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W
ellness (sürekli sa¤l›kl›l›k, iyilik hali) bir ya-

flam biçimidir. ‹deal bir sa¤l›¤a kavuflmak

ve bunu devam ettirmek, stresinizi kontrol

alt›nda tutmak, rahatlamak ve iyi uyumak, wellness

yaflam biçimi için gerekli olan bileflenlerdir. Uzun va-

deli bir kazanç elde etmek istiyorsan›z bu aktiviteleri

ve felsefesini yaflam tarz›n›z ve al›flkanl›klar›n›zla bir-

lefltirmelisiniz.

Tam ve eksiksiz sa¤l›kl› yaflam biçimi ve program› uy-

gulayabilmek, dört temel dayana¤› oluflturmakla

mümkündür: Do¤ru beslenme; düzenli egzersiz; dü-

zenli yeterli ve kaliteli uyku; dengeli stres düzeyi dü-

flük bir ruhsal yaflam.

Yaflad›¤›n›z çevre, içti¤iniz su ve kulland›¤›n›z besin-

ler ne kadar temiz ise hücreleriniz doku ve organlar›-

n›z o kadar temiz olacakt›r. 

Sa¤l›kl› yaflamak istiyorsan›z sa¤l›kl› bir çevrede ya-

flam sürmeli, temiz ve güvenli su içmeli, sa¤l›k-

l› beslenmeyi, hangi besinleri ne zaman, ne miktarda

ve ne s›kl›kla tüketece¤inizi bilmelisiniz.”

Yukar›daki notlar› Prof. Dr. Osman Müftüo¤lu’nun

“Yaflas›n Hayat” kitab›ndan ald›m.

Sa¤l›kl› ve mutlu bir yaflam sürmek hepimizin ortak

hayalidir. Prof. Dr. Osman Müftüo¤lu’na göre de

“Sa¤l›kl› bir yaflam sürmenin en önemli ögelerinden

birisi sa¤l›kl› ve dengeli beslenmedir.”

Türk g›da sektörünün temel tafllar›ndan birisi olarak

P›nar, 29 y›ld›r ülkemize hizmet etmekte, sa¤l›k-

l› nesiller yetiflmesi için bütün gücüyle çal›flmaktad›r.

Bunun için de 600’ün üzerindeki ürün çeflidinde hep

en sa¤l›kl› hammaddeyi kullanm›fl, en modern tekno-

lojiyle, en do¤al yöntemlerle üretim yapm›fl, tüketicile-

rinin istek ve ihtiyaçlar›na karfl›l›k vermeye çal›flm›flt›r.

P›nar, misyonu gere¤ince en sa¤l›kl›, en kaliteli, en

lezzetli ürünleri, en do¤al haliyle tüketicilerine sunmak

için çal›flman›n yan›nda, gelece¤in sahibi çocuklar›-

m›z›n zihinsel geliflimi için, 23 y›ld›r resime ve 16 y›l-

d›r tiyatroya; çocuklar›m›z›n ve gençlerin fiziksel geli-

flimi için kuruldu¤u y›ldan bu yana da spora (basket-

bola, futbola, yüzmeye, atletizme) destek olmufltur. 

P›nar dostlar›n› yaflam kalitesi ve sa¤l›kl› yaflam konu-

sunda bilgilendirmek amac›yla ç›kard›¤›m›z “Yaflam

P›nar›m” dergimizde s›k s›k “Sa¤l›kl› yaflam›n s›rlar›n›”

sizlerle paylaflmaya çal›flaca¤›z. Bu say›m›zda sizler

için birbirinden ilginç haber, araflt›rma ve söylefliler

haz›rlad›k. ‹flte bunlardan baz›lar›;  neden daha fazla

süt tüketmeliyiz; bal›k türleri üzerine zengin bir araflt›r-

ma ve bal›k yemekleri; çocuk beslenmesi; hindi eti-

nin sa¤l›¤›m›z için faydalar› ve hindi ürünleri; sofra na-

s›l haz›rlanmal›; ünlü aflç›lardan yemek tarifleri...

Bir sonraki say›m›zda buluflmak dile¤iyle sa¤l›k ve

mutluluk dolu günler dilerim.
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Kalsiyum gereksinimi hayat›n her devresinde farkl›l›k gösteriyor. H›zl›
büyümenin oldu¤u devrelerde, çocuk, genç, gebelik ve emzirme
dönemlerinde kalsiyum gereksinimi art›yor. Ancak her yafl döne-

minde yeterli miktarda kalsiyum almaya özen göstermek gerekiyor.

Süt, her yafl için önemli

B
eslenme yaflam›n her döneminde sa¤l›¤›n te-

melini oluflturur. Optimal beslenmede, “mak-

simum sa¤l›kl› yaflam” hedeflenir. Besin seçi-

minde çeflitlilik, optimal beslenme ve sa¤l›¤›n temeli-

ni oluflturur. Besinlerin ço¤u vücudumuzun ihtiyaç

duydu¤u besin ögelerinin birkaç›n› içeriyor fakat hiç-

biri tamam›n› bünyesinde bulundurmuyor. ‹htiyac›m›z

olan bu besin ögelerini yeterli miktarda almak için her

ö¤ünde dört ana besin grubundan çeflitli besinleri

seçerek tüketmemiz gerekiyor. 

Her ö¤ünde almam›z gereken dört temel besin gru-

bundan biri süt ve süt ürünleri. Bu gruptaki besinler

vücudumuz için gerekli kalsiyum ve vitamin B2’nin en

iyi kayna¤›. Kemik sa¤l›¤› için gerekli olan kalsiyum,

süt grubu besinler tüketilmeden sa¤lanamaz. Bu

grup ayr›ca protein, fosfor ile B2 ve B12 vitamini aç›-

s›ndan da zengin. Baflta yetiflkin kad›nlar, çocuklar

ve gençler olmak üzere tüm yafl gruplar›n›n süt gru-

bu besinleri her gün tüketmesi gerekiyor. Tüketilme-

si önerilen miktar yetiflkinler için günde 2 porsiyon,

çocuk-genç-gebe-emzikli ve post menopoz (meno-

poz sonras›) kad›nlar için ise günde 3-4 porsiyon.

(Bir büyük su barda¤› süt veya yo¤urt, iki kibrit kutu-

su büyüklükte peynir, bir küçük kase muhallebi veya

sütlaç, bir porsiyon kabul edilir.) Süt proteini iyi kalite

bir protein. Proteinler, büyüme için mutlaka gerekli.

Vücudun tüm hücrelerinin büyük bir bölümü protein-

lerden yap›lm›fl ve bu hücreler sürekli olarak de¤iflip

yenileniyor. Vücut proteinlerinin oluflumu için kaynak,

besinlerimizde bulunan proteinler. Süt proteinleri

yüzde 78-80 oran›nda vücut proteinine dönüflebili-

yor. Sindirilebilirlikleri ise yüzde 90’›n üzerinde. Kalsi-

yum için en iyi kaynak süt ve ürünleri. Kalsiyumu ilaç

olarak almak yerine süt, yo¤urt, peynir olarak her

ö¤ünde almak daha uygun. Özellikle çocukluk ve

gençlikte süt içimi sadece büyüme için de¤il, gene-

tik s›n›rlar içinde kemik kütlesinin en yüksek düzeye

ç›kmas›, yafll›l›kta kemik kay›plar›n›n en aza indirilerek

kemik sa¤l›¤›n›n korunmas› için de yararl›. 

Kalsiyum, kemik ve difllerin yap› tafl› 

• Kemiklerin yap›s›na girerek uzamas›n› ve güçlen-

mesini sa¤l›yor. Kemiklerde yaflla birlikte oluflan ka-

y›plar› yavafllat›yor. 

• Kalp kaslar›n›n kas›lmas›n› sa¤layarak kalbin atma-

s›n›, normal sinir fonksiyonlar›n›n devaml›l›¤›n› sa¤l›yor.

• Kanama durumlar›nda kan›n p›ht›laflma ifllevini ye-

rine getiriyor. 

• Sütte bulunan kalsiyum, kan kolesterol düzeyini

düflürücü etkiye (hipokolesterolemik etki) sahip. 

• Dokulardaki kolesterolü toplayarak d›flar› at›lmas›n›

sa¤layan, (HDL) iyi kolesterolün sentezini art›r›yor. 

• Kalsiyumun hipertansiyonun önlenmesi ve tedavi-

sinde de olumlu etkisi var. 

Kalsiyum gereksinimi hayat›n her devresinde farkl›l›k

gösteriyor. H›zl› büyümenin oldu¤u devrelerde, ço-

cuk, genç, gebelik ve emzirme dönemlerinde kalsi-

yum gereksinimi art›yor. Ancak her yafl döneminde

yeterli miktarda kalsiyum almaya özen göstermek

gerekiyor. Çocuklarda yetersiz kalsiyum al›m› büyü-

meyi etkileyebiliyor. A¤›r yetersizlik durumunda yetifl-

kinlikte eriflebilecekleri maksimum boya ulaflam›yor-

lar. Yaflam boyunca, hafif yetersizlik durumlar›nda bi-

le kemik yo¤unlu¤u etkilenebiliyor, kemik kay›plar›

oluflabiliyor, osteoporoz riski artabiliyor ve kolay ke-

mik k›r›klar›n›n görüldü¤ü hastal›klar oluflabiliyor. Yet-

konsept: süt
Prof. Dr. Sevinç Yücecan Hacettepe Üniversitesi 
Beslenme Bilimleri Anabilim Dal› Baflkan›    

• Türkiye’nin üstün nitelikli sütleri 2 defa özenle, 140 vet-

erinerin deste¤i ile toplan›r.

• ‹nekten sa¤›l›p size ulafl›ncaya kadar antibiyotik,

kimyasal katk› ve sa¤l›¤› tehdit eden di¤er tüm unsurlar›

132 kez kontrol edilir. 

• Sütün besin de¤erleri ve vitaminleri flok

›s›tma teknolojisiyle korunur. 

• Sütün do¤al ya¤ oran› korunur.

• Hava ve ›fl›k ile temas› engelleyen asep-

tik ambalajlara el de¤meden paketlenir. 

‹flte bu nedenlerle, Gerçek P›nar Süt

lezzetinde, gerçek flok ›s›tma teknolojisiyle

vitamin ve besin de¤eri korunarak üretilir. 

• TS-EN-ISO 9001 / 2000 Kalite Sistemi 

• TS-EN-ISO 14001 Çevre Yönetim Sistemi 

• TS 13001 HACCP G›da Güvenli¤i

Yönetimi Sistemi belgelerine sahiptir. UHT

Tekni¤i ile üretilmifltir. 
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mifl yafl›ndaki tüm kad›nlar›n yüzde 30-40’› osteopo-

rozu gösteren en az›ndan bir k›r›¤a sahip. 

Süt gibi proteinden zengin besinlerin fosfor içerikleri

de yüksek. Fosfor; 

• Hücrelerde enerji üretimine yard›m ediyor, 

• Organlardaki enerji metabolizmas›n›n ana düzenle-

yicisi, 

• Kalsiyumdan sonra kemik ve difllerin temel bilefleni,

• Vücutta hücre yenilenmesini ve ço¤almas›n› kont-

rol eden DNA ve RNA’n›n bir parças›. 

Süt ve süt ürünleri vitamin B2’nin en zengin kaynak-

lar›. Türkiye’de okul ça¤› çocuklar› aras›nda vitamin

B2 yetersizli¤i çok yayg›n. Marmara, ‹ç Anadolu ve

Do¤u Anadolu Bölgelerinde yerleflim merkezi ayr›m›

olmaks›z›n, 7-17 yafl grubu k›z ve erkek çocuklar›

üzerinde yap›lan bir araflt›rmada, üç bölge genelinde

B2 vitamini yetersizlik oran›, yüzde 82.9 gibi çok yük-

sek bir oranda saptand›. ‹lgililer, araflt›rmaya al›nan

çocuklar›n yiyecek tüketim s›kl›klar› incelendi¤inde,

vitamin B2 için en zengin kaynak olarak gösterilen

süt ve süt ürünlerinin tüketim s›kl›¤›n›n bir porsiyonu

geçmedi¤ini izlediler. 

Süt ve ürünleri, tüm vücut hücrelerinde bulunan B12

vitamini aç›s›ndan zengin. B12 vitamini k›rm›z› kan

hücrelerinin yap›m›nda görev al›yor, vücutta ya¤ asit-

lerinin ve baz› amino asitlerin kullan›lmas›na yard›m

ediyor. Süt ve süt ürünleri tüketiminin kan bas›nc›n›

düflürdü¤ü ve hipertansiyon riskini azaltt›¤› belirtiliyor.

Yüksek kan bas›nc› (hipertansiyon), en önemli sa¤l›k

sorunlar›ndan biri. Yüksek kan bas›nc›; kardiyovas-

küler hastal›klar, kalp krizi ve böbrek hastal›klar› riski-

ni art›r›yor. Yap›lan bir çal›flmada, hipertansiyonlu bi-

reylere k›yasla daha fazla süt tüketen 5 bin erke¤in

kan bas›nc› normal s›n›rlar içerisinde bulundu. Sütte

bulunan peptitler (molekül a¤›rl›¤› düflük bir protein

bilefli¤i) ve çeflitli minerallerin (kalsiyum, sodyum, po-

tasyum, magnezyum) kan bas›nc›n› düflürücü etkisi

oldu¤u bildirildi. Hamileler üzerinde yap›lan bir çal›fl-

mada, süt ve süt ürünleri tüketimine ba¤›nt›l› olarak

yüksek kalsiyum al›m›n›n hamileli¤in ilk 20 haftas›nda

gestasyonel hipertansiyon (hamileli¤e ba¤l› yüksek

tansiyon) riskini azaltt›¤› belirlendi. Yine ya¤dan fakir,

sebze-meyve ve sütten zengin bir diyet tüketen 450

yetiflkin üzerinde yap›lan bir çal›flmada, 2 hafta için-

de kan bas›nc›n›n önemli düzeyde düfltü¤ü belirlen-

di. Sonuç olarak; düflük ya¤l›, sebze ve meyveden

zengin, yar›m ya¤l› süt ve süt ürünlerinin tüketimi kan

bas›nc›n› önemli düzeyde düflürüyor ve yüksek kan

bas›nc› oluflum riskini azalt›yor. Sütteki zararl› mikro-

organizmalar› yok etmek amac›yla pastorizasyon ve

UHT ›s›l ifllem süreçleri uygulan›yor, elde edilen süt-

lerin kapal› bir sistemde ve steril koflullar alt›nda

aseptik karton kutulara dolumu yap›l›yor. Bu kutular›n

özelli¤i nedeniyle de kapal› ambalajdaki süte d›flar-

dan mikroorganizma girifli olas› de¤il. Bu kutular ayr›-

ca sütü, ›s› ve ›fl›k ve havan›n olumsuz etkilerine kar-

fl› da koruyor. Sütün bozulmas›na neden olan bakte-

rilerin ifllem sayesinde yok edilmesi ve ambalaj saye-

sinde d›flardan giriflinin önlenmesi sonucunda, süt

uzun ömürlü oluyor. Her iki üretim yönteminde de ke-

sinlikle hiçbir katk› maddesi yok.

P›nar UHT Ya¤l› Süt ( %3.4 Ya¤l›)

Enerji ve Besin Ö¤eleri / 100ml 250 ml 

Energy and Nutritional Value 

Enerji / Energy (kcal/Kj) 62.6 / 262   156.5 / 655

Protein (g) 3.3 8.25

Ya¤ / Fat (g)                           3.4 8.5

Karbonhidrat / Carbohydrate (g) 4.7 11.75

Kalsiyum / Calcium (mg) 120 300      

Günlük Günlük 250 ml RDA’y›      

Kalsiyum ‹htiyaç P›nar Süt’ün karfl›lama   

‹htiyaç› (1 Bardak) oran› 

Kalsiyum De¤erleri 

1-3 Yafl 500 mg 300 mg %60

4-8 Yafl 800 mg 300 mg %37.5

9-18 Yafl 1300 mg 300 mg %23

19-50 Yafl 1000 mg 300 mg %30 

50 1200 mg 300 mg %25 

Kaynak: 2001 Y›l› RDA De¤erleri 

(Tavsiye edilen günlük ihtiyaç de¤erleri)



T
uba Ünsal ile ö¤le yeme¤i saatlerinde mutfak-

ta bulufltuk. Mönüyü çok önceden Mutfaktay›z

ekibiyle birlikte haz›rlad›m. Hava s›cak, içimiz

bay›lmas›n, a¤›r olmas›n, pratik olsun ama çok da

kolay olmas›n… Peki ne olsun diye uzun uzun ko-

nufltuk. Sonunda karar verdik… Yeme¤i Tuba Ünsal

haz›rlayacak. Çok popüler. Podyumlarda sal›na sal›-

na dolan›yor, herkesi hayran b›rak›yor, son filmi de

çok iyi ama buras› mutfak. Benzemez öyle ne pod-

yuma ne sete…

Uzatmayal›m, mönümüz jambonlu kremal› makarna,

yan›nda da hardal soslu salata. Mutfa¤a ulaflt›¤›m›z-

da midemizde ziller çoktan çalmaya bafllam›flt›. Ön-

ce sorular› m› sorsak, yoksa yemek mi yapsak diye

hesaplar yap›yorduk.  Görev aflk› a¤›r bast›, önce so-

ru sonra yemek diye karar verdik ki, daha  ilk soruda

Ünsal’›n “Yemek yapmay› bilmiyorum, ama çok me-

rakl›y›m” yan›t›yla hayallerimiz y›k›ld›. Dergiye malze-

me olarak bir fley ç›kmama korkusu bir yanda, aç

kald›m telafl› di¤er yanda, aç kalma fikriyle dost ol-

maya çal›fl›rken, mutfak flefimiz Eray imdad›m›za ye-

tiflti; “Ben yard›mc› olurum”. fiaka bir yana, Ünsal,

gerçekten de yemek yapmaya çok merakl› ç›kt›. Mal-

zemelerin bafl›na geçti. “Ben bunlardan bir fleyler ç›-

kar›r›m” diyerek, kendinden gayet emin tav›rlarla ma-

karnalar› su dolu tencereye boflaltmaya bafllad›. Biz-

ler umudumuzu yitirip peynirlerden sandviç yapma

hayalleri kurarken Ünsal, son peynirleri küp küp do¤-

rayarak tavaya koyuyordu. Oca¤a dökülen kremaya,

hafifçe kesti¤i parma¤›na, ya¤ içinde kalan önlü¤üne

ra¤men Ünsal güzel bir yemek yapt›. Hatta diyebiliriz

ki, P›nar›m mutfa¤›nda flefimiz Eray’›n da yönlendir-

meleriyle mükemmel bir sonuca ulaflt›. Merak ediyor-

san›z hemen söyleyelim, aç kalmad›k. Hem sohbeti

hem kendisi lezzetli bir yemek yedik. Ünsal mutfak-

tan ayr›l›rken, ö¤rendi¤i yemekleri ilk f›rsatta yapaca-

¤›na söz  verdi. Yanl›fl anlamay›n biz onu zorlamad›k,

kendisi gönüllü oldu. Sonucu bildirecek… Size de

haber veririz.  P›nar›m mutfa¤›nda bir ünlü bir yemek

maceram›z mutlu sona ulaflt›, umar›z sizin mutfa¤›n›z-

da da sonuç bizimkisi kadar baflar›l› olur. Afiyet olsun

derken, son dönemin gözde y›ld›zlar›ndan Tuba Ün-

sal röportaj›na davet etmek istiyoruz sizi... 

Yemek yapmay› ne kadar biliyorsunuz?

Kurufasulye ya da dolma yapamam. Ama hayal gü-

cümü kullanarak lezzetli tatlar üretebiliyorum. Geçen

gün ekmekleri k›zart›p domatesleri küçük küçük do¤-

rayarak zeytinya¤›, sarm›sak ve maydanoz ekledim.

F›r›nda birkaç dakika ›s›t›nca ortaya harika bir tat ç›k-

t›. Tabii her zaman böyle baflar›l› olmuyor. Yemek

yapmak konusunda yetenekli de¤ilim, ama merakl›-

y›m. Yemek yapmaktan çok, yemeyi tercih ederim.

En iyi hangi yeme¤i yap›yorsunuz?

Patates k›zartmas›n› çok severim ve çok iyi yapar›m.

Haz›r pastalar› iyi yapabiliyorum. En çok mozaik pas-

tay› seviyorum. Izgarada piflirilmifl, zeytinya¤l› dil bal›-

¤›n› ve hamur ifli olarak da sossuz sade makarnay›

severim. Sebze olarak da börülceyi çok seviyorum.

Sevmedikleriniz...

Bamyay› kesinlikle yiyemem. Tand›r gibi yiyecekleri

sevmem. Soslu etleri yiyebiliyorum, et kokusuna da-

yanam›yorum. Bal›k bu¤ulamas›n› da kimse yedire-

mez bana. Hamburger kültürüm yok. Hiç sevmem.

‹talyan mutfa¤›n› be¤enirim. Frans›z mutfa¤› ise ke-

sinlikle bana göre de¤il.

Ne kadar zamanda bir d›flar›da yemek yersiniz?

Lise y›llar›nda d›flar›da yemek yememe izin yoktu.

Annem d›flar›daki yiyecekleri pis ve sa¤l›ks›z bulur.

Kendimi ‹stanbul’a at›p özgürleflince, d›flar›da yeme-

ye bafllad›m. Bazen iki ay boyunca evde yemedi¤im

oluyor. Çin yeme¤ini Wanna’da yerim. Mori Sushi’de

sushi yemeyi seviyorum. Ayr›ca Niflantafl›’nda House

Cafe’nin yapt›¤› her fleyi çok seviyorum.

Ne kadar s›kl›kla mutfa¤a girersiniz?

Yemek yapmay› ö¤renmek istiyorum. Bu yüzden

mutfa¤a daha s›k girmeye çal›fl›yorum. Genelde

hayal gücümü kullanarak yeni tatlar elde etmeye

çal›fl›yorum. Elimden geldi¤ince bir fleyler haz›rlay›p

tad›na bak›yorum ve testi geçenleri arkadafllar›ma

ikram ediyorum.

Formunuzu nas›l koruyorsunuz?

Kilolu olsam hiçbir zaman veremezdim. Çünkü hiçbir
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röportaj: Umut Bavl›

yemek sohbetleri: Tuba Ünsal

Tuba Ünsal, iyi bir oyuncu olma yolunda “h›zl› ad›mlar”la ilerliyor. Pek çok projede
ad›ndan söz ettiren genç oyuncunun, oyunculukta gösterdi¤i baflar›y› mutfakta da gös-

terip gösteremeyece¤ini merak ettik.

“Mutfakta çok e¤lenirim”
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fleye dikkat etmiyorum. Ama vücudumun ilginç bir

mekanizmas› var. ‹ki ay boyunca çok fazla yemek yi-

yorum. En fazla 52 kiloya ç›k›yorum. Sonraki iki ay ise

neredeyse hiç yemek yiyemiyorum. Yaklafl›k 47 kilo-

ya kadar düflüyorum. Çok sa¤l›ks›z, ancak yapabile-

ce¤im bir fley yok. Ama bu sayede dengeleniyor. 

Sizin için mutfak neyi ifade ediyor?

Mutfa¤a hobi olarak  girseniz de zorunlu hale gelince

hobi olmaktan ç›k›yor. Benim için oyunculuk bir ho-

biydi, ama meslek haline gelince s›k›ld›¤›m anlar olu-

yor. Sürekli setlerde olmay›, yo¤un tempoyu sevmi-

yorum. Mutfakta flu an için zorunlulu¤um yok. Mut-

fakta çok e¤leniyorum ama, daha çok bir an önce

karn›m› doyurmak için giriyorum. Masa süslemeyi,

yemek yapmaktan daha çok seviyorum.

Mutfak al›flveriflinizi kendiniz mi yap›yorsunuz?

Ayda bir kere markete girer gözüme çarpan› al›r›m.

E¤er o gün bir fley yapmay› düflünüyorsam, ne ala-

ca¤›m› bilerek girerim. Peyniri buzdolab›ndan eksik

etmem. Donmufl patates ise kesinlikle giremez. Buz-

dolab›mda bol bol içecek bulunur. Özellikle çok faz-

la Ice Tea var. Bunun d›fl›nda su, kola, meyve.

Özel sos gibi ayr› tatlar›n›z var m›?

Sarm›sa¤› çok seviyorum. Çok güzel ve farkl› makar-

na soslar› yapar›m. Soslar› do¤açlama olarak yapt›-

¤›m için bir kere yapt›¤›m sosu tekrar yapam›yorum.

Genç yaflta gelen flöhret sizi nas›l etkiledi?

fiöhret kötü bir fley de¤il. Sokaktaki insanlar sevdi¤i

sürece sorun yok. fiöhreti insanlar›n yarar›na kullan-

mak laz›m. “Ben flöhretli bir insan›m” diye dolaflmak

yerine, sponsorlarla birlikte ismimi kullanarak hay›r-

l› ifllere yard›m etmeye çabal›yorum.

Unutulmamak için neler yap›yorsunuz?

Hiçbir fley yapm›yorum. Do¤ru bildi¤ini yapt›¤›n süre-

ce her fley kendili¤inden oluyor. Soka¤a ç›kt›¤›mda

kimse beni tan›mayabilir. E¤er mutluysam hiç sorun

olmaz. On y›l sonra star olay›m gibi bir hayalim yok.

Vizontele Tuuba’da oynamay› da hayal etmiyordum.

Hatta çaba da sarf etmedim. Bir kafe açarak bu iflle-

ri b›rakacakt›m, Y›lmaz Erdo¤an ikna etti.

Gelece¤e dair hayalleriniz neler? Hedefiniz nedir? 

Bir televizyon program› haz›rlay›p sunmak istiyorum.

Bunun için de yeterli donan›m›m oldu¤una inan›yo-

rum. Çanakkale 18 Mart Üniversitesi ‹ngilizce ‹flletme

Bölümü’nün 1. s›n›f›ndan ayr›ld›m ve bu y›l Bilgi Üni-

versitesi Görsel ‹letiflim ve Tasar›m Bölümü’nü kazan-

d›m. E¤itimin kariyerimde tamamlay›c› olaca¤›n› dü-

flünüyorum. Bir hedeften çok, daha önceki okulum

yar›da kald›¤› için, içimdeki kompleksi yok etmek aç›-

s›ndan istiyorum. ‹leride çok iyi sinema filmlerinde oy-

namak istiyorum. Bunun için yapmam gereken katk›-

n›n yaln›zca istemek oldu¤unu biliyorum. Yönetmen-

lerin kap›lar›n› afl›nd›rm›yorum.

Genç ve güzel flöhretler genelde sevgilileriyle an›l›-

yor. Bunu aflmak için neler yap›yorsunuz?

Bu imaj› k›rma aflamas›nday›m. Magazin programla-
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r›yla, dergileriyle röportaj yapm›yorum. Yapt›¤›m iyi ifl-

lere ra¤men baflka türlü haberlerle karfl›laflt›¤›mda ar-

t›k umursam›yorum. Çünkü kendimi biliyorum. ‹liflkimi

ne teflhir ederim ne de saklar›m. 

Oyunculukta kendinize ne kadar güvenirsiniz?

Psikopat ya da ruh hastas› gibi tipler oynayabilmek

için çal›flmam gerekir. fiu ana kadar gerçek hayatta-

ki halime yak›n roller geldi. Ama böyle dedi¤imde Y›l-

maz Erdo¤an da “En zoru, gerçek hayat› do¤al ola-

rak canland›rabilmek” diyor. 

Yeni projeleriniz neler?

Yunan ve Türk ortak yap›m› bir televizyon dizisinde

ve BKM’nin haz›rlayaca¤› “H›zl› Ad›mlar” adl› bir tele-

vizyon filminde rol alaca¤›m. ‹kisinde de baflroldeyim.

Yeni sezonda NTV’deki program›m da sürecek.

Sizce sanatç› nedir?

Evrene, üreterek, kendi enerjisini katarak yeni bir fley

sunan insan olarak tan›ml›yorum. Bir vazo yapan da,

tiyatro oyununu sahneye koyan da, güzel yemek ya-

pan aflç› da benim için sanatç› say›l›r. Ben galiba tam

olarak sanatç› say›lmam. Çünkü hiçbir fleyi tam ola-

rak iyi yapam›yorum. Tek bir fleye konsantre de¤ilim.

Bir tek televizyon program› ya da oyunculuk yap›yor

olsam, çok baflar›l› olurum.

Her fleyi yap›p sanatç› sayabilece¤imiz isimler var.

Onlar özel insanlar. Her fleyi çok güzel yapabiliyorlar.

Ben yaflamay›, kendime zaman ay›rmay› daha çok

seviyorum. Henüz bu yaflta hayat›n keyfini ç›karmak

istiyorum. Tatilimi de yapay›m, iliflkimi de yaflayay›m,

iflimi de yapay›m istiyorum.

Buna ra¤men baflrole seçilmeniz bir tezat m›?

Bence Türkiye çok k›s›r bir ülke. Baflrolde oynamam,

Türkiye’nin k›s›tl› olmas›ndan kaynaklan›yor. Türki-

ye’de Devlet Konservatuvar›’nda okuyan ö¤rencilerin

d›flar›da çal›flmas› yasak. Tip olarak k›s›tl› bir ülkede-

yiz. O yüzden “Kötünün iyisiyim” diyebilirim. Bu yüz-

den baflrolde oynuyorum. 
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Jambonlu kremal› makarna
Tagliatelli makarna, jambon
peynir, sarm›sak, kay›n mantar›, taze fesle¤en
krema, süt, tuz, karabiber

Haz›rlan›fl›
• Makarna yaklafl›k 7-8 dakika boyunca hafllan›r. Ayr› bir ta-
vada sotelenen sarm›sak ve mantarlar›n üzerine ince dilim-
lenmifl jambon eklenir. Tümünü bir süre ›s›tt›ktan sonra kre-
ma ve süt eklenir. ‹yice kar›flt›r›l›r. Tuz ve karabiberin ard›ndan
makarna süzüldükten sonra üstüne eklenir. Makarnalar› ek-
ledikten sonra küp fleklinde dilimlenmifl peynirler de eklene-
rek bir süre piflirilir. Fesle¤en veya maydanozla süsleyerek

servis edilir.

Hardal soslu salata
• Mayonez, hardal, limon, zeytinya¤›, göbek marul, cherry
domates, siyah zeytin, kaflar peyniri, tuz, karabiber, ançuez,

dolmal›k f›st›k

Haz›rlan›fl›
• Mayonez, hardal, limon ve zeytinya¤›yla birlikte küçük par-
çalara ayr›lan ançuez, ç›rp›c› bir aletle kar›flt›r›l›r. Göbek ma-
rul, domates, siyah zeytin ve küp halindeki kaflar, haz›rlanan
bu sosa eklenir. Tavada hafifçe kavrulmufl dolmal›k f›st›k ek-
lenerek fesle¤en ve cherry domatesle süslenir.
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Yaflas›n Misafir Geliyor sayfalar›m›zda bu defa iyi bir davet haz›rlaman›n 
püf noktalar›n› bulacaks›n›z. Bir davetin a¤›z tad›yla gerçekleflebilmesi için 

isteyerek, severek, e¤lenerek, dinlenerek haz›rlanmas› gerekir. 

‹yi bir davetin incelikleri

Y
az geldi geçti. O güzel ve s›cak günleri

yavafl yavafl geride b›rak›yoruz. Bütün

yaz gezdik e¤lendik. Bununla da kalma-

d›k pek çok güzel yemek yedik. Deniz ve tatil

psikolojisi ifltah›m›z› açt›. Nas›l olsa tatildeyiz di-

yerek, diyeti falan bir kenara b›rakt›k. Baharda

incelmek için yapt›¤›m›z diyetlerin sonucunda

plajda biraz rahat edince, kendimize torpil ge-

çip o günlerin ac›s›n› ç›kard›k. Ama flimdi yeni-

den toparlanma ve tatilde al›nan kilolar›n geri

verilme zaman›. 

Bu say›m›zda sizlere, yaz›n ald›¤›n›z kilolara kat-

k› sa¤lamayacak, hafif g›dalar haz›rlamay› tarif

edece¤im, bir de de¤iflik olacaklar. Hat›rlarsa-

n›z önceki say›m›zdaki malzeme listesinde yer

alan malzemelerle bunu yapaca¤›m›z› yazm›fl-

t›m, flimdi malzeme listemizi hat›rlayal›m: P›nar

Labne, P›nar Beyaz, P›nar Krema, P›nar Hindi,

kepekli tost ekme¤i, enginar konservesi, pirinç,

kepekli bisküvi, yumurta, zeytinya¤›, fleker, do-

mates, so¤an, P›nar Tereya¤›, fesle¤en, bezel-

ye konservesi, sarm›sak, limon. Bu sefer mal-

zemelere ek olarak, fleftaliyi ve mis kokan bitki-

lerden naneyi ekleyece¤iz. 

Bu seferki mönümüz: K›zarm›fl domatesli kane-

peler, enginarl› hindi yeme¤i, fleftalili tatl›. Ziya-

fetimizi haz›rlamaya bafllayal›m. Önce her za-

manki gibi, e¤er f›r›nda bir fley piflireceksek ilk

iflimiz f›r›n›m›z› çal›flt›rmak olmal›. F›r›n›n›z› 180

dereceye ayarlay›n. Kepekli bisküvileri ufalay›n.

Tereya¤›n› oda s›cakl›¤›na getirerek, hafif eriye-

cek k›vamdayken ufalad›¤›n›z bisküvilere ekle-

yerek kar›flt›r›n.Tereya¤›n›n kullan›lmas›ndaki

amaç bisküvileri birbirine ba¤lamak. E¤er kar›-

fl›m›n›z hamurumsu bir k›vama gelmiyorsa, bi-

raz daha tereya¤› ekleyebilirsiniz. Bu kar›fl›m›

kilitli kek kal›b›n›n taban›na iyice bast›rarak yer-

lefltirin. Geçen tariften de hat›rlayacaks›n›z, as-

l›nda cheese cake taban› yap›yoruz. Kal›b›n›z›

f›r›na yerlefltirerek, yaklafl›k 20 dakika kadar pi-

flirin. So¤uyunca ç›t›r ç›t›r olmas› bizim için

önemli. fieftalileri soyun, k›zg›n tavaya tereya¤›

ve flekeri koyun ve flekeri eritin, hafif rengi es-

merleflmeye bafllay›nca, fleftalileri de ekleyerek

2-3 dakika birlikte piflirin. fieftalilerin hafif yu-

muflay›p özlenmesini sa¤lay›n. Bu tatl› için ola-

bildi¤ince diri fleftaliler seçmenizi tavsiye ede-

rim. E¤er fleftalileriniz yumuflaksa fleker ve te-

reya¤› ile piflirme sürenizi daha k›sa tutun,

meyveleriniz çok yumuflamamal›. F›r›ndan ç›-

karm›fl oldu¤unuz taban› kal›b›ndan bir taba¤a

ald›ktan sonra, oda s›cakl›¤›na gelmifl fleftalile-

ri taban›n üzerine flekillendirerek ya da serbest

dizin. fiimdi krema haz›rlamaya bafllayal›m;

aç›lmam›fl veya aç›lm›fl krema paketlerinizi buz-

dolab›nda saklarsan›z, her zaman kullan›ma

haz›r olacaklard›r. Kreman›z› ç›rparak kullana-

ca¤›n›z her durum için kreman›n olabildi¤ince

so¤uk olmas›, k›vam tutmas›n› sa¤layacakt›r.

Buzdolab›ndan ç›karaca¤›n›z kreman›z› yüksek

devirde 3 dakika kadar ç›rp›n. P›nar Labne’yi

bir kaseye alarak çatalla iyice ezin ve kreman›-

za ekleyin. Krema ve Labne birlikte kar›fl›ncaya

kadar çatalla kremay› söndürmeden kar›flt›r›n

ve üzerini strech folyo vb. ile kapatarak buzdo-

lab›na koyun. Servis yapaca¤›n›z zaman tatl›-

n›zdan bir dilim keserek taba¤a yerlefltirdikten

sonra, kenar›n› ister dondurma kafl›¤›, ister nor-

mal kafl›kla, ister krema s›kaca¤›n›zla, peynir-

li kar›fl›m› kullanarak süsleyin. Varsa üzerini 1-2

yaprak nane ve bir tutam esmer flekerle renk-

lendirin. Bu tatl›y› haz›rlarken, esmer fleker kul-

lanman›z› hem sa¤l›k aç›s›ndan hem de güzel

görünüm aç›s›ndan tavsiye ederim. 

Hindi yeme¤imiz tam a¤z›n›za lay›k ve de¤iflik

bir tat. Önce tavay› k›zd›r›n ve tereya¤›n› tavaya

koyun, az sonra da zeytinya¤›n› ekleyin. ‹yice

ince k›yd›¤›n›z sarm›sa¤› ekleyin, rengi dönme-

den, y›kay›p iyice kurulad›¤›n›z ve lokum bü-

K›zarm›fl domatesli kanepeler

(6 kiflilik piflme süresi 10 dakika)

• 6 dilim kepek ekme¤i, 2 çorba kafl›¤›

zeytinya¤›, 2 adet orta boy domates, tuz,

karabiber, 12 yaprak fesle¤en

Enginarl› hindi yeme¤i

(6 kiflilik piflme süresi 15 dakika)

• 1 çorba kafl›¤› zeytinya¤›, 1 tatl› kafl›¤› tereya¤›, 

1 difl sarm›sak , 400 gr P›nar Hindi eti, 

2-3 adet orta boy enginar, Tuz, Karabiber,

1 paket 200 gr P›nar Krema,

1 limon kabu¤u rendesi

Kepekli bisküvi

(6 kiflilik piflme süresi 30 dakika)

• 50 gr P›nar Tereya¤›, 2-3 adet orta 

boy fleftali, 3 çorba kafl›¤› fleker 

(esmer fleker daha iyi olur)

1 paket P›nar Labne,1 paket 200 gr

P›nar Krema, 12 yaprak nane

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu
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yüklü¤ünde kuflbafl› yapt›¤›n›z hindi etlerini ek-

leyin. 2-3 dakika kadar yüksek ateflte kavurdu-

¤unuz hindilere küp fleker büyüklü¤ünde do¤-

rad›¤›n›z enginarlar› ekleyin ve harmanlay›n. Az

kar›flt›rmaya özen gösterin çünkü konserve en-

ginar zaten piflmifl oldu¤undan ezilecek ve

flekli bozulacakt›r. Enginarlar›n hemen ard›ndan

kreman›n tamam›n› tavaya boflalt›n ve hafif

ateflte 5 dakika kadar piflmeye b›rak›n, piflir-

meyi bitirmeden 1 dakika kadar önce tuz ve

çekilmifl karabiber ekleyin. Servis yapt›¤›n›zda

üzerini çok az limon kabu¤uyla süsleyin. Bu

yeme¤in püf noktas› hindilerin iyice kurulanma-

s› ve enginar›n ezilmemesidir.

Ve son olarak s›ra kanepelerde. Yaz›n ve son-

bahar›n en hofl lezzetlerden domates unutulur

mu? Ekmeklerin kenarlar›ndaki kal›n yerleri ke-

sin. 1 dilim kare tost ekme¤ini ortadan kese-

rek, 2 dikdörtgen parçaya ay›r›n. Ekmek k›zart-

ma makinesinde iyice k›zart›n. Domatesleri or-

ta kal›nl›kta (1 cm) dilimler halinde do¤ray›n,

çekirdeklerini ç›kart›n. K›zd›rd›¤›n›z tavaya zey-

tinya¤›n› koyun, domateslerin her 2 taraf›n› bu

ya¤da iyice k›zart›n. Bu arada k›zartt›¤›n›z ek-

meklerin üzerine bolca P›nar Beyaz sürün. Do-

matesleri ateflten indirmeden önce her 2 tara-

f›na tuz ve karabiber serpin ve peynir sürdü¤ü-

nüz ekmeklerin üzerine al›n. Taze fesle¤en

yapraklar› ile süsleyin ve servis taba¤›na al›n.

Servis taba¤›n›n kenar›n› da 1-2 damla zeytin-

ya¤› ve karabiber ile süsleyebilirsiniz. 

‘Yaflas›n misafir geliyor’ diyebilmenin birinci ku-

ral›, baz› yiyecekleri daima dolapta tutmak de-

mifltim. ‹kincisi de baz› süsleme malzemelerini

bir kit halinde her daim haz›r bulundurmakt›.

Üçüncüsü güzel bir müzik (ve güzel bir görsel-

DVD, VHS gibi). Kendi müzik arflivinizden mi-

safirlerinizi de yararland›rmal›s›n›z. Ortama çok

büyük etkisi olan bir faktör müzik. Sözlü-söz-

süz, klasik-pop hepsini kullanabilirsiniz, günün

temas›na, misafirlerin ve en önemlisi sizin tarz›-

n›za uygun müzikleri önceden haz›rlay›n. Hangi

albümleri- sanatç›lar› dinlemek ve dinletmek is-

tiyorsan›z, elinizin alt›nda bulunsunlar ki siz

sohbetinizi bölüp "acaba ne çalsak" diye dü-

flünme s›k›nt›s›na düflmeyesiniz.  Kural dört ise

son ama en önemlisi. Sizin kendinizi çok iyi

hissediyor olman›z gerekir. Yemek yapmak,

sofra haz›rlamak, ortam düzenlemek, izin verir-

seniz fizik yorgunlu¤unun ötesinde ciddi bir zi-

hinsel yorgunluk getirebilecek bir süreçtir. Her

ne kadar d›flar›dan bak›ld›¤›nda her gün yap›-

lan, asl›nda o kadar da zor olmamas› gereken

bir ifl gibi görünse de farkl› birkaç becerinin bir

araya gelmesiyle oluflan bir bütündür bu ifl. As-

l›nda iyi bir davet haz›rlayabilmek ciddi bir pro-

jedir. Her proje de çal›flmak, planlama vb. ge-

rektirir. Hep unutulan fludur, projelerin a¤›z tad›

ile gerçekleflebilmesi için isteyerek, severek,

e¤lenerek, dinlenerek yap›lmas› gerekir. Daveti-

nizi haz›rlamaya bafllarken, kendinize güzel bir

çay veya kahve haz›rlay›n, sevdi¤iniz bir müzik

dinleyin, üzerinize rahat çal›flabilece¤iniz bir k›-

yafet giyin. Saatin fark›nda olun ve bafllay›n e¤-

lenmeye, yani haz›rlanmaya. Kendinize misafir-

leriniz gelmeden bir süre öncesi için bireysel

haz›rlanma ve dinlenme zaman› koyun. 15 da-

kika, yar›m saat olabilir. Bir yandan ne giyece¤i-

nizi planlam›fl olursunuz zaten. Haz›rlanma aç›k

ama dinlenmeyi anlatmak isterim. Eksik b›rakt›-

¤›m›z bir nokta budur, "e¤er siz dinlenmifl ve

huzurlu olmazsan›z, haz›rlad›¤›n›z onca güzelli-

¤in tad›n› sevdiklerinizle nas›l ç›karabilirsiniz ki?"

Bol lezzetli günler dilerim.



D
o¤an›n yaflam kayna¤› su, derinliklerinde efl-

siz bir sa¤l›k hazinesini de saklar. Ast›m, ba-

¤›rsak iltihab›, böbrek rahats›zl›klar›, sedef, ro-

matizmal artrit gibi hastal›klar›n ilerlemesini yavaflla-

tan, vücudun direncini art›ran, kalp ve damar hasta-

l›klar›n›n yan› s›ra kanser ve fleker hastal›¤›n› önleyen

bu eflsiz hazine, ülkemizin üç taraf›n› çeviren denizle-

rimizde gizli. Bal›klar... 

Pek çok rahats›zl›¤a hatta depresyona bile iyi gelen

bal›klar, eflsiz bir protein kayna¤› olmalar›n›n yan› s›ra

oldukça düflük kaloriye sahip. Ortalama 100 gram

bal›k yaklafl›k 17-21 gram  protein içeriyor. Bu zen-

gin protein içeri¤i vücudumuzun günlük ihtiyac›n›n

yar›s›na eflit. A, B, B1, B2 ve D vitaminleri için önemli

bir kaynak olan bal›k, vücudu dirençli hale getiren

müthifl bir lezzet deposu. 100 gram k›rm›z› et 200

kalori içerirken, ayn› miktardaki bal›k 100 kaloriden

daha az kaloriye sahip. Bal›¤›n bolca tüketilmesini

tavsiye eden uzmanlar, günde ortalama 350 gram

ya¤l› bal›k tüketenlerde kalp krizi riskinin azald›¤›n›

vurguluyor. 

Bal›k yemekleri yüzy›llar boyu mütevaz› aile sofralar›-

n›n yan› s›ra, flölen sofralar›n›n da bafl tac› oldu. Bin

bir sa¤l›k sorununa tek bafl›na çare olan bu lezzetin

tavas›ndan ›zgaras›na, kiremidinden bu¤ulamas›na

hatta çorbas›ndan tatl›s›na kadar ülkemizde birçok

çeflidi yap›l›yor. Türk mutfak kültüründe önemli bir ye-

ri olan bal›k, lezzetine lezzet katan otlar ve baharatlar-

la sunuluyor. Bu¤ulamalarda defne yapra¤›, keraviye;

kavurmalarda zencefil, biberiye; dolmalarda mercan-

köflk, paprika, maydanoz; güveçlerde adaçay›, k›rm›-

z› biber ve f›r›nda biberiye, tarhun, kekik, denizden

gelen lezzetin topraktan gelen lezzetlerle birleflmesiy-

le oluflan, mutfa¤›m›za özgü zenginlikler olarak sofra-

lar›m›z› süsler. fieker ve karbonhidrat›n yok denecek

kadar az oldu¤u bal›k, mineraller ve madensel tuzlar

aç›s›ndan da zengin bir besin kayna¤› olarak fosfor,

kalsiyum, iyot ve flor içeriyor. Deniz bal›klar› siyah et-

li, beyaz etli, yerli ve gezici olarak s›n›flara ayr›l›yor.

Beyaz etli bal›klar›n sindirimi siyah etlilere oranla daha

kolay. Beyaz etli bal›klar içerdikleri jelatin nedeniyle

hafllamaya da daha elveriflli. Beyaz etli bal›klar, tava-

da ve ya¤l› olduklar› mevsimlerde ›zgara olarak tad›-

na doyulmaz bir lezzet sunarlar. Ülkemizde beyaz etli

bal›k denince akla ilk olarak barbunya, torik, levrek,

kefal, lüfer, kalkan, mercan, çipura, dil, pisi ve k›rlan-

g›ç geliyor. Ülkemizde avlanan torik, palamut, us-

kumru, kolyoz, k›l›ç, hamsi ve gümüfl gibi bal›klarsa

siyah etli bal›klar s›n›f›na giriyor. Bu bal›klar beyaz et-

lilere oranla daha ya¤l› ve daha az jelatin içeriyor.

Hamsi bal›k yemeklerimiz aras›nda gerek çeflit, ge-

rekse lezzet aç›s›ndan apayr› bir yere sahip. Hamsi

yemekleri bal›k mutfa¤›m›z› zenginlefltirerek, ona ayr›

bir renk katar. Tavas›, kiremiti, ›zgaras›yla hamsi ye-

mekleri büyük bir çeflitlilik gösterir. Hamsinin ilk ç›kt›-

¤› andan itibaren Karadeniz’de adeta bayram havas›

yaflan›r. Sabahlar› sokaklar her sesten önce sat›c›la-

r›n “iri hamsi”leri müjdelemeleriyle ç›nlar. Sahil boyu,

çarfl› ve pazar, teneke ve sepetlerde hamsi tafl›yan-

larla dolar. Sabahtan ö¤leye, bazen akflama kadar

bal›k pazarlar›nda, hamsi kay›klar›n›n içinde ve etra-

f›nda gürültülü bir al›m-sat›m, adeta bir hamsi borsa-

s› kurulur. Kay›klar›n etraf›nda, s›ra s›ra dizili aflç›lar›n

teneke mangallar› üstündeki tavalarda, ›zgaralarda

hamsinin ifltah açan kokusuna ve ellerinde m›s›r ek-

me¤iyle bekleyen, dolaflan insanlar›n manzaras›na

doyum olmaz.

Bal›k tava

fiüphesiz bal›¤›n en lezzetli piflirme yöntemlerinden

biridir tava. Tava yaparken Akdeniz’in sa¤l›k dolu

mutfa¤›na özgü zeytinya¤›n›n kullan›m›, bal›¤›n lezze-

tini kaybetmemesi aç›s›ndan oldukça önemli.

Akdeniz mutfa¤›na özgü otlar ve her damlas›nda

sa¤l›k içeren zeytinya¤lar›yla yap›lan tavalar doyum-

suz bir lezzet sunar. ülkemizde hemen hemen bütün

bal›klar›n tavas› yap›labiliyor. Ancak barbunya, tekir,

istavrit, k›raça, hamsi, sardalya, çinakop ve gümüfl,

tava için en uygun bal›klar. Tava için kullan›lacak

unun muhakkak elenmesi gerekiyor. Çünkü un, bal›-

¤›n kendine has lezzetinin, k›zg›n ya¤da k›zart›l›rken

kaybolmamas› için kullan›l›r. Bal›¤› una bulad›ktan

sonra unun fazlas› silkelenerek, un topaklar›n›n lezze-

ti bozmas› engellenir. 
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bal›k yemekleri
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Denizden gelen sa¤l›k
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Zeytinya¤› uygun ölçüde k›zd›r›lmad›¤›nda da bal›¤›n

lezzeti bozulur. Afl›r› k›zg›n ve yanm›fl ya¤ bal›¤›n kav-

rulmas›na neden olur. Yeterince k›zg›n olmayan ya¤

ise bal›¤›n ç›t›r ç›t›r olmas›n› engeller. Bal›k çok ya¤

emer ve çok yumuflak olur. Bal›¤›n k›zg›n ya¤a azar

azar konmas› gerekir. Az miktarda konmazsa ya¤›

so¤utur ve fazla ya¤ çekerek tad› bozulur. Pratik bir

çözüm olarak k›zart›lm›fl bal›¤›n kondu¤u servis taba-

¤›na ka¤›t havlu serilebilir. Bal›klar›n tabakta so¤uma-

dan yenmesi gerekir. Aksi takdirde so¤uyan bal›¤›n

kafas› ve k›lç›¤› sertleflir, gevrekli¤ini kaybeder. Tava-

da k›zart›lm›fl lezzetli bir bal›¤›n yan›nda, yine ayn› lez-

zette ve özende çeflitli salatalar haz›rlan›r. Tavan›n

yan› s›ra haz›rlanan çoban salata eflsiz bir lezzet su-

nar. Bir bardak so¤utulmufl beyaz flarap, bir kadeh

rak› ya da bir bardak so¤uk bira, tava bal›¤›na çok iyi

efllik eder. Bir baflka piflirme yöntemi de hafllama...

Levrek, kefal, mezgit,  k›rlang›ç, yay›n, sudak gibi be-

yaz etli büyük bal›klar hafllamaya elverifllidir. Hafllama

yaparken suyun içine çeflitli sebzeler, koku ve lezzet

verici baharatlar eklenerek bal›k kokusunun a¤›rlafl-

mas› önlenir. Hafllamadan kalan bal›k suyu, çorba

için kullan›labilir. 

Bu¤ulama bal›klar ise genelde kendi suyuyla ya da

domates ilavesiyle k›s›k ateflte veya f›r›nda piflirilir.

Bu¤ulama daha çok  beyaz etli bal›klardan yap›l›r. Si-

yah etli bal›klar, bu¤ulama yerine f›r›nda domates-

li haz›rlan›r. Bu¤ulaman›n baflka bir uygulamas›nda

da bal›k, ya¤l› ka¤›t ya da alüminyum folyoya sar›-

l› olarak kendi bu¤usuyla da piflirilir. Bazen de a¤z›

kapal› bir kapta tereya¤›, defne yapra¤›, kabu¤u so-

yulmufl limon, kokuyu almak için az beyaz flarap ile

kendi buhar›nda piflirilir. Bu¤u ile piflirmede de hafl-

lama oldu¤u gibi lezzet ve koku için maydonoz, ke-

reviz, havuç, patates gibi sebzeler ilave edilir.

F›r›nda piflirme de s›k kullan›lan bir yöntemdir. Bu fle-

kilde piflirilecek bal›k birkaç saat zeytinya¤› ve limon

kar›fl›m›nda bekletilerek terbiye edilir. Bu terbiyeye
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Mayonezli bal›k çorbas› (4 kiflilik)
Malzemeler

1/2 kg lipsos, 1bafl so¤an, 2 adet defne yapra¤›,

1/2 demet maydanoz, 3-4 difl sarm›sak,1/2 kavanoz mayo-

nez, tuz, k›rm›z› pul biber

Haz›rlan›fl›

• Tencereye 5-6 bardak su, defne yapra¤›, ay›klanm›fl may-

danoz, bir bafl bütün so¤an ve bal›k konup 15-20 dakika

kaynat›l›r. Bal›k kevgirle sudan al›n›p derisi, k›lç›klar› ay›klan›r,

kuyru¤u ve kafas› ayr›l›r. Ay›klanan parçalar temiz bir tülben-

te sar›l›p yine suya konur ve 1 saat kadar kaynat›l›r. Mayo-

neze dövülmüfl sarm›sak eklenerek kar›flt›r›l›r. K›rm›z› biberle

bal›k suyu yavafl yavafl eklenerek kar›flt›r›l›r. Bal›klar da konu-

lup kaynat›l›r. S›cak servis yap›l›r. Çorban›n bir kerede tüke-

tilmesi gerekir. ‹skorpit, k›rlang›ç ve öksüz bal›¤›yla da çorba

yapmak mümkün. Afiyet olsun.

Barbunya tava (4 kiflilik)
Malzemeler

800 gr barbunya, k›zartma ya¤›, beyaz un, tuz

Haz›rlan›fl›

• Temizlenmifl barbunlar›n s›rtlar› parmakla kontrol edilip

kalan pullar temizlenir. B›çak kullan›lmamas› gerekir. Bol su-

da y›kand›ktan sonra ka¤›t havluya dizilerek durulan›r. ‹çine

ve d›fl›na az miktarda tuz ve karabiber sürülür. 20 dakika ka-

dar oda s›cakl›¤›nda dinlendirilir. Bir tavada s›v› ya¤ k›zd›r›l›r

ve barbunlar una bulan›p tavaya at›l›r. Küçük bal›klar›n her iki

yan› 10 dakika kadar k›zart›l›r. Büyük bal›klar›n ise birkaç de-

fa çevrilmesi gerekir. ‹ri barbunlar unlanmadan da k›zart›labi-

lir. Küçük barbun ve tekirlerde m›s›r unu da kullan›labilir. M›-

s›r unu güzel ve de¤iflik bir lezzet verir. 

Hamsi dolmas› (4 kiflilik)
Malzemeler

500 gr iri hamsi, 2 adet kuru so¤an, 1 demet maydanoz,

1/2 çay barda¤› s›v› ya¤, tuz, karabiber

Haz›rlan›fl›

• Hamsilerin kafalar› kopar›l›r, k›lç›klar› ç›kar›larak fileto halin-

de ay›klan›r ve y›kan›p durulan›r. Her iki taraf› tuzlan›p biber-

lenir. So¤anlar ince halkalar halinde do¤ran›r, tuz ve karabi-

ber serpilip biraz ovulur. ‹nce k›y›lm›fl maydanozlar kar›fl›ma

kat›l›p iyice kar›flt›r›l›r. Ay›klanm›fl bir hamsinin üzerine harç-

tan bir mikatr konarak üstü di¤er bir hamsiyle kapat›l›r ve

hamsiler hafif ya¤lanm›fl bir tepsiye dizilip s›v› ya¤›n kalan›

üzerlerine dökülür. 150 derece s›cakl›¤a ayarlanm›fl f›r›nda

40 dakika piflirilir ve servis edilir.

Mayonezli bal›k çorbas›

Hamsi dolmas›

bal›k yemekleri
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Hangi bal›k, nas›l, ne zaman piflirilmeli?

Bal›klar› Yemekleri ve piflirme teknikleri Mevsimleri ve en lezzetli olduklar› aylar

Barbunya-Tekir Tava, ›zgara, (bal›k çorbas›na eklenir), ‹lkbahar bafllar›nda, mart-nisan 

ka¤›t kebab›, bu¤ulama

Çinakop Bu¤ulama, hafllama, ›zgara, Eylülün ikinci haftas›ndan ocak ortas›na kadar

ka¤›t kebab›, tuzlama

Çipura Izgara, tava, bu¤ulama, hafllama, pilaki Her mevsimde, özellikle eylül ve ekim aylar›nda

Dil-Pisi Tava, ›zgara, (flifl veya fileto),

(bal›k çorbas›na eklenir), bu¤ulama K›fl ve ilkbahar aylar›nda, kas›m-may›s aras›

Hamsi Tuzlama, tava, ›zgara, yumurtal› tava, Ekim-flubat aras›

hamsili ekmek, hamsili börek, bu¤ulama,

hamsili pilav, ançuez ezme, hamsi diblesi,

çorba, dolma, ekflili, f›r›n, güveç, köfte,

mücver, sarma, kiremitte hamsi,

hamsi tatl›s›

‹stavrit Tava, ›zgara, çiroz, bu¤ulama Sonbahar ve k›fl aylar›, ekim-kas›m

‹zmarit Tava, ›zgara, tulum tava veya ›zgara, A¤ustos-ekim

bu¤ulama, tuzlama

Kalkan Tava, ›zgara, (fileto veya flifl), hafllama, fiubat-may›s

bu¤ulama, ka¤›t kebab›

Karagöz Tava, ›zgara, bu¤ulama, yahni, salata, Yaz aylar›, ocak

kiremitte, f›r›n, hafllama (mayonezli),

pilaki, ka¤›t kebab› (fileto)

Kefal Bu¤ulama, yahni, pilaki, omlet, salata, Nisan-may›s ve k›fl aylar›

tava, hafllama, ka¤›t kebab›, çorba, 

yumurtas›ndan tarama ve bal›k yumurtas›

K›rlang›ç Hafllama (mayonezli), tava, kiremitte f›r›n, ‹lkbahar ve k›fl aylar›, may›s ve ocak

çorba, pilaki, omlet, salata

Levrek Sebzeli, domatesli veya mayonezli hafllama, fiubat, mart, kas›m

tereya¤l› bu¤ulama, tava (flifl veya fileto), 

›zgara, salata, kremal› ka¤›t kebab›,

et suyunda bu¤ulama

Lüfer Izgara, bu¤ulama, füme, köfte, Eylülün ikinci haftas›ndan ocak ay›na kadar

ka¤›t kebab›, pilaki, tava 

Mezgit Hafllama, bu¤ulama, tava Aral›k-flubat

Orfoz Çorba, ›zgara (flifl fileto), tava, yahni, A¤ustos-eylül

bu¤ulama, hafllama (mayonezli),

omlet, salata 

Orkinos Konserve (ton) Aral›k-ocak

Palamut, torik Tava, ›zgara, (flifl, fileto),  Eylül-aral›k, ocak

f›r›nda ka¤›t kebab›, papaz yahnisi, 

köfte, lakerda, füme, pilaki, hafllama

Sardalya Asma yapra¤›yla ›zgaras›, ka¤›t kebab›, Temmuz-eylül aras›

ateflte ve f›r›nda pilaki, bu¤ulama, hafllama,

tuzlama, tava

Uskumru Tava, ›zgara, dolma, ka¤›t kebab›, pilaki, Temmuz, kas›m, aral›k

papaz yahnisi, hafllama, bu¤ulama, tuzlama,

çiroz, köfte, füme

Zargana Tava, bu¤ulama, pilaki A¤ustos-eylül

damak zevkine göre kekik, defne yapra¤› gibi kokulu

otlar da eklenebilir. Daha sonra bal›klar zeytinya¤-

l› bir tepsiye yerlefltirilip, 200 derecelik f›r›nda, her ki-

logram için 30-40 dakika kadar piflirilir. F›r›nda piflir-

me yöntemlerinden biri olan bal›k pilakiler, di¤er tüm

pilakiler gibi Türk mutfa¤›n›n geleneksel lezzetlerin-

den biridir. Bal›k pilakisinde de pilakilerin bütün genel

yöntemleri geçerlidir. So¤an, havuç, kereviz, sarm›-

sak zeytinya¤›nda kavrulur, tuz, su, fleker eklenerek

bal›k piflirilir. F›r›nda bal›k yap›l›rken bir yöntem de gü-

veçte piflirmedir. Bal›k küçükse bütün bütün, büyük-

se birkaç parçaya bölünerek haz›rlan›r. Ayr›ca piyaz-

l›k so¤an ve ince k›y›lm›fl maydanozla kavrulur. Bal›k,

güveçte bu harc›n üzerine yat›r›l›r. Kalan harç, bal›¤›n

üstüne serilir. Güveç kab›n›n içine yar›m bardak sir-

ke, bir bardak su ve mevsimine göre iri domates par-

çalar› veya salça eklenerek güveç f›r›na konur. Ancak

bal›¤›n lezzetini koruyabilmesi için asla limon s›kma-

mak gerekir. Bal›¤a limon s›kmak ona kurflun s›karak

ikinci kez öldürmeye benzer.

Barbunya tava
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A
hmet Yavuz, aflç›lar›yla ünlü Bolu Mengen do-

¤umlu. Babas›n›n deste¤iyle aflç›l›k mesle¤ine

yönelmifl. 27 y›ld›r bu ifli yap›yor. 2001 y›l›n-

dan bu yana Aflç›lar Derne¤i’nin baflkan›. 7 y›ld›r F›n-

d›kl› Sardunya Restoran’da aflç›bafl›. Aflç›l›¤›n popü-

laritesinin son y›llarda h›zla artt›¤›n› söylüyor. Bunun

mesle¤e sayg›nl›k kazand›raca¤›na inan›yor. 

Türk mutfa¤›n›n yan› s›ra dünya mutfaklar›n›n da su-

nuldu¤u Sardunya Restoran’da her gün ortalama 80

kifliye servis veriyor. Özel günlerde bu say›n›n üç yü-

zü buldu¤unu belirtiyor. Bayan müflterilerin salata,

erkek müflterilerinse ›zgaray› tercih etti¤ini ifade edi-

yor. Ona göre Akdeniz mutfa¤›, sa¤l›kl› beslenmenin

anahtar›n› sunan bir kültüre sahip. Özel davetlerde ve

ziyafetlerde kimi zaman bin kifli için yemek yap›yor.

“Bin kiflilik davetlerde yemek kalitesi ister istemez dü-

fler” diyor. Yavuz’a göre “Bir yeme¤i, yemek yapan

en önemli unsur, öncelikle göze ve ard›ndan dama-

¤a ve sa¤l›¤a hitap etmesi.” Taze ve kaliteli ürünler

seçilmeden yap›lacak bir yeme¤in lezzetli olmas›n›n

mümkün olmad›¤›n› söylüyor. Bir yemekte malzeme-

den k›s›lmamas› gerekti¤ini belirtiyor. Usta aflç›n›n ev

han›mlar›na lezzet tüyosu ise her yeme¤e muhakkak

dilimlenmifl, ancak kesinlikle dövülmemifl sarm›sak

koymalar›. Yavuz, P›nar›m Dergisi için, hafif ve uygu-

lanabilir olmalar› nedeniyle “noodle ve sebze soteler

üzerinde marine edilmifl tavuk salatas›”n›n yan› s›ra

“somon triosu” haz›rlad›. 

Noodle ve sebze soteler üzerinde 

marine edilmifl tavuk salatas›

Malzemeler

Biber 50 gr., kabak 50 gr., havuç 50 gr., noodle 50 gr., 

balzemik sirke 10 gr., zeytinya¤› 10 gr., tavuk 150 gr.

Haz›rlan›fl›

• Julyen do¤ranm›fl renkli biberler, kabak ve havuç ile sote

edilir. Hafllanm›fl noodle ile kar›flt›r›larak, balzemik sirke ve

zeytinya¤›yla haz›rlanan sos eklenerek taba¤›n ortas›na ko-

nur. Üzerine ›zgarada piflirilmifl tavuk dilimleri dizilerek servis

edilir.

Somon triosu
Malzemeler

K›zart›lm›fl ekmek 3 dilim, meskulin 50 gr., somon 50 gr., 

zeytinya¤› 10 gr., balzemik sirke 10 gr., sarm›sak, dereotu,

frenk so¤an›

Haz›rlan›fl›

• Meskulin yeflillikleri zeytinya¤› ve balzemik sirke ile marine

edilir. Üç dilim k›zart›lm›fl ekmek sarm›sakl› zeytinya¤› sürüle-

rek üzerine konur. Ekmeklerin üzerine somon füme, somon

muse ve somon tartar eklenir. Dereotu ve frenk so¤an› ile

dekor yap›larak servis edilir.

iki aflç›, iki yemek
Ahmet Yavuz/Sardunya Restoran/Aflç›bafl›

Somon triosu

Noodle ve sebze soteler üzerinde 
marine edilmifl tavuk salatas›Ahmet Yavuz
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Serkan Yaman/Mövenpick Marche/Aflç›bafl›

S
erkan Yaman, Bolu Mengen do¤umlu. Yakla-

fl›k 12 y›ld›r bu meslekte. Aflç›lar Derne¤i’nin

yönetim kurulunda ve Aflç› Dünyas› Dergisi-

’nin de yaz› iflleri müdürlü¤ünü yürütüyor. ‹fl Kulele-

ri’nde yer alan Mövenpick Marche’de aflç›bafl›l›k gö-

revini sürdüren Yaman, günde ortalama 700 kifliye

yemek yap›yor.

Türk insan›n›n damak tad›na en uygun mutfa¤›n ‹tal-

yan mutfa¤› oldu¤unu belirtiyor. Dünya mutfaklar›n›n

sunuldu¤u Marche’de bayan müflterilerin salata, er-

kek müflterilerinse ›zgaray› tercih etti¤ini ifade ediyor.

Aflç› Milli Tak›m›’nda da yer alan Yaman,  ‹ngiltere’de

64 ülkeden 2 bin 100 aflç›n›n kat›ld›¤› yar›flmada, hij-

yen dal›nda birincilik ödülü kazanm›fl. Ev han›mlar›

için hijyen tüyolar›n› sordu¤umuz Yaman, yemeklerin

bakteri üretmemeleri için ›s›lar›n›n 4 dereceden afla¤›

veya 60 dereceden yukar› olmamas› gerekti¤ini söy-

lüyor. Et ve sebze gibi farkl› besin türlerinin ayr› eldi-

venlerle tutulmas› gerekti¤ini ifade ediyor. Ayn› kural

kesme tahtalar› için de geçerli. Ancak evde büyük

oranlarda yemekler haz›rlanmad›¤› için, en önem-

li kural›n yiyeceklerin bekletilmeden buzdolab›na ko-

nulmas› oldu¤unu ekliyor. Yaman’a göre bir yemekte

en önemli unsur, görüntü ve tad›n uyumu. Lezzet-

li bir yemek için geçerli tüyo ise güzel bir çeflni. May-

danoz, defne yapra¤› gibi taze otlar›n özellikle sulu

yemeklere konulmas›n›n ayr› bir lezzet kataca¤›n›

söylüyor. P›nar›m Dergisi için, hafif bir yemek olan

“roka soslu dana bonfile”yi tercih etti¤ini söylüyor. 

Roka soslu dana bonfile
Malzemeler

Bonfile (bütün) 200 gr., Akdeniz yeflillikleri 180 gr.,

Amerikan biberi 100 gr. 

Marinat

Zeytinya¤› 200 gr., roka 80 gr. (parça yapraklar halinde),

domates 50 gr. (küp do¤ranm›fl), yo¤urt suyu 15 gr.,

tane karabiber 5 gr., sarm›sak 1 difl

Roka sos

Roka130 gr. (ince do¤ranm›fl), sarm›sak 1 difl 

(ince do¤ranm›fl), zeytinya¤› 55 gr., konkase domates

60 gr. (küp do¤ranm›fl), tuz 3 gr., de¤irmen karabiber 3 gr.

Haz›rlan›fl›

• Tüm marinan›n malzemelerini birlefltirin. Bonfileyi zarlar›ndan

temizleyip marinat›n içine, marina bonfilenin üzerini aflacak bi-

çimde yerlefltirin ve bir gün dinlendirin. Zeytinya¤›n› k›zd›r›n.

Sarm›sa¤› ve ard›ndan domatesi ekleyin. 30-40 saniye sote-

leyip, rokay› ekleyerek ateflten al›n. Bonfileyi ortas› çi¤ kala-

cak flekilde iki tarafl› 3-4 dakika k›zart›n. Amerikan biberini k›-

zartt›ktan sonra mevsim yeflillikleriyle beraber servis taba¤›na

yerlefltirin. Bonfileyi uzunlamas›na dilimleyerek Akdeniz yeflil-

liklerinin üzerine yerlefltirin. Roka sosu ekleyerek servis edin.

Roka soslu dana bonfile

Serkan Yaman
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Pek çok hastal›¤›n alt›nda yatan temel ve haz›rlay›c› neden, yetersiz ve denge-
siz beslenmedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, çocuklarda baflta büyüme ve

geliflme gerili¤i olmak üzere, vitamin-mineral eksiklikleri, raflitizm, kans›zl›k,
hipertansiyon, obezite, kanser, diyabet vb. birçok hastal›¤›n temelini oluflturur.

Dengeli mönü çok önemli!

Ç
ocuklarda sa¤l›¤›n korunmas›, çocukluk ça¤›

hastal›klar› tedavisinde ana amaçlar aras›n-

dad›r. Çocu¤unuzun fiziksel, zihinsel ve sos-

yal yönden do¤ru geliflmesi ve sa¤l›¤›n›n korunma-

s›ndaki en önemli faktörlerden biriyse beslenme. Bu

nedenle onun, do¤umdan itibaren protein, karbon-

hidrat, ya¤, vitamin ve mineral içeren besin ögelerini

ve enerjiyi; yafl›na uygun olarak, her gün yeter-

li ve dengeli bir flekilde almas› gerekir. Yeterli beslen-

me; vücudun yaflama ve çal›flmas›n› sürdürebilmesi

için gerekli enerjinin sa¤lanmas› anlam›na gelirken,

dengeli beslenmeyse, enerjinin yan›nda bütün besin

ögelerinin gereksinim kadar sa¤lanmas›d›r.

Pek çok hastal›¤›n alt›nda yatan temel ve haz›rlay›c›

neden yetersiz ve dengesiz beslenmedir. Yetersiz ve

dengesiz beslenme, çocuklarda baflta büyüme ve

geliflme gerili¤i olmak üzere, vitamin-mineral eksiklik-

leri, raflitizm, kans›zl›k, hipertansiyon, obezite, kan-

ser, diyabet, difl çürükleri vb. birçok hastal›¤›n teme-

lini oluflturur. Bütün enfeksiyon hastal›klar› yetersiz ve

dengesiz beslenen kiflilerde daha s›k ve daha a¤›r

klinik tablolarla izlenir. Ölüm nedenlerinden, s›ralama-

da ilk üçte yer alan; kalp ve damar hastal›klar›, kan-

ser ve beyin damar t›kan›kl›klar›n›n en önemli nedeni

yanl›fl beslenmedir. Kanser etkenlerine bakt›¤›m›zda

her üç kanserliden birinde nedenin yanl›fl beslenme

oldu¤u görülür. Prostat, mesane ve kad›nlarda görü-

len kanser türlerinde süt tüketimiyle yak›n iliflki oldu-

¤u görülmüfltür. Kiflilerde süt tüketimi artt›kça kan-

ser riski azal›r.

Özellikle çocuklardaki yetersiz beslenme so-

runlar›n›n nedenlerinin bafl›nda, ailelerin ye-

tersiz beslenme bilgisine sahip olmalar› ve

çocuklara do¤umdan itibaren kazand›r›lan

yanl›fl beslenme al›flkanl›klar› gelir. Geliflen

teknoloji, kentleflme, çal›flan anne oran›n›n

gün geçtikçe artmas›, zaman yetersizli¤i, bilinç-

sizlik ve baz› beslenme flekillerinin moda haline gele-

rek tercih edilmesi, çocuklar›n besin seçimini olum-

suz etkileyebilir. Böylece gereksinimi artan besin

ögelerinin karfl›lanamamas›na ve yanl›fl beslenme

al›flkanl›klar› edinmelerine neden olabilir. T›p alan›n-

daki geliflmelerle bir yandan hastal›klar azal›p, di¤er

yandan da insan ömrü uzat›lmaya bafllarken; tekno-

lojinin ilerlemesi, insanlar›n al›m gücünün artmas› an-

cak buna karfl›n yemek yemeye ayr›lan zaman›n

azalmas›, ülkemizde de giderek kültürün bir parças›

haline gelen fast-food tarz› beslenme, özellikle ço-

cuklar ve gençler aç›s›ndan çok zararl› olabiliyor. Ço-

cuklar ve gençler aras›nda giderek yayg›nlaflan ve

yerleflen fast-food tipi beslenme fleklinde; C, A vita-

mini, kalsiyum ve posa al›m› yetersiz, ya¤ ve sodyum

tüketimi fazlad›r. 

C ve A vitamininin düflük düzeylerde tüketimi ba¤›-

fl›kl›k sisteminin yeterlili¤ini azaltarak enfeksiyonlara

yakalanma s›kl›¤›n› art›r›r ve iyileflme uzun süre al›r.

Kalsiyumun özellikle büyüme döneminde yetersiz tü-

ketimi, büyümeyi olumsuz yönde etkiler ve ileri yafl-

larda kemik erimesi olarak bilinen “osteoporozis” ris-

ki artar. 

Diyetin özellikle doymufl ya¤ içeri¤inin fazla olmas›,

baflta kalp-damar hastal›klar› ve kanser olmak üzere

birçok kronik hastal›k için risk faktörü oluflturur. Diyet

posas› ise ba¤›rsak hareketlerini düzenlemesinin, ka-

b›zl›¤› önlemesinin yan s›ra, sa¤l›k için pek çok yarar

sa¤lar, ayr›ca ayak üstü beslenmede kullan›lan besin

katk› maddeleri de sa¤l›k için zararl› olabilir. Fazla al›-

nan tuzsa yüksek tansiyon, mide kanseri ve oste-

çocuk ve beslenme
Prof. Dr. Murat Tuncer/Diyetisyen Nihal Tunçer

P›nar ‹lk Ad›m Süt, uzman tavsiyeleri do¤rultusunda

ve özellikle 1 yafl sonras› çocuklar›n ihtiyaçlar› göz

önünde bulundurularak gelifltirildi. ‹lk Ad›m Süt: 

• Demir D ve C vitaminleri ile zenginlefltirilmifltir.

• Çocuklar›n fiziksel ve zihinsel geliflimini h›zland›r›r.

• ‹çerdi¤i demirle, demir yetersizli¤i anemisini önler

ve ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirir. 

• Demir eksikli¤i olan çocuklarda görülen dikkati

toplama güçlü¤ü ve alg›lamada gecikme problemini or-

tadan kald›r›r.

• D vitamini sayesinde kemik ve difllerin geliflimine katk›da

bulunur.

• C vitamini ise demirin emilimini art›r›r.
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oporoz riskini art›r›r. Ayr›ca yiyeceklere uygulanan pi-

flirme yöntemleri, baz› vitamin ve mineral kay›plar›na

neden olur. Beslenme yönünden eksiklikleri ve sa¤-

l›k yönünden sak›ncalar› bulunan fast-food tipi bes-

lenmenin yaflam biçimi olmas›na izin verilmeme-

li ve çocuklara bu beslenme flekli ödül gibi sunulma-

mal›d›r. Beslenme; yeterli ve dengeli yap›ld›¤›nda, in-

sanlara sa¤l›kl› bir yaflam sunarak, yaflam kalitesi ar-

t›r›labilir. Çocuklar›m›z› özenle beslememizdeki amaç

onlar›n fiziksel, zihinsel ve sosyal yönden sa¤l›k-

l› büyüme ve geliflmelerini sa¤lamakt›r. Çocuklar›n

kemiklerinin, kaslar›n›n, beyin ve sinir sistemlerinin ve

di¤er organlar›n›n normal flekilde büyüyüp geliflmesi,

gerekli besin ögelerinin yeterli miktarda al›nmas›na

ba¤l›d›r. 

Bu dönemde yaflanan beslenme yetersizlikleri veya

yanl›fl beslenme uygulamalar› uzun dönemde biliflsel

yetenekte yetersizlik veya okulda baflar›s›zl›k gibi so-

runlara neden olur. Çocuklar›n zeka gelifliminin

2/3’ünün anne karn›nda oldu¤u, 1/3’ünün ilk 5 yafl

içinde tamamland›¤› düflünülürse, bu dönemin öne-

mi daha iyi anlafl›labilir. Çocu¤unuzun günlük mönü-

sünde temel besin maddeleri dedi¤imiz ve 5 grupta

toplad›¤›m›z besinler, özellikle bulunmal›d›r. Bu besin

gruplar› flöyle s›ralanabilir; 1. grupta et ve et ürünleri

(et, tavuk, bal›k); 2. grupta süt ve süt ürünleri (süt,

yo¤urt, peynir gibi besinler); 3. grupta tah›llar; 4.

grupta sebze ve meyveler; 5. grupta ise fleker ve

ya¤lar (fleker ve flekerden yap›lm›fl besinler. Bal, re-

çel, pekmez, tereya¤›, zeytinya¤› ve di¤er bitkisel

ya¤lar). 

Çocu¤unuzun sa¤l›kl› bir bedene sahip olabil-

mesi için, her gün bu befl besin grubundan

yeterli ve dengeli bir flekilde tüketmesi gere-

kir. Çocuklar›n yafllar›na göre enerji ve besin

ögelerine olan gereksinmeleri de¤iflece¤in-

den, bu gruplardan tüketecekleri besinlerin

miktarlar› da de¤iflecektir. Bu besinlerden çocu-

¤unuza doktorunuzun ve diyetisyeninizin önerece-

¤i miktarlarda veriniz. Çocuklar›n almalar› gereken

bu besinleri düzenli ö¤ün aral›klar›yla tüketmeleri al›fl-

kanl›k haline getirilmelidir. Günde 3 ana ö¤üne ek

olarak 2-3 besleyici ve destekleyici ara ö¤ün olmal›-

d›r. Besleyici de¤eri yüksek, dengeli, sa¤l›kl›, beslen-

me ilkelerine uygun ara ö¤ünlerin çocuk beslenme-

sinin önemli bir parças›n› oluflturdu¤u biliniyor. Ara

ö¤ünler çocuklar›n günlük enerji ve besin ögeleri ge-

reksiniminin yaklafl›k yüzde 20’sini karfl›lar. Ara ö¤ün-

lerde tercih edilen besinlerin her gün yememiz gere-

ken besinlerden seçilmesine özen göstermeliyiz.

Ö¤ün aralar›nda en çok tüketilen ürünler olan fleker,

çikolata ve kolal› içecekler yerine, difl ve kemik sa¤-

l›¤›n› olumlu yönde etkileyen süt ve ürünlerinin tüke-

tilmesi özendirilmelidir. Süt, yo¤urt, peynir ve di¤er

süt ürünlerinden oluflan bu grup; proteinin yan› s›ra,

kalsiyum, fosfor ve riboflavinin de zengin kayna¤›d›r.

Kalsiyum kemik ve difl geliflimi için gereklidir ve ye-

tersiz al›nd›¤›nda difllerde flekil bozukluklar›, çürükler

oluflarak boy yeterince uzamaz. Riboflavin ise deri ve

göz sa¤l›¤› için gerekli bir B grubu vitaminidir. Ribof-

lavin yetersiz al›nd›¤›nda gözlerde kafl›nma, ›fl›¤a kar-

fl› hassasiyet, a¤›z ve dilde yaralar oluflur.

Çocuklar›n damak zevkine uygun, beslenme gerek-

sinmelerini karfl›layacak flekilde, günlük kalsiyum ge-

reksinmeleri göz önünde bulundurularak çocuklar

için üretilmifl ürün çeflidi, gün geçtikçe art›yor. Ancak

bu kadar çok ürünün yer ald›¤› raflardan seçim ya-

parken, güvenilir markalar›n ürünlerini tercih ediniz.

• P›nar Kido Mini Peynir, sa¤l›kl›, lezzetli, besleyici ve e¤-

lenceli bir peynirdir.  

• Çocuklar›n damak zevklerine uygun olarak gelifltirilmifltir. 

• Normal peynirlerden daha tatl›, tuz oran› düflük,

özel bir peynirdir. 

• Ambalaj› hem pratik, hem e¤lencelidir.

• Kolayca aç›l›r, ele bulaflmaz, flekli bozulmaz.

• Okulda, piknikte, tatilde, k›sacas› her yerde ra-

hatl›kla yenir. 

• Kido Mini Peynir kalsiyum deposudur. 

1 file P›nar Kido Mini Peynir 3-9 yafl aras› çocuklar›n;

• Günlük protein ihtiyac›n›n minimum % 84’ünü, 

• Günlük kalsiyum ihtiyac›n›n % 78’ini karfl›lar.

• 2 adet P›nar Kido Mini Peynir, 1 bardak süt içerir.



K
ap›dan içeri girdi¤iniz anda, kula¤›n›n arkas›n-

da kalemi ve elinde sipariflleri not ald›¤› minik

defteriyle, ellili yafllar›nda bir garsonun “Merha-

ba Abi hofl geldin!” sözleri karfl›l›yor müflterileri. “Ben

sana önce bir yaprak dolma, ard›ndan güzel bir elba-

san tava getireyim” diye devam ediyor konuflma.

Resmiyetten uzak, samimi... Hay›r, bir ö¤renci lokan-

tas›nda de¤iliz. Ad›yla san›yla Kanaat Lokantas›’nda-

y›z. 70 y›ld›r ‹stanbul’un en bilinen ve tercih edilen

mekanlar›ndan biri. Her zamanki gibi içerisi h›nca h›nç

dolu. Genç, yafll›, esnaf, sanatç› kimi ararsan›z orada.

Lokantan›n süsten uzak, sade masalar›nda oturmufl,

çatal, b›çak sesleri eflli¤inde yemeklerini yiyorlar.

Lokantan›n kurucular›ndan Vahdettin Karg›l›, bir Arna-

vut göçmeni. Kardeflleri Fuat ve Kenan Karg›l› ile bir-

likte, sokak aralar›nda omuz ask›s›yla dondurma ve

ka¤›t helva satarak bafll›yor ifle. Sonra ifli büyütüyor-

lar ve ticaret hayatlar›na bir el arabas›nda devam edi-

yorlar. Abi Vahdettin Karg›l›, day›lar›n›n lokantas›n›

kendilerine devretmesinin ard›ndan, kardeflleriyle bir-

likte tam bir baflar› öyküsüne imza at›yor. Hemen he-

men herkesin bildi¤i Kanaat Lokantas›, geleneksel

Türk mutfa¤› yemeklerinden oluflan mönüsüyle,

1933 y›l›nda kap›lar›n› aç›yor. 2004 y›l›na geldi¤imiz-

de Kanaat Lokantas›’nda neredeyse de¤iflen hiçbir

fley yok. Lokantan›n idarecileri yine bu üç ailenin ikin-

ci kuflak temsilcileri. Vahdettin Bey’in o¤ullar› Musta-

fa ve Murat; Kenan Bey’in o¤ullar› Ali ve ‹sma-

il ile Fuat Bey’in o¤lu Bahad›r Karg›l›.  Söyleflimizi kar-

defller aras›nda yafl itibariyle en büyük olan Mustafa

Karg›l›’yla gerçeklefltiriyoruz. “Üç aileden befl kiflinin

idarede olmas› zor olmuyor mu?” diyoruz. Kanaat’in

tüm unsurlar›na sinen geleneksel havas›nda cevap

veriyor. “Herkesin eflit söz hakk› bulunuyor. Gelenek-

sel aile iliflkileri korundu¤u için hiçbir zaman sorun

yaflam›yoruz. Burada büyü¤e sayg› her zaman var”

diyor. Evet, buras› ad› gibi Kanaat Lokantas›... Y›llar-

d›r tek bir flubede hizmet veriyor. Bir reklam kampan-

yas› yürütmüyor. Marka olup olmad›¤›n› umursam›-

yor. Pek çok ifladam›na, sanatç›ya, gazeteciye iliflkin

an›lar› s›r gibi sakl›yor. Mustafa Bey’in büyüyüp pek

çok yerde flubeler açma fikrine karfl›, yorumu gayet

aç›k “Kanaat etmek gerekiyor.”

Sizden sonrakilerin lokantac›l›¤a ilgileri var m›?

fiu anki gençlik “Dört saat çal›fl›r, kazand›¤›m› yerim.

Kendime vakit ay›r›r›m” diyor. Bu meslek kendine va-

kit ay›rmak gibi bir imkan› sa¤lam›yor. Bakal›m gitti¤i

yere kadar gidecek, umar›m ileride ilgileri aç›¤a ç›kar.

Zaman içerisinde sektörde neler de¤iflti?

Eskiden pek çok film çekildi¤inden, setten gelen bü-

tün film ekipleri burada yemek yerdi. Karfl›m›zdaki ta-

mirhanelerin ç›raklar› da her gün yemek yiyebiliyordu.

Her gün lokantada yeme gücü kayboldu. Yine çok

çeflitli insan geliyor ve bizi mutlu ediyor. Yoksa klasik

bir yer açarak, sunumumuzu farkl› hale getirerek de-

¤ifliklik yapabiliriz. Ama çeflitlilik içerisinde büyüdü¤ü-

müzden bunun de¤iflmesini istemiyoruz. Bir de eski-

den ailelerin d›flar›da yeme al›flkanl›klar› yoktu. Ak-

flamlar› bekar insanlar gelirdi. fiimdi ailelerin gelmesi

bizim aç›m›zdan ticari olarak da güzel bir al›flkanl›k.

Ayr›ca tas kebab› koyun etinden yap›l›rd›, insanlar bu

flekilde yememeye bafllad›. Koyun yo¤urdunu koku-

yor diyerek istemiyorlar. Biz de ufak tefek de¤ifliklik-

ler yapt›k. Ama Kanaat Lokantas›, ad›n› ve tad›n› za-

mana karfl› koruyor.

Uzun süredir hizmet verebilmenizin s›rlar› neler?

‹flletmenin sahiplerinin tümünün ifllerinin bafl›nda dur-

malar› ve müflteriyle do¤rudan iletiflime girmeleri. Mal

sahibi olmam›z›n da büyük önemi var. Bu tür lokan-

tac›l›¤›n ölmesi ve çok fazla rakip olmamas› da avan-

taj. Bir de buras› hep bir okul olarak düflünüldü. O

yüzden d›flar›dan çok fazla eleman istenmez. Mutfa-

¤a d›flar›dan eleman al›nmaz. Çeflitli kifliler aras›ndan

18
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‹stanbul’un her köflesi gibi Üsküdar’da da yetmifl y›l içerisinde pek çok fley de¤iflti. Ahflap
konaklar apartmanlara, mahalle bakkallar› marketlere, mütevaz› çarfl› lokantalar› fast food

restoranlara b›rakt› yerini. Ama çarfl› lokantalar›ndan bir tanesi var ki yetmifl y›l önceki hali-
ni, zamana inat korumaya devam ediyor: Kanaat Lokantas›...

“Kanaat”kar lokanta

Mustafa Karg›l›

Vahdettin Karg›l›’n›n 1925 y›l›nda el arabas›nda 

ka¤›t helva satt›¤› günlerden bir kare ve y›llar sonras›...

röportaj: Umut Bavl›



“Eskiden tas kebab› koyun etinden yap›l›rd›, insanlar bu flekilde yememeye bafllad›.
Koyun yo¤urdunu kokuyor diyerek istememeye bafllad›lar. Bu tarz ufak tefek

de¤ifliklikler oldu. Ama Kanaat Lokantas›, ad›n› da tad›n› da zamana karfl› koruyor.”
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seçilir ve e¤itilirler. Böylece mutfak yap›s›n›n korun-

mas› mümkün oluyor. Deneyime çok önem veriyo-

ruz. Garsonlar›m›z›n yafl ortalamas› bu yüzden yük-

sek. Ama mutfa¤›m›zda yafl ortalamas› daha yüksek. 

Tek bir yerde hizmet vermenizin nedeni nedir?

Büyümek gibi bir ihtiyaç duymad›k. Kanaat etmek

gerekir. Elimizde çok güzel bir lokanta ve duyulmufl

bir isim var. Kontrolü elden kaç›rmamak u¤runa, bu

konuda çok h›zl› düflünmüyoruz. Bir de kirac› olmay›

tercih etmiyoruz. Mülkün ve sistemin sürekli tafl›nma-

s› zarar getirebilirdi. Hatta yok olup gidebilirdik. Bir

flube için iyice düflünüp iyi karar vermek istiyoruz.

Yaln›zca ticari aç›dan bak›yor olsayd›k, Türkiye’nin

dört bir yan›nda flubelerimiz olurdu. 

‹lk günkü halinizden bugüne hiçbir de¤ifliklik yap›l-

mam›fl gibi görünüyor. Bunun nedeni nedir?

Müflteri d›flar›da al›flveriflini yapm›fl, ac›km›fl olarak

gelir ve hemen yeme¤ini bekler. Garson çorbay› en

h›zl› flekilde önüne b›rakmak zorunda. Ama aileler

servisin h›zl› olmas›ndan rahats›z olabiliyor. Bu tarz bir

karmafla var. Burada bambaflka bir yemek kültürü

bulunuyor. Yemek müzi¤i çald›¤›nda tabak, çatal, ka-

fl›k gürültüsünden, müzik kimi zaman rahats›z ede-

biliyor. Buran›n çatal, b›çaktan oluflan kendi müzi¤i

var diyebiliriz. Bir de pek çok müflteri kredi kart› kul-

lan›m› olmad›¤› için yemek yemiyor olabilir. Ama kuy-

ruk oluflturaca¤›ndan, kilitlenmeler yarataca¤›ndan

korkuyoruz. Kredi kart›nda, param›z bankada olacak,

zaman› gelecek çekece¤iz gibi bir sisteme al›flk›n

de¤iliz. Bir tür gelenek gibi, bu da bizim için aynen

de¤iflmeden devam ediyor.

En çok hangi yemek ra¤bet görüyor?

Kapasitemiz yaklafl›k 300 kiflilik. Gün içerisinde yak-

lafl›k yedi yüz ile bin kifliye hizmet veriyoruz. Buran›n

yemek listesi çok kabar›k. Saray mutfa¤›ndan ye-

mekler dahi var. Ancak et yeme¤inin içinde kay›s› gi-

bi tatlar› insanlar tercih etmiyor. ‹lginç ama ya¤-

l› olmas›na ra¤men çok lezzetli oldu¤undan kad›n,

erkek fark etmeden çoban kavurma çok tüketiliyor.

Ödülleriniz var m›?

D›flar›da insanlar ne yorum yap›yor, ne ödül veriyor

bilmiyoruz. Marka oldu¤umuzun konufluldu¤unu

baflkalar›ndan duyuyoruz. Bizi çok ilgilendirmiyor. ‹fli-

mizi buna göre yönlendirmiyoruz. Günahlar›yla, se-

vaplar›yla bu iflin devam› için mücadele ediyoruz. 

Yemeklerde nelere öncelik verirsiniz?

Önce temizlik olmal›. Zaten temiz olmayan bir insan-

dan temiz bir yemek beklenemez. Ard›ndan lezzeti

önemli. Görüntüye de dikkat etmek gerekir, ancak

bu ilk öncelik olmamal›. Yeme¤i yemek yapan sostur.

Ayn› etten de¤iflik soslarla befl çeflit yemek yapmak

mümkün. Ayn› tariften herkes ayr› lezzetler elde ede-

bilir. Bu, yemek ve sizin aran›zdaki iliflkiyle ilgili.

Müdavimleriniz kimlerdir?

‹simlerini sayamayaca¤›m kadar çok kifli var. Çocuk-

lu¤umdan beri görmedi¤im insan kalmad›. Hepsi

hakk›nda pek çok anekdot var. Ancak bunlar›n› kay-

d›n› ve arflivini tutmuyoruz. Çünkü buraya gelenleri

anlatmak bizim yap›m›za ters geliyor. Hiç al›flmam›-

fl›z. Buraya gelen insanlarla bir aile gibi oldu¤umuz-

dan, onlar›n ismini zikretmek bize ters düflüyor. 
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müdavimlerini a¤›rl›yor.

bir restoran: Kanaat Lokantas›



21



Y
emek yapmak kimine göre bitmeyen bir ka-

bus, bir zorunluluk. Kimine göre stresten ar›n-

man›n bir yolu. Kimine göre ise sosyal bir ol-

gunun, arkadafllarla toplan›p bir araya gelmenin,

sohbet edip keyiflenmenin bafllang›ç noktas›.  Önce

“Yeni Biny›l” gazetesinde yemek ve restoran elefltiri

yaz›lar› yazan, daha sonra House Beautiful dergisi

için temal› yemek sayfalar› haz›rlayan, “Kim Korkar

Yemekli Misafirden” adl› kitab›n yazar› Sunay Baba-

han da yemek yapmaktan keyif alan kiflilerden.

Bir yemek davetini, kat›lanlara ve haz›rlayana keyif

veren sosyal bir etkinlik olarak görüyor. Daveti, önce-

sinde yap›lan al›flveriflten sofra düzenine, sofrada

kullan›lan malzemelerden yenen yeme¤e ve arka

fonda çal›nan müzi¤e kadar ayr›nt›lar›yla planl›yor.

Günün anlam ve önemine uygun olan, özenle plan-

lanm›fl ayr›nt›lar›yla bir temaya, bütüne ulaflan sofra-

lar haz›rl›yor. P›nar›m Dergisi için özel olarak içinde

Afrika dokunufllar› içeren, “egzotik“ temal› bir sofra

düzeni haz›rlad› Babahan. Sofrada kullan›lan malze-

melerin bir k›sm›; ahflap suplalar ve el yap›m› runner,

Sunay Babahan’›n Afrika gezisi s›ras›nda ald›¤› mal-

zemeler. Kahverenginin farkl› tonlar›n› bar›nd›ran di-

¤er malzemeler; kahverengi bardak, buzlu mumluk,

saks›da slipper çiçek, alt›n antik cam tabaklar ise

Maslak Mudo Concept ma¤azas›ndan al›nd›. Sunay

Babahan ile sofra düzenlemenin inceliklerinden gü-

nümüzün yemek yapma al›flkanl›klar›na, modern ve

stil sahibi sofralar›n püf noktalar›na kadar çeflit-

li konularda keyifli bir sohbet gerçeklefltirdik. 

Yemekli misafir a¤›rlamak gerçekten kabus mu? 

Çevremde yemekli misafir davet etmekten korkan ar-

kadafllar›m var. Kitab›mda 15 ayr› mönüye yer verdim.

Misafir a¤›rlaman›n püf noktalar›n› anlatmaya çal›flt›m.

Yemek piflirmenin ve misafir a¤›rlaman›n korkulacak

bir fley olmad›¤›n› vurgulamak istedim. Yemek yap-

may› korkulacak bir fley olarak de¤il, insanlar› mutlu

k›lan yarat›c› bir eylem olarak alg›lamak gerekiyor. 

Misafir a¤›rlamay› korkulacak bir fley olmaktan ç›-

karmak için öneriniz nedir?

Önünüzde zaman olup, diledi¤iniz gibi al›flverifl yap-

mak ve zaman›n›z› iyi planlamak. Taze sebze ve

meyve bulmak, eti istedi¤iniz mekandan almak gibi

yeme¤e lezzet katan ayr›nt›lar için zamana ihtiyaç

var. Yemek yapmak iflin daha kolay k›sm›. Misafir

a¤›rlaman›n püf noktas› öncelikle mönüyü belirlemek-

tir. Mönü haz›rlamada iflinizi en kolaylaflt›racak yön-

tem ise bir tema seçmek. Meksika gecesinden ‹tal-

yan gecesine, yaza merhaba yeme¤ine kadar yarat›-

c›l›¤›n›z› kullanarak farkl› temalar yaratabilirsiniz. Te-

may› belirlerken mevsim meyve ve sebzelerine de

dikkat etmelisiniz. Yemek yenen mekan›n koflullar› da

mönüyü haz›rlarken belirleyici olabilir. Yemek yiyece-

¤iniz mekan küçük ve konuklar›n›z fazlaysa, aç›k bü-

fe fleklinde sunaca¤›n›z bir mönü size daha uygun

olabilir.  

Al›flverifl yaparken, nelere dikkat edilmeli? 

Yemek yapman›n en önemli aflamalar›ndan biri al›fl-

verifl yapmak, do¤ru malzemeleri bulmak ve kullan-

mak. Do¤ru malzemeleri kimi zaman en yak›n market

ve flarküteriden bulabilece¤iniz gibi, kimi zaman da

biraz araflt›rma yapman›z gerekebilir. Art›k büyük sü-

permarketlerde her tür malzemeyi bulmak mümkün.

Ald›¤›n›z malzemenin kalitesine ve lezzetine güvene-

bilece¤iniz mekanlar› belirleyin. Her zaman kolayl›kla

bulunmayan malzemeleri stoklamak da son anda zor

durumda kalmaktan sizi kurtarabilir.  

Mutfa¤›n yaflant›n›zdaki önemi nedir?

Her zaman yeme¤e çok merakl›y›m. Seyahat etmeyi

çok severim ve gitti¤im yerlerde mutlaka restoranlara

gider, yeni fleyler denerim. Ben her akflam yemek

yapan bir insan de¤ilim. Sa¤l›kl› beslenmek için her

akflam a¤›r yemekler yememeye özen gösteriyorum.

Bir yeme¤i üç, dört kereden fazla yapmaktan s›k›l›yo-

rum. Benim için iflin keyifli k›sm› yeni bir fleyler dene-

mek. Her gün yemek yapmama lüksüne sahip olma-
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Misafir a¤›rlaman›n püf noktalar›n› ve sofra düzenlemenin detaylar›n›
ö¤renmek ister misiniz? “Kim Korkar Yemekli Misafirden” adl› kitab›n

yazar› Sunay Babahan, sizler için anlatt›.

“Misafir a¤›rlamak keyiflidir”

Sunay Babahan
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Egzotik temal› sofra düzeni, gerek Afrika’dan al›nm›fl “runner”›, gerekse do¤al renkleriyle içinde Afrika
dokunufllar› içeriyor. Böyle bir sofrada sunulacak yeme¤in de ana temadan kopmadan, egzotik bir

yemek olmas›, sofran›n bir bütün olarak alg›lanmas›n› sa¤l›yor. 



yanlar için bu ifli rutinden ç›karmak ve yarat›c›l›k kat-

mak ise daha zor. 

‹yi yemek piflirmenin ilk ad›m› nedir?

Yemek yapmak asl›nda yarat›c›, hofl ve cazip bir fley.

Yemek yaparken cesur olmak, de¤iflik isimli, fark-

l› baharat ve soslarla piflen yemeklerden korkmamak

gerek. Okumufl yazm›fl, mutfa¤a girip ç›kan bir insa-

n›n, iyi yaz›lm›fl bir yemek kitab›ndan bak›p yapama-

yaca¤› yemek yoktur. “Yeter ki ben bunu yapar›m”

desin. Ben de hep kitaplara bakarak ve tariflerde ya-

zan püf noktalara uyarak yapar›m yemekleri. Do¤ru

tarifler içeren yemek kitaplar›n› bulmak da çok önem-

li. Örne¤in pizza k›zg›n f›r›nda piflmezse söner. Bu

ayr›nt› her tarifte yazm›yor. 

Yemek piflirmek bir bütünün ilk ayaklar›ndan biri.

Sofra düzenlemek ise bir baflka aya¤›. Haz›rlad›¤›-

n›z sofralar›n ortak özelli¤i nedir? Bir stiliniz var m›?

Modernlik ve kolayl›k diyebilirim. Örne¤in sofrada yer

alan çiçekler bile özel bir tasar›mla de¤il, çiçekçiden

al›n›p vazoya konulmufl halde sunuluyor. Kitab›mda

yer alan sofralar›n da sade, spor ve pratik olmas›na

özen gösterdim.

Bir sofran›n olmazsa olmaz› nedir? 

Bana göre her tür sofrada mutlaka çiçek ve mum ol-

mas› gerek. Sofran›n temas›na göre çiçe¤in ve mu-

mun sunuflu de¤iflebilir. Normal bir sofraya fark-

l› renkler ve tatlarla birlikte yarat›c›l›k katmak bu flekil-

de mümkün olabilir. Ayr›ca çok büyük paralar harca-

y›p, özel yemek tak›mlar› almak yerine, sofrada bulu-

nan aksesuarlar de¤ifltirilerek, çok farkl› sofralar orta-

ya ç›kabilir. Ben de haz›rlad›¤›m hiçbir sofrada pahal›

malzemeler kullanmamaya çal›fl›yorum, çünkü insan

çabuk s›k›l›yor ve de¤ifliklik yapmak istiyor.

Sofra düzenlerken nas›l yarat›c› olunur?

Eskiye göre art›k çok çeflitli seçenekler var. Kullan›lan

malzemeleri de¤ifltirerek yarat›c› olmak mümkün.

Suplo’larla, runner’larla, masa örtüleriyle, bardaklarla,

peçetelerle oynayarak masan›n atmosferini de¤ifltire-

bilirsiniz.

Sofrada kullan›lan malzemelerin modas› var m›? 

“Bu y›l sofrada bunlar moda” demek mümkün de¤il

ama flu an sofralarda eskiye göre çok daha fazla

renk hakim. Yaz›n renkler daha fazla kullan›l›rken, k›-

fl›n daha koyu ve pastel renkler tercih ediliyor.    

Bir kad›n›n mutfa¤›n›n olmazsa olmazlar› nedir?

Her daim evde bulunmas› gereken baharat çeflitleri,

süt ve un, yumurta, meyve ve sebzeler diyebiliriz. Be-

nim mutfa¤›m›n vazgeçilmezleri aras›nda yemek ki-

taplar› ve kolayca dip sos yapabilece¤im labne pey-
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niri, krema gibi malzemeler, onun yan›nda servis ya-

pabilece¤im krakerler, sebzeler yer al›yor. 

Kitab›n›zda Uzakdo¤u’dan ‹talyan mutfa¤›na, dün-

ya mutfaklar›ndan seçmeler yer al›yor. Uzmanl›k

alan›m dedi¤iniz, en sevdi¤iniz mutfak hangisi?

Özellikleri nedir?

Meksika mutfa¤›n› çok severim. Meksika mutfa¤›,

avokado, k›rm›z› biber, cheddar peyniri, kimyon, ha-

mur, et ve fasulye malzemelerinin çeflitli kombinas-

yonlar›ndan olufluyor.   

Gelecekte yemekle ilgili baflka çal›flmalar yapmay›

düflünüyor musunuz?

fiu an Kanal D’de yay›nlanan “Evim Evim Güzel Evim”

adl› dekorasyon program›n›n genel koordinatörlü¤ü-

nü yap›yorum. fiimdiye kadar hep kad›nlar›n ilgisini

çeken, yarat›c›l›k gerektiren, yaflamla ilgili ifller yap-

t›m. Yemek yapmak da bunun devam›. As›l iflim tele-

vizyon, yemek hep keyifli bir hobi olarak kalacak. Ay-

n› tarz baflka bir kitap yazabilirim ama profesyonel

anlamda bir fleyler yapmay› düflünmüyorum..

Bizim için haz›rlad›¤›n›z sofray› anlat›r m›s›n›z?

“Egzotik” temal› bir sofra haz›rlad›m sizin için. Egzotik

temal› sofra düzeni, gerek Afrika’dan al›nm›fl “run-

ner”›, gerekse do¤al renkleriyle içinde Afrika doku-

nufllar› içeriyor. Böyle bir sofrada sunulacak yeme¤in

de ana temadan kopmadan, egzotik bir yemek olma-

s›, sofran›n bir bütün olarak alg›lanmas›n› sa¤l›yor.

Böyle bir sofrada misafirlerinize ikram edebilece¤iniz

mönü flöyle olabilir. Ara s›cak olarak egzotik baharat

ve tatlarla lezzetlendirilmifl mini börekler yapabilirsiniz.

Ana yemek ise hafif baharatlarla süslenmifl bal›k ya

da et olabilir. Tatl› olarak ise egzotik meyveli krep ve

dondurma.

Sunay Babahan’dan 
“egzotik” temal› sofra için bir tarif 

Susaml› somon (2 kiflilik)

Malzemeler:

2 adet somon fileto, 

1 tatl› kafl›¤› susam, 

1 yemek kafl›¤› limon suyu, 

1 tatl› kafl›¤› susam ya¤›

Yap›l›fl›:

• Somonlar› f›r›na girecek bir kab›n içine yerlefltirin. Limon

suyu ile susam ya¤›n› kar›flt›r›p filetolar›n üzerine eflit flekilde

yay›n. Susam› da filetolar›n üzerine eflit da¤›lacak flekilde

koyun. Önceden ›s›t›lm›fl f›r›n› 200 dereceye ayarlay›p 15

dakika piflirin. Piflti¤ini somonun ve susamlar›n renginin

koyulaflmas›ndan kolayca anlayabilirsiniz.
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Sofrada kullan›lan malzemelerin bir k›sm›; ahflap
suplalar ve el yap›m› runner, Sunay Babahan’›n

Afrika gezisi s›ras›nda ald›¤› malzemeler. 

Maslak Mudo Concept ma¤azas›na katk›lar›ndan dolay› teflekkür ederiz. 
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Do¤al yemlerle, sa¤l›kl› koflullarda, veteriner gözetiminde bilimsel yöntemlerle
yetifltirilen özel besi beyaz hindiler, yumuflak, az ya¤l› ve çok lezzetli. Çabuk

pifliyor, sindirimi kolay. Tavuk etine göre daha çok k›rm›z› et içeren hindi,
soslarla daha da lezzet kazan›yor.

Hem sa¤l›kl›, hem lezzetli

H
indinin ülkemizde y›lbafl› mönüsü d›fl›n-

da neredeyse tüketilmedi¤i, bunun aksi-

ne beyaz ve k›rm›z› etin y›l içinde daha

ra¤bet gördü¤ü bir gerçek. Bunun belli bir ne-

deni var elbette. Ülkemizde sat›lan hindi ›rk›n›n

etini piflirmek ve büyüklü¤ü nedeniyle bir defa-

da tüketmek neredeyse imkans›z. Ancak hindi

eti dahil olmak üzere, et tüketimi üzerine bildik-

lerimizi bir yana b›rak›rsak, et sektörüne yeni bir

anlay›fl getiren hindi etiyle, bu sektörün beyaz

ve k›rm›z› seçeneklerinden sonra üçüncü alter-

natifini daha yak›ndan tan›maya bafllad›k. 

Tüm dünya hindi etine yöneliyor. Yayg›n bir kul-

lan›m al›flkanl›¤› gözlenen Avrupa ve ABD’de

ev han›mlar› hindi etini her türlü yeme¤in içinde

malzeme olarak, salatalarda ve sandviçlerde

kullan›yor. Özellikle fast-food zincirlerinde yeni

mönüler ve otellerde hindili sofralarla birlikte,

bu yeni lezzet art›k çok genifl bir kullan›m alan›

buluyor. Büyük flehirlerde gittikçe h›zlanan ya-

flam›n bir gere¤i haline gelen aktif ve pratik ol-

mak, insanlar› sa¤l›kl› ve sa¤l›kl› oldu¤u kadar

lezzetli çözümlere yöneltiyor.

Beyaz etin sa¤l›¤›n›, k›rm›z› etin lezzetini sunan

hindi, özellikle kolesterol sorunu yaflayanlara

öneriliyor. Kolesterol, yaflam için gerekli olan

mum k›vam›nda ya¤›ms› bir madde. Kolesterol

beyin, sinirler, kalp, kaslar, ba¤›rsaklar ve kara-

ci¤er baflta olmak üzere tüm vücutta yayg›n

olarak bulunuyor. Vücut kolesterolü kullanarak

hormon (kortizon, seks hormonu), D vitamini ve

ya¤lar› sindiren safra asitleri üretiyor. Bu ifllem-

ler için kanda çok az miktarda kolesterol bulun-

mas› yeterli oluyor. E¤er kanda fazla miktarda

kolesterol varsa, bu kan damarlar›nda birikiyor

ve kan damarlar›n›n sertleflmesine, daralmas›-

na yol aç›yor. Kolesterol hangi organ›n dama-

r›nda birikirse o organa ait hastal›klar ortaya ç›-

k›yor. Hindi eti hemen hemen yok denecek ka-

dar az olan kolesterol miktar›yla, gönül rahatl›-

¤›yla tüketilebilecek yeni bir et cinsi. Ayr›ca hin-

di etinde bol protein bulunuyor. Protein, kasla-

r›n ve ba¤lant› dokular›n›n beslenmesi, yafla-

mas› ve tamiri, vücudun su dengesinin düzen-

lenmesi, ana hormon ve enzimlerin üretilmesi

ve ba¤›fl›kl›k sisteminin düzgün çal›flmas›n›

sa¤l›yor. Çocuklar›n büyüme ve gelifliminde

önemli rol üstleniyor. 

Do¤al yemlerle, sa¤l›kl› koflullarda, veteriner

gözetiminde bilimsel yöntemlerle yetifltirilen

özel besi beyaz hindiler, yumuflak, az ya¤-

l› ve çok lezzetli. Çabuk pifliyor, sindirimi kolay.

Tavuk etine göre daha çok k›rm›z› et içeren hin-

di eti, soslarla daha da lezzet kazan›yor. Her

mevsimin eti olan hindi, piflirme s›ras›nda a¤›r-

l›k kaybetmiyor ve ekonomik olma özelli¤ine

sahip. Ülkemizde geliflme ça¤›ndaki çocuklar›n

ve gençlerin yüksek oranda proteine ihtiyac› ol-

du¤u düflünülürse, hindi eti kesinlikle iyi bir al-

ternatif olarak öne ç›k›yor.

P›nar hindi neden farkl›
P›nar G›da Grubu taraf›ndan piyasaya sürülen

hindi ürünleri de bilinen hindi ›rk›n›n d›fl›nda yu-

muflak eti, lezzeti, kolay piflmesi, içerdi¤i yük-

sek oranda protein ve düflük kalorili olmas› ne-

konsept: hindi

Karfl›laflt›rmal› besin ögeleri

G›da türü Ya¤ Protein Kolesterol Kalori
(100 gr.) (gr.) (gr.) (mg.) (kcal)

Dana eti 16 18 92 219

Kuzu eti 19 16 110 239

Piliç eti 8 20 80 155

Hindi fileto eti 2 25 55 120

Hindi but eti 5 23 70 140
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deniyle bir  alternatifi yarat›yor. P›nar Hindi

ürünlerinin en önemli özelliklerinden biri, beyaz

›rk olmalar›. 

P›nar hindi çeflitleri 
Taze tabakl› hindi eti; parçalanm›fl, temizlenmifl

olarak tüketicilerin be¤enisine sunuluyor. Hindi

etinin bafll›ca iki ana bölümü, but eti ve fileto

eti. But eti en yüksek protein içeren k›rm›z› et.

Kemikli but ürünün dilimlenmesiyle elde edilen

dilimli but, f›r›n yemekleri için ideal. Ayr›ca fileto

ve gö¤üs etinin ifllenmesiyle elde edilen fileto

ürünleri mevcut. Dilimli fileto (gö¤üs biftek),

bonfile, fileto kuflbafl› ve rosto bu grupta yer

al›yor. Etin bu bölümü aç›k pembe renkli ve

son derece düflük ya¤ ve kolesterol içeriyor.

Bu ürünlerin sulu yemeklerde, soslarla ya da

baharatl› kar›fl›mlarla kurumas›n› önleyecek fle-

kilde piflirilmesi tavsiye ediliyor. 

P›nar Hindi ürünleri, her ö¤ün için farkl› bir alter-

natif sunuyor: Hindi piflmifl burger, hindi ›zgara

köfte, hindi ‹negöl köfte, hindi köfte biftek ve

hindi Adana kebap gibi köfteler ve modern

mutfaklara yönelik hindi parmak sö¤üfl ve cor-

don bleu... Zamana karfl› yar›flan ya da alterna-

tif lezzetler arayanlar için  3-5 dakikada ›s›t›lan

P›nar Hindi Piflirilmifl Ürünler, ideal bir seçenek.

Setin favori ürünü ise hindi döner. Hindi flarkü-

teri ürünleri sucuk, sosis, salam, jambon ve fü-

me olarak s›ralanabilir. Sosis, çocuklar›n sevdi-

¤i yiyeceklerden biri. Sucuk ise yetiflkinlerin ke-

yifle tüketti¤i bir ürün. Çok yüksek protein ora-

n›na sahip olan hindi etiyle yap›lan sosis ve sa-

lam, hem çocuklar›n ve gençlerin büyümesi ve

geliflmesi için ihtiyaç duyduklar› proteini sa¤la-

yan, hem de onlar›n severek, ifltahla tüketece-

¤i zengin bir besin kayna¤›. Hindi sucuk ise

yüksek kolesterol ve buna ba¤l› kalp ve damar

hastal›klar›ndan çekinenler için ideal. 
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P›nar’dan haberler

P›nar Süt, Black Sea Trade and Development

Bank’tan (BSTDB), 10 milyon dolar tutar›nda 36

ay vadeli kredi ald›. Kredi, Eskiflehir tesislerinin fi-

nansman› için  kullan›lacak. BSTDB ile P›nar Süt ara-

s›nda yap›lan imza töreniyle devreye giren kredi, Es-

kiflehir tesislerinde devam eden muhtelif yat›r›m har-

camalar› ve buna iliflkin iflletme sermayesi finansma-

n› için kullan›lacak. 

Kredi anlaflmas› P›nar Süt ad›na Yaflar Holding ‹cra

Baflkan› Hasan Denizkurdu ile  Black Sea Trade and

Development Bank Yönetim Kurulu Baflkan› Mustafa

Gürtin taraf›ndan imzaland›. Anlaflma nedeniyle dü-

zenlenen törende bir konuflma yapan Yaflar Holding

‹cra Baflkan› Hasan Denizkurdu, “Black Sea Trade

and Development Bank’›n P›nar Süt’e sa¤lad›¤› kre-

dinin anlam› büyüktür. 

Bu, Türkiye’de son y›llarda seyreden olumsuz trendin

olumluya döndü¤ünün ve ekonomik ortama güvenin

artt›¤›n›n önemli göstergelerinden bir tanesidir” dedi.

10 milyon dolar tutar›ndaki kredinin P›nar Süt’ün Es-

kiflehir tesislerinde kullan›laca¤›n› hat›rlatan Hasan

Denizkurdu, “P›nar Grubu’nun ifllerini iyilefltirmeye

yönelik çal›flmalar› hiçbir zaman h›z›n› kaybetmedi.

Geçti¤imiz aylarda sizlere tan›tt›¤›m›z fabrikalardan

24 saat canl› yay›n yapt›¤›m›z www.pinarmutfa-

gi.com sitemizle, fleffafl›kta öncülük ettik. Yine mart

ay›ndan itibaren P›nar markas›yla ‹sviçre çikolatas›n›

rekabetçi fiyatlarla tüketicilerin be¤enisine sunduk.

Frans›z Yoplait’le yapt›¤›m›z anlaflman›n ilk ürünü

meyveli yo¤urdu vitrine ç›kard›k. Önümüzdeki dö-

nemde de P›nar markas›yla yeniliklerimizi sürdürece-

¤iz. P›nar markal› bisküvileri de çok yak›nda sizlerle

tan›flt›raca¤›z” diye konufltu.

P›nar Süt ve BSTDB iflbirli¤i

P›nar Kido Çocuk 
Tiyatrosu yaz turnesi

P›nar Kido do¤ulu çocuklar› Shakespeare’in e¤-

lenceli dünyas›yla tan›flt›rd›.16 y›ld›r minik tiyatro

severlerle buluflan P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, gele-

neksel yaz turnesini gerçeklefltirdi. Bu y›l turnesine

Gaziantep’ten bafllayan P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu,

yaz boyunca Shakespeare’in “F›rt›na” adl› oyununu

sergiledi. 

Yaz turnesiyle Anadolu’nun dört bir yan›ndan binler-

ce çocu¤a ulaflan P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, bu

y›lki turnesine 4 Temmuz’da Gaziantep’te sergiledi¤i

oyunla bafllad›. Turne kapsam›nda Do¤ubayaz›t’›n

Y›¤›lca Köyü’ndeki depremzede çocuklarla da bulu-

flan P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, yaz boyunca birçok

il ve ilçe merkezini ziyaret etti. Turne kapsam›nda mi-

nik seyircilere tiyatro sevgisi afl›land›. Shakespeare’in

e¤lenceli ve zengin dünyas›n› yans›tan “F›rt›na” ad-

l› oyunu sergileyen P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, Ga-

ziantep’ten sonra Anadolu’nun çeflitli il ve ilçelerinde

tiyatro izleme olana¤› olmayan minik tiyatro severler-

le bulufltu.  Yaz turnesi boyunca toplam 12 il ve ilçe-

yi ziyaret eden ve 50 bin kifliye ücretsiz tiyatro izleme

olana¤› sunan P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, her oyun

sonras› Kido süt çeflitleri, Kido mini peynirler, Kido

puddingler, Kido flokosütler ve küçük hediyeler da-

¤›tarak, minikleri mutlu etti. 

Web ve internet teknolojilerini kullanarak gerçek-

lefltirilen baflar›l› projelerin daha iyi tan›t›lmas›

ve bu alanda yap›lacak yat›r›mlar›n özendirilmesini

amaçlayan Alt›n Örümcek Web Yar›flmas› sonuçlan-

d›. Bu y›l üçüncüsü gerçeklefltirilen Alt›n Örümcek’te,

Türkiye’de bir ilki gerçeklefltirerek “www.pinarmutfa-

gi.com” internet sitesiyle üretimini ve üretim tesisleri-

ni do¤rudan tüketicinin denetimine açan P›nar, “yiye-

cek/içecek sektörü kategorisi”nde birincilik ödülüne

lay›k görüldü. Düzenlenen ödül töreninde bir konufl-

ma yapan P›nar Süt Genel Müdürü Ergun Akyol, “Tü-

keticiye karfl› sorumlulu¤unun bilincinde olan P›nar,

Türkiye’de bir ilki gerçeklefltirerek üretimini fleffaflafl-

t›rd› ve halka açt›. P›nar, “www.pinarmutfagi.com” in-

ternet sitesiyle, üretim tesislerini 7 gün, 24 saat bo-

yunca halk›n denetimine açarak g›da güvenli¤ine ne

kadar önem verdi¤ini bir kez daha gösterdi. Ayr›ca

sitede, her tüketici P›nar’›n tüm ürünlerinin hammad-

desinin nereden al›nd›¤›n›, hangi kontrollerden geçti-

¤ini ve nas›l üretildi¤ini ö¤renebiliyor” dedi. P›nar

Mutfa¤› üç ana bölümden olufluyor. Birinci bölüm

“canl› kameralar.” Bu bölümde tüketiciler, P›nar’›n

tüm üretim tesislerinde o andaki üretim faaliyetlerini

izleyebilir. ‹kinci bölüm ise “üretim süreçleri.” Bu bö-

lümde de tüketiciler her bir P›nar ürününün sofraya

gelmeden nas›l bir üretim sürecinden geçti¤ini ö¤re-

nebiliyor. P›nar Mutfa¤› internet sitesinde son bölüm

olan “ürün bilgileri”nde ise tüketiciler, evlerine kadar

gelen P›nar ürünlerinin detayl› bilgisine ulaflabiliyor.

P›nar uzun ömürlü süt alan bir anne, ürünün kod nu-

maras›n› girerek bu sütün hangi besici taraf›ndan

üretildi¤ini, hangi süreçlerden geçti¤ini, hangi kalite

kontrol ve izinlerden yararland›¤›n› ö¤renebiliyor.

Ambalaj ödülü ald›k 

TSE ‹zmir Bölge Müdürlü¤ü Ambalaj Araflt›rma Ge-

lifltirme ve Deney Merkezi taraf›ndan bu y›l 17’nci-

si düzenlenen Ambalaj Yar›flmas› 2004’te, jüri de¤er-

lendirmesi sonucunda 24 firma 40 ürünüyle derece-

ye girdi. P›nar Süt Kafela (Kahve Aromal› Süt) amba-

laj› ve Yoplait Meyveli Yo¤urt ambalaj› ile ödül kaza-

narak, Dünya Ambalaj Teflkilat› (WPO) taraf›ndan dü-

zenlenecek olan 2004 Worldstar for Packaging

Awards yar›flmas›na kat›lmaya hak kazand›.

pinarmutfagi.com birinci oldu
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P›nar’›n ketçap, mayonez ve soslar› için haz›rlanan

yeni reklam kampanyas› iki önemli noktay› birlefl-

tiriyor: E¤lence ve lezzet. P›nar, bu kampanyayla da-

ha genç bir tav›r sergiliyor. Gençlerle onlar›n diliyle

konufluyor. Tabii bunu yaparken annelerin gönlünü

hofl tutmay› da ihmal etmiyor. Çocuklar güven-

li ve sa¤l›kl› P›nar’›n korumas› alt›nda. Hedef gençler

denilince akla gelen ilk soru hep flu: Gençler ne ya-

par? Bak›nca görünen flu ki gençler ya çok s›k›l›yor

ya da çok e¤leniyorlar. Bir süre sonra e¤lenmekten

de s›k›l›p yeni e¤lence flekilleri ar›yorlar. Gençler e¤-

lence aray›fl›na girince genelde hep absürd mizahta

bulufluyorlar. "Saçma" gibi duran, ama saçmal›¤›n›

ay›rt etmek için zeki olmay› gerektiren türden espriler-

le, kendi deyimleriyle "kopuyorlar" hatta "y›k›l›yorlar".

P›nar soslar s›k›ld›, gençler e¤lendi

P›nar ketçap, mayonez, hardal filmleri de buradan

ortaya ç›kt›. Gençlerin severek yedikleri P›nar soslar,

gençlere tan›t›ld›. Hamburger olsun, patates k›zart-

mas› olsun, sosis, köfte olsun, hepsinin üstüne gü-

zelce s›k›ld›. Bizim gençler, s›k›lmay› bir kenara b›ra-

k›p "bi s›k›ml›k absürd esprileriyle" e¤lenmeye baflla-

d›. Çekim Zekeriyaköy’de yap›ld›. Gençler gerçek bir

eve al›nd›lar. Önlerine ihtiyaç duyduklar› her fley kon-

du ve çekim ekibi kenara çekildi. Gençlerimiz sabah-

tan ertesi sabaha kadar yediler, güldüler, güldüler ve

ifltahla yediler. Rol yapmad›lar. Kendileri oldular.

Reklamda oynamak ne kadar da kolaym›fl dediler.

E¤lenmekten bitkin düfltüler. Yönetmene kalansa,

bunlar› çekmek oldu sadece. Kampanya k›sa filmler-

den olufluyor. Peki bu filmlerde neler oluyor? Her fley

bir grup gencin bir masa bafl›nda yemek yemeye ka-

rar vermeleriyle bafll›yor asl›nda. Masan›n üzerinde

makarnadan patates k›zartmas›na, sosisten hambur-

gere ne ararsan›z var. Tabii yanlar›nda da P›nar ket-

çaplar, mayonezler ve çeflit çeflit soslar. Masada

esprilerin ard› arkas› kesilmiyor. Ama gençlerden biri

hepsinden daha ›srarc›. Akl›na gelen espriyi patlat›-

veriyor. Masadakiler tam "Eh bu kadar› da fazla be

abi. Dondurdun ortal›¤›" diyecekken, eldeki ketçap

fliflesi s›k›l›rken ç›kan sese öyle zaman›nda bir tepki

veriyor ki bu ses art›k gençler aras›nda e¤lencenin

yeni ad› oluveriyor. P›nar soslar s›k›ld›kça e¤lence ta-

van yap›yor. ‹flte bundan sonraki tüm di¤er k›sa film-

ler de bu e¤lence anlar›ndan küçük örnekler… P›nar

soslar›n etiketleri de bu e¤lenceli dünyaya uyum

sa¤lamak üzere yenilendi. Raflarda nefle içinde du-

ran yeni P›nar sos etiketlerinde de gençlerin absürd

esprileri yer al›yor. 

Etiketlerin üzerindeki espriler sürekli yenileniyor. P›-

nar’›n tavsiyesi özetle flu; bu e¤lencenin devam›n›

hatta daha fazlas›n› yaflamak istiyorsan›z yapman›z

gereken basit. P›nar soslar›n› al›n ve s›k›n. Onlar s›k›l-

d›kça siz e¤lenin.

Gençler! Siz e¤lenin diye onlar s›k›lmaya raz› 

Irak’›n suyu 
P›nar Madran

Türkiye’de ambalajl› suyun öncüsü P›nar, Irak’a

Madran markal› pet sular›n› ihraç etmeye bafllad›.

Ayd›n-Bozdo¤an tesislerinde üretilen P›nar Madran,

Irak'ta artan su ihtiyac›n› karfl›layacak. Madran, Den-

ge ve Yaflam P›nar›m’dan oluflan üç farkl› markas›yla

Türkiye’de ambalajl› suyun öncüsü olan P›nar, Irak’a

a¤›rl›kl› olarak 1,5 litrelik Madran pet flifleleri gönderi-

yor. P›nar, ayl›k 3 bin ton su ihraç etmeyi planl›yor. P›-

nar Madran sular, demiryoluyla 2 gün içerisinde Irak

tüketicisine ulafl›yor. Tüketici ve çevre sa¤l›¤›na bü-

yük önem veren P›nar Su, 1991 y›l›nda ISO 9002

Kalite Yönetim Sistem Belgesi, 2001 y›l›nda da ISO

14001 Çevre Yönetimi Sistem Belgesi ald›. Yurtd›-

fl›nda da ödüllere lay›k görülen P›nar Su, 2001 y›l›n-

da kaliteli ve titiz üretimiyle ABD merkezli Ulusal Sa-

nitasyon Kurulu (National Sanitation Foundation)

NSF’den yeterlilik belgesi almaya hak kazanan ilk ve

tek Türk içecek flirketi oldu.

Tüketiciden P›nar’a 
üç ödül birden

Tüketici Zirvesi, 28-29 Haziran 2004 tarihinde, ‹s-

tanbul Grand Cevahir Convention Center'da, Tü-

ketici Dergisi taraf›ndan Türkiye'nin seçkin markalar›n›n

kat›l›m›yla gerçeklefltirildi. Tüketici Zirvesi’nin son gü-

nünde, 10 ay süren, 500'e yak›n markan›n araflt›r›ld›¤›

''Markalar›n Tüketici Üzerindeki Etkileri'' konulu araflt›r-

man›n sonuçlar›na göre, P›nar Et, P›nar Süt ve P›nar

Su, kategorisinde tüketicinin kalitesine en çok güven-

di¤i marka olarak “Tüketici 2004 Kalite Ödülü”nü ka-

zand›. Tüketici Zirvesi, Türk tüketicisine ürün ve hizmet

sunan, 70'e yak›n markan›n kat›l›m›yla, ayn› zamanda

bir tüketici fuar› olarak gerçeklefltirildi.
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P›nar yeni ürün

Besin bilimcilere göre su, insan vücudunu hare-

kete geçiren ve insana daima canl› bir bünye

kazand›ran “vazgeçilmez bir yaflam mucizesi.” Nor-

mal bir yetiflkinin günde en az 1.5 litre, sporcular›n,

hamilelerin ve emziren annelerin ise en az 2.5 litre su

içmesi gerekiyor. Su çok önemli ve bunu art›k her-

kes biliyor. Bu alanda yenilik deyince, çok fazla alter-

natif gelmiyor insan›n akl›na ama Türkiye’nin sa¤l›k

ve güvenle özdeflleflmifl markas› P›nar, bu alanda da

bir ilkle ç›kt› tüketicinin karfl›s›na. 

Su kategorisinde yeni bir ç›¤›r açarak, “Rain” ad-

l› aromal› suyu piyasaya ç›kard›. Limon, çilek-elma,

fleftali-mango ve zencefil aromal› olmak üzere dört

ayr› çeflidi bulunan, gazs›z ve flekersiz bir ürün olan

Rain, 0.33’lük PET ambalajlarda sat›fla sunuldu.

Dünyan›n ve Avrupa’n›n en lezzetli ve en yumuflak

sular›ndan P›nar Madran’a meyve aromalar›n›n ek-

lenmesiyle hijyenik koflullarda el de¤meden üretilen

P›nar Rain, Türkiye’nin ilk ve tek aromal› suyu. Kalori

hesab› yapan, serinlik arayan, do¤all›k arayan ve

suda meyve lezzetini tatmak isteyen herkesi hedef

alan P›nar, Rain ile dünya su sektörünün h›zla yük-

selen “aromal› su” trendini Türkiye’de bafllatarak, su

sektöründeki toplam pazar pay›n› daha da art›rmay›

hedefliyor.

Rain: Su içmenin yeni flekli 

P›nar'›n kalite ve güvencesiyle Türkiye'de meyve-

li yo¤urt pazar›na sundu¤u dünyan›n lider mar-

kalar›ndan Yoplait, k›sa süre içerisinde meyveli yo-

¤urt kategorisinde yüzde 20 pazar pay› alarak liderli-

¤e ulaflt›. Yoplait meyveli yo¤urtlar lansman›ndan bu

yana, TV, radyo ve outdoor reklamlar›yla tüketicilere

sa¤l›kl› bir seçenek oldu¤unu ilan etti. Tüketiciler,

"hafif bifley, meyveli bifley, sa¤l›kl› bifley " at›flt›rmak

istediklerinde P›nar'dan Yoplait en uygun seçenek

olarak ortaya ç›kt›. Türkiye'de birçok sat›fl kanal›nda

düzenlenen tat panelleri ve Çeflme, Bodrum, Antal-

ya gibi yazl›k bölgelerde düzenlenen özel tan›t›mlarla

tüketicilere ürün da¤›t›mlar›

yap›ld›. Çilek, muz, frambuaz ve

fleftali olmak üzere dört farkl› çe-

flitle tüketicilerle buluflan Yoplait

meyveli yo¤urtlar, ö¤ün aralar›nda

at›flt›rmak için sa¤l›kl› bir alternatif

sunarken, yo¤urdun faydalar›n›n ya-

n›s›ra, içindeki meyve parçalar›yla

gün boyu zindelik sa¤l›yor. P›nar,

önümüzdeki dönemlerde, yetiflkinler

için konumland›rd›¤› Yoplait meyve-

li yo¤urtlar›n yan› s›ra Yoplait markas›

alt›nda farkl› segmentlere yönelik ürün-

leri piyasaya sürmeye haz›rlan›yor.

Meyveli yo¤urtta lider!

Herkes için sa¤l›k, lezzet, yenilik P›nar› misyonu

ile yoluna devam eden P›nar, yepyeni aroma-

l› süt ailesini tüketicileri ile buluflturuyor. 

Aromal› süt pazar›nda "keyif" ve "süt" kavramlar›n›

buluflturan ilk ürün olan Zevkli Sütler, çikolata, kara-

mel ve kahveden gelen dayan›lmaz lezzet ve keyfi,

P›nar sütten gelen sa¤l›kla birlefltiriyor. Yeni ürünler-

le P›nar, "P›nar’da herkese göre bir süt var" misyo-

nunu güçlendiriyor. Genç ve genç yetiflkinlerin sa¤-

l›k bilinçlerinin artmas›, sütün sa¤l›¤›n›n bilincinde ol-

malar› ve süt içme isteklerine ra¤men yeterince içe-

memeleri gerçeklerinden yo-

la ç›kan P›nar, Zevkli Sütler’le

gençlere ve genç yetiflkinlere

çikolatan›n, kahvenin ve kara-

melin lezzet ve keyfini de içine

katarak süt içirmeyi amaçl›yor.

Modern prizma ambalajlarda,

250 ml olarak ve light süt formü-

lasyonuyla tüketici be¤enisine su-

nulan Çikola, Karamela, Kafela, s›-

cak ve so¤uk olarak tüketilebiliyor.

Yeni ürün ailesinden Karamela ve

Kafela; Türkiye’de ilk ve tek karamelli

ve kahveli süt olma özelli¤ini tafl›yor.

Büyüklere zevkli sütler!
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Sofralara üç yeni alternatif

Türkiye’nin tercihi P›nar Hindi’den üç yeni ürün…

P›nar hindi rosto, hindi parmak sö¤üfl ve hindi

köfte biftek… Hindi rostonun içerisinde bulunan özel

sosu ve üzerindeki tarif önerisi, aileniz veya misafirle-

riniz için son derece lezzetli ve sa¤l›kl› bir rosto haz›r-

laman›za yard›mc› olacak. 

P›nar hindi gö¤üs etinin krema ve özel baharatlarla

terbiye edilmesiyle, P›nar Et’in kulland›¤› üstün piflir-

me yöntemi ile yumuflac›k piflirilen hindi parmak sö-

¤üflü, tamamen piflirilmifl oldu¤u için birkaç dakika

›s›tmak yeterli. Hindi parmak sö¤üfl salatalarda,

sandviçlerde veya her türlü sulu yemekte kullan›labi-

liyor. P›nar hindi köfte biftek ise, hindi etinin özel ba-

haratlarla harmanlanarak, özel ›zgaralarda piflirilme-

siyle elde edilen yumuflac›k ve son derece lezzet-

li yeni bir ürün. 

Tamamen piflirilmifl oldu¤u için P›nar hindi köfte bif-

te¤i de birkaç dakika ›s›tmak yeterli oluyor. Bu ürün-

ler Türkiye’nin bildi¤i, güvendi¤i en büyük g›da mar-

kas› olan P›nar kalitesiyle en ileri üretim teknikleri kul-

lan›larak üretiliyor. Ülkemizde ilk entegre hindi eti ya-

t›r›m›n› yapan P›nar, Türk halk›na sa¤l›kl› ve lezzet-

li yeni ürünler sunman›n gururunu duyuyor.

Türk halk› sa¤l›kl›, lez-

zetli ve güvenilir et

ürünlerini y›llard›r P›nar

Et etiketiyle tüketiyor.

Tüm g›da ürünlerinin

sa¤l›kl› koflullarda üretil-

mesi flart. Özellikle et

ürünlerinin. Tüketiciler, üretici firman›n flartlar› dürüst-

lükle yerine getirmesini bekliyor. 

Devlet, yaflanan g›da terörüne son vermek için geç-

ti¤imiz günlerde çok önemli bir karar alarak, aç›kta

sat›lan et ürünlerinin sat›fl›n› yasaklad›. Bu karar, P›-

nar Et’in uzun zamand›r tüketicilerine sunmak için

bekledi¤i dana k›yma ve dana kuflbafl› et ürünlerinin

raflara ç›kmas›na zemin haz›rlad›. P›nar Et’in dana

haz›r k›yma ürünü yüzde 100 dana etinden, orta

ya¤l› olacak flekilde haz›rland›. 125’fler gr.’l›k kal›plar

halinde haz›rlanan k›yma, 750 gr.’l›k pofletlerde don-

durulmufl olarak sat›l›yor. Dana kuflbafl› ise dana eti-

nin en de¤erli k›s›mlar›ndan, marinasyonlu olarak ha-

z›rlan›yor. Marinasyonlu olmas› sayesinde tüketiciler

kuflbafl› etini yemeklerinde önceden bir ifllem yap-

madan kullanabilecek. Kuflbafl› da 750 gr.’l›k poflet-

ler içinde dondurulmufl olarak sat›l›yor. Türkiye’de ilk

ve tek olan her iki yeni ürünün de raf ömürleri 9 ay.

P›nar Et’ten iki yenilik
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Kitaplar her konuda oldu¤u gibi beslenme ve sa¤l›kta da baflvuru kayna¤›. Pek çok pratik 
bilgiye ulaflabilece¤iniz bu kaynaklar, P›nar›m Dergisi’nin bu sayfalar›nda sizinle buluflacak.

Kitaplarda sa¤l›k ve beslenme

kitap
haz›rlayan: Demet fieker

KANSER‹ BESLENEREK  
YENEB‹L‹RS‹N‹Z 

Yazar: Murat Gökçen, 

Aysun Gökçen 

Yay›nevi: Remzi Kitabevi

Sayfa say›s›: 118

ISBN: 975140979-9

Kanser türlerinin yaklafl›k yüzde 70'i diyet-beslen-

me, egzersiz ve di¤er yaflam tarz› al›flkanl›klar›y-

la önlenebiliyor. Yeterli ve dengeli beslenme yoluyla

güçlenen ba¤›fl›kl›k sistemi, kanserleflmeye yönelen

hücreleri daha kolay teflhis ve imha ediyor. Kanseri

Beslenerek Yenebilirsiniz, okuyucuya hem kanser ol-

ma riskini azaltmak hem de kanser tedavisinin bafla-

r›s›n› art›rmak için gereken beslenme yöntemlerini

göstermek için yaz›ld›. Kitapta, kemoterapi, radyote-

rapi ve meme kanseri tedavilerinde uygulanacak di-

yetler ve özel yemek tarifleri de yer al›yor.

HAF‹FLEY‹N GENÇLEfi‹N 

Yazar: Osman Müftüo¤lu 

Yay›nevi: Do¤an Kitapç›l›k 

Sayfa say›s›: 293

ISBN: 975293210-X

Prof. Dr. Osman Müftüo¤lu, sa¤l›kl› ve kalite-

li yaflam›n ilk anahtar›n› “Yaflas›n Hayat” kitab›nda

avuçlar›m›za b›rakm›flt›. fiimdi de “Hafifleyin Gençle-

flin” slogan›n› kendine bafll›k edinen yeni kitab›yla kar-

fl›m›za ç›k›yor ve dengeli bir program öneriyor: Kilo

yönetimi. Müftüo¤lu, hayat›n keyfini kaç›rmadan, flifl-

manl›kla mücadelede ne durumda oldu¤unuzu test

edebilece¤iniz, bu gizli düflmana karfl› neler yapabi-

lece¤inizi görebilece¤iniz titiz bir çal›flma yapm›fl. Ki-

tapta mönüler, testler, kalori hesaplar›, beden kitle in-

deksi tablolar› gibi yol göstericiler de bulunuyor.

EV ‹LAÇLARI 

Yazar: Niyazi Eröztürk

Yay›nevi: Anahtar Kitaplar Yay›nevi

Sayfa say›s›: 453

ISBN: 975861223-9

Niyazi Eröztürk bu son kitab›nda, hastal›klar› her-

kesin anlayabilece¤i bir dille tan›t›p, pratik teda-

vi yöntemlerini ve de sa¤l›kl› bir yaflam için al›nmas›

gereken önemleri aç›kl›yor. Önerilen flifal› bitkiler,

sebzeler ve meyveler, homeopatik ilaçlar, nokta ma-

sajlar›, beden hareketleri ve hafif sporlar sayesinde

rahats›zl›klar›n›zdan nas›l kurtulabilece¤inizi kolayca

ö¤renebileceksiniz. Bu kitap size ayr›ca, bedeninizin

kusursuz iflleyiflini do¤al yöntemlerle nas›l destekle-

yebilece¤inizi ö¤retecek ve bu mükemmel iflleyiflin

fark›na varman›za yard›mc› olacak.

REMIX / YEN‹ SA⁄LIKLI PRAT‹K
RENKL‹ YEMEKLER 

Yazar: Lale Apa, Bedriye Medi-

na

Yay›nevi: Apa Yay›nevi

Sayfa say›s›: 348

ISBN: 975-92199-0-5

Global ekonomiyle birlikte yükselen yeni yaflam

tarz›, yemek kültüründe de yans›mas›n› buluyor.

Dünyan›n her köflesinden yerel ve etnik mutfaklar›n

en güzel, en çarp›c› tatlar› yepyeni bir sentez içinde

buluflarak, 2000’li y›llar›n global mutfa¤›n› oluflturu-

yor. Remix, geleneksel Türk mutfak kültürünün teme-

linden yola ç›karak, tüm dünyadaki ak›m›n en gözde

örneklerini de içine katarak, sizlere yepyeni bir kar›-

fl›m sunuyor: Hem yerel hem de evrensel olan sa¤-

l›kl›, pratik, ça¤dafl ve estetik tarifler... Balkaba¤› çor-

bas›, bu¤day salatas›, ‹spanyol omleti gibi.

ADIM ADIM SA⁄LIK:  
REFLEKSOLOJ‹ 

Yazar: Zeynep Aksel Wilhelm

Yay›nevi: Dharma Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 103

ISBN: 975872924-1

Ayaklar›m›zda vücudumuzun küçük bir “haritas›”

bulundu¤unu duymufl muydunuz? Her or-

gan›m›z›n, ayaklar›m›zda do¤rudan iliflki içinde ol-

du¤u bir yans›ma noktas› var. Bazen vücudumuzda

bir noktaya bas›nç uyguland›¤›nda ilgisizmifl gibi

görünen bir baflka yerimiz kar›ncalan›r. ‹flte bu,

vücuttaki farkl› noktalar› birbirine ba¤layan ener-

ji alanlar›yla kurulan iliflkidir. Böylece ayaklar›m›za

bilinçli bir flekilde masaj yapt›¤›m›zda, vücuttan

geçen enerji kanallar› “meridyenleri”, bu enerjiyi

uyar›lan noktalardan organlara tafl›r.

BALIK YEMEKLER‹ 

Yazar: Vefa Zat 

Yay›nevi: Bilge Kar›nca Yay›nlar› 

Sayfa Say›s›: 463

ISBN: 9756553162

Kitapta Türk ve dünya mutfa¤›ndan bal›k yemek-

lerinin yan› s›ra geleneksel meyhane mutfa¤›m›-

z›n lezzetleri de yer al›yor. Kitab›n yazar› Vefa Zat, y›l-

larca servis eleman› ve barmenlik yapm›fl. 1980’li y›l-

larda çeflitli restoran ve meyhanelerde aflç›bafl›l›k ya-

pan Fethi Güngör ile tan›flm›fl. Kitab›n ortaya ç›k›fl hi-

kayesi de böyle bafll›yor. Kitapta bal›klar hakk›nda

genel bilgiler veriliyor, mevsim bal›klar› ve bal›k türleri

anlat›l›yor. 463 sayfal›k kitapta bal›k al›rken nelere

dikkat etmek gerekti¤i, bal›klar›n temizlenmesi, sak-

lanmas› ve bal›k yemekleri tarifleri bulunuyor.
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