ya da dtistk olmasina neden oluyor.

Metabolizmaniz yavassa...

Metabolizma hizinin yavas olmasi; yavag nabiz, diisiik
tansiyon, hareket etme isteksizligi, tigstime, cilt kuru-
lugu ve kabizlik gibi problemlere neden olabiliyor.
Metabolizmay! hizlandirmak igin 6ginlerin atlanma-

mas! gerekiyor. Ara 6giin tiketimi de viicudu calisti-

rip metabolizma hizini siirekli yiiksek tutuyor. Ogiin
atlandifi zaman metabolizma calismiyor. Ancak bir
sonraki d§linde salata gibi hafif bir yiyecek bile yenil-
se, viicut bunu yaga dontistirtyor.

Beslenme Danigsmanhigi Merkezi Diyetformulanin
“metabolizma hizi” adli seminerinde konusan diyetis-
yen Yasemin Batmaca, 6gtin atlamay! “viicudu sabote
etmek” olarak tanimliyor. Ogin atlandiginda kan seke-
ri dengesinin bozuldugunu séyleyen Batmaca, “Viicut o
kadar akilli ki, siz yemeyince o da yakmiyor” diyor.

Dengeli beslenme metabolizmanin igleyisini olumlu
etkiliyor. Onerilen besin miktarindan fazla alinmas
kilo alimina, azi da metabolizmanin yavaglamasina
neden oluyor. Egzersiz metabolizma hizinin artmasini
sagliyor.

Metabolik hizi artiran bir diger faktér de su tiiketimi.
Viicutta sindirim, emilim gibi gorevlerin yapilmasi,
hiicre, doku ve organ sistemlerinin ¢alismasi ve viicut
isisinin dengelenmesi igin gtinde 2-2,5 litre su tiiket-
mek gerekiyor.

Bilingsizce uygulanmamali

Metabolizmayi hizlandiran unsurlarin yani sira yavas-
lamasina neden olan unsurlarin da bilinmesi gereki-
yor. Bazi diyet programlari, bir haftada 4-5 kilo verme
amaclyla uygulaniyor.

Bilimsel kaynaklarda kilo verme hizinin viicut agirhg-
na gore orantill olarak haftada ortalama 0,5-1 kilo
arasinda olmasi dneriliyor. Bu nedenle diyet yapilarak
hizli bir sekilde fazla kilo verilmesi asiri su ve kas kay-
bina neden oluyor. Viicut kaybettigi suyu hemen geri
aliyor, ama kaybedilen kas nedeniyle yavaglayan me-
tabolizma, diyet bittikten sonra kilo almaya neden
oluyor. Metabolizma hizi 6lgiilmeden yapilan hatali
diyetlerin de bunda etkisi biiyik. Lahana corbasi, ke-
ten tohumu, meyve diyetleri ve meyve suyu diyetleri
gibi tek tip beslenmeye dayanan diyetler de metabo-
lizma hizini olumsuz etkiliyor.

Bilingsiz uygulanan diyetler; diyabet, hipertansiyon,
kalp hastaliklari gibi kronik hastaliklar ve yetersiz
beslenme nedeniyle bazi kanser tiirlerine yakalanma-
ya neden olabiliyor. Beslenme aliskanliklari diginda,
hipotroiti olmak (hipofiz bezinin az galismasi) ve bazi
antidepresan ilaglar kullanmak da metabolizma hizini
yavaslatiyor.



Soylesi Elif Kolankaya

roportaj: Esra Melek Yigitsozlii fotograf: Ozgiir Giiveng

Film gibi pastalar

“Ust katta adam oturmus, doktor gdgstinii dinliyor. Alt

katta aligveristen gelmis, elinde torbalar olan biri...” Bu

bir film karesi degil, bir pasta. Diger tarafta bir diiglin

pastas!, adeta dantel... Obiir tarafta tematik bir

pasta, kimbilir hangi cocugu sevindirecek... Filmler

mi pasta gibi pastalar mi film gibi, belli degil....

astacilik, sitld, unlu, irmikli, serbetli tathlarimi-

zin yer aldigi mutfagimiza Avrupa’dan girdi. Yil-

lar icinde tasarimin varligini her alanda hisset-
tirmesiyle de farkl ekoller pastaciligimizi etkiler hale
geldi. Biz de bdylece llkemizde pasta tasarimindan
ve tasarimcilarindan s6z eder olduk.

Tirkiye'de pasta tasarimi alaninda ¢alismaya baglayan
ilk kisilerden biri olan Elif Kolankaya, Pasta Tasarim
Atdlyesi ve Lezzet Okulu Coccolat'i 2000 yilinda kurdu.
Organizasyon firmalar, sirketler igin de dzel pastalarin
hazirlandigi Coccolat'ta ayni zamanda egitimler de ve-
riliyor. Kolankaya'nin pasta tasarimina baglama hika-
yesi farkli. Ciinkii mutfagin, ascihigin icinden gelmiyor,
ama oldum olasi mutfaga merakli. 14 yil mimar olarak
calistiktan sonra bir giin New York'ta bir pastacilik kur-
suna katiliyor ve 8niinde bambagka bir dinya agiliyor.
Bu isin en prestijli okullarindan “The Institute of Culi-
nary Education”da aldigi pasta dekorasyonu ve digin
pastalari egitiminin ardindan, kolunun altinda onlarca
kitap ve ekipmanla Tiirkiye'ye geliyor ve tnce yakin

cevresi i¢in hazirladigi pastalarla
basladigi caligmalari yavas ya-
vas sipariglere doniistiyor. Ozel
giinler igin tasarladigi pastalarin
yani sira 6zel ¢ikolata galigmala-
ri yapiyor, her tirldi tuzlu ve tatl,
6zel sunumlu Griinler gelistiriyor. g
Coccolat da bu sekilde ortaya ¢I-
kiyor. Kadinlar kendilerine bir de :
editim vermesini isteyince, Ko- |
lankaya isi iyice profesyonellige ~

dokiiyor ve arkadasi Arzu Irez'le birlikte ilk Coccolat
atblyesini agiyor.

Ne tiir tasarimlar yapiyorsunuz?

Ug grubumuz var. Biri temali pastalar. Bunlarda mis-
teriler genelde pastada gérmek istedikleri enstanta-
neyi tarif ediyor. Ornegin iki katli bir ev isteyen oldu.
Ust katta koltukta tel cerceveli gozliiklii bir adam otu-
ruyor, doktor egilmig g6gsiind dinliyor. Alt kattaki esi
elinde torbalarla aligveristen yeni gelmis. Televizyon

Bademli muzlu kek

3/4 fincan muz piresi (yaklasik 2 adet olgun muzdan)
1/4 fincan siit

1 fincan un

1/4 cay kasigi kabartma tozu
1/4 cay kasigl karbonat

1 gimdik tuz

60 gr tereyag, oda sicakliginda
1/3 fincan toz seker

1 paket vanilya

1 blyiik yumurta

30 gr kirik, yoksa file badem

Hazirlanisi

Un, kabartma tozu, karbonat ve vanilyayi birlikte eleyin.
Muzlari blender'dan gegirerek tamamen piire yapin. Te-
reyagini kremamsi olana dek ¢irpin, sekeri aralikli olarak
icine ekleyin. Orta—yiksek hizda rengi agilip kabarana
kadar girpin. Sonra yumurtayi ekleyin, ¢irpin. Un ve muz-
lar déntistimli olarak birkag adimda ekleyin ve gok iyi
cirpmaya devam edin. lyice karisinca bademi ekleyip ka-
sikla karistirin. Yagladiginiz iki ayri kaliba malzemeyi esit
sekilde dokiip, 6nceden 160°C'de isitilmis firnda 30-40
dakika pisirin.

iki kek katr arasina istedinize gére marmelat ya da krema

sliriip servis yapabilirsiniz.

y ekranindaki programdan sehpa-
nin tzerindeki dergilere kadar
her tiirli ayrintilari istemislerdi.
Bu tiir pastalari yapmak ¢ok eg-
lenceli ama zor. Ug boyutlu bir
film karesi yapiyorsunuz. Gocuk
pastalarinda cizgi film karakter-
leri cok isteniyor. Kendi tasa-
~ nmlarimizi da yapiyoruz. Bu tiir

tasarimlari yaparken internet-
“ ten gdrsel arastiryoruz. Kitap-
lardan gok yararlaniyoruz. Bunlar yéntem igin iyi bir
esin kaynagi olabiliyor. Bir diger pasta grubu da her-
hangi bir konusu olmayan, tamamen nasil daha gtizel
gdrlinecegini distinerek yaptigimiz pastalar. Dogayi
taklit ederek yaptigimiz, ciceklerin agirlikta oldugu
pastalarda gergeklige ve renk uyumuna 6nem veriyo-
ruz. Klasik 6gelerle, nakiglarla ve incilerle ¢alistigimiz
pastalar da var. Diger cesidimiz ise modern gizgilerle
yaptigimiz pastalar. Ben en ¢ok bu tirdi seviyorum.
Serbest tasarimlar yapiyoruz.



Yabanci kitaplardan faydalanarak yaptiginiz
pastalan Tiirk damak tadina uyarliyor musunuz?
Biliyor musunuz, ilk yapilmasi gereken bu dzel gori-
nimli pastalarin kendi agiz tadimiza gére hazirlan-
maslydr. Tarifleri aynen uygulamak dogru olmayacak-
t1; damak tadimiza uygun lezzeti yakalamak igin kendi
recetelerimizi ve kombinasyonlarimizi yarattik. Giinkd
bu iste dnemli olan su: Pastanin i¢i o kadar lezzetli ol-
mali ki, disindaki kaplamay! yemeyen biri bile pasta-
nin lezzetinden tatmin olmali. Lezzetin ikinci planda
asla kalmamasi gerekiyor.

Miisterilerin lezzet beklentilerini nasil dgreni-
yorsunuz?

insanlarda pastanin gérselliginin yarattigi bir beklenti
oluyor. Bunun igin kesinlikle lezzete en az tasarim ka-
dar 6nem vermek gerekli. Pastanin sunulacagi giiniin
niteligi ve yas grubu onemli bir faktér. Musterilerin
sevdikleri ya da tecih etmedikleri lezzetleri 6grenip, iyi
geri donds aldiimiz uygulamalarimizdan 6nerilerde
bulunuyoruz. Bazen misterilerimizin arzulari dogrultu-

sunda yeni denemelere girisiyoruz. Belli bir davetli sa-

yisinin {izerindeki pastalarda birkag 6neri hazirlayip ta-

dima sunuyoruz.

Kac kisilik bir ekibiniz var?

Mutfakta 1012 kisilik bir ekibimiz var. Herkes bir uz-
manliga sahip. Ben pastalarin tasarimini yapiyorum.
ilk kez yaptigimiz tasarimlarin uygulanmasina aktif
olarak katiliyorum, ama tekrarlanan modellerde renk
ve uygulama kontrollerini yapmam yeterli oluyor.

Uygulamasi en zor pasta hangisi?
En zoru gercek hayattaki abjeleri uyguladi-
gimiz pastalar. Gizgi film karakterlerini de
yapmak ¢ok zor. En ince detaylarin bile oriji-
naline uygun olmasi gerekiyor. En kiigiik bir(
hata bile gdze batabiliyor. Cok yogun cigekli
bir pastanin yapimi risksiz, ama cok za- |
man aliyor. Ancak ¢ok keyifli bir is. Hat
ta kursumuza katilan 6égrenciler terapi
gibi oldugunu sdyltiyor.

e Pastacllikta tarif cok dnemli. En iyi sonuca ulagabil-

mekte, kullanilan tarifin yalnizca dogrulugu degil, yete-
rince detayli olmasi da biiyiik rol oynuyor. Ayrintili bir ta-
rif, bu ayrintilan dikkate aldiginiz siirece biiyik olasilikla

iyi bir tariftir.

o Urtinler, belirli malzemelerin bir araya gelisleriyle orta-
ya ¢ikan kimyasal reaksiyonlara, hazirlanan karigimlarin
1slya maruz birakildiklarindaki degisim ve doniisiimlerine
dayanarak hazirlaniyor. Dolayisiyla bu konularda yeterin-
ce deneyime sahip olunmadiginda, 6lgtim ve tartim asa-
masindan baslayarak, islem siralari, sireleri, tarifleme-
leri ve yapis sekline harfiyen uymak cok faydali ve gok
nemli. Ornegin diger bircok pastacilik diriinintin aksine
tart hamurunda tereyaginin oda sicakliginda olmasi ge-
rekliligi dogru degil. Soguk olmasi ve karistirma-yogurma
asamasinda da fazla yumusamamasina dzen gésterilme-

si gerekiyor.

e Muffin hamuru hazirlarken mikserle calismak dogru
degil. Tahta kasik ya da spatula kullanmak ve gereginden
fazla karistirmamak dnemli. Bu detaylarin hepsinin man-
tikli ve ogrenmesi cok keyifli agiklamalari bulunuyor.
Gergek deneyimin yolu da, iste bu sebep-sonug iliskileri-
ni gdzlemlemek, buna yeterince hakim olup onlari kulla-

nabilmekten geciyor.

Ne tiir egitimler veriyorsunuz?
Temel pastacilik, pasta ve kurabiye siisleme, elle mo-
delleme, ekmekgilik gibi birgok ders ve yemek kur-
sumuz var. Ben tiim siisleme derslerini veriyorum. Ye-
mek egitimlerinde anlagmali profesyonel egitmenleri-
mizle ¢aligiyoruz. Tirk mutfagdi, sushi ve gesitli ulusla-
rarasi mutfak egitimlerimiz oluyor. 12 kisilik gruplar
olusturuyoruz. Stisleme ve gikolatada gruplarimiz 8-10
kisilik oluyor. Stislemede gruplari amatdr ve profesyo-
nel diye ayirmiyoruz. Profesyoneller de bu malzeme-
lerle yeni tanisiyor. Amatér katilimeilar igin glinde bes
psaat calistigimiz blok egitimlerimiz yorucu ola-
biliyor. Seker hamuru egitimlerimiz bes
hafta siriiyor. Temel pastacilik ve yemek
egitimlerimiz haftada bir giin 3,5 saatlik ¢a-
_ligmayla dért haftada tamamlaniyor. Tes-
» vikiye'deki yerimizde vyalnizca pasta
stisleme derslerini veriyoruz. Kadin
katilimeimiz gok. Ama pasta ve ye-
mek kurslarinda erkek ogrencileri-
miz de oluyor.



Yoresel tatlar

derleyen: Demet Seker

Kahvesi de aci yemekleri de

Cigkofte ve mirranin ana vatani. Sillik tatlisi bir tek orada. Bulgurlu yemekleri,
kebaplari da Unli. Zaten kebap derseniz, istemediginiz gesitlilikte.
Ama en ¢ok aci olanlari makbul. Actyr ABD ve Avrupa'ya ihrag ediyorlar.

ir yérenin mutfak kiiltlri o yorenin tarihi, topra-

g, iklimi, gelenek ve gorenekleriyle sekilleni-

yor. Ulke mutfaklarinin zenginligini ise
yoresel mutfaklarinin cesitliligi belirli-
yor. Tirkiye, yoresel mutfaklar agisin-
dan en zengin cografyalardan biri.
Turkiye'de yemek adetleri ve gesit-
leri bitisik koylerde dahi farkhlk
gosterebiliyor.

Sanlurfa mutfagi yoresel mutfaklarimiz ara-

sinda en bilinenlerden biri. Cigkofte, kebap, bulgurlu
yemekler, acili yiyecekler bu mutfaga ait. Et, yemegin
vazgegilmez bir unsuru. Oyle ki, yorede “Et girmeyen
eve dert girer” diyorlar. Bu durum gok eski bir uygar-
lik merkezi olan Sanliurfa’da, gtinimizden 11 bin 500
yil 6nce yasayan avci toplumlara dayaniyor. Temel
besin kaynaklari et olan insanlar, iklimin de sicak ve
kurak olmasi nedeniyle ¢ok sonralari bugday tarimi
yapmaya; etin yaninda ekmek ve bulgur da yemeye
bagliyor.

Buyrun Sanliurfa mutfagina...

Doyumluk degil tadimhik: Cigkafte
Sanliurfa'nun vazgecilmez lezzeti cigkoftenin hikayesi
Kral Nemrut zamanina dayaniyor. Hz. lbra-
him déneminde yasayan bir Urfali av-
cl, avladigi ceylani eve getirerek
esinden yemek yapmasini ister.
Esi evde odun bulamaz. Cevrede
toplanacak odun da yoktur. Giin-
kil Kral Nemrut, Hz. Ibrahim'i ate-
se atmak icin yakacak ne varsa top-
latmigtir. Avci, esinden bir care bulmasini
ister. Bunun (zerine esi, ceylanin budundan bir miktar
yagsiz eti alarak bir tas tzerinde bagka bir tagla ezme-
ye baslar. Ezilmis eti bulgur, biber ve tuzla karistirarak
yogurur. Uzerine yesil sogan ve maydanoz ekler. Boy-
lece Sanliurfa'nin Gnlii gigkoftesi ortaya cikar. Gigkof-
te tadimlik bir lezzet olarak sofralarda yerini alir.

istah acici isot
Sanliurfa ile 6zdeslesen tad isot, yoresel yemeklerin
cogunda kullaniliyor. Isot, Sanliurfa'ya dzgii kirmizi

Cigkofte ustalik ister

Sanliurfa’da hemen hemen herkes cigkéfte yapmayi bilir,
ama tabii ki herkes iyisini yapamaz. Iste iyi gigkoftenin piif
noktalari:

o lyi cigksfte yapmanin yolu iyi malzeme kullanmak ve
malzemeyi iyi yogurmaktan geger. Gigkoftenin sert bulgur-
la yapilmasi gerekir. Cigkafte yapilmadan énce bulgurun
kepeklerinin ayiklanmasi nemli.

e (igkoftede mutlaka isot
kullanmak gerekir. Isotun
evde yaplilani tercih edil-
meli.

e (igkofteye konulacak
etin sinirleri mutlaka temiz-
lenmeli. Et, iyice déviilmeli
ya da makinede macun gibi
oluncaya kadar cekilmeli. .
Koyun eti kullanilmali.

e (igkofte az yogrulursa
bulgur sert kalir, ok yogrulursa hamur olur. Cigkofte az

suyla birlikte yogrulmali.

o (igkofte yogrulduktan hemen sonra yenilmeli. Buzdola-

binda saklanirsa hijyenik dzelligini kaybeder.

biberin kurutulduktan sonra déviil tip pul pul hale geti-
rilmesiyle elde ediliyor. Dévilen kuru kirmizi biberle-
re zeytinyagl da ekleniyor. “SPB” rumuzu ile patenti
alinan isot, Avrupa ve ABD'ye de ihrag ediliyor.

Sanliurfa’da gogu evde isot yapiliyor. Yani salca yap-
mak gibi bir yaz adeti, Urfalilar igin kirmizi taze biber-
leri kurutup ddvmek. istah agici ve bagirsaklari dezen-
fekte edici etkiye sahip isotun lezzetini yetistigi top-
rak belirliyor. Acisi keskin bigak gibi olmayip damagi
ya da genzi acitmayani makbul. Cigkofte isotsuz ol-
muyor; iyi isot, gigkofteye istah kabartan tatli bir aci-
lik veriyor. Yalnizca gigkofte mi, isot Sanliurfa'da pi-
sen tiim yemeklerde yerini aliyor

Mutfakta zengin cesitlilik

Sanliurfa’da patlicanli kebap, kiyma kebabi, tike ke-
babi, patatesli kebap, borani, lebeni ¢orbasi, hamur-
lu, ayran corbasi, duvakl pilav, basma koftesi, aya
kdftesi, kuzu ici ve isot ¢dmledi gibi cok cesitli yemek-
ler var. Tatli gesitleri de gok zengin: Peynirli kadayif,



katmer, paliza, zerde, peynirli helva ve un bulamaci
bu tatlilardan bazilari. Ancak sillik tatlisinin Urfa mut-
faginda 6zel bir yeri var. Tatlinin adinin nere-
den geldigi bilinmiyor. ik duyand &
saskinlik yaratiyor. Ancak bu __
hafif ve lezzetli tathy bir yi-
yen bir daha yemek istiyor.

Halil ibrahim Sofrasi
Anadolu'da komsuluk, akrabalik iligkilerine bilyuk
onem verilir. Bir evde bir tencere yemek pisti mi mutla-
ka yakin gevre ile paylasiimak istenir. Bu durum Sanli-
urfa igin de gegerli. Ancak Urfalilarin misafiri ok sev-
mesinin, higbir 8gtin misafirsiz yemek yemeyen Hz. ib-
rahim'den geldigi sdylenir. Yani “Halil Ibrahim Sofrasi”
tabiri, ttim Tirkiye'ye Sanhurfa’dan yayilyor.

Kalabalik masalardan hoglanan Urfalilar masada zen-
gin bir gesitlilik olmasina 6zen gosterir. Masada énce
biiylkler yemeye baslar, onlari kiiglkler takip eder.
Yemek sirasinda konusulmaz, kasik sesi duyulmaz. Ev

sahibi masaya oturmaz, servis yapar, ancak misafir

cok Israr ederse masaya oturmak durumunda kalir.

Sanliurfa'da yemekli toplantilara
cok 6nem verilir. Sira gece-
7si gelenegi de bunun bir
gostergesi. Haftada bir, bir ki-
sinin evinde sira ile toplanildifi
icin sira gecesi denir bu gecelere. Ge-
nellikle kisin yapilir. Belli kurallari vardir. Oncelikle
yerde oturulur. Biytiklerin oturdugu yer daha ytiksek-
tir. Ev sahibi kapiya yakin bir yerde oturur. Icki ikram
edilmez. Mirra ve cigkofte, olmazsa olmazlardandir.

Urfalilar toplu halde yemek yemeyi sever dedik ya,
dugdnler bunun igin en uygun firsatlardan. Digtnler-
de en az 300-400 kisilik “stipha yemegi” denilen dii-
gin yemekleri verilir. Bu yemeklerde akrabalari agir-
lamanin yaninda fakir kisilerin de karnini doyurmak
amaglanir. Siipha yemeginde misafirlere kuzu ici ka-
burga, pilav, tatli olarak da zerde ikram edilir.

Malzemeler

® 2 su bardagi un
® 350 gr cekilmis
ceviz igi

® 500 gr seker

® 3 yemek kasIgi

Pinar tereyagi

Surup

Tereya! bir tencerede eritilir. Uzerine seker ve tic bardak
su eklenir. Karigim surup kivamina gelinceye kadar iyice
kaynatilir. Surupta kullanilan seker miktarini damak

tadiniza gore ayarlayabilirsiniz.

Hazirlamigi

Derin bir kabin icerisinde 2 su bardagi un, 4 su bardag
su ile hamur kivamina gelene kadar iyice girpilir. Teflon
tava yaglanir. Tipki krep hamurunda oldugu gibi, bir kep-
ce yardimiyla hamurdan bir parga alinir ve tavada alti s-
tli iyice kizartilir. Hamurun tamami bu sekilde pigirildik-
ten sonra pisen parcalar esit iki gruba ayrilir. Birinci grup
bir tepsiye Ust Uste dizilir. En sonuncusunun {stiine ceviz
icinin tamami dokdltr. Kizartilan diger yari da bu grubun
Uisttine tek tek dizilir ve tzerlerine surup dokiltr. Tepsi-
nin agzi 5-10 dakika kapatilir ve bekletilir. Sonra sicak

servis yapilir.

Mirra icmenin de bir kurali var

Mirra, Sanlurfa’ya 6zgl aci kahve. Arapga'da “ac”
anlamina geliyor. Mirra, birkag kez kaynatilarak hazir-
lanir ve sekersiz tiketilir. Sira gecelerinde misafirle-
re, kulpsuz, genis agizl bir fincana az miktarda konu-
larak ikram edilir.

Mirra igmenin kendine has kurallari var. Sira gecesin-
de, misafirler ilk geldiklerinde ve kalkacaklari sirada
olmak tizere iki kez mirra ikram edilir. Misafir ikinci
kez uzatilan mirrayi igtikten sonra fincani, kahveyi ik-
ram eden kisiye geri verir.

Geleneklere gére kahve fincanini verirken uyulmasi
gereken iki dnemli kural var. Kahveyi icen kisinin,
kahve fincanini yere koymamasi ve mutlaka kahveyi
ikram eden kisiye vermesi gerekir. Kahveyi igenin fin-
cani yere ya da masaya koymasi kahveyi dagitan kisi-
ye hakaret sayilir. Bu durumda kahveyi veren kisi be-
karsa onu evlendirmesi ya da fincani altinla dolduru-

lup o kisiye vermesi gerekir.



Pinar'dan
haberler

Pinar Cocuk Tiyatrosu'ndan
Shakespeare’in Sihirli Diinyasi

Bu yil 20. yasini kutlayan Pinar Gocuk Tiyatrosu, 2007-2008 tiyatro sezonunu
“Sihirli Ada” adli gocuk oyunuyla agti. Shakespeare'in “Firtina” adli eserinden
uyarlanan “Sihirli Ada”, tinlii yazarin zengin diinyasini ¢ocuklarla tanistiriyor.

Turkiye'nin yenilikgi ve lider gida markasi Pinar, yal-
nizca sundugu saglikli Uriinlerle degil, gergeklestirdi-
gi farkli projelerle de gocuklarin zihinsel ve bedensel
gelisimine katkida bulunuyor. Bu dogrultuda Pinar
Cocuk Tiyatrosu, gocuklarin giizel sanatlara ilgisini
artirmak ve onlara tiyatro izleme aliskanhigi kazandir-

mak adina tam 20 yildir perdelerini araliksiz agiyor.

Pinar Gocuk Tiyatrosu, 2007-2008 sezonuna “Sihirli
Ada” adli cocuk miizikaliyle merhaba dedi. Istanbul
Mecidiyekdy'deki Profilo Aligveris Merkezi'nde ic-
retsiz olarak sergilenen oyun, sezon boyunca ayrica
Tirkiye'nin cesitli illerinde de cocuklarla bulusacak.

William Shakespeare'in Firtina adli eserinden uyarla-
nan “Sihirli Ada”, tinlti yazarin eglenceli ve zengin diin-
yasini ¢ocuklarla tanigtiriyor. Milano Krali Alonso ve
oglu Ferdinand’in gemi yolculugu sirasinda siddetli bir
firtinaya yakalanmalarini ve 1ssiz bir adaya diismelerini
konu eden oyun, baba-ogulun bu adadan kurtulma m-
cadelelerini miizik ve dans egliginde anlatiyor.

Pinar Cocuk Tiyatrosu'nun Sihirli Ada adli oyunu her
Cumartesi-Pazar saat 11.45'te Istanbul Profilo Alis-
veris Merkezi'nde izlenebilir. Ayrintili bilgi 0212 216
43 69 numarali telefondan alinabilir.

Pinar, 16. Kalite Kongresi'nde

Turkiye Kalite Dernegi tarafindan diizenlenen 16. Ka-
lite Kongresi istanbul'da gergeklestirildi. Pinar'in
“Kongre Sponsoru” olarak katildigi organizasyonda
yer alan Pinar standinda katilimcilara pinarmutfa-
gi.com sitesi hakkinda bilgiler verildi.

Kongrede konuklar, standta bulunan kiosk ve plazma
TV ekranindan siteyi inceleyebilme imkani buldular.
Katilimeilara Pinar riinleri ve kuklalari hediye edildi.

Kofi Annan’inda aralarinda bulundugu cok sayi da ya-
banci isadami ve siyasetci de katilimcilar arasinday-
di. KalDer'in ev sahipligini yaptigi kongre kapsamin-
da, Yasar Holding'in de aralarinda bulundugu Turki-
ye'nin onde gelen 35 kurulusu “Kiresel Ilkeler Stz-
lesmesi“ne imza attl. "Kiresel ticaret ve is yasami-
nin ana ilkelerini 10 maddede tanimlayan sdzlesme-
yi Yasar Holding adina Yonetim Kurulu Bagkani Fey-
han Kalpaklioglu imzaladi".




Pinar’in gurur giinii

Il
|

Yagar Holding Gida Grubu'nda calisanlari onurlandir-
mak amaciyla her yil geleneksel olarak diizenlenen
sertifika térenlerinde bu yil, Yagar Holding'in 62., Pi-
nar'in ise 32. kurulug yildénimleri kutlandi. Ayrica
calisanlar da birer sertifika ile onurlandirildi. Pinar
St ve Pinar Et kampuslerinde gerceklestirilen toren-
ler, sirket genel miiddrleri tarafindan Yasar Holding
Yonetim Kurulu Baskani Feyhan Kalpaklioglu'nun kut-
lama mesajinin okunmasiyla baslad.

Yasar Holding Gida Grubu biinyesinde Pinar Siit, Pi-
nar Et, Pinar Su, GCamli Yem-Besicilik ve Yasar Birle-
sik Pazarlama sirketlerinde calisan ve 5, 10, 15, 20,
25. yillarini basariyla tamamlayan toplam 297 kisi,

yapilan térenler ile “Basari Sertifikalari“ni Yagar Hol-
ding ve Pinar yoneticilerinden aldilar. Torenlerin bir
Yasar Holding gelenegi oldugunu bildiren Pinar yone-
ticileri, tim ¢alisanlariyla birlikte béyle bir giini pay-
lagsmanin kendilerini de gururlandirdigini belirttiler.

Pinar Ata'y1 andi

Cumhuriyetimizin kurucusu, ulu 6nder Mustafa Kemal
Atatiirk aramizdan ayriliginin 69. yilinda tim yurtta
torenlerle anildi. Pinar Entegre Et Tesisleri'nde Ata'yi
anmak icin gerceklestirilen térende saygl durusu ve
Istiklal Marsi'nin ardindan Pinar Et Ciraklik Okulu 83-
rencileri giiniin anlam ve 6nemine dair siirler okudu.

Pinar Anuga Gida

Dinya markas! olma yolunda calismalarina devam
eden Pinar, “Turquality” projesi cercevesinde Tiirki-
ye'yi yurtdiginda temsil eden 33 marka arasinda yer
aliyor. Pinar, 13—17 Ekim 2007 tarihleri arasinda Al-
manya'nin Koln kentinde dizenlenen ve diinya gida
devlerinin bulustugu Anuga Gida Fuari'na katildi. Fu-

ar kapsaminda Tiirkiye'de dretilen Pinar Grinleri ile

Fuari'ndaydi

birlikte Almanya'da dretimi yapilan teneke peyniri,
krem peynirler, yogurt, ayran, kasar peynir ve meyve
suyu gesitlerinin tanitimi gergeklestirildi.

Ayrica fuar kapsaminda ambalaji yenilenen ve ozel
ihracat ambalajinda sergilenen donuk balik trtinleri,
sardalye, hamsi, halka kalamar, karides, balik kofte
ve kroket driinlerinin ilk lansmani Avrupa‘da bulunan
Pinar bayilerine yapildi. Lezzeti, farkli ambalaji ve
iirlin kalitesiyle tiiketiciler tarafindan begenilen balik
urlinleri ziyaretgiler tarafindan yogun ilgi gordi. Bu
yil 29.'su diizenlenen Anuga 2007 Gida Fuari'na 120
tilkeden yaklasik 6 bin 600 gida firmasi ile 160 lke-
den 170 bin profesyonel ziyaretci katildi. Tirkiye'den
176 gida firmasi fuarda yer aldi. Anuga Gida Fuari'na
katilan Yagar Holding Icra Bagkani Mehmet Aktas,
Yasar Holding Operasyonlar Baskani Olcay Sunucu,
Pinar'in yurtdigindaki bayilerini de ziyaret etti.

Saghikh beslenmeye
Pinar destegi

Saglikli ve dengeli beslenmeyi sirekli vurgulayan ve
onemi dzerinde duran Pinar ve Yasar Egitim ve Kiiltir
Vakfi tarafindan ortaklasa diizenlenen 2. Saglikh Bes-
lenme Kongresi 6 Aralik 2007 tarihinde “Beslenmede
ilk Ve Daima: Siit" konu bashg altinda Yasar Univer-
sitesi Konferans Salonu'nda gergeklestirilecek. Panel
bagkanhgini Prof. Dr. Sedef Nehir El'in yapacag, Ege
Universitesi Gida Miihendisligi Fakiiltesi‘nin bilimsel
katkilarinin yer alacagi panelde siitiin beslenmemizde
yeri ve 6nemi, stitiin saglikli bilesenleri, stit endtistri-
sinin saghkli gida dretiminde sorumluluklari konulari

tizerinde durulacak.

Konugumuz Yildiz Kenter

Pinar sponsorlugunda ¢alismalarina devam eden Hiir-
riyet Kadin Kulubdi son derece renkli ve anlamli giin-
lerinden birini daha yasadi. Ttirk Tiyatrosu'nun divasi
Yildiz Kenter, negeli sohbeti ile Kadin Kulubii'niin ko-
nugu oldu. Taris Zeytin ve Zeytinyagi A.S. Yonetim
Kurulu Bagkani Cahit Cetin de marka, marka degeri
konularinda gorislerini katilimci bayanlarla paylasti.
Soylesilerin ardindan katilimeilara Pinar standindan

meyve sulari ikram edildi

Pinar TUBITAK isbirligi

Pinar, Istanbul Harbiye Askeri Miize'de TUBITAK tara-
findan gerceklestirilen “Gelecek Igin Gida” konulu 2.
Uluslararasi Gida ve Beslenme Kongresi'nde sponsor
olarak yer aldi. Yerli ve yabanci yaklagik 1000 katilim-
cinin bulundugu kongrede &niimizdeki yillarda gida
sektoriine yon verecek hilimsel gelismeler tizerine ge-
sitli oturumlar yapildi. Pinar Siit ARGE Midirii Umit
Saveigil'in de konusmaci olarak yer aldigi kongrede
davetlilere Pinar standindan meyve sulari, Omega 3
stit, Organik st ve Laktozsuz st rtinleri ikram edildi.
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Yazar: Lale Bayrak, Feza Sisman

3 Tarkiye'nin yemek kltiirtind Orta
Asya, zengin Anadolu, Ortadogu, Akdeniz ve Avru-
pa mutfaklari olusturuyor. Salata ve mezeler, Tiirk
mutfaginin da zenginligini yansitan sebzeli et ye-
mekleri, saglikh tavuk yemekleri, deniz Griinleri,
mutfaklarimizin vazgegilmez tamamlayicilar pilav-
lar ve makarnalar, Tirk damak tadinin sembol{ ha-
mur isleri, 8zel giinlerin keyifli ikramlari pastalar ve
lezzetli tathlar... Kitapta yoresel, klasik ve yabanci
mutfaklardan 570 yemek tarifi yer aliyor.

ANNEMIN MUTFAGINDAN

Kitap adi: Annemin Mutfagindan

Annemin

Yazar: Melisa Bayrak

Yayinevi: Alfa Basim Yayim Dagitim
Sayfa sayisi: 394

) ISBN: 9789752974272

Kitapta, geleneksel Tirk mutfa-
gindan 300°n tzerinde yemek tarifi yer aliyor. Cor-
balardan etli ve zeytinyagli sebze yemeklerine, ta-
vuk ve balik yemeklerinden salata, sos ve garnitiir-
lere, hamur isleri, pasta, kek ve bdreklerden tatlila-
ra, alkolli-alkolstiz igeceklerden regel ve marmelat-
lara kadar Tirkiye'nin her yoresinden yemekler pra-
tik tarifleriyle yer aliyor. Kiymali kapuska, miicver,
kadinbudu kéfte, ekler, kazandibi, giillag, incir tatli-
si gibi birbirinden lezzetli yemekler bulunuyor.

BESLENME VE DIYETETIK
g = Kitap adi: Beslenme ve Diyetetik

BESLENME
2 VE z
DIYETETIK

M TURGAY KOSE

@

lam agisindan sismanlikla esdeger anlamda kulla-

Yazar: Turgay Kése
Yayinevi: Lamia Yayinlari
Sayfa sayisi: 144

ISBN: 9789944948166

W

Beslenme ve diyet kelimeleri an-

nilmaya baslandi. Son yillarda beslenme bozuklugu
sorunlarinin goriilme sikliginda artis yasaniyor. Bu
kitap, bu nedenle biiyiik 8nem tasiyor. Kitaptaki her
tirld bilgi, dikkatlice arastirildi ve glincel hale geti-
rildi. Kitapta kadin, erkek her yas grubu igin ideal
beslenme ve diyet dnerilerinin yani sira hamilelik,
ergenlik, yaslilik gibi belirli donemlerde yapilmasi
gerekenler hakkinda en dogru bilgiler yer aliyor.

DUNYA MUTFAKLARI ATLASI

Kitap adi: Diinya Mutfaklan Atlas
Yazar: Gilles Fumey, Olivier Etcheverria
Yayinevi: NTV Yayinlan

Sayfa sayisi: 84

ISBN: 9789756690789

Zengin bir grafik ve harita kayna-
giyla yayina hazirlanan kitap, farkl kiltdrlerin ye-
me aligkanliklarini ve mutfak miraslarini bir araya
getiriyor. Diinya Mutfaklar Atlasi, insanin yemek
yeme tarihini beslenme, gastronomi ve cografya
licgeninde ele aliyor. Atlas, yemek yeme aligkanlik-
larini zaman zaman tekdizelige mahkum eden kiire-
sellesmenin, ayni zamanda, farkli mutfaklarin ka-
rakteristiklerinin korundugu bir diinya mutfag ya-
rattigina dikkat gekiyor.

100 SAGLIKLI YIYECEK

_ . 3 Kitap adi: 100 Saglikh Yiyecek
i ~ w5 L Yazar: Senem Kale

L J00sAGLIKLI

YIYECEK
ﬁ/né 100 Saglikli Yiyecek'te, hangi yiye-

cedin hangi hastalia iyi geldigi ve besin degeri lis-

Yayinevi: Medyatik yayinlar
Sayfa sayisi: 251
ISBN: 978-975-9185-21-3

teleri gibi pek cok bilgi yer aliyor. Kitapta, saglikli
yemek yemeye dair 6neriler, karbonhidratlar, prote-
inler, yaglar, vitaminler ve minerallerle ilgili bilimsel
bilgiler, besinleri koruma tavsiyeleri, saglik sikayet-
leriyle ilgili regeteler, saglikli bir diyet icin ipuglar
bulunuyor. Ayrica en saglikli 100 yiyecegin, ne gibi
hastaliklara iyi geldigine dair bilgiler, farkli tarifler
ve ayrintili besin degeri tablolari de yer aliyor.

GERCEK DETOKS'U KESFET

Kitap adi: Gercek Detoks'u Kegfet
Yazar: Hiiseyin Nazlikul
Yaynevi: Detay Yayincilik

Sayfa sayisi: 269

ISBN: 9789944314145

Oyle miikemmel bir sistemiz ki, yal-
nizca kendi sistemimizin gliciyle gevresel degisiklik-
lere uyum saglayabiliyoruz. Ama teknolojik gelisme-
nin hizi dylesine artti ki, neredeyse timiyle zehirler-
le gevrili yasiyoruz. “Detoks” sOzcliglinlin neredeyse
giinltik dile girmis olmasi da bundan kaynaklaniyor.
Detoks nedir, yalnizca birkag giin sebze suyu igerek
toksinlerimizden arinmamiz mimkiin mii?... Dr. Hi-
seyin Nazlikul Hayati Kesfet kitabindan sonra “Ger-
cek Detoks'u Kesfet” kitabinda detoksu anlatiyor.
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