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Turkiye'de saglik ve lezzetin adi, yeniligin oncii

Pinar, 33. kurulus yildoniimiini kutluyor..

egerli okuyuculanimiz, Tirkiye'yi pek ok ilkle

tanistiran, blytk sanayi yatinmlari gercekles-

tiren Yasar Gida Grubu, globallesme yolunda-
ki markasi Pinar'la kiiresel ekonominin aktif tyesi
olarak 4 binden fazla galiganiyla ilkemizin gelecegi-
ne katkida bulunuyor.

Bu yil Yasar Holding'in 63., Pinar'in ise 33. kurulus
yildénimind kutladik. Pinar markali driinlerimizle 33
yildir sofranizdayiz. Saglik, lezzet, yenilik misyonu-
muzdan hig 6din vermeden Uriinlerimizi sizlere sun-
maya devam ediyoruz.

Bu yil Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu'nun da 22. yili. Ara-
liksiz stirdtirdiig egitici, dgretici ve eglenceli oyunla-
riile Turkiye genelinde yaklasik 2 milyon 200 bin ¢o-
cuga tiyatro sevgisi agilayan; bazi gocuklar tiyatro ile
ilk kez tanistiran “Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu”, yeni
sezona perdelerini muhtesem bir oyunla agti. Yazdigi

dykiileriyle halkin dilinde oliimsiizlesen Iranli iinlii
yazar Samed Behrengi'nin sevilen 6ykist “Kiigtk Ka-
ra Balik"dan yorumlanarak sahneye konan oyun; ya-
sam yolculugunda kolay yolu degil, zor yolu segmenin
énemli ve degerli oldugunu aktariyor. Oyun, Haziran
2009'a kadar ¢ocuklarla, Istanbul Mecidiyekdy Profi-
lo Aligveris Merkezi'nde bulugacak. Ayrica, lzmir,
Bursa, Eskisehir gibi illerde turneye gikacak.

Yeni bir yila giriyoruz. Gerek diinya gerekse Turkiye
global krizin etkilerini yasiyor. Okuduklarimiz, yazi-
lanlar, gizilenler, sdylenenler krizi, finansal olmanin
yaninda moral krizine ceviriyor. 2009'a girmeye ha-
zirlanirken gerek birey gerek toplum olarak sagduyu-
lu hareket etmeliyiz.

Bu sayimizda birbirinden farkli isimler, mutfak usta-
lari gerek yilbasi sofralarimiz gerekse giindelik sof-
ralarimiz igin hem pratik hem de leziz tarifler verdi-
ler. Sayfalarimiz arasinda bulacaginiz dansla fitness,
su, kuruyemis, dondurulmusg Grtnler gibi farkli konu-
lar da ilginizi gekecek.

Yeni yil sayimizi da keyifle okuyacaginiza inaniyo-
rum. 2009'a girerken yeni yilin herkese saglik, huzur,
keyif getirmesini diliyorum. Mutlu yillar.

Saygilarimla,
idil Yigitbag:

Yasar Holding
Yonetim Kurulu Bagkan Vekili

pinarim

Yasam Pinarim dergisinin icerik ve tasarimi Indeks Igerik lletisim Danis-
manlik tarafindan yaratilmig olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasasi kapsamin-
da eser olarak koruma altindadir. Yagam Pinarim dergisinde yayinlanan ya-
21 ve fotograflari yayma hakki ve Yagam Pinarim markasi ve logosu Yasar
Holding A.$.'ye aittir. Kaynak gdsterilmesi ve ticari amaglarla kullaniima-
masl kosuluyla alinti yapilabilir. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisi-
sel gortis, yorum ve tavsiyelerini igermektedir, Indeks Igerik Iletigim Danig-
manlik veya Yasar Holding A.S. yazilarda yer alan bilgi, goriis ve tavsiye-
ler nedeniyle dogabilecek maddi veya manevi zararlardan higbir sekilde
sorumlu degildir.

Yasar Holding A.$. Adina Sahibi: Feyhan Yasar Genel Yayin Yonetmeni (Sorumlu): Yaprak Ozer Yayin tiirii: Yerel — Stireli — 3 Aylik
Igerik ve Tasarim Uygulama fnicheds: indeks igerik-iletisim danigmanlik Kore Sehitleri Caddesi, No: 28 Atilim is Merkezi K: 4 D: 4 34394
Zincirlikuyu-Istanbul Tel: 0212 347 70 70 Faks: 0212 347 70 77 e-mail: indeks@indeksiletisim.com web: www.indeksiletisim.com Yazi
Isleri Yayin Direktorii: Fiilay Yasa Editérler: Berrin Tirkmen, Taner Gezer, Umut Bavli Haber Merkezi: Esra Melek Yigitsozli, Batur Fatih
llhan, Nazan Sahitoglu, Ismail Polat Katkida Bulunanlar: Semen Zihnioglu, Dilara Kogak (Yemek Atdlyesi: Hep Birlikte Mutfaktayiz)
Gorsel Yonetmen: Esen Ataman Kiirklii Grafik Tasarim: Emre Ergiil, Serkan Bengin Fotograf: Ozgiir Giveng Teknik Koordinasyon:
Caglayan Bayiroglu Idari Isler: Ozge Yurtseven Baski Stil Matbaacilik: Ibrahimkaraoglanoglu Cad. Yayincilar Sk. No: 5 Stil Binasi
Seyrantepe/Istanbul Tel: 0212 281 92 81 Dergi Yénetim Yeri: Yasar Holding A.S. Istanbul Temsilciligi Setiistii Kabatag No: 23 Istanbul
Telefon: 0212 251 46 40 Faks: 0212 244 42 00 Izmir 0232 436 15 15 Pinar Siit / Ash Albayrak Yavrutiirk 0232 877 09 00 Pinar Et /

Nebahat Ozdemir e-mail: info@pinar.com.tr weh: www.pinar.com.tr



Yemek sohbetleri

haber: Batur Fatih [lhan

“Mutfak benim diinyam”

Ayse Tiiter, mutfagi herkese sevdirmeyi, unutulmaya yiiz tutmusg lezzetlerimizi
ortaya cikarmayi hedefleyen bir mutfak dostu. Yemek sevgisinden lezzet sirlarina

keyifli bir sdylesi yaptigimiz Tiiter, Pinarim Dergisi okurlarina

yilbasi mendisi icin 6neriler veriyor.

tintimizde 6zellikle biiytik sehirlerde gelenek-
sel yemekler daha az yapilir oldu. Insanlar hiz-
[ yasama ayak uydurmak igin mutfakta daha az
zaman gegiriyor. Enginar, kereviz, imambayildi, karni-
yarik gibi hazirlanmasi 6zen ve zaman isteyen yemek-

leri, yeni nesil pek yapmak istemiyor.

Uzun zamandir yazilari, kitaplari ve televizyon prog-
ramlariyla yakindan tanidigimiz Ayse Tiiter, gelenek-
sel yemeklerimizi glinimizin sartlarina uyarlayip da-
ha kolay yapilabilmesi icin 6nerilerde bulunuyor. Tirk
Mutfagr ekolind ¢ikartmak gayreti iginde oldugunu
styleyen Tiiter, Tirkiye'yi il il gezerek unutulmus lez-
zetlerin pesine disiyor. Arastirmalar yapiyor. Farkli
kaynaklardan tarifler okuyarak, iizerlerinde uzun za-

man disiinerek tarifler olusturuyor.

Mutfaga askla bagl olan Tiiter, “Mutfakta olmay diin-
yalara degismem” diyor. Ayrim yapmadan her yemegi
pisirmeyi de yemeyi de gok seviyor. Yeni bir yemek fik-

ri aklina gece yarisi bile gelse, lisenmeyip mutfaga gi-

rmenin sirlari

Her seyden once mutfaga isteyerek, severek girmeniz ve
yemedi gonilden pisireceginize inanmaniz gerekiyor. Pi-
sirme islemine ¢ok dzen gdstermelisiniz. Bu malzemeler-
den daha énemli bir konu. Sanirim yemek pisirmenin en
giizel tarafi acele etmemek. Bana gelen izleyici ya da oku-
yucu sorularinin gogunda, “Ben de aynen sizin yaptiklari-
nizi yapiyorum, yemegdim neden sizinki gibi olmuyor?” de-
niyor. Mutlaka pisirmede bir eksiklik ya da yanlislik yapi-
liyordur. Ornegin sicak firna koyulmasi gereken bir ye-
mek, soguk firina koyuluyordur. Ya da kaynar suya atila-
cak bir malzeme soguk suya atiliyordur. Pisirme stiresi de
cok dnemlidir. Kisik ateste pisecek bir yemek, harli atese
koyulmaz. Bunlar kadar dlciiler de gok 6nemli. Ancak Tiirk
kadinlarini mutfakta ¢ok yaratict buldugumu sdylemeli-
yim. Her biri ayri bir okyanus. Hepsi mutfakta ok istekli
ve ¢ok basarili. Bu isi goniilden yapan, cok marifetli, yara-
ticl kadin asgilarimiz var.

riyor. Yemegi begenirse tarifleri arasina ekliyor ve ye-
mek severlerle paylasiyor. Su an Tirkmax'ta tiyatro sa-
natgisi Ceren Erginsoy'la birlikte hafta igi her giin “Ay-
se Titer'le Mutfakta” programiyla sevenlerinin kargisi-
na ¢ikan Titer'i cekim 6ncesinde ziyaret ettik.

Mutfak sizin icin ne ifade ediyor?

Kendimi en mutlu hissettigim mekan. Mutfak benim
dinyam. Mutfakta calismayr ve yemekler pisirmeyi
cok seviyorum. Bu sayede insanlara faydali olmak igin
her zaman daha fazla gaba sarf ediyorum. Beni takip
edenlerden Gyle icten tesekkiirler aliyorum ki bu bana

hep mutfakta kalmak icin enerji veriyor.

Liseden sonra Cagaloglu Meslek Okulu’'nda ye-
mek pisirme ve pasta egitimi almigsiniz. Bu ise
kiiciik yasta goniil vermissiniz. 0 zamanlar he-
definiz neydi?

0 zamanlar 6gretmen olmayi istiyordum, ama sonra ye-
mek isine gondl verdim ve kendimi bu yénde gelistirdim.
Hayatta her zaman ilk yola ¢iktiginiz isteklerle ilerlemi-



yorsunuz. Fena mi oldu, simdi yemek pisirmeyi dgretiyo-
rum. Demek ki aslinda ilk hedefime, istegime ulagmigim.

Babaniz istanbul, anneniz Rumeli kékenli. On-
lardan neler dgrendiniz?

Anneannem, babaannem ve halam cok giizel yemek
yapardi. Hepsinden ¢ok sey égrendim. Evimizde Os-
manli Saray Mutfagi hakimdi. Anadolu lezzetlerini
cok sonra tanidim. Digiinlerde, bayramlarda, siin-
netlerde ne pisirilirse biz de onlari biliyorduk. Sonra-
dan bu ise gdniil verince her ydreyi taradim ve birbi-
rinden gok fakli lezzetler tattim. Bu arada da stan-
bul'a biiyiik gécler gerceklesti. Gécle beraber lezzet-

ler de geldi. insanlarin gesitli kokenlerden sehre ta-

sidiklar lezzetler biiyiik bir mozaik olusturdu. Bu lez-
zetlerin hepsinin izini strdim. Damagima yatkin

olanlari hem yedim hem tanittim.

“Tiirk mutfag: ekoliinii gikartmak gayreti icin-
deyim” diyorsunuz. Hedefiniz nedir?
Anadolu Mutfagi bir derya, herkes tanimali. Istanbul

Mutfagi daha sinirli, ama ben ayrim yapmadan her
yemegimizi seviyorum. Tirk Mutfagi'ni tanitarak
edindigim bulgulari, tarifleri ve regeteleri gelecek
nesillere birakmak istiyorum. Hedefim Anadolu’daki
biitlin lezzetlerin herkes tarafindan taninmasini, 6§-
renilmesini saglamak. Unutulmaya yiiz tutmus yerel
lezzet sirlarinin, kisilere zel defterlerde, kitaplarda
kalmasini istemiyorum. Biitiin cabam bu bilgiyi her
giin daha ¢ok insanla paylagmak.

Siirekli okuyan, arastiran ve yazan birisiniz. Ne
tiir arastirmalar yapiyorsunuz, kendinizi nasil
gelistiriyorsunuz?

Surekli okuyarak mutfak tzerine yazilmig hemen he-
men biitin eserleri tariyorum. Bu yeni basilmis bir ki-
tap da, bir arkadasimin sahaflarda buldugu eski bas-
ki Arapca bir yemek tarifleri kitabi da olabiliyor. Hem
bizim mutfagimizdan hem de diinya mutfagindan ho-
suma gidenleri yapiyor, bugiinin damak tadina uy-
gun hale getiriyorum. Ortaya gtizel bir yemek ¢ikarsa

bunu herkese duyuruyorum.

“Pmar’in iiriinlerine bayiliyorum”

Pinar Griinlerini severek kullaniyorum. Giine kahvaltisiz
baslamam. Her sabah mutlaka Pinar Beyaz Peynir, doma-
tes ve salatalik yiyorum. Pinar siit, sucuk, peynir, yogurt,
krem santi, krem peynir, gikolata sosu ve hardal evimde
her zaman bulunur. Pinar markasi ok severek tiikettigim
ve kalitesine giivendigim bir marka. Pinar'in birgok driini-

ne bayiliyorum.




Etli ayva

Malzemeler

® 2 adet dogranmis sogan

® 4 corba kasigi yag

 Yarim kilo kusbas! et

® 1 adet rendelenmis domates
e 7 ayva

e Tuz, karabiber

Yapilisi

Etleri ve sogani, yagda rengi dontinceye kadar kavurun.
Uzerine rendelenmis domatesi ve iki parmak gegecek
kadar su ekleyin. Etler yumusayincaya kadar pisirdikten
sonra ayvalari ilave edin. Tuz ve karabiber ekleyip kisik
ateste ayvalar yumusayincaya kadar pisirin. Servisini

yapin.

Altin yumurtlayan hindi

Malzemeler

® 1 adet biitiin Pinar Hindi ® 1 defne yapragi ® 1 dal kekik
® 2 dal maydanoz ® 1 havug ® 1 dal pirasa ® 1 nar ¢ 2 dal
kereviz yapragi ® 1 su bardagi konserve mantar ® 2 corba
kasigi Pinar Tereyag

Yumurtalar icin

® 1 kg. haslanmig patates ® 3 adet haslanmis yumurta
sarisi ® 1 fincan zeytinyagi ® 1 dig sarimsak ® 1 limon suyu

ve kabugu rendesi ® Yarim cay kasigi Pinar Hardal ® Tuz

Yapilisi

Hindi, defne yapragi, maydanoz, havug, pirasa, kereviz sapi
ve karabiberi bol suda haslayin. Hindiyi sogutun. Tavaya iki
kasik tereyadl koyup hindinin her tarafini kizartin.
Haglanmis patatesi ezin. Igine yumurta sanisi, tuz, hardal,
limon suyu, zeytinyagi ve sarimsak koyup karistirin. Elma
biiyikligunde parcalara ayirin. Yumurta sekli verip hindinin

etrafina dizin. Yesilliklerle ve nar taneleriyle sisleyerek

servis edin.

Pisirmeyi sevdiginiz yemekler hangileri? Bir
hafta icinde neler pisirirsiniz?

Ayrim yapmadan her yemegi pisirmeyi de yemeyi de
cok seviyorum. Sebze agirlikli bir mutfagim var. Orne-
gin bu sabah pirasa pisirdim. Tavuk etini hafif bir et
oldugu igin seviyorum. Yagim ve saghgim geregi ta-
vuk eti tiketmeye 6zen gdsteriyorum. Tansiyon prob-
lemim ¢ok stikiir yok ama kilo sorunum var. Gig balik
ve et sevmiyorum. Omegin cigkdfteyi asla yiyemem.
Sebzeler ve meyveler highir zaman dolabimdan eksik
olmaz. Mevsiminde sebze ve meyve tiiketmeye 6zen
gosteriyorum. Kis aylarinda kereviz, lahana, havug ve
pirasa ¢ok tliketirim. Bunun yaninda yogurt, siit ve

peynir benim igin mutfagin olmazsa olmazlaridir.

Sik misafir agirlar misiniz? Onlara ne ikram
edersiniz?

Evet sik sik misafir agirlarim. Caya gelen misafirle-
rim olursa tath olarak elmali ya da damlasakizli ku-
rabiye pisiririm. Yemege kalirlarsa gorba, bir ara si-
cak, zeytinyagh bir yemek ve bir de et yemegi pisiri-
rim. Bu meniye tavuk da ekleyebilirim. Ancak daha
cok gelecek misafirin dzelliklerine gére menii sece-
rim. Gelenler hep gok eski arkadaglarim oldugu igin
ne sevdiklerini bilir, hazirhgimi buna gore yaparim.

Disarida yemek yer misiniz?

Haftada en az bir giin disarida yemek yiyorum. Laci-
vert, Giya, Konyali, Develi, Haci Abdullah gibi isini
seven ve layigiyla yapan restoranlari tercih ediyo-

rum. Tatlicilardan ise Karakoy Giilltioglu, pastaneler-

den de Baylan, Beyazfirin ve Gezi pastaneleri favori-

lerim arasinda yer aliyor.

Bir giiniiniiz nasil geciyor?

Her sabah 06.30'da kalkarim. Geg kalkarsam islerim
yetismez. Hichir giiniim bir digerine uymuyor. Her sey-
den dnce ben de bir ev kadini ve bir anneyim. Evime
de isime de ¢ok 8zen gdsteririm. Evde yardimci biri ¢a-
lissa da benim kendi yapmak istedigim dzel islerim
oluyor. Yemekleri her zaman ben pisiririm. Ev iglerini
yoluna koyduktan sonra yazilarima bakarim. Cekim

giinlerimse sabahtan aksama kadar yogun geciyor.

Canh yayinda yemek yapmanin piif noktalan
neler?

Onceleri hig canli yayinda yemek pisirmek isteme-
mistim. Bana, geri dontisii ve hata pay! olmayan bir
is gibi gdriiniiyordu. Sonradan yapimcimin tesvikiyle
canli yayina ¢ikmaya bagladim. Canli yayin sihirli ve
bambagka bir keyif. Ceren’le Mart ayindan bu yana
bu programi birlikte sunuyoruz.

Yilbasini evinde gecirmek isteyenler icin nasil
bir yilbasi1 meniisii tavsiye edersiniz?

Yilbasi gecesi dzel ve keyifli bir gece. 2008'in bu son
aksamini herkesin keyif icinde gecirmesini dilerim.
Ben ilk olarak giizel bir sebze gorbasi dneririm. Cor-
banin yanina hindi ya da tavuk yapilabilir. Degisiklik
yapmak isteyenler igin etli ayva yemegini dneririm.
Ayrica tercihe gore, zeytinyagh bir yemek drnegin

terbiyeli kereviz, yanina kestaneli pilav yapilabilir.




Malzemeler
e 6 adet yufka ® 1 su bardagi margarin ® 100 gr. Pinar
Kasar Peyniri rendesi ® 1 tath kasigi pul biber

rabiber ekleyin. Karistirip sogutun.

teleyin. Karabiber ve tuz ekleyin. Karistirip sogutun.

1 dilim bayat ekmek ici ve sarimsagi karistirin.
Kiymali harg igin: 100 gr. kiyma ve sogani soteleyin

Karabiber, tarcin ve tuz ekleyin. Karistirip sogutun.

nirini biraz maydanoz ve ¢érek otuyla iyice karistirin.

Patatesli harg icin: Ug tane haslanmis ezilmis patate-

si ve sogani soteleyin. Kasar peyniri, yumurta, tuz ve ka-
Ispanakli harg icin: 1 sogani 1spanak yapraklariyla so-

Kirmizibiberli harg igin: 1 adet kdzlenmis kirmizibiber,

Peynirli harg icin: 100 gr. beyaz peyniri ve kasar pey-

Yapihisi

Birinci yufkaya patatesli harci, ikinci yufkaya ispanakli
harc, tgiinct yufkaya kirmizibiberli harci, dordiincti yuf-
kaya kiymali harci, besinci yufkaya peynirli harci erittigi-
niz margarinden de koyup sikica sarin. Son yufkayi yayip
kalan yag tizerinde gezdirin. Hazirladiginiz borekleri mo-

zaik seklinde Ust Gste koyup sarin. Ortadan ikiye kesip
dolapta iki saat bekletin. Yumurta sarisini hafifge tizeri-
ne siirdiikten sonra ¢orekotu serpin. Bir parmak kalinli-
ginda keserek tepsiye dizin. 200 derecelik dnceden Isitil-
mis firinda (izeri kizarana kadar pisirin. Sicakken rende-

lediginiz kasar peynirinden serpin. Servisini yapin.

Bol limonlu, sirkeli bir salata dneririm. Kabak tatlisi

bu meniyi ¢ok iyi tamamlar.

Yilbasi sofrasi nasil hazirlanmali?

Yilbasi sofrasi 6zenle hazirlanmali. Yeni bir yila gi-
zel bir sofrada girmek 6nemli. Benim &érnegin dzel
yilbag! &rtiilerim vardir. Noel Baba figirld, kirmizi
beyazl ortilerimi kullaninm. Masa ortiisiinde kat
izini sevmedigim icin orttileri ttdleyip sererim. Mut-
laka bir vazoya taze gicekler yerlestirir, masanin or-
tasina koyarim. Yanina da kokulu bir mum yakarim.
Masa tizerine tabaklar koymadan 6nce parlak pul-

lar ve inciler serperim.

Yilbasi icin bu yilki planimiz nedir?

Ben evde, aile ortami iginde olmay tercih edenler-
denim. Zeytinyaglilar ve tatlilar igin mutfaga bir giin
onceden girerim. Et yemegini ve corbayr ayni giin
hazirlarim. Haydari ve cacigi aksam, yeni yila saat-
ler kala yaparim. Yilbagina ozel olarak bir de yilbag!
¢regi yapar, birinin icine de madeni para saklarim.
0 kime gikarsa yeni yilin bereketi, uguru onun olur.

Yilbasi yemeklerinde saglik acisindan nelere
dikkat edilmeli?

Bu uzun stireli bir yemek olacag! icin saatlere yaya-
rak agir agir yemek gerekir. Cok gesitli ve yagli ye-
mek yemek, mide bulantisina ve hazimsizlija neden
olabilir. Bu nedenle az cesitte ve yagsiz yemekler
yenilmeli. Mutlu bir 2009 sabahi igin kararinda ye-

meli ve kararinda igmeli.

Ayse Tiiter'le bir araya nasil geldiniz?
Bu yapimeimizin fikriydi. Ayse Tiiter'le daha nce tanis-
mistim. Kendisiyle program yapma teklifi alinca sevin-
dim. Mutfakta kendimi pek yetenekli bulmadigim igin
basta ¢ekindim ama memnuniyetle kabul ettim.

Bu program size neler katti?

Mutfakta zaman gegirmeyi ¢ok seven biriyim ama ben
calisan bir annenin kiztyim. Evimizde higbir zaman bol
cesit olmazdi. Annem ancak haftasonlari mutfaga gire-
biliyordu. O nedenle yemek yapmayi pek 6grenememis-
tim. Bu program sayesinde yemek yapmayi 6grendim.
Ayse Abla’'nin browni, kahveli kurabiye ve segah keba-
bi tariflerini ozellikle mutfagimda sikga ve gok severek
yapiyorum. Artik ben de keyifle, iyi yemekler yapabiliyo-

rum.

Programin igerigini nasil hazirliyorsunuz?

Ekranda yaptigimiz yemekleri bizi Tiirkiye'nin her yerin-
de izleyen herkes yapabilsin istiyoruz. Van'dan lzmir'e
tlim izleyenlerimizin dolaplarinda zaten hazir bulunan

malzemelerle, tariflerimizi yapmalarini istiyoruz.

Bugiine dek yayinda toplam kag cesit ye-
mek yaptimiz?

Su ana kadar 200'den fazla yemek programi gektik ve
400'iin (zerinde tarif verdik. Tarif biter diye bir endige-
miz yok. Ayrica bir yemegi cok talep olmadikga ikinci bir

defa daha yapmiyoruz.

Sevmezsen yemedgin dibi tutar

Lezzetiyle de gdriintiisiiyle de keyif veren
yemekler yapmak isteyenlere ne tiir tavsi-
yelerde buluyorsunuz?

Her seyden dnce mutfaga isteyerek, severek girmeleri
gerek. Sevmeden yapilan yemegin dibi tutar. Nasil oku-
dugunuz kitaba, sohbet ettiginiz kigiye saygr duyarsiniz
aynen yaptiginiz yemege de saygl duymaniz gerekli. De-
gerini bilirsen o sana lezzetli bir yemek olarak geri do-

ner.




Konsept

Sofralarinizi lezzetlendirin

Sofralarimizin vazgecilmezi ketcap, mayonez, hardal, tatli soslar ve krema sayesinde
yemeklerimiz, salatalarimiz, tathlarimiz daha renkli, daha istah agici.
Soslarla renklendirilen sofralar hem géze hem de mideye hitap ediyor.

tizel bir sofra hazirladiniz; kahvalti, dgle yemegi,
G bes cay! ya da aksam yemegi... Ne olmazsa ol-

maz? Tabii ki soslar. lzgara ve et yemekleri, pa-
tates kizartmasi, makarna, pizza, kanepe, salata ve da-
ha birgok lezzet ketcap, mayonez ve hardalla daha lez-
zetli. Dondurma, kek ve diger tatl gesitleri de soslarla
daha tatli. Kremaysa ¢orbadan salataya, tatlidan ma-
karnaya birgok yerde kullanabileceginiz bir yardimci.

Modern mutfagin vazgegilmezi soslar, giinliik 8gunleri-
mizin diginda kutlama, toplanti, dogum giindi partisi,
yilbasi yemegi gibi 8zel zamanlarin da vazgecilmezi.
Cikolata sosuyla stislenmig bir dogum giinii pastasi,
soslarla renklendirilmis bir yilbas
sofrasi hem géze hitap eder hem de
herkesin istahini kabartir.

Cikolata ve kakao biiyiisii

Kokusuyla ve gériintistiyle insani
bastan ¢ikaran gikolatay! kim sev-
mez ki. Mutluluk hormonlarini ha-

Hardal yaklasik 10 cesidi bulunan, Akdenizli bir bitki. Ta-
rih 6ncesi caglardan beri biliniyor. Baharat olarak da kul-
lanilan hardalin tarihgesi 3 bin yil dncesine kadar gidiyor.
M.0. 1. yiizyilda 40 derde care olarak goriilen hardali, Ro-
malilar hemen her yemekte kullanmiglar. Yunanli hekim
Hipokrates, hardali ilag olarak kullanmis. Asya ve Mi-
sirhlarin da kullandigi hardal ile Avrupa, Amerika ve Hin-
distan ise daha sonra tanigmislar.

Dogadan gelen her sey gibi hardalin da insan saghgina
birgok faydasi var:

© Mideyi ve bagirsaklari uyararak sindirimi kolaylastirir.
o [stah acar.

© Kan dolasimini olumlu ydnde etkiler.

 Bobreklerin calismasini etkileyerek fazla suyun viicuttan
atilmasini saglar.

e Sinirleri kuvvetlendirir, rahatlik saglar.

 Zatiirre ve bronsite iyi gelir.

* Romatizma ve siyatik agrilarini dindirir.

Pinar Hardal

Pinar Hardal ile et yemekleriniz, hamburgerleriniz, salata-
lariniz, krepleriniz degisik lezzetlere biriintyor. Sari ve
kahverengi hardal tohumlarindan dretilen Pinar Hardal,
icerdigi magnezyum ve vitaminler sayesinde saglik ve lez-
zeti sofralarinizda bir araya getiriyor.

rekete geciren kakaonun tarihi M.0. 1000 yillarina da-
yaniyor. O yillarda Amerika'da yasayan yerliler, kakao
tohumlarini 6gitiip enerji veren igecek yaparlarmis.
Geleneksel olarak Aztekler su ve baharatla karistirarak
yaptiklar cikolatay, dinsel ayinlerde kullanirlarmis.
M.S. 1550'de Meksika'yi fetheden Ispanyol Hernan
Cortes’le Avrupa'ya sigrayan kakao tohumlarinin, giko-
lata haline gelmesi ise yaklasik 800 yili bulmus.

Bugtin 7°'den 70°e herkesin sevdigi cikolata ve onun
kokii kakaonun faydalari saymakla bitmiyor.

o icindeki antioksidanlar kanserle miicadelede faydalr.
® /Zengin bir kalsiyum ve bakir kaynag.

® Mutluluk hissi veren mutluluk hormonunu (endorfin)
salgilatiyor.

© Bagisiklik ve tireme sistemi igin faydali demir ve ¢in-
ko agisindan zengin.

o Kalbi kuvvetlendirir. istah acicidir, hazmi kolaylastirir.

Pinar Kakao Sos
Pinar Tatli Diigler Kakao Sos ile tropiklerden gelen gi-



kolata lezzeti mutfaklarimiza giriyor. Degisik ve genig

kullanim alanlarina imkan saglayan Pinar Tath Digler
Kakao Sos ile pastalara, turtalara, kreplere, dondur-
malara daha da lezzet katabilirsiniz. Dondurmanin
tizerinden akan kakao sosunun goriintiisi bile keyif
verici. Pinar Tatli Disler Kakao Sos, 460 gr. pratik am-

balajinda satisa sunuluyor.

Ketcap

Ketcabin hikayesi 17. yiizyila Cin’e kadar uzaniyor. O
zamanlar gesitli baharatlar ve mantarla yapilan bir sos
olan ketgabin, kelime kokii Cin, Malezya ve Endonez-
ya'da kullanilan koyu sos anlamina gelen “kecap“tan
geliyor. Hollandali ve Ingiliz gemicilerin Cinlilerden
dgrenip Avrupa'ya tasidifl ketcap, Avrupa'dan da
Amerika'ya taginmis. Domatesin ketgabin igine girme-

si ise 18. yiizyilda Amerika'da gerceklemis.

Bugtin sofralarimizin vazgegilmezi olan ketcap, liko-
pen agisindan zengin bir drlin. Likopen sebze ve mey-
velerde dogal olarak bulunan karoten familyasina ait

bir pigment. Arastirmalar likopenin sindirim sistemi,
prostat, gégis ve akciger kanseri ve yaglilik nedeniy-
le olugan kalp dejenerasyonunu aktif olarak engelle-
yebildigini gosteriyor.

Likopen; tropikal meyveler, karpuz, kirmizi greyfurt gi-
bi besinlerde bulunan bir antioksidan. Likopenin ytizde
85'i domates ve domates driinlerinde yer aliyor. Do-
mates salcasl, ketcap, domates suyu likopen yoniin-
den zengindir. Arastirmalar kan sistemimizin likopeni
en iyi islenmis domatesten (salga, ketgap vb.) aldigini
gosteriyor. Likopenin antioksidan etkisinin gogs, sin-
dirim sistemi, rahim agzi, mesane, deri ve akciger
kanser riskini azalttigi biliniyor. Likopenin ayrica cilt

tizerinde de onarici ve yenileyici etkisi var.

Pinar Ketcap

Acili ve tath olmak Uzere iki cesit olan Pinar Ketgap,
katkisiz ve likopen agisindan zengin bir {riin. Makar-
na, sandvi¢, hamburger, pizza, 1zgara ve et yemekle-
rinde, patates kizartmalarinda agiz tadi ile yenilen Pi-

Cig yumurta sarisi ve bitkisel yag karisimindan olusan ma-
yonez, Fransiz mutfagi kokenli. Kimilerine gore Fransiz Kra-
licesi Marie Antoinette'in asgisi tarafindan bulunmus. Ma-
yonezin bir endiistriye déniismesi ise ilging. 1910°da New
York'a go¢ eden Alman ev kadini Nina Hellman, kocasi ile
yaptigi sandvic ve salatalarin mayonezli olanlari ok ilgi g6-
riince, evde yaptiklari mayonezleri cam kutularda satmaya
baslarlar. ki yil sonra biiyiik bir mayonez atolyesi kurarlar.

Pinar Mayonez: Tamamen mutfaginizdaki malzemelerle
hazirlanan Tirkiye'nin ilk dogal mayonezi Pinar Mayonez,
500 ve 250 gr. cam, 420 ve 680 gr. plastik ambalaj gesitle-
riyle satisa sunuluyor. Higbir katki maddesi ve koruyucu

madde igermiyor.

Besin degerleri / 1 yemek kasigi: 20 gr.
o Enerji ( kcal/Kj): 145 /606 ® Protein (gr.): 0,20
® Yag (gr.): 16 @ Karbonhidrat (gr.): 0,14

Light Mayonez: Hicbir koruyucu madde icermeyen, yag
orani ylizde 50 azaltilmig Pinar Light Mayonez, formuna dik-

kat ederken lezzetten de vazgecmeyenler icin ideal.

Besin degerleri / 1 yemek kasigr: (20 gr.)
 Enerji (kcal/Kj): 79 / 330 e Protein (gr.): 0,63
® Yag (gr.): 8 ® Karbonhidrat (gr.): 1,12

nar Ketcap, 500 ve 800 gramlik ambalaj cesitleri ile
tiiketiciye sunuluyor.

Besin Degerleri  Ketcap Acili Ketcap

(100gr) (100gr.)
Enerji kcal/kj) 101/ 423 101/ 423
Protein (gr.) 1.2 1.2
Yag / (gr.) 0 0
Karbonhidrat (gr.) 24 24

Pinar Krema

Modern mutfagin bir vazgecilmezi de kremalar. Pinar
Sut'ten gelen lezzet, Pinar Krema'da da tiketicilerle
bulusuyor. Ytizde 100 dogal ve katkisiz Pinar Krema'y!
yemeklerden salatalara, pastalardan makarnalara ka-
dar istediginiz her yerde rahatlikla kullanip yepyeni ve

sagirtict lezzetler yaratabilirsiniz.

Besin degerleri / 100 ml.
o Enerji (kcal/Kj): 338 / 1414 o Protein (gr.) : 2,3
® Yag (gr.): 35 @ Karbonhidrat (gr.): 3,5



Meyveli findikh truf

30 adet

Hazirlama siiresi: 1 saat

Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Zihnioglu mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

® 250 gr. bitter gikolata ® 2 yemek kasigi Pinar Krema

o 2 yemek kasigi kanyak veya rom e 1/4 su bardagi ince
kiyilmis kuru kayisi @ 1/2 su bardagi ince doviilmis findik
e 2 yemek kasigi zencefil sekerlemesi ® 2 yemek kasigi
pudra sekeri ® 30 adet, ikiye bolinmiis findik

Bir tepsinin tizerini yaglh kagitla (pisirme kagidi) kaplayin.
Cikolatanin 100 gramini benmari usuld eritin. Bunun igin
yapmaniz gereken sey, derin bir tencereye sicak suyu ko-
yup tizerine baska bir tava veya tencere yerlestirmek. Ust-
teki kabin igine cikolatalar yerlestirerek, dogrudan isiyla
temas etmesini engellemis olacaksiniz. Bu sekilde stirek-
li karistirarak cikolatalar eritin.

Yeni bir yila girerken

Cikolata iyice eriyince kabi baska bir yere alip igine kre-

. . . .. ma ve konyagi ilave edin. lyice kanstinp findik, kayis,
Hangi dine, irka, millete mensup olursaniz olun, hangi dili konusursaniz konusun,

yeni yil glizel bir sofrada, sevdiklerinizle beraber karsilamayi planliyorsaniz,
iste sizin icin tarifler. 2009 tiim sevdiklerinizle birlikte sevgi, umut,

zencefil ve pudra sekerini ekleyin. Karigimi bir miktar so-
guttuktan sonra ceviz biyikligiinde yuvarlaklar olusturup
yagli kagidin tzerine dizin. Ayri bir yerde kalan gikolata-

baris dolu glizel bir yil olsun.

eni bir yilla birlikte yeni umutlar dogar. Tiim aile-
nin birlikte yedigi bir yemek, tercihinize veya
inanciniza gére cam agacinin etrafinda ya da $6-
mine basinda degis tokus edilen hediyeler, dzenle ya-
pilan makyajlar, kirmizi agirlikli, piriltili giysiler... Hep
“yeni” bir seylere baslayip eskiye “hosca kal” demenin

verdigi umutla dolar insanin igi...

Yeni bir yila baglamadan 6nce 365 giin boyunca sansli
olabilmek igin birgok tilkede farkl adetler uygulaniyor.
Ornegin Isvicre'de yeni yilin ilk giinii yere bir damla
krema damlatmanin sans getirecegine inanilirken,
Fransa'da ise ¢ok sayida krep yemenin talihi agacagi
diistiniiliyormus. iskogya’'da yilbasi gecesi bazi kdyler-
de zift dolu figilar yakilarak yuvarlaniyormus, Belgi-
ka'da ise ciftgiler hayvanlarinin da yeni yilini kutluyor-
mus. Yeni yila “hos geldin” demek yerine, eski yila
“glile glile” diyen Japonlar, 31 Aralik gecesi 108 kez zil
calarak, 108 cesit dert ve tasayl kovuyorlarmis. Ayrica
zillerin calmasi bitince herkes kahkahalar atarak kot
ruhlari kovuyor ve sans dolu bir yeni yilin gelmesini
sagliyorlarmis. Eski Misir'da bebekler yeni yil sembolii

lari da benmari usuli eritin. Elinizdeki yuvarlaklar catal
yardimiyla bu erimis sosa batirip gikarin. Her bir yuvarla-
gin tzerini yarim findikla siisleyip sogutun. Truflarinizi va-
kumlu bir kabin icinde buzdolabinda bir aya kadar muha-

faza edebilirsiniz.

olarak kullanilmis. Romalilar ise yillarca yeni yili 1
Mart'ta kutlamiglar ama daha sonra Sezar'in aldigi bir
karar ile M.0. 46 yilinda takvim sistemi degistirilmis
ve bugiin halen kullandigimiz sistem uygulanmaya
baglamis. O tarihten itibaren ise yeni yilin baslangici 1
Ocak olarak kabul edilmis.

Biz de yeni yili 31 Aralik aksamlari, giizel bir sofrada ya
da disarida eglenerek karsiliyoruz. Yilbasi aksami igin
giizel bir sofra hazirlamak isteyenlere taze biberiyeli ku-

zu budu, havuglu mantarli pilav, meyveli findikh truf ve

domatesli Bruschetta tarifleri hazirladim. Afiyet olsun.




Taze biberiyeli kuzu budu
6 kisilik
Hazirlama siiresi: 20 dakika hazirlik, 1 saat 50 dakika

pisirme

e 1 adet biittin kuzu budu (1,5 kg. kadar) 8 dis sarimsak
(uzunlamasina ikiye kesilecek) ® 2 demet taze biberiye

o 2 yemek kasigi zeytinyag! ® 4 adet patates ® 6 adet ha-
vug ® 4 adet kabak ® 1 cay kasigi tuz ® 1 cay kasigi ka-

rabiber

Once firni 170 dereceye getirip isitin. Keskin bir bigakla bu-
dun yaglarini temizleyin. Eti tuz ve karabiberle ovun. Etin
tizerinde bigagin ucuyla 1-2 cm derinliginde kesikler acip her

birinin icine sarimsak ve bir iki yaprak biberiye yerlestirin.

Genig bir tepsinin igine biytik kiipler halinde dogradiginiz
patates ve havuglari atin. Kalan sarimsaklari da ekleyip
lizerine zeytinyagd) dokiin. lyice kanistirdiktan sonra sebze-
lerin tam ortasina eti yerlestirin. Eti ve sebzeleri 1,5 — 2
saat kadar firinda pisirin. Ara sira sebzeleri gevirerek yan-

malarini 6nleyin.

Son yarim saatte halka halka dogradiginiz kabaklari da
tepsiye ekleyin. Biyik bir tabaga aliiminyum folyo serin.
Finndan cikardiginiz kuzu budunu bu tabagin tizerine alip
folyoyla iyice kaplayin. 5-10 dakika kadar bekletip agin.
Sebzelerle birlikte servis yapin.

Havuclu mantarh pilav Domatesli Bruschetta

6 kisilik

Hazirlama siiresi: 40 dakika

® 2 su bardagi piring ® 2 adet havug ® 2 adet sogan
® 300 gr. kestane ® 3 yemek kasIgi cam fistigi ® 2 yemek
kasigi toz seker o 2 tatl kagigi tarcin ® 2 yemek kasigi
zeytinyag) ® 300 gr. mantar ® 3 su bardagi sicak su ® 1/2

demet dereotu ® Tuz ® Karabiber

[ki bardak su kaynatin. Pirinclerin tizerine tuz ekleyip bu
suyu dokiin ve agzini kapatip yarim saat bekletin, sonra
stizin. Havuglar rendeleyin. Mantarlari iyice temizleyip
ince ince dograyin. Soganlar kiip seklinde dograyin. Zey-
tinyagini tencerede Isitin. Sogani ve gam fistiklarini pem-
belesinceye kadar kavurun. Mantar ve havucu ekleyip ka-
vurmaya devam edin. Sicak su, toz seker, targin, tuz ve
karabiber ekleyip karistirin. Pirinci ekleyip kapagi kapali
olarak kisik ateste pisirin. Kestaneleri haslayip kabuklari-
ni soyun. Iri iri dogradiktan sonra pilava ilave edip karg-
tinn. Uzerine temiz bir bez veya kagit 6rtiip kapag kapali
olarak kisik ateste demlenmeye birakin. Servis tabagina

alip ince kiyiimis dereotuyla stisleyerek servis yapin.

6 kisilik

Hazirlama siiresi: 20 dakika

* 10 dilim baget ekmek

® 250 gr. Pinar Mozzarella

o 4 adet domates (veya 150 gr. kurutulmus domates)
® Zeytinyag) ® 2 dis sarimsak

® 8-10 adet feslegen yapragi

® Tuz ® Karabiber

Baget ekmekleri firin tepsisine tek sira halinde dizin. 180
derecede bes dakika izerleri hafif kizarana dek izgarada
kizartin. Daha 6zel bir tat elde edebilmek icin imkaniniz
varsa somine Uzerinde tel 1zgarada kizartmanizi tavsiye
ederim.

Domateslerin kabuklarini soyup gekirdeklerini gikartin.
Yalnizca etli kisimlarini kiip kiip dograyin. Eger kurutul-
mus domates kullanacaksaniz bir giin 8nceden sicak suda
hafifge 1slatip kurulayin ve zeytinyaginin igine Pinar
Mozzarella'yr kiip kiip dograyin. Sarimsaklari ikiye kesip

kizartmig oldugunuz ekmeklerin tizerine siriin.

Ayri bir kapta domatesleri, elle kopardiginiz feslegen yap-
raklarini ve peyniri karistirin. Servisten hemen 6nce sa-
rimsakli ekmeklerin tizerine karigimi siiriip, tuz ve karabi-
ber serpin.




Konsept

haber: Nazan Sahitoglu

Kabuk icinde saglhk

Kuruyemis sever misiniz? Severim ama yiyemem kilo yapiyor hem de sagliksiz

diye distintiyorsaniz yaniliyorsunuz. Butlin kuruyemigler aslinda kabuklarinin iginde
saglik tasiyor. Ayrica uzun sohbetlerin, yilbasi aksamlarinin da vazgecilmezi.

Iste yararlari...

uruyemiglerin her gesidi ayri ayri besin deposu.

Scohbet ederken, ders caligirken, yilbagini kut-

larken ve daha birgok zaman yanimizdan eksik
etmedigimiz kuruyemisler; protein, potasyum, kalsi-
yum, demir, Omega 3, A, B, E vitamini acisindan zen-
gin. Hekimlerin giinde bir avug yenilmesini dnerdigi
kuruyemisler, giinliik vitamin, protein gibi viicudun ih-
tiyaclarinin alimina yardimer oldugu gibi bircok saglik
probleminin diizelmesine de katkida bulunuyor. Birgok
yiyecek gibi kuruyemiglerin de fazla tiketilmesi zarar-
I, ama mutlaka beslenme programlarinda kuruyemise
yer vermek gerekiyor.

Badem

Badem en saglkh kuruyemisler arasinda yer aliyor.
Kalp ve damar hastaliklari riskini azaltan tekli doyma-
mis yag, protein, potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir
iceriyor. Giinde bir avug dolusu badem yemek kdtii ko-
lesterolii diistirtiyor. Amerikan Kalp Vakfi'nin yaptigi
bir arastirmaya gore bir ay boyunca giinde bir avug ba-

dem yiyen kisilerin, kétl kolesterol oranlarinin ylzde
4,4 oraninda azaldigi gorilmis. Yine arastirmalara go-
re badem kalp hastahg riskini dnledigi gibi, diistik ka-
lorisi ve tok tutma 6zelligi sayesinde kilo vermeye de
yardimer oluyor. Badem cok besleyici bir dzellige de
sahip. Bir avug badem egsiz bir E vitamini, magnez-
yum, lif ve fosfor kaynagi. Ayni zamanda doymamig
yag orani cok yiiksek. Bir avug bademde 6 gr. protein,
200 mg. patasyum, 75 mg. kalsiyum ve 1 mg. demir bu-
lunuyor. E vitamini ¢ok iyi bir antioksidan ve hiicrelerin
kendini yenilemesine yardimci oluyor. Bir avug badem
giinlik E vitamini ihtiyacinin ylizde 35'ini karsiliyor.

Findik

Findik dilkemizde en popiiler olan kuruyemiglerden biri.
Hekimler glinlik beslenmede 6lgiilt bir sekilde findik
tiketilmesini Gneriyor. Ginkd findik E vitamini, lif,
magnezyum ve kalp dostu B vitamini igin essiz bir kay-
nak. Son aragtirmalar findigin ayni zamanda en dogal
antioksidan kaynaklarindan biri oldugunu gosteriyor.

Giin boyu saghk

Gin icinde kuruyemis ttiketmeniz oneriliyor ama her giin
kuru kuru yemenize gerek yok. Lezzetli ve saglikli olduklari
kadar kurtaricilar da. Onerilerimiz soyle:

Vejetaryen: Vejetaryenseniz kuruyemisleri kizartmalari-
nizda, salatalarinizda ve makarnalarinizda kullanabilirsiniz.
Siisleme: Bir kase corbanin tistiine kiigtik kiigiik rendeledi-
giniz kabuklu yemisleri serpebilirsiniz. Hem gorbaniz sislii
durur hem de daha lezzetli olur.

Giine yemisle baslayin: Kahvaltinizda mutlaka kuruye-
miglere yer verin. Mislinize ekleyebilir, isterseniz sade yi-
yebilirsiniz. Bu yemisler size giin boyu enerji saglayacak.
Peynirle: Kuruyemigler peynirle ok iyi gider. Yaninda kra-
ker de yiyebilirsiniz. Biraz sarap eklerseniz kendinize bir zi-
yafet cekebilirsiniz.

Protein deposu

Kuruyemisler insana tokluk hissi veren protein agisindan da
zengin. Agliginizi bastirmak icin bu yiyeceklerden gtinde ki-
clik bir avug yiyebilirsiniz.

Protein icerigi (gr.)  Porsiyon biiyiikliigii
Findik 3 23 gr.
Ceviz 3 21 gr.
Badem 6 25gr.
Yerfistigi 6 25 gr.
Antepfistigi 6 29 gr.
Kaju 4 30 gr.

icerdigi tekli doymamis yag asitleri, E vitamini ve posa
nedeniyle bazi kanser tiirlerinden korudugu belirtiliyor.
Kalbi koruyucu etkileri olan findik, kan yapimi ve ruh-
sal saglik icin gerekli olan B2 ve B6 vitaminleri agisin-
dan oldukca zengin ve anemiye karsl koruyucu gorev
ustleniyor.

Kalsiyum agisindan da ¢ok zengin oldugu igin kemik ve
dis saghigini korumada etkili. Ayni zamanda cinsiyet
hormanlarinin gelismesinde rol aynayan ginko igin iyi
bir kaynak. Potasyum acisindan zengin ve sodyum agi-
sindan fakir olmasi nedeniyle hipertansiyona kargi ko-
ruyucu etkisi bulunuyor. Diyetlerde findik takviyesi ya-
pilirsa antioksidan potansiyeli artar ve kolesterol sevi-
yesi diiser. Her gin bir avug findik yiyerek gtinltk E vi-

tamini ihtiyacinin ylizde 100'0 kargilanabiliyor.

Ceviz
Ceviz de diger kuruyemisler gibi yiiksek oranda doyma-
mis yag asidi iceriyor ve bu nedenle kalp ve damar




hastaliklarina karsi koruyucu etki gésteriyor. Ceviz ay-

ni zamanda balik ve balik yagindan sonra en iyi Ome-
ga 3 yag asidi kaynaklarindan biri. Ceviz icerdigi anti-
oksidanlar sayesinde kotii kolesterolii azaltiyor ve di-
zenli kullanim sonucu iyi kolesterold artiriyor.

iki li¢ adet ceviz, bir bardak elma suyuna ya da bir ka-
deh kirmizi saraba gdre daha dnemli miktarda antioksi-
dan igeriyor. Beyin dostu olarak bilinen ceviz, Omega 6,
A, B ve E vitaminlerinin yani sira beyin i¢in gereken gi-
mis iyonlarini da igeriyor. Arastirmalarda, cevizin gi-
mis iyonlari igeren tek kuruyemis oldugu gérilmds.

Antepfistig

Fistik, samfistigi gibi adlarla da anilan antepfistigi,
doymamis yag orani yiksek ve kétii kolesteroli digi-
riyor. Seker hastaligini kontrol etmeye yardimei olu-
yor. Yiiksek tansiyon, kanser, kalp ve damar hastalik-
lari, diyabet gibi hastaliklara yakalanma riskini diigt-

riicti etkisi var.

Diyetlerinde doymamis yag orani yiiksek besinleri ter-
cih edenler, kilolarini daha uzun siire koruyabiliyor.
Bu nedenle kuruyemislerin strekli tiiketiimesi dnerili-
yor. Bir giinlik yenmesi gereken fistik miktari 49 tane
ve bu kadar fistik yarim muz kadar potasyum igeriyor.
Ginlik stresten arinmada yardimei olan antepfistig,
A ve E vitamini, kalsiyum, folik asit, selenyum ve gin-
ko iceriyor. Bir avug findikta 300 mg. potasyum bulu-
nuyor. Bir avug findik guinliik tiiketiimesi gereken B6
ve bakir miktarinin yiizde 20'sini, fosfor ve tiyamin
(B1) miktarinin yiizde 15'ini, magnezyum miktarinin
ylizde 8'ini igeriyor.

Yerfistig

Yerfistigi igerdigi fitosteroller sayesinde kolesteroli
distirGyor, kalp krizi riskini azaltiyor ve kansere karsi
korunmada yardimer oluyor. Yerfistigi yiksek kalori
iceriyor ve giin iginde yenilen yiksek kalorili besinler
yerine yenmesi gerekiyor. Yiiksek kalorili yiyeceklerle

ayni anda yenmesi, haftada bes giin giinde bir corba

kasigindan fazla yenmesi kilo alimina neden olabiliyor.
Yerfisti§i da diger kuruyemisler gibi E vitamini ve fo-
lik asit iceriyor. Ancak taze olarak yenmesi gerekiyor.
Uziim ve sarapta bulunan resveratrol yerfistiginda da
bulunuyor. Bu madde kansere karsi koruma sagliyor.

Kaju

Son yillarda popdler olan kaju, kan yapimi igin gerek-
li olan demir, enerji ve kemik gelisimini destekleyen
magnezyum, kemik ve disleri saglamlastiran fosfor,
sindirimde etkili olan ¢inko, en 6nemli antioksidan
kaynaklarindan biri ve kanserden koruyucu etkisi olan

selenyum bakimindan zengin.

Onemli bir protein kaynagi olan kaju, ayni zamanda
kolesterol icermiyor. Kalp ve damar hastaliklarina
kars! koruyucu etkileri bulunuyor. Her giin bir avug ka-
ju yenmesi, ginlik alinmasi gereken doymamis yag
oraninin yiizde 37,4'tin, bakirin yiizde 38'ini ve mag-
nezyumun ylzde 22,3'linti almanizi sagliyor.
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lvi yemek, iyi miizik

Gintmizin cafe ve restoranlari, alistigimiz gizgilerin disina gikiyor.
Birbirinden ilging konsept, dekorasyon ve meniileriyle dikkat ceken mekanlar

Nevzat Atasay, Erol Tiirkoglu

artiyor. Bunlardan birisi olan Otto'nun kapisini araliyoruz...

evzat Atasay ve Erol Tiirkoglu'nun “lyi yemek,
N iyi mizik” sloganiyla yola gikarak ilkini Asma-

limescit'te agtiklar Otto'nun ardindan Alaga-
tI'daki subesi hizmete girdi. Uglincii sube ise Osman-
i Imparatorlugu’nun ilk enerji tesisi olarak 1911'de
kurulan ve 1983'e kadar faaliyet gosteren Silahtara-
ga Santrali'nde bulunuyor. Restore edilerek Bilgi
Universitesi tarafindan cagdas sanat miizesi, kiiltir
ve egitim merkezi olarak kullaniimaya baglanan San-
tralistanbul’daki Otto, buranin fuayesi gibi. 500 met-

rekare alanda cesitli etkinliklere, konser, parti ve

lansmanlara ev sahipligi yapiyor.

ilging ve sira digi tasanimiyla dikkat geken mekanda
tanidik imza ve markalari goriyoruz. Bunlardan ilki
Props. Vintage tarzindaki Props mobilyalarina Phare

. Aydinlatma’'nin Galata adli asmali aydinlatmalari

eslik ediyor. Mekanin bir diger dikkat ceken noktasi
ise tuvaletler. General Electric’in eski buzdolabi ka-
pilar tuvalet kapisi olarak kullanilirken, Miele'nin
camasir makinesi hazneleri lavabo olarak degerlen-
dirilmis.

Misterilerin bu tir degisik konseptlere ilgisinin artti-

gini séyleyen Atasay, ortagi Erol Tiirkoglu ile caligir-
ken eglenebilecekleri bir mekan yaratmak istedikleri-
ni ve hayat tarzlarini mekana yansittiklarini dile geti-
riyor. Ikili dekorasyondan meniiye kadar her seyi be-
raber yapmis. Otto konseptinde samimiyet, rahatlik
ve edlence oldugunu belirten ikili, su siralar yine As-

malimescit'te actiklari dordiincti mekanin heyecanini

yasiyor.

“CGahisirken eglenebileceginiz bir mekan yarat-
mak” amaciyla yola ¢cikmissiniz. Nasil hayalle-
riniz vardi?

Nevzat Atasay (N. A.): Otto ortaya ¢ikmadan dnce or-
tagim Erol Tirkoglu da, ben de uzun yillardir bu sektér-
de calisiyorduk. 2005'te Erol ile tanistik ve her ikimizin
de Asmalimescit'te yeni bir mekan agma arayisinda ol-
dugunu kesfettik. Tanismamizin ardindan gok kisa bir
slire sonra Asmalimescit'te Otto'yu actik. Bu ise ne pa-
hasina olursa olsun is yapalim diye girmedik. ikimizin
de hayali kendimizi rahat hissedebilecegimiz bir me-

kanda arkadaglarimizla eglenmekti. Bunu da Asmali-



mescit'teki ilk Otto’yu acarak hayata gegirdik. Hayali-
miz kendimizi evimizde gibi hissedebilecegimiz, hem
arkadaslarimizla sohbet edip eglenebilecegimiz hem
de para kazanabilecegimiz bir mekan agmakt.

“Otto” adin1 vermenizin 6zel bir nedeni var mi?
Erol Tiirkoglu (E. T.): Adi ve telaffuzu kolay olsun
diye Italyanca’da sekiz anlamina gelen bu kelimeyi
sectik. Bagka 6zel bir nedeni yok.

Sloganimiz “iyi yemek, iyi miizik”. Actigimiz ii¢
mekan da c¢ok popiiler oldu. Bunun sirri sloga-
ninizda mi gizli? Baska sirlari var m?

N. A.: Reklam ve pazarlama faaliyeti yapmiyoruz. Ku-
laktan kulaga pazarlamayla duyulduk. Gelenler tekrar
tekrar gelmeye bagladi, arkadaglarini getirdi. Gelen-
lere iyi yemek yediriyor, iyi mizik dinletiyor ve iyi

agirhyorsaniz zaten miisteri memnun ayriliyor. Iki or-

tak olarak zamanimizin bilytik cogunlugunu Otto’larda
gegiriyoruz. Herkesle neredeyse birebir ilgileniyoruz.
Zaten gelenlerin cogu arkadasimiz. Gelen diger mis-
terilerle de bir siire sonra arkadas oluyoruz.
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Miisterileriniz Otto'nun neyini seviyorlar?

E. T.: Saninm Otto’'nun rahat ve samimi ortamini se-
viyorlar. Kendilerini evlerinde gibi hissettiklerini, me-
kanda eglendiklerini soyliyorlar. Yemeklerden mem-
nunlar. Bu da bizi mutlu ediyor.

Dérdiincii Otto’yu actiniz. Kriz ortaminda mekan
acmak riskli degil miydi?

N. A.: Diger mekanlari agtiimizda hendz kriz yoktu.
Otto'ya gelen misteriler krize karsin yemesinden ig-
mesinden taviz vermeyecek insanlar. Tabii ki bu or-
tamda yeni bir mekan acmak risk, ama kriz var diye
korkarak hareket etmek de bize gore degil.

Sectiginiz mekanlar tarihi ve dokusuyla ozel,
hikayesi olan mekanlar...

N. A.:: Aslinda sectigimiz mekanlarin hepsi tesadiif
eseri oldu. Bir mekana girdigimiz zaman etkileniyor-
sak, goziimizde “Otto” canlaniyorsa tamam diyoruz.
Higbir Otto'yu planlayarak agmadik.

E. T.: "“Tamam burasi” dedigimiz anda gerisi ¢ok kolay
bir sekilde geldi. Mekanlarin dogalligini koruyarak Ot-
to'yu kurmaya dzen gosterdik. Ornegin Otto Santral ve

Asmalimescit'teki ikinci yerimizin tavanlariyla hafta-

larca ugrastik. Mekanin orijinal halini korumak bizim

icin dnemli.

Otto konseptine sizden yansiyan unsurlar neler?
E. T.: Samimiyet, rahatlik ve eglence diyebiliriz. Gok
ozel bir sey yapmiyoruz. Hayat tarzimizi mekana yansi-
tiyoruz. Otto'yu Otto yapan tasarlanmis yapay bir sey
yok. Ona biz hayat veriyoruz. Dért Otto'nun da dekoras-
yonunu Nevzat ile beraber olusturduk. Omegin Bilgi
Universitesi'nin cagdas sanatlar mizesi, kiiltiir ve egi-
tim merkezine donistiirdiigi Santralistanbul'un igeri-
sinde yer almasi, mekanin ¢zellikleri dolayisiyla Otto

Santral'in ister istemez farkli bir konsepti oldu.

N. A.: Mekanlarin birbirine benzeyen ozellikleri var
ama hicbiri birbirinin aynisi degil. Tarz ayni ama hepsi
birbirinden farkli. Bizim sektdre bakiyorum; bir cafe,
restoran agliliyor, ardindan 10 tane daha aynisi yapili-
yor. Onu yapmak cok kolay. Biz o ddnemki ruhumuzu

mekanlarimiza yansitmay! uygun buluyoruz.

Dekorasyon, meniiler ve calisanlari Otto kon-
septinde nasil bir araya getirdiniz?

E. T.: Biz ilk adimi attik ve her sey kendiliginden ger-
ceklesti. Agtk mutfak konseptimiz var. Agik mutfak her



Meniide sanat

Meniilerin iizerinin boyanmasi icin masalara pas-
tel boya koyma fikri nasil ortaya ¢ikti? Bununla ne-
yi amacladimiz?

E. T.: insanlarin mekanlarimizda kendilerini dzgiir hisset-
melerini istiyoruz. Otto’ya ok sayida reklamci, tasarimel,
ressam, sanatci, miizisyen ve sanati seven insan geliyor.
Ayrica diger musterilerimizin de keyifli zaman gegirmele-
ri igin bdyle bir ment hazirladik. Gelenler mentiniin tzeri-
ne resimler yapiyor ve egleniyorlar. Ortaya oldukca giizel

resimler gikiyor.

zaman migteride ayri bir gliven uyandiriyor. Bunun
yani sira dekorasyonun bir pargasi olarak da Otto'nun

samimi ortamini yansitmaya yardimei oluyor.

Meniide Akdeniz ve italyan lezzetleri agirlikta...
N. A.: Evet, Akdeniz ve italyan mutfaginin alistigimiz
lezzetlerinin yani sira enginar kalbi salatasi, 1zgara
ahtapot, finnda ton baligi koftesi gibi degisik lezzet-
ler de var. Ev yapimi makarna, eriste ve manti gesit-
lerimiz bulunuyor. Pizzalarimiz meshur. 20'ye yakin
pizza gesidimiz var. Tirk insaninin damak zevkine ve
ruhuna hitap eden yemekler sumaya caligiyoruz. Za-

ten diizenli olarak mentimizde degisiklik yapiyoruz.

Nasil bir isletme anlayisiniz var? En dnem ver-
diginiz konular neler?

E. T.: Dort mekanda 150'ye yakin calisanimiz var. Sa-
mimiyet, diriistlik ve miimkin oldugu dlctide miste-
ri memnuniyeti en énem verdigimiz konular. Gok ¢a-
lismaktan bahsetmiyorum bile, yasam tarzimiz ¢alis-

mak.

Aranizda nasil bir is béliimii var?
N. A.: Erol ile her konuda ortadiz. Tiim isleri beraber

yiritiyoruz. Dort mekanimizla birebir ilgileniyoruz.

Her zaman isimizin bagindayiz. Ben hesap islerini
pek sevmem. Erol bu konuda benden daha basarili.
Ben yemedi glizel pisirtiyorum, o da hesaplari iyi
yaptiriyor.

E. T.: Ben mutfak kismina pek karismiyorum. Nev-

zat'in damak zevkine giiveniyorum.

Mutfakta neler yapiyorsunuz?

N. A.: Her firsatta mutfaga giriyorum. Zaten mutfaga
cok merakliyim. Meniiye tatmadigim bir yemegi koy-
mak istemem, koymuyorum da. Sunum kadar lezzete
de dnem veriyorum. Menlimiizde regetesi bana ait
olan bircok yemek var. Omegjin ev yapimi eriste bana
ait. Hamurundan yapilis tarzina kadar ben hazirladim.
Bircok seyi kendimiz yapmaya 6zen gdsteriyoruz. Ma-
karna, ekmek, manti, tath gibi birgok hamur igini ken-
dimiz yapiyoruz. Ketcap, mayonez harig diger soslar
da kendimiz hazirliyoruz.

Mutfak alisverislerinde nelere 6nem veriyorsu-
nuz?

E. T. : Aligverigleri gtinlik yapiyoruz. En kalitelileri-
ni aliyoruz. Giinksi bu bizim lezzetlerimize dogrudan

yansiyor. Organik Griinler de aliyoruz. Ancak Tiirki-

ye'de heniiz ¢ok bulunmuyor. Olanlar da gok pahali.

Bunu fiyatlara yansitmak da dogru olmuyor. Denge-
lemeye galisiyoruz.

Otto’lar arasinda bir favoriniz var m?
E. T.: Hepsinin yeri bizim igin ayri ve olabildigince her
birinde zaman gecirmeye calisiyoruz. Ama ilk Ot-

to'nun yeri bizim igin ayri.

Bir restoranin olmazsa olmaz unsurlari neler?

N. A.: Bizim igin her sey bir bitiin. Uyumu ve biitiinlti-
gu korumaya calisiyoruz. Miizige 6nem veriyoruz. Ara-
da DJ kabinine giriyorum. Biliyorsunuz, sloganimiz “iyi
mizik”. Ben genelde piyasada fazla bilinmeyen, herke-
sin bilmedigi Disco ve Disco-House tiirlerini galiyorum.

Genelde misterilerin memnun kaldigini gériyorum.

Yeni projeleriniz neler? Otto'nun yeni subeleri-
ni agmaya devam edecek misiniz?

E. T.: Su an bdyle bir projemiz yok. Genelde planli bir
stratejimiz yok. ki ortak olarak kiigtikligiimizden be-
ri hayalini kurdugumuz bir sey var, bir otel agmak. Bir
Otto Otel agma hayalimiz var. Yine Otto'nun ruhunun
yansitilacagi farkh bir butik otel istiyoruz. Bu tabii bir

hayal, ne zaman olacagini bilmiyoruz.
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Mutfakta meditasyon

Spiker Defne Sarisoy, yillar icinde annesinden 6grendiklerini ve yaptig
programlardan edindigi bilgileri annesiyle birlikte actigi Fide Cafe’de sergiliyor.
Anne-kiz mutfakta meditasyon yaptiklarini séyleyen Sarisoy, televizyon kariyerine
devam ediyor ancak farkl lezzetler pesinde kosmayi da ihmal etmiyor.

efne Sarisoy’u yillardir televizyon ekranlarin-
D dan taniyoruz. Yaklagik 10 yildir NTV'de spiker

ve sunucu olarak gorev yapan Sarisoy, kisa su-
re 6nce farkli bir alana el atti. Annesi Filiz Sarisoy ile
birlikte Fide Cafe'yi agtl. Anne-kiz 8nce ev yapimi pas-
ta, bérek ve ¢ay saatine uygun diger Uriinlere yogunla-
sarak yola ¢ikmis. Onlarin yanina 6gle saatlerinde ye-
nebilecek leziz salatalari, micverleri, zeytinyagh ve
hafif yemekleri eklemisler. Sonra hafta sonlarini ihmal
ettiklerini distintip farkh peynirler, ekmekler, borekler
ve ev yapimi recellerin oldugu zengin bir kahvalti
mentistini hazirlamiglar. Ortaya lezzetli yemek yerken
ev sicakligi hissettiginiz keyifli bir mekan gikmis.

Anne daha ¢ok lezzet odakli, kizi gérsellige cok dnem
veriyor. Ancak mutfakta birbirlerini gok iyi tamamli-
yorlar. Her ikisi de yemek yapmayi meditasyon olarak
gdriiyor ve mutfakta olmaktan biyik keyif aliyor. Sa-
risoy, televizyon programinin yogunlugu nedeniyle su
siralar cafenin daha gok yonetim isleriyle ilgileniyor.
Anne Filiz Sarisoy ise tamamen cafeye odaklanmig

durumda. Hem isletmesinden hem de mutfagindan
sorumlu. Keyifli bir sdylesi yaptigimiz anne-kiz, Pina-
rim Dergisi icin mutfaga girdi ve Fide Cafe’nin spesi-
yali “Mercimekli Fide Borek” yapti.

Ankara Universitesi italyan Dili ve Edebiyati
mezunusunuz. Medyada kariyer yapmaya nasil
karar verdiniz?

Defne Sarisoy (D. S.): Aslinda tesadflere inanmam
ama medya sektdriine girmem tesaduf oldu. Universi-
tede okurken Sabah Gazetesi'ne bagli dergi grubunda
part-time ¢alismaya bagladim. O dénemde 6zel tele-
vizyon kanallar agiimaya baglamisti. Medyanin igin-
de olunca televizyona girmem igin yénlendirenler ol-
du. Ankara’da Flash TV'de ¢alistim, ama orada gok uz-
manlasacagim bir ortam yoktu. Aslinda basta bu be-
nim igin bir maceraydi. Profesyonel olarak bu alanda
calismayi diistinmiyordum, ama dyle olmadi. Anka-
ra'da Star TV'den cagirdilar. Parlamento muhabiri
olarak canli yayina cikardilar. ilk ¢iktigimda dizlerim
titriyordu. Bir ay iginde beni istanbul’a aldilar. Haber

spikerligi, programcilik art arda geldi. Kanal D'de ana
haber spikerligi yaptim. Sonra kisa bir dénem ara ver-
dim. 0glum Tibet dogdu. O dénemde ingiltere'ye gi-
dip radyo televizyon okulunda kisa dénem kurs alma
imkanim oldu. 1999'un basinda NTV'de basladim. Ha-
la da NTV'deyim.

Actiginiz Fide Cafe’yle mutfak merakiniz oldu-
gunu dgrendik. Bu merak nasil basladi?

D. S.: Mutfak sevgisi bana annemden gegti. Cocukken
annem onu izlemem igin hep mutfaga cagirirdi. Benim
pek ilgim yoktu. Ondan gére gore hem ilgim artti hem
de yemek yapmay 6grendim. Sonra kendi evim ve og-
lum olunca mutfakla daha siki bir iliskim oldu. Yemek
yapmaktan cok keyif aliyorum. Yalniz bagima mutfaga
girip yeni seyler dretmeyi cok seviyorum. Herkesin
yaptigi seyleri yapmaktansa bana 6zgii seyler ret-
mekten hoslaniyorum. Hatta kendimi bu alanda gelis-
tirmek, dinya mutfaklarini tanimak, farkli lezzetleri
gdrmek icin gesitli kurslara gittim. Ancak mutfakla il-
gili temel bilgileri hep annemden 6grendim.



Filiz Sanisoy (F. S.): Defne gok iyi bir evlat, gok iyi
bir anne. Her yapti§i isi iyi yapmayi sever. Mutfakta
da ¢ok basarili. Beni agmig durumda. Ben daha ¢ok
lezzet odakliyim. Defne gorsellige cok 6nem veriyor.
Birbirimizi mutfakta gok iyi tamamliyoruz.

Fide Cafe’yi agma fikri nasil ortaya cikti?

F. S.: ikimiz de yemekten cok iyi anladigimiz igin bu-
nu profesyonel olarak yapma hayalini kurmaya bas-
ladik. Bu hayalle yola ciktik. Ankara’da yagiyordum.

Bu is igin Istanbul'a tagindim.

D. S.: NTV'de haftanin bes giinii “Giizel Giinler” diye
bir program yaptim. O dénemde ¢ok mutfak gezdim.
Kicticiik mutfaklarda neler yapildigini gérdiim. Otel-
lerin yabanci sefleriyle gok konustum. Birgok lezzet
sirrt 8grendim. Annemin mutfagi gok meshur olunca

biz de bu isi yapariz dedik ve Fide Cafe'yi actik.

Neden Tarabya'y tercih ettiniz?

D. S.: Ciinkii evim Tarabya'da, annem de Yenikéy'de

oturuyor. Buray ¢ok seviyoruz. Bir giin sahilde gezer-
ken bu mekani gordiik ve ok sevdik. Tuttuk ve hizla
hazirliklari yaptik.

Mekani nasil hazirladimz?

D. S.: Dekorasyonu ben yaptim. Ev gibi bir ortam ya-
ratmak istedim. Soguk, alisiimis bir cafe olmasini is-
temedik. insanlarin kendilerini evinde gibi hissedece-
§i, ev yemekleri yiyebilecegi bir mekan yaratmak is-
tedigimiz icin sade, sicak ve samimi bir dekorasyon
yaptim. Malzemeleri Ikea ve Cukurcuma'dan aldim.
insanlara huzur vermesi igin yesil tonlarini kullandim.

Buraya gelenler de kendi evimiz gibi bir yer yaptigimi-

21 disiindyorlar. Insanlar geldiklerinde kitap da oku-

yabilsinler diye bir kitaplik hazirladim. Evimizde olan,

aileden kalan eski dekoratif Grtinleri de kullandim.

Meniiyii nasil olusturdunuz?

D. S.: Once annemin meshur lezzetleriyle bagladik.
Bagta pasta ve bérek iizerine yogunlagmayi distin-
yorduk. Ciinkii Tarabya'da bu tip butik bir pastane

“Pinarin kalitesine giiveniyoruz”

Mutfak alisverislerinizi nasil yapiyorsunuz?

D. S.: Burayr gok ticari bir miiessese olarak gormiiyoruz.
Aligverisi gtinliik yapiyoruz. Giinkii her seyin taze olmasini
istiyoruz. Her glin markete gidiyoruz. Kaliteli Griinleri aliyo-
ruz. Ornegin Pinar'in dirtinlerini tercih ediyoruz. Yogurdunu,
stitlind, tereyagini kullaniyoruz. Kalitesine giiveniyoruz.




Mutfak keyfi

Evde yemek yapiyor musunuz?

D. S.: Yapiyorum. Ben de annem de yemek yapmayi medi-
tasyon olarak algiliyoruz. Mutfakta acele etmeyi sevmiyo-
rum. Mutfaga girerim, miizigi agarim, bazen bir kadeh sa-
rabimi alinm. Biyik bir keyifle yemek yaparim.

En cok ne yapmay seviyorsunuz?

D. S.: Pasta borekten cok yemek yapmayi seviyorum. Zey-
tinyagh yemekler, salata cesitleri yapmaya bayiliyorum.
Taze otlari, baharatlari kullanmayi ¢ok severim. Taze ve do-
gal trtinleri tercih ederim. Yemekleri soslarla stislemeyi ve

giizel bir sekilde servis etmeyi severim.

Formunuzu nasil koruyorsunuz?

D. S.: Yaptigimiz her sey gok lezzetli, bazen kendimi tuta-
miyorum ama ¢ogu zaman yalnizca tatmayla yetiniyorum.
Formumu korumak igin her giin spor yapmaya calisiyorum.
Yiiziyorum ve yiirlylis yapiyorum. Evde egzersiz yapiyorum.

Disanida yemek yemeyi seviyor musunuz?
D. S.: Seviyorum. Yabanci mutfaklara da ilgim var. Ozellik-
le Gin ve talyan mutfagini ok seviyorum. Yurtdiginda fark-

i lezzetler denemekten hi¢ ¢ekinmiyorum. Bu konuda hig

tutucu degilim. Degisik lezzetleri gok keyifle yerim.

yoktu. Evde yapilmis 6zel pasta ve bérek servis et-
mek istiyorduk. Hatta evlere servis yapmay diistind-
yorduk. Gelen misafirler, burada da oturup bir seyler
yemeye bagladilar. Musteri talepleri de meniimizii
sekillendirdi. Her gelen bir éneri sundu. Ornegin cok
fazla zeytinyag talebi oldu. Oglenleri zeytinyagli ce-
sitleri cikarmaya bagladik. Genig bir salata ment-
miiz, sicak yemeklerimiz var. Yakinimizda bir Fransiz
okulu var. Okulun 8grencileri buranin miidavimi oldu-
lar. Onlarin 6zel isteklerini yapiyoruz. Evinde yemek,
pasta yapmaya zamani olmayanlar ya da 6zel davet-
ler icin 6zel yemekler, pastalar yapiyoruz. Servis ya-
pacaklari tabaklari da siisleyip génderiyoruz.

Mutfakta kac kisi calisiyor?

F. S.: Dért yardimcimiz var. Ikisi ev hanimi, ikisi geng
kiz. ok becerikliler, hizlilar. Cok uyumlu bir ekibiz.
Hep beraber fikir gelistiriyoruz. Yeni tatlar deniyoruz.

Anne-kiz aramizda nasil bir is béliimii var?

D. S.: Ben sirketi kurdum, mekanin dekorasyonunu
yaptim. Su an daha ¢ok y6netim islerini stirdiriiyo-
rum. Annem mekanin tim igletmesinin sorumlugunu

tistlendi.

Giinliik yogunlugunuz nasil?
F. S.: Sabah 09.00'dan itibaren Fide’de oluyorum.
Cok yorucu ama zevkli bir is. Geg saatlere kadar ¢ali-

siyoruz. Galiskan bir insanim. Her zaman enerji dolu
biri oldum. Elemanlarim olmasa bile burayi tek bagi-

ma stirdirebilirim. Zaten bu isten gok keyif aliyorum.

Mutfaga beraber girdiginiz oluyor mu?

D. S.: Ik zamanlar mutfaga beraber girdik. Farkli lez-
zetler deneyip mendmiizii olusturduk. Hazirladigimiz
yiyecekleri baska cafelere de verdigimiz igin siparis-
leri yetistirmek icin ilk zamanlar ben de stirekli mut-
faktaydim. Isi yoluna koyunca mutfak kismindan ¢ik-
tim ve yonetim igleriyle ilgilenmeye bagladim. Yeni
lezzetler deneyecegimiz zaman fikirlerimi sdyliyo-
rum. NTV'de haftanin bes giini 24 Saat programini
hazirlayip sunuyorum. Ayrica Istanbul Ticaret Univer-
sitesi'nde medyada dilin kullanimi ve uygulamali te-

levizyon sunuculugu dersi de veriyorum.

Yemekleri yaparken nelere dikkat ediyorsunuz?
F. S.: Lezzetin 6ncelikli sirrt sevgi. Mutfagin temiz,
malzemelerin yikanip 6nceden hazirlanmig olmasi
gerekiyor. Ondan sonrasi kendiliginden geliyor. Eki-

bimle de gayet uyumlu calisiyoruz. Defne mutfakta
daha yenilikci, ben tutucuyum. Sekil, stisleme gibi ko-
nularda siirekli kendimizi gelistiriyoruz ama lezzetimi-
zi bozmamaya calisiyoruz. Bu konuda da her zamanki
aliskanliklarimi koruyorum. El ve g6z kararina gok ina-
niyorum. Belli receteleri uygulamaktansa kendi el ve

goz kararima gore yapiyorum. Bu da lezzeti getiriyor.

Kac kisiye hizmet verebiliyorsunuz?

F. S.: Mekanimiz 25 kisi kapasiteli. Kokteyl, kutlama
gibi organizasyonlar da yapiyoruz. Digariya servisi de
butik tarzda yapiyoruz. Dogum giini, kutlama, misa-
firicin gok siparis aliyoruz. Digtn gibi biyiik organi-
zasyonlar igin servis yapmiyoruz. Biz butik kalmay

tercih ediyoruz.

Deijisik istekler de oluyor mu?

D. S.: Ozel glinler icin degisik sekillerde pasta isti-
yorlar. Disarida pasta deyince gok ¢ilgin bir diinya
var. Sekerlemelerle bambaska seyler yapiliyor. Biz
bu tiir pastalar yapmiyoruz. Ev usulii yapmayi tercih
ediyoruz. Farkli katki maddeleri, agir kremalar kul-
lanmiyoruz. Tim kremalari, stisleme malzemelerini

kendimiz yapiyoruz.



Mercimekli Fide Borek

Hamuru igin

e Oda sicakliginda erimis 250 gr. margarin
e 1 su bardagi Pinar Siit

e 4 su bardagi un

e 1 tath kagigi tuz

icinin hazirlanis

Yarim kilo mercimek haslanir. Ayri bir tavada 2-3
adet sogan kiip seklinde kiiciik dogranir ve kavru-
lur. Mercimege eklenir. Bir tath kasigi domates sal-

casl, tuz ve karabiber konulup karistirilir.

Hazirlanisi

Tim hamur malzemeleri yogrulur. 20 esit parcaya
bolinip tepsiye dizilir ve lizerine temiz bir érti 6r-
tiiltp bir gece bekletilir. Hamurlar merdaneyle yu-
varlak olarak acilir. Ortalarina bir kasik mercimekli
malzemeden konulur. Kenarlari toplanarak agzi tor-

ba bigiminde biizliliir ve maydanoz sapiyla baglanir.

Uzerine yumurta sarisi sirtilip ¢nceden isitiimis

200 derecelik firinda tizerleri kizarana kadar pisiri-

lip servis edilir.




Pinar sosisli ispanak

20 21
e
sa g I I k Eger cocugunuz sebzeyi sevmiyorsa asagidaki tarifle ona

hazirlayan: Beslenme ve Diyet Uzmani Dilara Kogak sevebilecedi bir alternatif saglayabilirsiniz. Ispanak yerine
www.dilarakocak.com.tr

diger sebzeleri de kullanabilirsiniz.

Malzemeler

® 500 gr. ispanak ® 6 adet Pinar Sosis (dogranmig)

e 1 adet orta boy sogan (ince kiyilmis) e 1 adet orta boy
domates (kiip seklinde dogranmis) ® 1/2 su bardag su

® 1 corba kasigi zeytinyag) @ Tuz e Karabiber

Yapilisi
Tavada yagi 1sitin. Soganlari pembelesinceye kadar kavu-
run. Dogradiginiz 1spanaklari ve suyu ekleyin. Orta ateste

1spanaklar yumusayincaya kadar pisirin. Domates ve sosis-

L]
leri ilave edin. 8- 10 dakika daha pisirin. Tuz, karabiber ek-
O C u a r a I § a S I Z I leyin. Haglanmis cubuk makarna ile servis yapabilirsiniz.

Genelde ailelerin en ¢ok yakindigi durum cocuklarinin istahsiz olmalaridir.
stahsizlik icin dlgiit cocufun az yeme ya da besin segme

davranislarinin nasil bir saglik sorununa neden oldugu seklindedir.

Iste ailelerin dikkat etmesi gereken konular. ..

ocuklar her dénemde ayni bilylime hizini gdster-

mezler. Yapilan galismalar istah ile ilgili meka-

nizmalarin ¢ocugun bytmek icin gereksinim
duydugu etmenlerin etkisi altinda oldufunu gdster-
mistir.

Eger cocugun yemek tiiketimi azsa en azindan besleyi-
ci degeri yiiksek olan besinlerden tiiketmesine dikkat
edilmelidir. A diye diisiinerek sekerleme, cips, kura-
biye verilmesi bir sonraki 6ginde besin alimlarini

azaltacagindan dikkat edilmesi gerekir.

Yeni yemeklere karsi direng

Cocuklar genelde alistiklari tatlarin diginda farkl bes-

lenmekten pek hoslanmazlar. Bu nedenle anne baba-
larin, gocuklar yemekleri sevmezlerse israrci olmaktan
kaginmalari gerekiyor. Ayni besini degisik sekillerde
cocuga sevdirmeyi denemek daha uygun olacaktir. Ay-
rica yemeklerin sicakliklari da 6nemli bir konu. Cok si-
cak ya da ¢ok soguk olan yemekleri de yine reddede-
bilirler.



Sehze titketme aliskanliklarinin olmamasi

Cocuklar genelde sebze tiiketimine kargl hassastir.
Onlara sebzeyi sevdirmek ¢ogu zaman mimkiin olma-
yabilir. Bu nedenle sebzeleri onlarin sevecedi sekil-

lerde hazirlamak daha uygun olacaktir.

Yemek fobisi

Cocuklarin tabagina konan yemek miktari da gocugun
istahini etkileyen 8nemli bir etmendir. istahsiz gocuk-
lar, tabagina konulan yemegin miktari fazla ise 6giir-
me hissi duyarak istahini bastirip yemegi reddedebi-

lirler.

Yemekler tabaga kiiciik miktarlarda konulmali, cocu-
gun yemegini bitirme hazzini yasamasina destek
olunmalidir. Her defasinda zorlanarak tabagindaki ye-
megi bitiren cocuklarda “yemek fobisi” gelisebilir. Bu
gibi durumlarda yemegin miktarinin azaltilip yogunlu-
gunun artirlimasi iyi bir yontem. Seker ve yag oranla-
ri artirilarak ¢ocugun enerjisini tamamlamasi saglan-

malidir.

Alinan enerji yetersiz oldugunda protein de enerji igin
kullanilacagindan, ¢ocugun biiylime ve gelismesi igin
yeterli protein alinamamis olur. Unutulmamalidir ki,
yeterli bliylime ve gelismenin saglanmasinda protein
¢ok dnemlidir. Bu nedenle de proteinin giinliik total
enerji icindeki oraninin ylizde 15'in altina diismeme-

sine dzen gdsterilmeli.

Yemekte cocugju dzgiir birakin

Yemek yerken ¢ocugu kendi haline birakmak ve ken-
disinin yemek yemesine olanak tanimak, evi kirletme-
mesi ve cesitli kurallara uymasi ydniinde onu zorla-
mamak gocugun yemek davranigina karsi daha olum-
lu tutum gelistirmesini kolaylastirabilir. Bu nedenle
yemek yerken gocugunuza karsi daha sabirli olmaya

calismalisiniz.

Evdeki tartisma ortami gocuklarin istahlarinin kesil-
mesine neden olabilir. Bu nedenle gocuklarin, anne
ve babalarinin diziintiilerinden de etkilendikleri ve is-

tahlarinin kesildigi unutulmamalidir. Yaganan sikinti

ve Uziintiileri ¢ocuga hissettirmemeye galismak
onemlidir.

Cocugunuzun sizin yediginiz miktarlarda yemesi
miimkiin degildir. Bu nedenle yemek servisi yaparken
cocugunuza sormall ve daha fazla yemesi icin onu
zorlamamalisiniz. Unutmayin ki fazla kilolu gocuk her

zaman saglikh degildir.

Cocuklarda rastlanan

diger beslenme problemleri

® Dis cirtikleri

® Fazla kilo

e Demir eksikligi anemisi

o Kabizlik

 Besin alerjileri

 Besin zehirlenmeleri

e Rikets (Rasitizm-kemik zayifligi)
e Bakir (Cu) ve Wilson hastaligi
e [yot ve iyot yetersizligi hastaliklar olarak siralana-
bilir.



Konsept

Dondurulmus gidaya

lgr artiyor

Turkiye'de kisi basina dondurulmus gida tiiketimi Batili ilkelere kiyasla
dustik seviyelerde olsa da giderek artiyor. 2004'te Tirkiye'deki hanelerin
yalnizca yiizde 18'ine giren dondurulmus et ve hamur (riinleri, giinimizde

1 nsanoglu yizyillar 6nce gidalari nasil daha iyi sakla-
yacagini diisinmeye baslamis. Gidalari kurutma,
konserveleme, kavurma gibi yontemler gelistirilse

de bunlari her {riine uygulamak mimkiin olamamis.

Ancak teknolojinin gelismesiyle gidalari dondurma

yontemi bulunmus. Dondurulmus gidalar ilk kez

1930'lu yillarda Amerika'da, 1948'de ingiltere'de tre-
tilmeye baslanmis.

ilk giinkii tazeligiyle tiiketiciye sunulan dondurulmug
gidalar, Turkiye'de son 20 yildir dretiliyor. Genelde ca-
lisan kadinlarin, bekarlarin ve 6grencilerin tercih ettigi
digtiniilen dondurulmusg gidalar, son yillarda tiim sos-
yoekonomik seviyelerdeki hanelere ve ailelere giriyor.
Ev kadinlar da artik dondurulmus driinleri mutfaklarin-

daki vazgecilmez bir yardimei olarak gdrmeye baslad.

Turkiye geneline bakildiginda satiglarin biiytk sehirler-
de agirlikli oldugu goriltyor. Dondurulmus Griinleri di-
zenli olarak satin alan ve sik kullanan sadik bir tiiketici
grubu bulunuyor. Bununla beraber bu driinlere ancak

acil durumlarda bagvuranlara ilave olarak, bu driinleri

yiizde 35'lik bir orani yakalad.

su ana kadar hig kullanmamus tiiketicilerin cogunlukta
olmasi, bu kategorideki potansiyeli ortaya koyuyor.

Hizli ve pratik ¢oziim

Hizla sehirlesen, kisi basina milli geliri yiikselen Turki-
ye'de, hizli bir hayat temposu iginde yemek yapmaya
az zamani olan tiketiciler icin dondurulmus gidalar git-
tikce daha cazip hale geliyor. Geleneksel bakkal ve ka-

Pinar pazar lideri

Pinar, dondurulmus et Uriinleri pazarinda yiizde 65 pay ile

acik ara lider konumda yer aliyor.

Pinar giivencesiyle mutfaginizda

Pinar dondurulmus trtinlerde kullanilan hammaddeler Pi-
nar giivencesini tasiyor. Ttim dondurulmus drinler el
degmeden, en hijyenik sartlarda ve katki maddesi kulla-

nilmadan hazirlaniyor.

Ornegin Pinar Kofte, Pinar kalitesine sahip etlerle ireti-
lip 1QF teknolojisiyle dondurulmus ve giivenli bir sekilde
marketlerin dolaplarina ulastiriliyor.

Bu sistemle hazirlanan Pinar Kéfte, evde kiymadan yapi-
lan kofte kadar dogal ve besin degerini koruyor. Hatta
evde yapilan kéftenin kiymasinin kalitesi ve satilana ka-
dar hangi kosullarda, ne kadar stire bekletildigi bilineme-
yecegi icin Pinar Kofte'nin daha giivenilir oldugu da sdy-

lenehilir..

Hizli tane soklama sistemi (I1QF)

 Pinar dondurulmus triinler hizli tane soklama sistemiy-
le dondurulur. Bu islemle trinlerin etrafinda bir buz ba-
riyer olugur ve nemin disari gikmasi dnlenir.

® Su kaybi yasanmadigi igin, Pinar driinleri son kullanma

tarihlerine kadar besin degerini ve lezzetini korur.

saplar yerine daha fazla irln alternatifi sunan buyiik
marketlerin yayginlagmasi bu Grtinlerin bulunurlugunu
kolaylastirirken, eskiye oranla aligveris yapma sikligi-
nin azalmasi da raf émrii uzun olan dondurulmusg drin-

lere ilgiyi artiryor.

Onyargilarinizi yikin

Dondurulmus gidalarla ilgili bazi dnyargilar var. Bazi
tiiketiciler, gidalarin tazeligi ve besin dederi konusun-
da siiphe duyuyor. Gidalarin igeriginde saghga zararli
katki maddeleri oldugunu diisiinGyor ve riinlerin kali-
tesine giiven duymuyor. Oysa IQF (Hizli tane soklama
sistemi) teknolojisiyle dondurulan gidalarin ilk gtinkii
tazeligi ve besin dederi korunabiliyor.

IQF, dondurulmus gida teknolojisinde ileri bir sistem.
Bu ydntemle gidalar cok kisa stirede -40 °C'de dondu-
ruluyor. Bu yolla gidalarin katki maddesiz uzun émirli
olmasi saglaniyor. Bu ydntemle gidalar goklanarak
dondurulup -18 °C'de saklandig icin, gidalarda ciirlime
sebebi olan mikroorganizmalarin iiremesi ve bunun so-

nucunda rtinlerin bozulmasi da 8nlenmig oluyor.



Pinar dondurulmus iiriin yelpazesi

¢ Pinar Tiirkiye'nin kofteleri

Inegdl Kofte 442 gr., Inegdl Kofte 270 gr., Tekirdag
Kofte 445 gr., Tekirdag Kéfte 250 gr., Akgaabat Kofte
465 gr., Cizbiz Kofte 458 gr., Satir Kéfte 430 gr., Ada-
na Kebap 477 gr. Bu kéfteler Tirkiye'nin farkli yorele-
rindeki lezzetleri orijinal tariflerine uygun olarak evini-
ze getiriyor. Evde lezzeti ve kivaminin tutturulmasi zor
olan bu kofteleri, Pinar sayesinde 8 ila 15 dakika ara-
si kisa bir strede hazirlamak mimkin.

e Burger: Burger 590 gr., Burger 225 gr.

Tum yas gruplarinin ok sevdigi hamburger, evde pra-
tik bir sekilde hazirlanabiliyor.

e Kaplamal iiriinler: Pilig Kroket, Pilic Pane, Hindi
Cordon Bleu

Her biri ayri ayri sadik hayran kitlelerine sahip, mutla-
ka denenmesi gereken lezzetler.

® Pizza cesitleri: 4'li Ekonomik Pizza, tekli pizzalar
(Pizza Didim, Pizza Bergama)

Pinar ile istediginiz zaman pizza lezzeti sizinle.

e Milfdy: Milféy 1000 gr., Milfdy 500 gr.

Kadinlarin yaraticiliklarini en fazla ortaya gikarttiklari,
yalnizca borek cérekte degil, et yemeklerinde bile kul-
landiklar biyiik kurtarici.

¢ Pinar deniz iiriinleri

e Kalamar 500 gr., Karides 400 gr., Kokteyl Deniz
Uriinleri 400 gr.

Normal sartlarda temizlenmesi, marinasyonu ve pisir-
mesi kolay olmayan bu riinlere, tiketiciler 5-10 daki-
kada ulastyor. Bu Uriinlerin vazgegilmez tamamlayicisi
tarator sos ise hediyesi.

® Mezgit Fileto 500 gr., Hamsi Temizlenmig 650 gr.
Pinar fileto drtinlerde baligin kilgigi gibi temizlenip ati-
lan kisimlar ile ugrasiimiyor, temizlenmig Griinin sa-
dece yenilen et kismina bedel ddenmesi saglaniyor.
Lezzetli ve yag cekmeyen kaplamasi ise hediyesi.

e Fish Finger 240 gr., Balik Kéfte 400 gr.

Kaplamali bu triinler dzellikle geng ve gocuklarin géz-
desi. Balik yemeyi sevmeyen ya da baligin farkli lezzet-
lerini denemekten keyif alanlar icin ideal. Annelerin
cocuklarina balik yedirememe problemine son veren

urlinler sayesinde, artik gocuklar keyif ile balik yiyor.

Pinar dondurulmus iiriinlerin ozellikleri

Uriinlerde kullanilan hammaddeler Pinar giivencesini tasi-
yor. Tm Pinar donuk Griinleri el degmeden, en hijyenik
sartlarda ve higbir katki maddesi kullaniimadan hazirlani-

yor.

e Gida gtivenligi ve kalite standartlari konusunda Uriinler
78 noktada kontrol ediliyor.

® Bu driinler derin dondurucuda 6 ay ila 1 yil arasi raf dm-

rline sahiptir.

® Baz tiiketiciler bu riinlerin tiketilmeden dnce ¢ozil-
mesinin sart oldugunu ve bunun igin bir stire dnceden buz-
luktan cikarilmasi gerektigini diistintr. Oysa ki bu trtinle-
rin hi¢ ¢éztilmeden hemen pisirilmesi lezzet agisindan en
uygunudur ve bu kullanim sekli tavsiye edilmektedir.

® Bu (rinler buzluktan cikanlip istenildigi kadari alinir,
kalan miktar tekrar buzluga geri konulur. Bu da tiiketiciye
bu Uriinleri istedigi zaman istedigi miktarda tiiketebilme
esnekligi saglar.




Spor

haber: Esra Melek Yigitsozli

Dansiniz

Diizenli StyleGym'le viicudunuz degisiyor

karakterinizdir

StyleGym, miizik esliginde, dans figiirleri ile uygulanan bir spor aktivitesi. Icerigi

tyleGym kendine 0zgii hayat felsefesi ortaya
S koyan bir dans koreografi ¢alismasi. Amaci, vi-

cuda hakimiyeti ve kaslarin gelisimini saglama-
nin yani sira pozitif enerji, giler yiiz, sosyallesme,
sevgi, uyum, dostluk, ekip ruhu, ézgliven, basari, mut-
luluk birlesimlerini saglayip glglendirmek. Kisaca
StyleGym, hayat kargasasi iginde viicudumuzun giin-
lik hayatta yapmadiklarini yapmamizi saglyor.
StyleGym disiincesine gdre bunlari bagarmanin yolu,
insanin zihni ve bedeni (izerinde tam bir denetim ku-
rabilmesinden geciyor.

Mantigi ve egitimi agisindan kendi sentezini yaratmis
StyleGym'in mimari koreograf Tuncay Vural. “Dansi-
niz karakteriniz” diyerek dansin énemine dikkat geken
Vural, dort yillik bir calismanin ardindan StyleGym
Ozel
StyleGym miiziklerinin altyapilarini Hollanda'da, etnik

konseptini gelistirmis. olarak hazirladigi

melodi ve ritimlerini Tiirkiye'de tamamlamis.

Bes yildir Taksim The Marmara Gym'de StyleGym egi-
timini 7°den 70°e herkese veren Vural, “Kisi kag yagin-

itibariyle diinyada ilk olan StyleGym, beynin viicuda hakimiyetini gelistiriyor, kaslarin

mizik esliginde gelisimini saglyor.

da olursa olsun, kendilerini somut ve soyut olarak ta-
nimayan bireyler, yasam standartlari en st diizeyde
de olsa, kendilerini yaslanmis ve mutsuz hissetmeye
mahkumdur” diyor ve dans esliginde sporla insanlara
mutlulugun ve saglikli yasamin sirrini égretiyor.

StyleGym ile viicudunuzu taniyin

StyleGym, dans ederek hem eglenmenizi hem forma
girmenizi hem de gesitli eklem agrilarindan kurtulma-
nizi saghyor. Gocuklar, kadinlar ve erkeklerin yapabi-
lecedi tarz figtirlerden olusan bir saatlik bir program
olan StyleGym'e bes yasindan itibaren herkes katila-
biliyor. StyleGym insan viicudunda birgok degisiklik
yaratiyor. Basta akcigerlerdeki esnekligi artiriyor. Es-
nek bir akciger, her nefes aligimizda daha gok oksijen
almamizi ve hiicrelere daha ¢ok oksijen ulagmasini
saglyor. Ozellikle stresli durumlarda artan oksijen ih-
tiyacimizi kargilamak agisindan yardimei oluyor.

Diizenli StyleGym yapan kisilerin dinlenme halindeki
kalp atim hizi, StyleGym yapmayan kisilere oranla da-
ha dustik. StyleGym yaparken hem dogal bir agn kesi-

e StyleGym, kalp ve damar sistemini daha verimli calis-
maya zorlar. Hem kalp kaslari giiglenir hem de kalp her
atista daha cok kan pompalamaya baglar.

e Dinlenme esnasinda kalp atislari yavaslar.

e Sistemdeki toplam kan hacmi artar. Dolayisiyla gerekti-
ginde daha fazla miktarlarda oksijen temin edilebilir.

e Viicutta kan dolasimi kolaylasir.

e Kaslar, iclerinden gecen kandan daha cok oksijen cek-
me kapasitesini gelistirir.

o lyi kolesterol olarak tanimlanan HDL miktari artar.

e Saglikli ve gigli bir kemik yapisinin olugmasini destekler.
e Kas kaybina neden olmadan yag yaktigi igin, uzun vade-
li kilo verilmesini kolaylastirir.

e Ruhsal problemler ile bas edilmesini kolaylastirir.

ci hem de yatistirici niteligi olan endorfin hormonlari
tretiliyor. StyleGym yapmak, giin boyunca stresin ya-
rattig etkilerden arinmaya yardimci oluyor. Aragtirma-
lar, StyleGym sonucunda hizlanan metabolizmanin, ad-
renalin hormonlarindan daha ¢abuk kurtulmamizi sag-
ladigini gdsteriyor.

StyleGym ve kolesterol

StyleGym, kandaki iyi kolesterolii (HDL) artirarak, top-
lam kolesterol diizeyinin kalbe daha az zarar vermesi-
ni sagliyor. Yiiksek kolesteroliin damarlarda tikanikli-
ga neden olup kan dolasimini zorlastirdigini biliyoruz.
Kolesterolt diistirmek icin genellikle ilk uygulanan
yontem, kolesterolli besin maddelerinden uzak dur-
maktir. Ancak, kolesteroli tehlikeli diizeylerde bulu-
nan bir kisi igin bu yeterli olmayabilir. Hareketsiz bir
yasam bicimi kolesterol birikmesi agisindan zararli ol-
dugu igin, her yasta spor yapilmasi oneriliyor.

Kilonuzu dengeleyin
Rejim yapmanin kilo sorununu ¢zmek igin uzun vade-

de iyi bir care olmadigini biliyoruz. Siki uygulanmis bir



Tuncay Vural

rejim sonucunda 10-15 kilo verilebilir. Ancak 6nemli

olan kiloyu vermek degil, ulagilan kiloda kalabilmek.
Tekrar kilo almamanin en etkili yollarindan birisi kilo
alip verme esnasinda “allak bullak” olan metaboliz-
may! normal hizinin Gzerine gikarmaktir. Saglam bir
viicutta kiloyu dizenli bir seviyede tutmanin yolu,

metabolizmay! dengede tutmaktan geger.

Yaglandikga kaslar yaglar tarafindan istilaya ugra-
maya baglar. Kaslarin, yaglari barindirabilecegi su-
rec icerisinde kilo pek artmaz. Belli bir zaman sonra,
kaslar yag ile dolmaya baslar. Bu yaglar, kaslarin di-
sina tasip derinin altinda toplanir ve kilo alinmasina
neden olur. Viicuttaki yag/kas orani degistikce ve
kaslar yaga dénistiikce, kalori gereksinimi azalir.
Kaslarin yaga déniismesi, 6zellikle yaslandikga, daha
az aktif olmaktan kaynaklanir. Gengler ise siki rejim
yaptikca, yalnizca yag degil, kaslardan da kaybeder.
Kilo verirken biinyenin daha gok kalori sarf edebilme-
siigin, kaslari kaybetmemeye 6zen géstermek gerek-
tigi gibi kaslarin cogalmasi ve kemik yogunlugunun
artmasl igin gayret gosterilmeli.

StyleGym'in kilo vermedeki fonksiyonlari

1-Hareket halindeyken daha ¢ok kalari yakilir. Yapi-
lan aktivitenin niteligine gore sarf edilen kalori mik-
tari degisir. Kilo viicuda giren kalorilerin, harcanan-
dan daha fazla olmasindan kaynaklanir. Ornegin, bir
tabak makarna ile 300 kalori aliyorsak ve hizli bir
tempoda bir saat ytirliyerek 300 kalori sarf ediyorsak

viicudumuza giren ve gikan kalori dengelenmis olur.

2-Metabolizmanin daha hizli ¢alismasini saglar. Ha-
reketin etkisi, yalnizca StyleGym'in yapildigi 1 saat
icinde degil, sporu tamamladiktan sonra da yaklagik
24 saat siirer. Bu da, bir saat yiiriiytistin yalnizca bir
aycoredi degerinde kalori yaktigini duyunca hayal ki-
rikhgina ugrayan kisiler icin 6zendirici bir etkendir.
Bir saatlik yuriiylsiin 6dild daha hizli galisan bir me-

tabolizma, yani yenilenlerin daha hizli yakiimasidir.

3-Viicuttaki yag miktarini azaltip kas miktarini artirir.
Boylece, hem daha fazla kalori sarf edilir hem de yal-
nizca rejim yaparak elde edilemeyecek bir viicuda
sahip olunur.

Kurumlara “Bilincli ve Ritmik Yasam”

Tirkiye'nin ytizde 70'inin kendi karakterini ve bedenini ta-
nimadigi 6ngérisiyle yola gikan Tuncay Vural'in bir diger
programi da “Bilingli ve Ritmik Yagam Egitim Programi
(BRY)". Bu program is diinyasina hazirlanan Universite
gencligi basta olmak tizere bireylere, sirketlere ve kurum-
lara hitap ediyor.

BRY Programi, bir dengeli ve saglkl yasam programi.
lginde eglenceyi, egzersizi ve saghgi, kisinin kendisini ve
iletisim icinde bulundugu farkli karakterleri tanimayi, tes-
his koymayi, basa ¢ikmay barindiriyor.

Programin amaci beynin viicuda hakimiyetini ve kaslarin
miizik esliginde gelisimini saglamanin yani sira pozitif ener-
ji, gler yiiz, sosyallesme, sevgi, uyum, dostluk, ekip ruhu,
dzgiiven, bagari birlesimlerini saglamak ve giiclendirmek.

Yedi saat sliren programda bunlari bagarmak igin insanin
zihni ve bedeni tizerinde tam bir denetim kurabilmesi sag-

laniyor.

BRY programina kimler katilabilir

e Kendini tanidigini iddia edenler

o Aldigi egitimleri guinlik hayatina uygularken zorluk ce-
kenler

® Kimse beni anlamiyor diyenler

* Motivasyon problemim var diyenler

© Giine mutlu baslamak isteyenler

e Caligirken mutlu olmak istiyorum diyenler

e Mutsuzlugunun nedenini yagsam ya da galisma kosulla-
rina baglayanlar



Yasam pinart: Su

Su yasamimizin en temel enerji kaynag. Vicudumuzun galismasinda

ana yardimcilardan biri. Yarari bununla sinirh degil; kalp krizi ve felce karsi
koruyucu, beyinde (retilen hormonlarin yapimini destekleyici,

uykuyu diizenleyici gibi birgok etkisi var.

u, viicudumuzun her yerinde elektriksel ve man-
S yetik enerji treten, hiicre yapisindaki maddele-

ri birbirine baglayan, vicudumuzdaki sistemle-
rin saglikli islemesine yardimci olan yagamimizin vaz-
gecilmezi.

Bedenimizdeki yaklasik 100 milyar hiicre, biytk oran-
da sudan olusuyor. i ve gevresi suyla kapli olan hiic-
reler, kendi aralarinda aligverisi ve dig ortamlarla ilig-
kilerini su aracihgr ile yapiyor. Hicreler arasindaki
alanlari dolduran sivilar ve kanimizla birlikte viicudu-
muzun gte ikisini su kapliyor. Bir yetigkinin viicut
agirhiginin ortalama yiizde 55-65'ini su olugturuyor.
Bu oran yasa ve cinsiyete gére degisiyor. Yeni dogan-
larda ve okul 6ncesi cocuklarda bu oran yiizde 70-75'e
kadar ¢ikiyor. Viicudumuzdaki suyun yalnizca yiizde
5'ini kaybettigimiz takdirde ciddi dehidrasyon sorunu
meydana gelir. Zihnimiz bulaniklagir, bedenimiz giic-
slizlesir. 10 glinden fazla yiyecek olmadan yasayabiliriz
ama su olmadan birkag giin iginde 6ltiriiz. Viicudun su-
suz kalmasinin zitti ise su entoksikasyonudur ki; dtizen-
siz kalp atimina, g6z kapaklarinin atmasina ve sarhog-

luga benzer hareketlere neden olabilir. Bu nedenle su
almak kadar suyu dogru miktarda almak da dnemli.

Su, tiikettigimiz her seyde var

Su igtigimizde her yudumda milyarlarca su molekl
alinz. Tikettigimiz her sey su igerir. Yemek yedigimiz-
de bitki ve hayvan hiicreleri yiyor oluruz ve bu hiicre-
lerin biytk bdlimu sudur. Hatta yedigimiz kraker ve
kizarmig ekmek bile bir miktar su igerir. Yetiskin bir
insan iceceklerle 1000 ml. kadar, yiyeceklerle 1200
ml. kadar su alir.

Tikettigimiz gibi, glin iginde su kaybi da yasariz. Kay-
bettigimiz suyun bir kismi tuvalete gider, bir kismi ne-
fes verdigimizde su buhari olarak havaya karisir, bir
kismi da cilt gozeneklerinden gikar. Giin iginde kay-
bettigimiz kadar suyu yerine koymak icin su almak zo-
runda kalinz. Ne kadar su kaybettigimiz, ne kadar ha-
reketli oldugumuza ve etrafimizdaki havanin sicakhgi-
na, neme gore degisir. Kaybettigimiz su miktarini et-
kileyen diger bir unsur ise viicudumuzun mevcut su

durumudur. Herkes farkli oranlarda su kaybeder. Nor-

Su gercegi

Bazi biinyeler suya daha ok ihtiyag duyuyor, bazilari da az-
la yetiniyor. En iyi yéntem az ve sik igmektir. Ancak bir de-
fada gok su igmemek gerekiyor. Gtinkii bu bébreklere zarar
veriyor. Sabah ag karnina bir bardak su igmek tiim organiz-
may! temizleyerek toksinlerden aritiyor. Zinde olmayi sagli-
yor. Bir de istese de istemese de su igmeleri tavsiye edilen
bazi kisiler var. Bunlardan bazilari bébrek tagi gibi rahatsiz-
liklari olanlar ve bedenlerinin su idare mekanizmasi eskisi
gibi iyi calismayan yaslilar. Diger yandan giinde iki litrenin
cok gelehilecegi kisiler de var. Omegin diyabeti olan kisiler,
vasopressini tablet seklinde alir. Idrarlarindaki fazla suyu
atamazlar ve bu durumda su entoksikasyonu meydana ge-
lebilir. Bu insanlar i¢in suyu dengeli olarak igmek 6nemlidir.

mal bir ginde bol su igersek, bol su kaybederiz ve bu
durumda idrarimiz ¢ok acik sari ya da renksiz olur.
Eger cok fazla su icemezsek bedenimiz tutabildigi ka-
dar su tutar ve idrarimiz koyu sari olur. Bedenimizin
su daire sistemi ¢ok iyi calisir ve yeteri kadar su ice-
mezsek bunu bir sekilde anlariz. En basta viicudumuz
susuzluk hissi duymamiza neden olan vasopressin adi
verilen bir hormon (retir. Tiroid bezinin agiz yoluyla
bize ulastirdifi bir mesajla susadigimizi anlariz. An-
cak bu kisisel ve psikolojik boyutlari olan ve kisiden
kisive farklilik gésteren bir ihtiyactir. Kimi insanlar
glinde iki bardak su igerken, kimilerinin tikettigi su
miktari iki litre olabilir.

Ne kadar su igmeliyiz?

2005'te BBC'nin web sayfasinda su sorunun soruldu-
gu bir anket yayinlandi: “Her giin iki litre su icmeniz
gerektigine inaniyor musunuz?” Yiizde 90'in tizerinde
“gvet” yaniti geldi. Sizin yanitiz ne olurdu? Biiyik ih-
timalle “evet”. Giinkii haberlerde sik sik, gtinde iki lit-
re ya da sekiz bardak su igilmesinin tavsiye edildigini

duyuyor, okuyoruz. Suyun viicudumuzu susuzluktan



korumasinin yaninda cildimizi glizellestirecedi, sacla-
rimizi parlatacagi, viicudumuzu toksinlerden aritacagi
ve kinigikliklar énleyecegi, tokluk hissi verip zayifla-
mamiza yardimci olacagi soyleniyor. Oysa son dénem-
de birgok uzman, herkesin almasi gereken su miktari-
nin farkli oldugunu vurguluyor. Bazi aragtirmalar sag-
hikli kisiler igin giinde sekiz bardak suyun gerekli olma-
digini gésteriyor. Ornegin bir arastirmada farkl miktar-
larda su igen insanlarin idrarlarinda toplam toksik
madde miktarinda bir fark olmadigi goriilmiis. Bedeni-
miz idrarla, suyun kurtulabildigi kadarindan kurtuluyor.
Daha fazla su yalnizca idrarin seyreltilmesini saglyor.

Peki, kafeinli icecekler ve alkoliin etkisi nedir? Cesit-
li aragtirmalar kahve ve kafeinli iceceklerin idrar Gre-
timi Gzerinde dnemli bir etkisi olmadigini gsteriyor.
Bir fincan kahve ve bir fincan su yaklasik ayni etkiye
sahip. Su kaybina neden olan tek icecek alkoldr. Al-
kol susuzluk hissini engeller, bedende bol miktarda
su varmis gibi davranir ve bol miktarda seyreltilmis
idrar tretilmesini saglar. Cok alkol aldiktan sonra ge-

kilen bas agrisi biiylk oranda dehidrasyona baghdir.

Pinar'dan suyun en dogal hali

Yerkabugunun derinliklerinde uygun jeolojik sartlarda do-
gal olarak olusan, mineral igerigini bircok dogal 8genin be-
lirledigi, her tiirlt kirlenme riskine karsi korunmus sular, do-
gal mineralli sular olarak nitelendiriliyor. Mineral yapisinin
mevsimsel degisikliklere ugramamasi gibi dogasindan ge-
len ayricaliklarinin yaninda; dolum asamasinda suya hichir
fiziksel ya da kimyasal midahalede bulunulmamig olmasi

gerekiyor. Ttirkiye'nin en modern su tesislerinde, kaynagin-

daki dogal yapisi bozulmadan, mineral dengesi degistiril-
meden, hijyenik kosullarda siselenen Pinar Yasam Pinarim,
Saglik Bakanligi'nca dogal mineralli su olarak tescilli. Bu
tescil, igtiginiz suyun saglikli, dengeli mineral yapisina sa-
hip ve en dnemlisi kaynagindan ciktigi gibi siselenmis, ya-
pisini bozacak higbir isleme tabi tutulmamig oldugunu gos-
teriyor. Pinar Yagsam Pinarim, doganin essiz armaganini, en

saf, en temiz, en yararli haliyle tiketicilere sunuyor.




Pinar'dan
haberler

Uyarlayan-Yoneten: Nilbanu Engindeniz

Yonetmen Yardimcist: llayda Arsoy

Miizik: Cem Idiz

Dekor, kostiim: Malike Baskan

Koreografi: Yasemin Gezgin

Isik Tasarimi: Cafer Hekim

Oyuncular: Fatih Ates, Isik Yont, Hayrullah Kozak, Diinya
Seving Yazgan, Lara Aysal, Yeliz Ates, Damla Ekin Tokel

Yapime: Sakir Demirpehlivan

“Kiicik Kara Balik™ karsinizda

Bu yil 22'nci yilini kutlayan ve bugiine dek yaklasik 2 milyon 200 bin gocugu
tiyatro ile Ucretsiz bulusturan Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, “Kiiciik Kara Balik”

oyunu ile yeni sezona perdelerini agti.

inar, sundugu saglikl, besleyici trtinlerinin ya-
ni sira gerceklestirdigi sosyal sorumluluk proje-
leriyle de gocuklarin zihinsel ve bedensel geli-
simine verdigi biytik 6nemi yansitiyor. 22 yildir ara-
liksiz stirdiirdigu egitici, dgretici ve eglenceli oyun-
lari ile Tiirkiye genelinde yaklagik 2 milyon 200 bin
cocuga tiyatro sevgisi agllayan, bazi gocuklari tiyat-
ro ile ilk kez tanistiran “Pinar Kido Gocuk Tiyatrosu”,
yeni sezona perdelerini muhtesem bir oyunla agryor.

Yazdigl oykileriyle halkin dilinde dltimsizlesen
iranli tinlii yazar Samed Behrengi’nin sevilen 6ykilsii
“Kiiglik Kara Balik"dan yorumlanarak sahneye ko-
nan oyun; kendisi kiiclik ama yasam yolculugundaki
micadelesi blyik bir balig anlatiyor. Karsilastigi
yanliglari dogruya, kétlyl iyiye gevirmeye galigirken
tlim bedelleri karsilamayi yiireklice goze alan “Kii-
¢clk Kara Balik"in sirprizlerle dolu, heyecanli 8yki-
sli, cocuklara yagam yolunda 8nemli 8gretilerde bu-
lunuyor.

Yasam icinde, kendi sinirlarini zorlamadan, bir sey-
leri degistirmeye calismadan yoluna devam eden-
lerle; biitiin sinirlari zorlayan, yagsami yeniden sor-
gulayip yorumlayarak daha iyiye ulagmaya caligan-
larin arasindaki 6nemli farki yaptiklariyla ortaya ko-

yan “Kugiik Kara Balik”in mticadelesini, gocuklar il-
giyle izliyor.

Mecidiyekdy'deki Profilo Aligveris Merkezi'nde, her
cumartesi — pazar giinleri, saat 11:15'te licretsiz ola-
rak sunulan “Kigtik Kara Balik” oyunu, Haziran 2009

tarihine kadar gocuklarla bulugsmaya devam edecek.
(Ayrintil bilgi igin 0212 216 43 69 numarali telefonu

arayabilirsiniz.)




Kurumsal iletisgimin dnemi artiyor

Tirkiye Kalite Dernegi'nin (KalDer) diizenledigi 17.
Kalite Kongresi'ndeki “Kurumsal iletisim ve Calisma
Hayati” konulu oturumun bagkanhgini Yagar Holding
Yonetim Kurulu Baskan Vekili Idil Yigitbasi gercek-
lestirdi.

Lutfi Kirdar Kongre ve Sergi Sarayi’'nda 25 Kasim Sa-
I giindl diizenlenen oturuma Bahcesehir Universitesi
iletisim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Haluk Giirgen, Za-
rakol Halkla lliskiler Genel Midirii Necla Zarakol ve
Borusan Holding Kurumsal iletisim Miidiirti Sule Yii-

cebiyik konugmaci olarak katildi.

Oturumda ilk konugmay! yapan Prof. Dr. Haluk Giir-
gen, son yillarda dnemi artan kurumsal iletigim kav-
rami ve yonetimine degindi. Giinimiziin galisma ko-
sullari ve beklentilerin artmasiyla kurumsal iletigimin
ortaya ¢iktigini sdyleyen Giirgen, kurumsal iletigimin
halkla iliskileri de icine alacak sekilde yapilandigina
deginerek, kurumsal iletisimin birinci derecede so-

rumluluklari arasinda medya iliskileri, halkla iliskiler,

calisanlarla iletigim, kriz iletigimi gibi konular bulun-
dugunu anlatti. 21. yiizyilin yogun rekabet ortaminda
stirddrtlebilir bir basari yakalamak igin kurumsal ile-
tisimin dogru konumlandirimasi gerektigini belirtti.
Necla Zarakol konusmasinda, kurumsal iletigimin
hem sirketin ic hem de dis iliskilerinde kdprii kurucu
olduguna degindi. i¢ ve dis miisterilere do§ru mesaj-
lari vermek igin ¢alisan kurumsal iletisim konusunun
éneminin giderek artacagini vurguladi. Sule Yiicebi-
yik ise kurumsal iletisimin is hayatindaki dnemi ve
gerekliligine degindi.

Miisteriler Pinar'dan
¢cok memnun

Tirkiye Kalite Dernegi (KalDer) Tirkiye Miisteri Mem-
nuniyeti Endeksi'ne (TMME) gére Pinar, Unilever,
Henkel, Tamek, Danone ve Ulker, sektorlerinin birinci-
leri oldu. KalDer'den, sonuclara iliskin yapilan yazili
aciklamada, 2008'in ikinci ceyreginde 73,4 olarak 6l-
clilen ulusal endeksin, Gglincti geyrekte 74,7 olarak
gerceklestigi ve bugiine kadarki en yiiksek skora ulas-
tig1 ifade edildi. KalDer tarafindan her yil i¢ ayda bir
aciklanan TMME Ulusal Endeksi‘nin 12."sinde, toplam
yedi sektdrde tiiketici memnuniyeti ve énceki yillara
gore degdisim degerlendirildi.

TMME 2008 yili ticiincti ceyrek sektdrel sonuglarinda
en yliksek miisteri memnuniyeti 86 puanla siit ve sit
drlinleri sektdriinde elde edildi. Bu ceyrekte marka ba-
zinda en ylksek memnuniyeti siit ve st drlinleri sekto-
rinde 86 puanla Pinar ve Danone elde ederken, ev te-
mizlik Griinleri sektdriinde 85 puanla Unilever ve Hen-
kel, konserve, sos, salga sektdriinde 85 puanla Tamek,
margarin sektoriinde ise 83 puanla Ulker birinci oldu.

Pinar'dan KSK'ye mangal keyfi

Pinar Karsiyaka Basketbol Takimi, spor okulunda egi-
tim g6ren minikler ile Basketbol Federasyonu'nun Yil-
diz B Milli Takim segmelerine katilan minik sporcular

diizenlenen mangal partisinde bir araya geldi.

Pinar KSK Basketbol A Takimi, alt yapi oyunculari,
spor okullari ile Tirkiye Basketbol Federasyonu’nun
1995-1996 dogumlular izmir ve cevresi milli takim
secmelerine katilan tiim minik oyuncular Pinar'in di-

zenledigi mangal partisinde bir araya geldi.

Pinar Kargiyakali oyuncularin da katildigi mangal par-
tisi Cigli Selcuk Yasar Tesisleri'nde gerceklestirildi.
Yaklasik 600 kisinin katildigi mangal partisinde en
biytik ilgiyi Pinar Karglyaka A takimi oyunculari gekti.
Bagta ABD'li oyuncular Leon Willliams, Ralph Mims,
Mike Benton, Gerald Brown ile Hakan Késeoglu,
Omer Kahyaoglu, Gokhan Girenes, Furkan Aldemir,
Gokper Gen, Can Terzioglu miniklere bol bol imza da-
gittilar.

Pinar'in sucuk ve ayran sponsoru oldugu etkinlikte
sporcular, 6grenciler ve veliler mangal ziyafeti yasa-
di. Hem keyifli sohbetler yaptilar hem de doyasiya

edlenip unutulmuz bir giin yasadilar.

Yetigtirdigi sporcularla Tiirk basketbolunun lokomoti-
fi olan Pinar Kargiyaka'nin Altyapi Koordinattrii Suat
Olca hedeflerinin Pimar KSK'ye gelecedin basarili
oyuncularini kazandirmak oldugunu sdyledi. Olca,
“Turkiye 1. Ligi'nin en eski temsilcisi olan kultibimi-
ze geng yetenekleri bekliyoruz” cagrisi yapti ve geng
oyunculara her zaman destek vereceklerini belirtti.

Pinar-LOSEV isbirligi

Kurbas Bafeslaring
Hayal Bulsun

uﬁ;' aem HE W& aen HE
g 2]

Pinar ve LOSEV isbirligi ile gerceklestirilen Kurban
Bayrami'ndaki kampanyada kurbanlarini LOSEV'e ba-
gislayanlar Isemili gocuklar ve ailelerine destek al-
du. Bayram siiresince Pinar Entegre Et Tesisleri'nde
kesilen tiim kurbanliklar bedeli karsiliginda, Pinar Te-
sisleri'nce Uretilen taze et, et Grlnleri ve siit Grlnleri
olarak LOSEV'e verilecek. LOSEV tarafindan tespit
edilen ihtiyag sahibi aileler, evlerine gonderilecek gi-
da kuponlari karsiliinda kendilerine en yakin Pinar

bayisinden yil boyunca trtinleri temin edebilecekler.



Pinar'dan
haberler

Kahramanlarin yeni peyniri

Gocugunun eglenerek, severek siit ve siit driinleri tti-
ketmesini isteyen, ayni zamanda saglikli beslendigin-
den emin olmak isteyen anneler igin harika bir haberi-
miz var. Pinar Stit'tin gocuklarin saghkli geligimi igin
6zel olarak trettigi “Pinar Kido Uggen Peynir”i cocugju-
nuz gok sevecek, eglenerek yiyecek.

Renkli, eglenceli ambalaji ve klasik {icgen peynirler-
den farkli lezzetiyle tat testlerinde gocuklardan tam
not alan “Pinar Kido Ucgen Peynir”, icerigindeki D, B2
ve A vitaminleri, yiksek orandaki kalsiyum ve fosfor
ile gocuklarinizin saglikli beslenmelerini saglayacak.
“Kahramanlarin Peyniri” sloganiyla, 06—12 yas ¢ocuk-
lara yonelik piyasaya sunulan yeni “Pinar Kido Ucgen
Peynir”, icerigindeki yiiksek orandaki kalsiyum ve fos-
for, dis ve kemiklerin gliclenmesine yardimci olurken,
D Vitamini kalsiyum ve fosforun dis ve kemiklerdeki
emilimini artirir. Ayrica A Vitamini ile bagisiklik siste-
mini giiclendiren Pinar Kido Uggen Peynir, icerigindeki
B2 ile gocuklarin bedensel gelisimine destek olur.

Yasar Holding Gida Grubu'na 7 altin 2 giimiis madalya

Yagar Holding Gida Grubu Pinar, Izmir Ticaret Oda-
st (ITO) 2007 yili Vergilendirme Dénemi Odiillendir-
me Toreni'nde 7 altin ve 2 giimiis madalya kazand.

ITO'nun 123. kurulug yilddniimii etkinlikleri cerceve-
sinde, her yil diizenlenen vergilendirme déneminde
basari gésteren firmalara ddiilleri izmir Ekonomi
Universitesi'nde diizenlenen térenle verildi. “Safi
Ticari Kazang Bildirimi” ve “Ddviz Saglama Bildiri-
mi” olarak iki ayri kategoride verilen ddiillerde Pinar
Sit, Pinar Et ve Un, Yasar Birlesik Pazarlama, Pinar
Su ile Gamli Yem ve Besicilik sirketleri “Altin Ma-
dalya” almaya hak kazandi. Pinar Siit “Safi Ticari
Kazang Bildirimi Kategorisi”nde ITO iyesi rekort-
men kurumlarda birinci, Izmir ili Kurumlar Vergisi re-

kortmenleri arasinda {glinci oldu.

ITO tarafindan gerceklestirilen ddil téreninde “Sa-
fi Kazang Bildirimi“ne gbre sit ve sit driinleri gru-
bunda Pinar Stit Mamulleri Sanayii A.S., canli hay-
van, et ve et Grlinleri grubunda Pinar Et ve Un Ma-

mulleri Sanayii A.S., tahil, yem, hububat ve bakliyat
grubunda Gamli Yem ve Besicilik A.S., alkolld, al-
kolsiiz icecekler grubunda Pinar Su Sanayi ve Tica-
ret A.S., gida ve tiiketim maddeleri imalat ve toptan
ticaret grubunda Yasar Birlesik Pazarlama, Dagitim,
Turizm ve Ticaret A.S., “Altin Madalya” ile 6dillen-
dirildi.

“Déviz Saglama Bildirimi“ne gére belirlenen kate-
goride ise stt ve st drtnleri grubunda Piar St
Mamulleri Sanayii A.S., canli hayvan, et ve et Uriin-
leri grubunda Pinar Et ve Un Mamulleri Sanayii A.S.
Altin Madalya ile, tahil, yem, hububat ve bakliyat
grubunda Gamli Yem ve Besicilik A.S., alkolli, alkol-
sliz icecekler grubunda Pinar Su Sanayi ve Ticaret
ASS. Gimis Madalya ile 6dillendirildi.

lzmir Ekonomi Universitesi‘'nde, Sanayi ve Ticaret
Bakani Zafer Gaglayan’in katilimiyla diizenlenen t6-
rende madalya ve ddilleri Yagar Holding Tarimsal
Uretim Baskan Yardimcisi Hasan Girenes, Pinar Et

Genel Miduri Zeki llgaz, Pinar Siit Genel Midri
Ergun Akyol, Pinar Su Genel Miidirii Ahmet Atay ve
Yasar Birlesik Pazarlama Genel Miidiirii Suat Ozyigit
aldi.



Yasar Holding 63, Pinar 33 yasinda

Tiirkiye'de saglik ve lezzetin adi, yeniligin énciist Pi-
nar, 33. kurulus yildénimi kutlamalarini ve galiganla-
rini onurlandirma térenlerini gergeklestirdi. Tirkiye'yi
pek cok ilkle tanistiran, biyiik sanayi yatirmlari ger-
ceklestiren Yasar Holding Gida Grubu, globallesme
yolundaki markasi Pinarla kiiresel ekonominin aktif
tiyesi olarak 4 binden fazla ¢aliganiyla Glkemizin ge-
lecedine katkida bulunuyor.

Yasar Holding Gida Grubu'nun, galiganlarini onurlan-
dirmak amaciyla her yil geleneksel olarak diizenledi-
gi sertifika térenlerinde bu yil Yasar Holding'in 63.,
Pmar’in ise 33. kurulug yildéntimleri kutlandi. Ayrica
5,10, 15, 20 ve 25 yillarini basariyla tamamlayan top-
lam 377 kisi birer sertifika ile onurlandirildi.

Pmar Siit ve Pinar Et kampuslerinde gergeklestirilen
térenler, sirket genel middrleri tarafindan Yagar Hol-
ding Yonetim Kurulu Bagkani Feyhan Yasar'in kutla-
ma mesajinin okunmasiyla basladi. Yagar Holding GI-

da Grubu biinyesinde bulunan Pinar Siit, Pinar Et, PI-
nar Su, Gamli Yem ve Besicilik, Yasar Birlesik Pazar-
lama sirketlerinde caligan ve 5. yilini dolduran 228,
10. yilini dolduran 97, 15. yilini dolduran 27, 20. yihni

dolduran 22 ve 25. yilini dolduran 2 kisi yapilan téren-

lerle “Basari Sertifikalari"ni Yagar Holding ve Pinar
yoneticilerinden aldi. Térenlerin bir Yasar Holding ge-
lenegdi oldugunu bildiren Pinar yoneticileri, tim cali-
sanlariyla birlikte béyle bir giinii paylagsmanin kendi-

lerini de gururlandirdigini belirtti.

“Pinar Bahk” okullarda

Pinar Balik, cocuklarin ve genglerin daha fazla balik
tiiketmesini saglamak amaciyla okullarda balik tadim
aktiviteleri dizenliyor. Aktivitelerde, baligin daha
cok dgrenci tarafindan tiiketilmesi, dgrencilerin bali-
gin yararlari konusunda bilinglenmesi ve dolayisiyla
daha saglikli nesiller yetistirilmesi amaglaniyor. Ba-

hgin icerdigi Omega 3'lin 6zellikle beyin ve zeka ge-

lisimine olan yararlarinin anlatildigi aktiviteler, agir-
ikl olarak istanbuldaki okullarda gerceklestiriliyor.
Baligin icerisindeki protein ve vitaminler ile haftada
en az iki defa yenmesi gereken bir besin kaynagi ol-
dugu bilgisi 6grencilere aktariliyor. “Pinar Balik Okul-
da” aktiviteleriyle gocuklar canli miizik esliginde ba-

lik yemenin keyfini ¢ikariyorlar.

Otistik Cocuklari Koruma ve Yonlendirme Dernegi
(ODER), Ege Universitesi (EU) Tip Fakiiltesi Cocuk Psi-
kiyatrisi Bltimi ve EU Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Bo-
|iimii tarafindan organize edilen “Il. lzmir Uluslararasi
Ozel Egitim ve Otizm Sempozyumu” 23-25 Ekim 2008
tarihleri arasinda gergeklestirildi. Yagar Holding Gida
Grubu Pinar ana sponsorlugunda, Cesme Altin Yunus
Otel'de diizenlenen sempozyumu yurdun dort bir ta-
rafindan, Kibris'tan, Libnan'dan yaklasik 300 kisi il-
giyle izledi. Sempozyuma Marmara Universitesi‘nden

Prof. Dr. Yanki Yazgan, EU'den Prof. Dr. Cahide Aydin
ve Prof. Dr. Nuri Bilgin, ABD'li Paul Livelli ile Norvegli
Stephen von Tetzchner olmak Gzere yaklagik 30 bilim
insani konugmac! olarak katildi ve 25 ayri sunum ya-
pildi.

Sempozyumda, “Otistik Cocuklardan Gdsteriler” ve
“Ates Gildogan Piyano Dinletisi” gerceklestirildi. Ha-
zirlanan Pinar standindan katilimeilara Denge Omega3,

laktozsuz ve kalsiyum siitler ikram edildi.
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Kitaplarda

saghkl yasam

Yavashk Hareketi

Kitap ad: Hiz ¢ilginhigina baskaldiran
yavaslik hareketi

Yazar: Carl Honoré

Yayinevi: Alfa Yayinlar

Sayfa sayisi: 290

ISBN: 9786051060347

Hizlr olmanin her seyden énemli oldugu giinimiizde biz
de kendimizi daha hizli olma konusunda baski altinda
hissediyoruz. Bu kitap gittikce biytiyen, uluslararasi
captaki “Yavaslama Hareketi"nin habercisi. Bu hare-
ket daha mutlu bir yagam igin ¢ilgin tempomuz iginde
sakinlesmemizi ve denge kurmamizi 6gtliiyor. Ho-
noré, etkileyici ifadelerle yavaglamamiz igin bizi uyari-
yor, hizl olanin daha iyi oldugu inancina karg ¢ikiyor.
Kitabi yavas yavas ve sindire sindire okumaniz gerek.

Bebek Oyunlan

Kitap adi: Bebek Oyunlar
Yazar: Jackie Silberg
Yayinevi: Neden Kitap
Sayfa sayisi: 256

ISBN: 9752542570

Cocuk gelisimi hakkindaki popler ve gtvenilir kay-
naklardan biri olan bu eser size, bebeginizle zaman
gecirirken, onun yeteneklerini nasil insa edeceginizi
gdsteriyor. Kitapta yer alan giinliik aktiviteleri; 6zgi-
venin, koordinasyonun, sosyal yeteneklerin ve gok
daha fazlasinin beslenmesi ve uyariimasi igin uygula-
yabilirsiniz. Bebeginize, kitaptaki 225 eglence dolu
oyun koleksiyonuyla beraber muhtegem bir baslangig
yaptirabilirsiniz.

Cin Yiiz Okuma Sanati

Kitap adu: Yziinizden Okunuyor,
Cin Yiiz Okuma Sanati

Yazar: Jean Haner

Yaynevi: Kuraldigi Yayinlari
Sayfa sayisi: 280

ISBN: 9789752751187

Yiiziimiiz, kim oldugumuza dair gercekleri yansitir. Yiiz
okuma sanati, bir tiir faldir. Cin tibbiyla akupunkturun
da temeli olan bilimden kaynagini alan bu yontem, 3
bin yildir uygulaniyor. Jean Haner bu sanati giiniimiiz
yasantisina ustaca uyarlayarak hepimizin erisebilece-
§i gl bir bilgi ve bilgelik kaynagi haline getirdi. Cin
yliz okuma sanatiyla karsinizdakinin yiiziinden diigtince
tarzini, ne hissettigini ve davraniglarinin altinda yatan

gercek niyeti okumak artik bir hayal degil.

Aile Gecmisinizi lyilestirmek

Kitap adu: Aile Gegmiinizi lyilestirmek
Yazar: Rebecca Linder Hintze
Yaymnevi: GOA Yayincilik

Sayfa sayisi: 176

ISBN: 9789944291668

Bazi ailelerde para kazanma potansiyellerinin neden
sinirda oldugunu, neden mutlu evlilikler yapmakta zor-
landiklarini, birbirleriyle zor etkilesim kurduklarini me-
rak ettiniz mi? Neden ailenizin kendini sabote eden ka-
riyerler ve engelli ask iliskileriyle dolu bir gegmisi ol-
dugunu? Bu kitabi okudukga, aile degerlerinin iginizde
nasil saklandigini ve sizi engelleyen bir diiglince siire-
cine takilip kalmaniza neden olarak bireysel geligimi-
nizi nasil engelledigini anlamaya baslayacaksiniz.

Tiirk Mezeleri

Kitap ad: Turk Mezeleri, En Lezzetli ve Vaz-
gecilmez 140 Denenmis Tarif

Yazar: Arzu Karakilig, Elif Adal

Yayinevi: Everest Yayinlari

Sayfa sayisi: 133

ISBN: 9786051060408

Sofralarimizin vazgegilmez lezzeti mezelerin Tirk
mutfagindaki yeri cok 6zeldir. Untinti diinyanin dort
bir kdsesine yaymis Tirk mezeleriyle donatiimig bir
sofrayr diislemek bile istahimizi kabartir. Her biri de-
nenmis tam 140 meze tarifinin bulundugu bu kitap
sayesinde sofralariniz daha da senlenecek. Salata-
lardan zeytinyaglilara, ara sicaklardan deniz iriinle-
rine Tlrk mezelerinin zenginligini ve lezzetini bir kez
daha kesfedin.

Biyoenerji Bilimi

Kitap adi: Yoga Prana Vidya Biyoenerji Bili-
mi

Yazar: Akif Manaf

Yayinevi: Inkilap Kitabevi

Sayfa sayisi: 448

ISBN: 9789751027825

Diinya tarihinde Prana Vidya konusunda yazilmis tek
ornek olma 6zelligini taglyan bu kitap, gerek teorik
gerekse pratik yollarla kazanilabilen bilgileri bitiin
acikhgr ile aktararak okura doyurucu ve detayli bilgi-
ler sunuyor. Unlii Yogi Akif Manaf, yoga teknikleri
sayesinde insan enerji alanini negatif, isgalci, sal-
dirgan enerjilerden korumay ve gegmis travmalar
yiiziinden olugmus hasarlardan arindirmayi sade bir
dille 6gretiyor.



