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Wellness bir
yasam tarzidir

ellness (strekli sagliklilik, iyilik hali) bir ya-

sam bigimidir. ideal bir sagiga kavusmak

ve bunu devam ettirmek, stresinizi kontrol
altinda tutmak, rahatlamak ve lyi uyumak, wellness
yasam bigimi icin gerekli olan bilesenlerdir. Uzun va-
deli bir kazang elde etmek istiyorsaniz bu aktiviteleri
ve felsefesini yasam tarziniz ve aligkanliklarinizla bir-
lestimelisiniz.

Tam ve eksiksiz saglikli yasam bigimi ve programi uy-
gulayabilmek, dért temel dayanad olusturmakla
mUmkUndr: Dogru beslenme; dizenli egzersiz; du-
zenli yeterli ve kaliteli uyku; dengeli stres duzeyi du-
sUk bir ruhsal yasam.

Yasadiginiz gevre, ictiginiz su ve kullandiginiz besin-
ler ne kadar temiz ise hicreleriniz doku ve organlari-
niz 0 kadar temiz olacaktr.

Saglkli yasamak istiyorsaniz saglikli bir gevrede ya-
sam surmeli, temiz ve guvenli su icmeli, saglik-
I beslenmeyi, hangi besinleri ne zaman, ne miktarda
ve ne siklikla tiketecegdinizi bilmelisiniz.”

Yukaridaki notlarn Prof. Dr. Osman MUfttoglu'nun
“Yasasin Hayat” kitabindan aldim.

Saglkli ve mutlu bir yasam surmek hepimizin ortak
hayalidir. Prof. Dr. Osman Mufttoglu'na goére de
“Saglikli bir yasam strmenin en énemli 6gelerinden
birisi saglikli ve dengeli beslenmedir.”

Turk gida sektorintin temel taglarndan birisi olarak
Pinar, 29 yidrr Ukemize hizmet etmekte, saglk-
I nesiller yetismesi igin bUtlin glictyle calismaktadir.
Bunun igin de 600'Un Uzerindeki Uriin ¢esidinde hep
en saglikl hammaddeyi kullanmig, en modern tekno-
lojiyle, en dogal yontemlerle Uretim yapmis, tuketicile-
rinin istek ve ihtiyaclarna karsilik vermeye calismistrr.

Pinar, misyonu geregince en saglikli, en kaliteli, en
lezzetli Urtnleri, en dogal haliyle tUketicilerine sunmak
icin calismanin yaninda, gelecegin sahibi ¢cocuklari-
mizin zihinsel gelisimi igin, 23 yildir resime ve 16 vyil-
dir tiyatroya; ¢ocuklanmizin ve genclerin fiziksel geli-
simi igin kuruldugu yildan bu yana da spora (basket-
bola, futbola, yizmeye, atletizme) destek olmustur.

Pinar dostlanini yasam kalitesi ve saglikli yasam konu-
sunda bilgilendirmek amaciyla ¢ikardigmiz “Yasam
Pinarm” dergimizde sik sik “Saglikli yasamin sirlanni”
sizlerle paylasmaya calisacagiz. Bu sayimizda sizler
icin birbirinden ilging haber, arastrma ve soylesiler
hazirladik. Iste bunlardan bazilan; neden daha fazla
sut tUketmeliyiz; balik tlrleri Uzerine zengin bir aragtir-
ma ve balk yemekleri; cocuk beslenmesi; hindi eti-
nin saghgimiz icin faydalar ve hindi Grtnleri; sofra na-
sil hazirlanmali; Unlt ascilardan yemek tarifleri...

Bir sonraki sayimizda bulusmak dilegiyle saglk ve
mutluluk dolu gunler dilerim.

Saygllarimla,

idil Yigitbas
Yasar Holding Yonetim Kurulu Baskan Vekili
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konsept: sit

Prof. Dr. Seving Yiicecan Hacettepe Universitesi
Beslenme Bilimleri Anabilim Dali Bagkani

Sut, her yas icin 6nemli

Kalsiyum gereksinimi hayatin her devresinde farklilik gosteriyor. Hizli
buyUmenin oldugu devrelerde, gocuk, geng, gebelik ve emzirme
dénemlerinde kalsiyum gereksinimi artiyor. Ancak her yas done-

minde yeterli miktarda kalsiyum almaya 6zen gostermek gerekiyor.

eslenme yasamin her déneminde sagligin te-
Bmeni olusturur. Optimal beslenmede, “mak-

simum saglikll yasam” hedeflenir. Besin segi-
minde gesitlilik, optimal beslenme ve sagdligin temeli-
ni- olusturur. Besinlerin ¢ogu vicudumuzun intiyag
duydugu besin dgelerinin birkagini igeriyor fakat hig-
biri tamamini blnyesinde bulundurmuyor. ihtiyacimiz
olan bu besin dgelerini yeterli miktarda almak igin her
6glunde dort ana besin grubundan gesitli besinleri
segerek tuketmemiz gerekiyor.

Her 6gunde almamiz gereken dért temel besin gru-
bundan biri st ve sut Urtnleri. Bu gruptaki besinler
vicudumuz igin gerekli kalsiyum ve vitamin B2'nin en
iyi kaynadl. Kemik sagligr igin gerekli olan kalsiyum,
sut grubu besinler tlketimeden saglanamaz. Bu
grup ayrica protein, fosfor ile B2 ve B12 vitamini agi-
sindan da zengin. Basta yetiskin kadinlar, ¢ocuklar
ve gencler olmak Uzere tUm yas gruplarinin sut gru-
bu besinleri her guin tuketmesi gerekiyor. Tuketiime-
si 6nerilen miktar yetiskinler icin glinde 2 porsiyon,
cocuk-gencg-gebe-emzikli ve post menopoz (meno-
poz sonrasl) kadinlar igin ise glinde 3-4 porsiyon.
(Bir buyUk su bardagi stt veya yogurt, iki kibrit kutu-
su blyUklUkte peynir, bir kligUk kase muhallebi veya

e TUrkiye'nin Gstdn nitelikli sttleri 2 defa 6zenle, 140 vet-
erinerin destegi ile toplanr.

o inekten sagilip size ulagincaya kadar antibiyotik,
kimyasal katki ve sagligi tehdit eden diger tim unsurlar
132 ke7 kontrol edilir,

Un besin degerleri ve vitaminleri sok
tma teknolojisiyle korunur.

Suttin dogal yag orani korunur.

Hava ve sk ile temasi engelleyen asep-
ambalajlara el degmeden paketlenir.

2 bu nedenlerle, Gergek Pinar Sut
zetinde, gergek sok Isitma teknolojisiyle
imin ve besin degeri korunarak Uretilir.
'S-EN-ISO 9001 / 2000 Kalite Sistemi
S-EN-ISO 14001 Gevre Yonetim Sistemi
S 13001 HACCP Gida Guvenligi

1etimi Sistemi belgelerine sahiptir. UHT
nigi ile dretiimistir.

sUtlag, bir porsiyon kabul edilir.) Sut proteini iyi kalite
bir protein. Proteinler, blylUme igin mutlaka gerekli.
VUcudun tUm hucrelerinin buyUk bir boldmu protein-
lerden yapiimis ve bu hicreler surekli olarak degisip
yenileniyor. Vlcut proteinlerinin olusumu igin kaynak,
besinlerimizde bulunan proteinler. Sut proteinleri
ylzde 78-80 oraninda vlcut proteinine dénusebili-
yor. Sindirilebilirlikleri ise ylzde 90'In Uzerinde. Kalsi-
yum igin en iyi kaynak sut ve Urtnleri. Kalsiyumu ilag
olarak almak yerine sUt, yodurt, peynir olarak her
sgunde almak daha uygun. Ozellikle cocukluk ve
genglikte sut igimi sadece buyUme icin degil, gene-
tik sinirlar iginde kemik kUtlesinin en yUksek dlzeye
clkmasi, yaglilikta kemik kayiplarinin en aza indirilerek
kemik saghginin korunmasi icin de yararl.

Kalsiyum, kemik ve dislerin yapi tagi

e Kemiklerin yapisina girerek uzamasini ve glglen-
mesini sagliyor. Kemiklerde yasla birlikte olusan ka-
yiplari yavaslatiyor.

e Kalp kaslarinin kasimasini saglayarak kalbin atma-
sini, normal sinir fonksiyonlarinin devamliigini sagliyor.
e Kanama durumlarinda kanin pihtlasma islevini ye-
rine getiriyor.

e SUtte bulunan kalsiyum, kan kolesterol dUzeyini
dustrucu etkiye (hipokolesterolemik etki) sahip.

e Dokulardaki kolesterolll toplayarak disari atimasini
saglayan, (HDL) iyi kolesterolUn sentezini artirnyor.

e Kalsiyumun hipertansiyonun dnlenmesi ve tedavi-
sinde de olumlu etkisi var.

Kalslyum gereksinimi hayatin her devresinde farklilik
gbsteriyor. Hizll blylmenin oldugu devrelerde, ¢o-
cuk, geng, gebelik ve emzirme ddnemlerinde kalsi-
yum gereksinimi artiyor. Ancak her yas déneminde
yeterli miktarda kalsiyum almaya 6zen gdstermek
gerekiyor. Cocuklarda yetersiz kalsiyum alimi blyd-
meyi etkileyebiliyor. Agir yetersizlik durumunda yetis-
kinlikte erisebilecekleri maksimum boya ulasamiyor-
lar. Yagam boyunca, hafif yetersizlik durumlarinda bi-
le kemik yogunlugu etkilenebiliyor, kemik kayiplari
olusabiliyor, osteoporoz riski artabiliyor ve kolay ke-
mik kinklannin géruldigu hastaliklar olusabiliyor. Yet-



Pinar UHT Yaglh Sut ( %3.4 Yagl)

Enerji ve Besin Ogeleri / 100ml 250 ml

Energy and Nutritional Value

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

Protein (g) 3.3 8.25

Yag / Fat (g) 3.4 8.5

Karbonhidrat / Carbohydrate (g) 4.7 11.75

Kalsiyum / Calcium (mg) 120 300

GUnluk GUnltk 250 ml RDAyi

Kalsiyum Intiyac Pinar SGt'dn kargllama

Ihtiyag (1 Bardak) oran
Kalsiyum Degerleri

1-3 Yas 500 mg 300 mg %60

4-8 Yas 800 mg 300 mg %37.5

9-18 Yas 1300 mg 300 mg %23

19-560 Yas 1000 mg 300 mg %30

50 1200 mg 300 mg %25

Kaynak: 2001 Yill RDA Degerleri
(Tavsiye edilen gunltk intiyag degerleri)

mis yasindaki tim kadinlarin ytzde 30-40'I osteopo-
rozu goésteren en azindan bir kinga sahip.

Sut gibi proteinden zengin besinlerin fosfor icerikleri
de yuksek. Fosfor;

e Hlcrelerde eneriji Uretimine yardim ediyor,

e Organlardaki enerji metabolizmasinin ana dizenle-
yicisi,

e Kalsiyumdan sonra kemik ve dislerin temel bileseni,
e \/(cutta huicre yenilenmesini ve gogalmasini kont-
rol eden DNA ve RNA'nin bir parcasi.

Sut ve sUt Urlnleri vitamin B2'nin en zengin kaynak-
lan. Turkiye'de okul ¢agl ¢ocuklar arasinda vitamin
B2 yetersizligi cok yaygin. Marmara, ¢ Anadolu ve
Dogu Anadolu Bolgelerinde yerlesim merkezi ayrimi
olmaksizin, 7-17 yas grubu kiz ve erkek cocuklari
Uzerinde yapilan bir arastirmada, (¢ bdlge genelinde
B2 vitamini yetersizlik orani, ylzde 82.9 gibi ok yUk-
sek bir oranda saptandi. ligililer, arastirmaya alinan
cocuklarin yiyecek tlketim sikliklari incelendiginde,
vitamin B2 icin en zengin kaynak olarak gosterilen
sut ve sut Urinlerinin tuketim sikiginin bir porsiyonu
gecmedigini izlediler.

Sut ve UrUnleri, tim vicut hicrelerinde bulunan B12
vitamini agisindan zengin. B12 vitamini kirmizi kan
hicrelerinin yapiminda gérev aliyor, vicutta yag asit-
lerinin ve bazi amino asitlerin kullanimasina yardim
ediyor. SUt ve sut Urlnleri tuketiminin kan basincin
dUsurdigu ve hipertansiyon riskini azalttign belirtiliyor.
Yuksek kan basinci (hipertansiyon), en énemli saglik
sorunlarindan biri. YUksek kan basinci; kardiyovas-
kuler hastaliklar, kalp krizi ve bobrek hastaliklar riski-

ni artinyor. Yapilan bir calismada, hipertansiyonlu bi-
reylere kiyasla daha fazla sut tUketen 5 bin erkegin
kan basinci normal sinirlar igerisinde bulundu. Sutte
bulunan peptitler (molekdl agirigr dustk bir protein
bilesigi) ve cesitli minerallerin (kalsiyum, sodyum, po-
tasyum, magnezyum) kan basincini dustrict etkisi
oldugu bildirildi. Hamileler Uzerinde yapilan bir calig-
mada, sUt ve sUt Urlnleri tuketimine bagintili olarak
yUksek kalsiyum alminin hamileligin ilk 20 haftasinda
gestasyonel hipertansiyon (hamilelige bagh yUksek
tansiyon) riskini azalttgr belirlendi. Yine yagdan fakir,
sebze-meyve ve sutten zengin bir diyet tlketen 450
yetiskin Uzerinde yapilan bir caismada, 2 hafta igin-
de kan basincinin énemli diizeyde dustugu belirlen-
di. Sonug olarak; dusuk yagl, sebze ve meyveden

zengin, yarm yagli stt ve sut Urtnlerinin tUketimi kan

basincini énemli dizeyde dusUriyor ve yUksek kan
basinci olusum riskini azaltiyor. Sttteki zararl mikro-
organizmalari yok etmek amaciyla pastorizasyon ve
UHT sl islem sUrecleri uygulaniyor, elde edilen sut-
lerin kapall bir sistemde ve steril kosullar altnda
aseptik karton kutulara dolumu yapiliyor. Bu kutularin
ozelligi nedeniyle de kapall ambalajdaki sute disar-
dan mikroorganizma girisi olasi degil. Bu kutular ayri-
ca suty, 1s1 ve 1sik ve havanin olumsuz etkilerine kar-
sl da koruyor. Stttin bozulmasina neden olan bakte-
rilerin islem sayesinde yok edilmesi ve ambalaj saye-
sinde disardan girisinin dnlenmesi sonucunda, sut
uzun 6MUrll oluyor. Her iki Uretim yonteminde de ke-
sinlikle higbir katki maddesi yok.
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yemek sohbetleri: Tuba Unsal

“Mutfakta cok eglenirim”

Tuba Unsal, iyi bir oyuncu olma yolunda “hizll adimlar’la ilerliyor. Pek cok projede

ta bulustuk. MoénUyU ¢cok dnceden Mutfaktayiz

réportaj: Umut Bavl —|—uba Unsal ile ogle yemegi saatlerinde mutfak-

ekibiyle birlikte hazirladm. Hava sicak, igimiz
baylmasin, agir oimasin, pratik olsun ama ¢ok da
kolay olmasin... Peki ne olsun diye uzun uzun ko-
nustuk. Sonunda karar verdik... Yemegi Tuba Unsal
hazirlayacak. Cok populer. Podyumlarda salina sali-
na dolaniyor, herkesi hayran birakiyor, son fimi de
cok iyi ama burasi mutfak. Benzemez dyle ne pod-
yuma ne sete. ..

Uzatmayalim, ménumuz jambonlu kremall makama,
yaninda da hardal soslu salata. Mutfaga ulastigimiz-
da midemizde ziler goktan calmaya baslamisti. On-
ce sorularn mi sorsak, yoksa yemek mi yapsak diye
hesaplar yapiyorduk. Gorev agki agir basti, énce so-
ru sonra yemek diye karar verdik ki, daha ilk soruda
Unsal'in “Yemek yapmay! bilmiyorum, ama gok me-
rakliyim” yanttiyla hayallerimiz yikildi. Dergiye malze-
me olarak bir sey ¢lkmama korkusu bir yanda, ag
kaldm telagl diger yanda, a¢ kalma fikriyle dost ol-
maya caligirken, mutfak sefimiz Eray imdadimiza ye-
tisti; “Ben yardimal olurum”. Saka bir yana, Unsal,
gercekten de yemek yapmaya ¢ok merakli ¢ikti. Mal-
zemelerin basina gecti. “Ben bunlardan bir seyler gi-
karinm” diyerek, kendinden gayet emin tavirlarla ma-
karnalar su dolu tencereye bosaltmaya basladi. Biz-
ler umudumuzu yitirip peynirlerden sandvi¢c yapma
hayalleri kurarken Unsal, son peynirleri kiip kiip dog-
rayarak tavaya koyuyordu. Ocaga dokulen kremaya,
hafifce kestigi parmagina, yag iginde kalan énligtne
ragmen Unsal glizel bir yemek yapti. Hatta diyebiliriz
ki, Pinanm mutfaginda sefimiz Eray'in da yonlendir-
meleriyle mikemmel bir sonuca ulast. Merak ediyor-
saniz hemen soyleyelim, a¢ kalmadik. Hem sohbeti
hem kendisi lezzetli bir yemek yedik. Unsal mutfak-
tan ayrilirken, 6grendigi yemekleri ilk firsatta yapaca-
gina s6z verdi. Yanls anlamayin biz onu zorlamadik,
kendisi gonUllt oldu. Sonucu bildirecek... Size de
haber veririz. Pinanm mutfaginda bir tnlt bir yemek
maceramiz mutlu sona ulasti, umariz sizin mutfaginiz-
da da sonug bizimkisi kadar bagaril olur. Afiyet olsun
derken, son dénemin gdzde yidizlarndan Tuba Un-
sal réportajina davet etmek istiyoruz sizi...

adindan sz ettiren gen¢ oyuncunun, oyunculukta gdsterdigi basariyl mutfakta da gos-

terip gbsteremeyecegini merak ettik.

Yemek yapmayi ne kadar biliyorsunuz?

Kurufasulye ya da dolma yapamam. Ama hayal gu-
cUmU kullanarak lezzetli tatlar Uretebiliyorum. Gegen
guin ekmekleri kizartip domatesleri kiigUk kligUk dog-
rayarak zeytinyadi, sarmisak ve maydanoz ekledim.
Finnda birkag dakika isitinca ortaya harika bir tat ¢ik-
. Tabil her zaman boyle basarili olmuyor. Yemek
yapmak konusunda yetenekli degilim, ama merakli-
yim. Yemek yapmaktan ¢ok, yemeyi tercin ederim.

En iyi hangi yemegi yapiyorsunuz?

Patates kizartmasini gok severim ve ¢ok lyi yaparim.
Hazir pastalari iyi yapabiliyorum. En ¢ok mozaik pas-
tay! seviyorum. Izgarada pisirilmis, zeytinyagl dil bali-
gini ve hamur isi olarak da sossuz sade makarnayi
severim. Sebze olarak da borliceyi ¢ok seviyorum.

Sevmedikleriniz...

Bamyayi kesinlikle yiyemem. Tandir gibi yiyecekleri
sevmem. Soslu etleri yiyebiliyorum, et kokusuna da-
yanamiyorum. Balk bugulamasini da kimse yedire-
mez bana. Hamburger kulttrim yok. Hi¢ sevmem.
italyan mutfagini begenirim. Fransiz mutfagi ise ke-
sinlikle bana gore degil.

Ne kadar zamanda bir disarida yemek yersiniz?
Lise yillannda disanda yemek yememe izin yoktu.
Annem disaridaki yiyecekleri pis ve sagliksiz bulur.
Kendimi Istanbul'a atip ¢zglrlesince, disarida yeme-
ye bagladim. Bazen iki ay boyunca evde yemedigim
oluyor. Cin yemegini Wanna'da yerim. Mori Sushi'de
sushi yemeyi seviyorum. Ayrica Nisantag’'nda House
Cafe'nin yaptigi her seyi ¢ok seviyorum.

Ne kadar siklikla mutfaga girersiniz?

Yemek yapmayl 6grenmek istiyorum. Bu ylUzden
mutfaga daha sk girmeye calisiyorum. Genelde
hayal glcimuU kullanarak yeni tatlar elde etmeye
calisiyorum. Elimden geldigince bir seyler hazirlayip
tadina bakiyorum ve testi gecenleri arkadaslanma
ikram ediyorum.

Formunuzu nasil koruyorsunuz?
Kilolu olsam hi¢bir zaman veremezdim. CUnkU higbir
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seye dikkat etmiyorum. Ama vicudumun ilging bir
mekanizmas! var. ki ay boyunca gok fazla yemek yi-
yorum. En fazla 52 kiloya cikiyorum. Sonraki iki ay ise
neredeyse hi¢ yemek yiyemiyorum. Yaklagsik 47 kilo-
va kadar dustyorum. Gok sagliksiz, ancak yapabile-
cegim bir sey yok. Ama bu sayede dengeleniyor.

Sizin icin mutfak neyi ifade ediyor?

Mutfaga hobi olarak girseniz de zorunlu hale gelince
hobi olmaktan gikiyor. Benim icin oyunculuk bir ho-
biydi, ama meslek haline gelince sikildigim anlar olu-
yor. SUrekli setlerde olmayi, yogun tempoyu sevmi-
yorum. Mutfakta su an igin zorunlulugum yok. Mut-
fakta gok egleniyorum ama, daha ¢ok bir an dnce
karmimi doyurmak igin giriyorum. Masa sUuslemeyi,
yemek yapmaktan daha ¢ok seviyorum.

Mutfak aligverisinizi kendiniz mi yapiyorsunuz?

Ayda bir kere markete girer gbzUme garpani alinm.
Eger o guin bir sey yapmay dusunuyorsam, ne ala-
cagimi bilerek girerim. Peyniri buzdolabindan eksik

etmem. Donmus patates ise kesinlikle giremez. Buz-
dolabmda bol bol icecek bulunur. Ozellikle gok faz-
la'Ice Tea var. Bunun diginda su, kola, meyve.

Ozel sos gibi ayr tatlariniz var mi?

Sarmisagl gok seviyorum. Gok glizel ve farkl makar-
na soslar yaparm. Soslar dogaglama olarak yapti-
gim icin bir kere yaptigim sosu tekrar yapamiyorum.

Geng yasta gelen sohret sizi nasil etkiledi?

Sohret kotu bir sey degil. Sokaktaki insanlar sevadigi
sUrece sorun yok. Sohreti insanlarin yararina kullan-
mak lazim. “Ben sohretli bir insanim” diye dolagmak
yerine, sponsorlarla birlikte ismimi kullanarak hayir-
Ilislere yardm etmeye gabaliyorum.

Unutulmamak igin neler yapiyorsunuz?

Higbir sey yapmiyorum. Dogru bildigini yaptidin stre-
ce her sey kendiliginden oluyor. Sokaga ¢iktigimda
kimse beni tanmayabilir. Eger mutluysam hi¢ sorun
olmaz. On yil sonra star olaym gibi bir hayalim yok.

Vizontele Tuuba'da oynamayi da hayal etmiyordum.
Hatta caba da sarf etmedim. Bir kafe acarak bu isle-
ri birakacaktim, Yilmaz Erdogan ikna etti.

Gelecege dair hayalleriniz neler? Hedefiniz nedir?
Bir televizyon programi hazirlayip sunmak istiyorum.
Bunun icin de yeterli donanmm olduguna inaniyo-
rum. Canakkale 18 Mart Universitesi ingilizce Isletme
Bolumi'ndn 1. sinfindan ayrildim ve bu il Bilgi Uni-
versitesi Gorsel lletisim ve Tasanm Bolim{'n kazan-
dm. Egitimin karlyerimde tamamlayici olacagini du-
sUnGyorum. Bir hedeften ¢ok, daha ¢nceki okulum
yarida kaldigi igin, icimdeki kompleksi yok etmek agi-
sindan istiyorum. lleride ¢ok iyi sinema filmlerinde oy-
namak istiyorum. Bunun igin yapmam gereken katki-
nin yalnizca istemek oldugunu biliyorum. Yénetmen-
lerin kapilarini agindirmiyorum.

Geng ve guzel sohretler genelde sevgilileriyle anili-
yor. Bunu agmak igin neler yapiyorsunuz?
Bu imaji kirma asamasindayim. Magazin programla-




nyla, dergilertyle roportaj yapmiyorum. Yaptigim iyi is-
lere ragmen baska tUrlt haberlerle karsilastgimda ar-
tik umursamiyorum. CUnk( kendimi biliyorum. lliskimi
ne teshir ederim ne de saklanm.

Oyunculukta kendinize ne kadar guvenirsiniz?
Psikopat ya da ruh hastasi gibi tipler oynayabilmek
icin galismam gerekir. Su ana kadar gercek hayatta-
ki halime yakin roller geldi. Ama boyle dedigimde Yil-
maz Erdogan da “En zoru, gercek hayati dogal ola-
rak canlandirabilmek” diyor.

Yeni projeleriniz neler?

Yunan ve Turk ortak yapimi bir televizyon dizisinde
ve BKM'nin hazirlayacagr “Hizli Adimlar” adli bir tele-
vizyon filminde rol alacagim. Ikisinde de bagroldeyim.
Yeni sezonda NTV'deki programim da surecek.

Sizce sanatgl nedir?
Evrene, Ureterek, kendi enerjisini katarak yeni bir sey
sunan insan olarak tanimliyorum. Bir vazo yapan da,

tiyatro oyununu sahneye koyan da, guzel yemek ya-
pan as¢l da benim icin sanatgi sayilir. Ben galiba tam
olarak sanat¢l saylmam. CunkU higbir seyi tam ola-
rak iyi yapamiyorum. Tek bir seye konsantre degilim.
Bir tek televizyon programi ya da oyunculuk yapiyor
olsam, ¢ok basarili olurum.

Her seyi yapip sanatci sayabilecegimiz isimler var.
Onlar 6zel insanlar. Her seyi cok glizel yapabiliyorlar.
Ben yasamayi, kendime zaman ayirmayi daha ¢ok
seviyorum. HenUz bu yasta hayatin keyfini ¢clkarmak
istiyorum. Tatilimi de yapayim, iliskimi de yasayayim,
isimi de yapaym istiyorum.

Buna ragmen basrole secilmeniz bir tezat mi?
Bence Turkiye gok kisir bir Ulke. Bagrolde oynamam,
Turkiye'nin kisith olmasindan  kaynaklaniyor. TUrki-
ye'de Devlet Konservatuvar’'nda okuyan égrencilerin
disanda galismasi yasak. Tip olarak kisitll bir Ulkede-
yiz. O ylzden “Kétunun iyisiyim” diyebiliim. Bu yUz-
den basrolde oynuyorum.

Jambonlu kremali makarna

Tagliateli makarna, jambon

peynir, sarmisak, kayin mantari, taze feslegen
krema, sUt, tuz, karabiber

Hazirlanisi

* Makama yaklagik 7-8 dakika boyunca haglanir. Ayn bir ta-
vada sotelenen sarmisak ve mantarlarin Uzerine ince dilim-
lenmis jambon eklenir. TUmUnu bir stre isittiktan sonra kre-
ma ve st eklenir. lyice kanstirlir. Tuz ve karabiberin ardindan
makarna suzUldUkten sonra Ustlne eklenir. Makarnalar ek-
ledikten sonra kip seklinde dilimlenmis peynirler de eklene-
rek bir stre pisirilir. Feslegen veya maydanozla stsleyerek
servis edilir.

Hardal soslu salata

* Mayonez, hardal, limon, zeytinyadl, gdbek marul, cherry
domates, siyah zeytin, kasar peyniri, tuz, karabiber, anguez,
dolmalik fistik

Hazirlanisi

* Mayonez, hardal, limon ve zeytinyagyla birlikte kiguk par-
calara ayrilan anguez, ¢irpic bir aletle karigtinlir. Gobek ma-
rul, domates, slyah zeytin ve kUp halindeki kasar, hazirlanan
bu sosa eklenir. Tavada hafifge kavruimus dolmalik fistik ek-
lenerek feslegen ve cherry domatesle suslenir.
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Semen Zihnioglu

! ll"r:E Kizarmis domatesli kanepeler

tgﬁ (6 kigilik pisme suresi 10 dakika)

ﬂ * 6 dilim kepek ekmegi, 2 gorba kasig
zeytinyad), 2 adet orta boy domates, tuz,

| L = karabiber, 12 yaprak feslegen

Enginarh hindi yemegi

(6 kisilik pisme suresi 15 dakika)

* 1 corba kasigi zeytinyagdi, 1 tatl kasigi tereyagd,
1 dis sarmisak , 400 gr Pinar Hindi eti,

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

1 paket 200 gr Pinar Krema,

1 limon kabugu rendesi

Kepekli biskiivi

(6 kigilik pisme suresi 30 dakika)

® 50 gr Pinar Tereyagd, 2-3 adet orta

boy seftali, 3 gorba kasigi seker

(esmer seker daha i olur)

1 paket Pinar Labne,1 paket 200 gr
Pinar Krema, 12 yaprak nane

g =,

Semen’le MUTFAKTAYIZ!

lyi bir davetin incelikleri

Yasasin Misafir Geliyor sayfalarimizda bu defa iyi bir davet hazirlamanin
puf noktalarini bulacaksiniz. Bir davetin agiz tadiyla gergeklesebilmesi icin
isteyerek, severek, eglenerek, dinlenerek hazirlanmasi gerekir.

az geldi gecti. O glzel ve sicak glnleri
Yyavag yavas geride birakiyoruz. Butin

yaz gezdik eglendik. Bununla da kalma-
dk pek cok guzel yemek yedik. Deniz ve tatil
psikolojisi istahimizi agti. Nasll olsa tatildeyiz di-
yerek, diyeti falan bir kenara biraktk. Baharda
incelmek igin yaptigimiz diyetlerin sonucunda
plajda biraz rahat edince, kendimize torpil ge-
¢ip o gunlerin acisini gikardik. Ama simdi yeni-
den toparlanma ve tatilde alinan kilolarin geri
verilme zaman.

Bu saymizda sizlere, yazin aldiginiz kilolara kat-
ki saflamayacak, hafif gidalar hazirlamay tarif
edecegim, bir de degisik olacaklar. Hatirlarsa-
niz 6nceki sayimizdaki malzeme listesinde yer
alan malzemelerle bunu yapacagimizi yazmis-
tim, simdi malzeme listemizi hatirlayalim: Pinar
Labne, Pinar Beyaz, Pinar Krema, Pinar Hindi,
kepekli tost ekmegi, enginar konservesi, piring,
kepekli bisktvi, yumurta, zeytinyag, seker, do-
mates, sogan, Pinar Tereyag), feslegen, bezel-
ye konservesi, sarmisak, limon. Bu sefer mal-
zemelere ek olarak, seftaliyi ve mis kokan bitki-
lerden naneyi ekleyecegiz.

Bu seferki monumuz: Kizarmig domatesli kane-
peler, enginarll hindi yemegi, seftalili tath. Ziya-
fetimizi hazirlamaya baslayalm. Once her za-
manki gibi, eger finnda bir sey pisireceksek ilk
isimiz finnimizi galistirmak olmali. Finninizi 180
dereceye ayarlayin. Kepekli bisklvileri ufalayin.
Tereyagini oda sicakligina getirerek, hafif eriye-
cek kivamdayken ufaladiginiz bisklvilere ekle-
yerek karistinn. Tereyaginin - kullaniimasindaki
amag bisklvileri birbirine baglamak. Eger kari-
siminiz hamurumsu bir kivama gelmiyorsa, bi-
raz daha tereyadi ekleyebilirsiniz. Bu karngimi
kilitli kek kalbinin tabanina lyice bastirarak yer-
lestirin. Gegen tariften de hatirlayacaksiniz, as-
linda cheese cake tabani yapiyoruz. Kalbinizi

finna yerlestirerek, yaklasik 20 dakika kadar pi-
sirin. Soguyunca ¢itir gitir olmasi bizim igin
Onemli. Seftalileri soyun, kizgin tavaya tereyagdi
ve sekeri koyun ve sekeri eritin, hafif rengi es-
merlesmeye baglayinca, seftalileri de ekleyerek
2-3 dakika birlikte pisirin. Seftalilerin hafif yu-
musayip 6zlenmesini saglayin. Bu tatll igin ola-
bildigince diri seftaliler secmenizi tavsiye ede-
rim. Eger seftalileriniz yumusaksa seker ve te-
reyadl ile pisirme sUrenizi daha kisa tutun,
meyveleriniz cok yumusamamali. Finndan ¢i-
karmis oldugunuz tabani kalibindan bir tabaga
aldiktan sonra, oda sicakligina gelmis seftalile-
ri tabanin Uzerine sekillendirerek ya da serbest
dizin. Simdi krema hazrlamaya baglayalim;
acglimamig veya acilmis krema paketlerinizi buz-
dolabinda saklarsaniz, her zaman kullanma
hazir olacaklardir. Kremanizi ¢irparak kullana-
caginiz her durum igin kremanin olabildigince
soguk olmasi, kivam tutmasini saglayacaktrr.
Buzdolabindan ¢ikaracaginiz kremanizi yUksek
devirde 3 dakika kadar cirpin. Pinar Labne'yi
bir kaseye alarak ¢atalla iyice ezin ve kremani-
za ekleyin. Krema ve Labne birlikte karngincaya
kadar catalla kremayl sdndUrmeden karnstirin
ve Uzerini strech folyo vb. ile kapatarak buzdo-
labina koyun. Servis yapacadiniz zaman tatli-
nizdan bir dilim keserek tabaga yerlestirdikten
sonra, kenarini ister dondurma kasigl, ister nor-
mal kasikla, ister krema sikacaginizla, peynir-
li kansimi kullanarak susleyin. Varsa Gzerini 1-2
yaprak nane ve bir tutam esmer sekerle renk-
lendirin. Bu tatlyl hazirlarken, esmer seker kul-
lanmanizi hem saglik acisindan hem de guzel
gbrinim agisindan tavsiye ederim.

Hindi yemegimiz tam agziniza layik ve degisik
bir tat. Once tavay kizdinn ve tereyagini tavaya
koyun, az sonra da zeytinyagini ekleyin. lyice
ince kiydiginiz sarmisagdi ekleyin, rengi donme-
den, ykayip iyice kuruladiginiz ve lokum bu-



yUKIUgunde kusbasi yaptiginiz hindi etlerini ek-
leyin. 2-3 dakika kadar yUksek ateste kavurdu-
gunuz hindilere kip seker blyukligunde dog-
radiginiz enginarlar ekleyin ve harmanlayin. Az
karistirmaya ¢zen gosterin ¢UnkU konserve en-
ginar zaten pismis oldugundan ezilecek ve
sekli bozulacaktir. Enginarlarin hemen ardindan
kremanin tamamini tavaya bosaltn ve hafif
ateste 5 dakika kadar pismeye birakin, pisir-
meyi bitirmeden 1 dakika kadar 6nce tuz ve
cekilmis karabiber ekleyin. Servis yaptiginizda
Uzerini gok az limon kabuguyla suUsleyin. Bu
yemegdin puf noktasi hindilerin iyice kurulanma-
sl ve enginarin ezilmemesidir.

Ve son olarak sira kanepelerde. Yazin ve son-
baharin en hos lezzetlerden domates unutulur
mu? Ekmeklerin kenarlarindaki kalin yerleri ke-
sin. 1 dilim kare tost ekmegini ortadan kese-
rek, 2 dikdortgen parcaya ayinn. Ekmek kizart-
ma makinesinde lyice kizartin. Domatesleri or-
ta kalinlikta (1 cm) dilimler halinde dograyin,
cekirdeklerini gikartin, Kizdirdiginiz tavaya zey-
tinyagini koyun, domateslerin her 2 tarafini bu
yagda lyice kizartin, Bu arada kizarttiginiz ek-
meklerin Uzerine bolca Pinar Beyaz surtin. Do-
matesleri atesten indirmeden &nce her 2 tara-
fina tuz ve karabiber serpin ve peynir strdigu-
nlz ekmeklerin Uzerine alin. Taze feslegen
yapraklari ile sUsleyin ve servis tabagina alin.
Servis tabaginin kenarini da 1-2 damla zeytin-
yagi ve karabiber ile susleyebilirsiniz.

Yasasin misafir geliyor’ diyebilmenin birinci ku-
rall, baz yiyecekleri daima dolapta tutmak de-
mistim. Ikincisi de bazi stisleme malzemelerini
bir kit halinde her daim hazir bulundurmaki.
UctincUsti glizel bir miizik (ve glzel bir goérsel-
DVD, VHS gibi). Kendi muzik arsivinizden mi-
safirlerinizi de yararlandirmalisiniz. Ortama Gok
blyUk etkisi olan bir faktér mizik. S6zIU-sbz-

sUz, Klasik-pop hepsini kullanabilirsiniz, gundn
temasina, misafirlerin ve en 6Gnemlisi sizin tarzi-
niza uygun muzikleri dnceden hazirlayin. Hangi
albUmleri- sanatcilan dinlemek ve dinletmek is-
tiyorsaniz, elinizin altinda bulunsunlar ki siz
sohbetinizi bolUp "acaba ne calsak" diye du-
stiinme sikintisina dusmeyesiniz. Kural dort ise
son ama en onemlisi. Sizin kendinizi ¢ok iyi
hissediyor olmaniz gerekir. Yemek yapmak,
sofra hazirlamak, ortam duzenlemek, izin verir-
seniz fizik yorgunlugunun 6tesinde ciddi bir zi-
hinsel yorgunluk getirebilecek bir strectir. Her
ne kadar disandan bakildiginda her gun yapi-
lan, aslinda o kadar da zor olmamasi gereken
bir is gibi gériinse de farkll birkac becerinin bir
araya gelmesiyle olusan bir bUtindur bu is. As-
linda iyi bir davet hazirlayabilmek ciddi bir pro-
jedir. Her proje de galismak, planlama vb. ge-

rektirir. Hep unutulan sudur, projelerin agiz tadi
ile gerceklesebilmesi icin isteyerek, severek,
edlenerek, dinlenerek yaplmasi gerekir. Daveti-
nizi hazilamaya baslarken, kendinize guzel bir
cay veya kahve hazirlayin, sevdiginiz bir mUzik
dinleyin, Uzerinize rahat calisabileceginiz bir ki-
yafet giyin. Saatin farkinda olun ve baslayin eg-
lenmeye, yani hazilanmaya. Kendinize misafir-
leriniz gelmeden bir stre éncesi igin bireysel
hazrlanma ve dinlenme zamani koyun. 15 da-
kika, yarm saat olabilir. Bir yandan ne giyecegi-
nizi planlamis olursunuz zaten. Hazilanma acik
ama dinlenmeyi anlatmak isterim. Eksik birakti-
gmiz bir nokta budur, "eger siz dinlenmis ve
huzurlu olmazsaniz, hazirladiginiz onca guzelli-
gin tadini sevdiklerinizle nasil gikarabilirsiniz ki?"

Bol lezzetli gunler dilerim.
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balik yemekleri

Denizden gelen saglik

Doganin yasam kaynagi su, derinliklerinde essiz bir saglik hazinesini de saklar. Bu essiz

hazine, ulkemizin U¢ tarafini ceviren denizlerimizde gizli. Baliklar...

oganin yasam kaynagi su, derinliklerinde egs-
Dsz bir saglik hazinesini de saklar. Astim, ba-

girsak iltihabl, bobrek rahatsizliklar, sedef, ro-
matizmal artrit gibi hastaliklann ilerlemesini yavasla-
tan, vUcudun direncini artiran, kalp ve damar hasta-
liklarinin yani sira kanser ve seker hastaligini nleyen
bu essiz hazine, Ulkemizin (¢ tarafini geviren denizle-
rimizde gizli. Baliklar...

Pek cok rahatsiziga hatta depresyona bile iyi gelen
paliklar, essiz bir protein kaynagi olmalarinin yani sira
oldukga dusutk kaloriye sahip. Ortalama 100 gram
palik yaklagik 17-21 gram protein igeriyor. Bu zen-
gin protein igerigi vicudumuzun gunldk ihtiyacinin
varisina esit. A, B, B1, B2 ve D vitaminleri igin énemli
bir kaynak olan balk, vicudu direncli hale getiren
mUthis bir lezzet deposu. 100 gram kirmizi et 200
kalori igerirken, ayni miktardaki ballkk 100 kaloriden
daha az kaloriye sahip. Baligin bolca tUketimesini
tavsiye eden uzmanlar, glinde ortalama 350 gram
yagl balk tUketenlerde kalp krizi riskinin azaldigini
vurguluyor.

Ballk yemekleri yUzyillar boyu mUtevazi aile sofralari-
nin yani sira, sélen sofralarinin da bas tacr oldu. Bin
bir saglik sorununa tek basina gare olan bu lezzetin
tavasindan Izgarasina, kiremidinden bugulamasina
hatta ¢orbasindan tatlisina kadar Ulkemizde birgok
cesidi yapiliyor. Turk mutfak kltGrinde énemli bir ye-
ri olan balik, lezzetine lezzet katan otlar ve baharatlar-
la sunuluyor. Bugulamalarda defne yapradi, keraviye;
kavurmalarda zencefil, biberiye; dolmalarda mercan-
kosk, paprika, maydanoz; glveglerde adagayi, kirmi-
71 biber ve firnda biberiye, tarhun, kekik, denizden
gelen lezzetin topraktan gelen lezzetlerle birlesmesiy-
le olusan, mutfagimiza 6zgu zenginlikler olarak sofra-
lanmizi sUsler. Seker ve karbonhidratin yok denecek
kadar az oldugu ballk, mineraller ve madensel tuzlar
acisindan da zengin bir besin kaynagl olarak fosfor,
kalsiyum, iyot ve flor igeriyor. Deniz baliklar siyah et-
li, beyaz etli, yerli ve gezici olarak siniflara ayriliyor.
Beyaz etli baliklarin sindirimi siyah etlilere oranla daha
kolay. Beyaz etli balklar igerdikleri jelatin nedeniyle

haslamaya da daha elverigli. Beyaz etli balkklar, tava-
da ve yagl olduklar mevsimlerde izgara olarak tadi-
na doyulmaz bir lezzet sunarlar. Ulkemizde beyaz eli
ballk denince akla ilk olarak barbunya, torik, levrek,
kefal, Iufer, kalkan, mercan, ¢ipura, dil, pisi ve kirlan-
gic geliyor. Ukemizde avianan torik, palamut, us-
kumru, kolyoz, kilig, hamsi ve glmus gibi baliklarsa
siyah etli baliklar sinifina giriyor. Bu balklar beyaz et-
lilere oranla daha yagl ve daha az jelatin iceriyor.
Hamsi ballkk yemeklerimiz arasinda gerek gesit, ge-
rekse lezzet agisindan apayri bir yere sahip. Hamsi
yemekleri ballk mutfagimizi zenginlestirerek, ona ayr
bir renk katar. Tavasi, kiremiti, 1zgarasiyla hamsi ye-
mekleri buyuk bir cesitliik gdsterir. Hamsinin ilk gikti-
g1 andan itibaren Karadeniz'de adeta bayram havasi
yasanir. Sabahlar sokaklar her sesten dénce saticila-
nn “iri hamsi’lert mujdelemeleriyle ¢inlar. Sahil boyu,
carsl ve pazar, teneke ve sepetlerde hamsi taglyan-
larla dolar. Sabahtan 6gleye, bazen aksama kadar
ballk pazarlarinda, hamsi kayiklarinin iginde ve etra-
finda gUrdltdlt bir alim-satim, adeta bir hamsi borsa-
sl kurulur. Kayiklarin etrafinda, sira sira dizili asgilarin
teneke mangallar Ustindeki tavalarda, izgaralarda
hamsinin istah agan kokusuna ve ellerinde misir ek-
megiyle bekleyen, dolasan insanlarn manzarasina
doyum olmaz.

Ballk tava

SUphesiz baligin en lezzetli pisirme yontemlerinden
piridir tava. Tava yaparken Akdeniz'in saglk dolu
mutfagina 6zgl zeytinyaginin kullanimi, baligin lezze-
tini  kaybetmemesi agisindan oldukga &nemli.
Akdeniz mutfagina 6zgl otlar ve her damlasinda
saglik iceren zeytinyaglanyla yapilan tavalar doyum-
suz bir lezzet sunar. Ulkemizde hemen hemen butin
baliklarin tavasi yaplilabiliyor. Ancak barbunya, tekir,
istavrit, kiraga, hamsi, sardalya, ¢inakop ve gumus,
tava icin en uygun balklar. Tava icin kullanilacak
unun muhakkak elenmesi gerekiyor, CUnkU un, bali-
gin kendine has lezzetinin, kizgin yagda kizartilirken
kaybolmamasl igin kullanilir. Baligi una buladiktan
sonra unun fazlasi silkelenerek, un topaklarinin lezze-
ti bozmasi engellenir.
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balik yemekleri

Mayonezli balik corbasi (4 kisilik)

Malzemeler

1/2 kg lipsos, 1bag sogan, 2 adet defne yapragdi,

1/2 demet maydanoz, 3-4 dis sarmisak,1/2 kavanoz mayo-
nez, tuz, kirmizi pul biber

Hazirlanigi

e Tencereye 5-6 bardak su, defne yaprag, aylklanmig may-
danoz, bir bas butlin sogan ve ballk konup 15-20 dakika
kaynatilir. Balik kevgirle sudan alinip derisi, kilgiklar ayiklanir,
kuyrugu ve kafasi ayrilir. Ayiklanan pargalar temiz bir ttlben-
te sarlip yine suya konur ve 1 saat kadar kaynatilir. Mayo-
neze dovilmls sarmisak eklenerek karistirilir, Kirmizi biberle
ballk suyu yavas yavas eklenerek karistirilir. Baliklar da konu-
lup kaynatilir. Sicak servis yapilir. Gorbanin bir kerede tlke-
tiimesi gerekir. Iskorpit, kirlangic ve dkstiz baligyla da gorba
yapmak mumkun. Afiyet olsun.

Barbunya tava (4 kisilik)

Malzemeler

800 gr barbunya, kizartma yagi, beyaz un, tuz

Hazirlanisi

e Temizlenmis barbunlarn sirflan parmaklia kontrol edilip
kalan pullar temizlenir. Bicak kullanimamasi gerekir. Bol su-
da yikandiktan sonra kagit haviuya dizilerek durulanir. Icine
ve disina az miktarda tuz ve karabiber strdltr. 20 dakika ka-
dar oda sicakliginda dinlendirilir. Bir tavada sivi yag kizdirlir
ve barbunlar una bulanip tavaya atilir. KUicuk baliklann her iki
yani 10 dakika kadar kizartilir. BuyUk baliklarin ise birka¢ de-
fa cevrilmesi gerekir. Iri barbunlar unlanmadan da kizartilabi-
lir. KiigUk barbun ve tekirlerde misir unu da kullanilabilir. Mi-
sir unu guzel ve degisik bir lezzet verir.

Hamsi dolmasi (4 kisilik)

Malzemeler

500 gr iri hamsi, 2 adet kuru sogan, 1 demet maydanoz,
1/2 gay bardagi sivi yag, tuz, karabiber

Hazirlanigi

e Hamsilerin kafalari koparilir, kilgiklan cikarilarak fileto halin-
de ayklanir ve yikanip durulanir. Her iki tarafi tuzlanip biber-
lenir. Soganlar ince halkalar halinde dogranir, tuz ve karabi-
ber serpilip biraz ovulur. Ince kiylmis maydanozlar karisima
katilip lyice kanstirlir. Ayiklanmis bir hamsinin Uzerine harg-
tan bir mikatr konarak Ustl diger bir hamsiyle kapatilir ve
hamsiler hafif yaglanmis bir tepsiye dizilip sivi yagin kalani
Uzerlerine dokullr. 150 derece sicakliga ayarlanmis firnda
40 dakika pisirilir ve servis edilir.

Hamsi dolmasi

Zeytinyagdl uygun olglide kizdinimadiginda da baligin
lezzeti bozulur. Asin kizgin ve yanmis yag baligin kav-
rulmasina neden olur. Yeterince kizgin olmayan yag
ise baligin ¢itir ¢itir oimasini engeller. Ballk ¢ok yag
emer ve ¢ok yumusak olur. Baligin kizgin yaga azar
azar konmasl gerekir. Az miktarda konmazsa yagi
sogutur ve fazla yag cekerek tadi bozulur. Pratik bir
¢OzUm olarak kizartimis baligin kondugu servis taba-
gina kagit haviu serilebilir. Baliklarin tabakta soguma-
dan yenmesi gerekir. Aksi takdirde soguyan baligin
kafasi ve kilcigr sertlesir, gevrekligini kaybeder. Tava-
da kizartimig lezzetli bir baligin yaninda, yine ayni lez-
zette ve Ozende cesitli salatalar hazirlanir, Tavanin
yani sira hazirlanan ¢oban salata essiz bir lezzet su-
nar. Bir bardak sogutulmus beyaz sarap, bir kadeh
raki ya da bir bardak soguk bira, tava baligina ¢ok yi
eslik eder. Bir baska pisirme yontemi de haslama...
Levrek, kefal, mezgit, kirlangic, yayin, sudak gibi be-
yaz elli buyUk baliklar haslamaya elveriglidir. Haslama
yaparken suyun icine gesitli sebzeler, koku ve lezzet

verici baharatlar eklenerek ballk kokusunun agirlas-
masl onlenir. Haslamadan kalan ballk suyu, ¢orba
icin kullanilabilir.

Bugulama balklar ise genelde kendi suyuyla ya da
domates ilavesiyle kisik ateste veya finnda pisirilir.
Bugulama daha gok beyaz etli baliklardan yapilir. Si-
yah etli balklar, bugulama yerine finnda domates-
li-hazirlanir, Bugulamanin baska bir uygulamasinda
da balk, yagl kagit ya da aliminyum folyoya sari-
I olarak kendi bugusuyla da pisirilir. Bazen de agz
kapall bir kapta tereyadi, defne yapradi, kabugu so-
yulmus limon, kokuyu almak igin az beyaz sarap ile
kendi buharinda pisirilir. Bugu ile pisirmede de has-
lama oldugu gibi lezzet ve koku i¢in maydonoz, ke-
reviz, havug, patates gibi sebzeler ilave edilir.

Finnda pisirme de sik kullanilan bir yontemdir. Bu se-
kilde pisirilecek balk birkag saat zeytinyad ve limon
karisiminda bekletilerek terbiye edilir. Bu terbiyeye



Barbunya:tava

damak zevkine gore kekik, defne yapragi gibi kokulu
otlar da eklenebilir. Daha sonra balklar zeytinyag-
Il bir tepsiye yerlestirilip, 200 derecelik finnda, her ki-
logram igin 30-40 dakika kadar pisirilir. Firnda pisir-
me yontemlerinden biri olan ballk pilakiler, diger tim
pilakiler gibi Turk mutfaginin geleneksel lezzetlerin-
den biridir. Balik pilakisinde de pilakilerin butlin genel
yontemleri gegerlidir. Sogan, havug, kereviz, sarmi-
sak zeytinyaginda kavrulur, tuz, su, seker eklenerek
balik pisirilir. Finnda balik yapilirken bir yontem de gu-
vegte pisirmedir. Balik klUgUkse buttin butdn, blylk-
se birkag pargaya bollnerek hazirlanir. Ayrica piyaz-
lik sogan ve ince kiylmis maydanozla kavrulur. Balik,
glvegte bu harcin Uzerine yatinlir. Kalan harg, baligin
Ustlne serilir. Glveg kabinin igine yarm bardak sir-
ke, bir bardak su ve mevsimine gore iri domates par-
calari veya salga eklenerek gliveg firna konur. Ancak
baligin lezzetini koruyabilmesi igin asla limon sikma-
mak gerekir. Baliga limon sikmak ona kursun sikarak
ikinci kez éldUrmeye benzer.

Hangi balik, nasil, ne zaman pisirilmeli?

Baliklar

Barbunya-Tekir

Ginakop

Cipura

Dil-Pisi

Hamsi

istavrit

izmarit

Kalkan

Karagéz

Kefal

Kirlangig

Levrek

Lifer

Mezgit

Orfoz

Orkinos

Palamut, torik

Sardalya

Uskumru

Zargana

Yemekleri ve pisirme teknikleri

Tava, 1zgara, (ballk corbasina eklenir),

Bugulama, haglama, 1zgara,
kagrt kebabi, tuzlama

lzgara, tava, bugulama, haslama, pilaki

Tava, 1zgara, (sis veya fileto),
(balik ¢orbasina eklenir), bugulama

Tuzlama, tava, 1zgara, yumurtall tava,
hamsili ekmek, hamsili bérek, bugulama,
hamsili pilav, anguez ezme, hamsi diblesi,
corba, dolma, eksili, firn, glveg, kofte,
mlcver, sarma, kiremitte hamsi,

hamsi tatlisi

Tava, 1zgara, ¢iroz, bugulama

Tava, 1zgara, tulum tava veya izgara,
bugulama, tuzlama

Tava, 1zgara, (fileto veya sig), haslama,
bugulama, kagit kebabl

Tava, 1zgara, bugulama, yahni, salata,
kiremitte, firn, haglama (mayonezli),
pilaki, kagit kebabi (fileto)

Bugulama, yahni, pilaki, omlet, salata,
tava, haslama, kagit kebabl, gorba,
yumurtasindan tarama ve ballk yumurtasi

Haglama (mayonezli), tava, kiremitte firin,
corba, pilaki, omlet, salata

Sebzeli, domatesli veya mayonezli haglama,
tereyagll bugulama, tava (sis veya fileto),
1zgara, salata, kremall kagit kebalbi,

et suyunda bugulama

Izgara, bugulama, fume, kofte,
kagit kebabi, pilaki, tava

Haslama, bugulama, tava

Gorba, 1zgara (sis fileto), tava, yahni,
bugulama, haslama (mayonezl),

omlet, salata

Konserve (ton)

Tava, Izgara, (sis, fileto),

finnda kagit kebabl, papaz yahnisi,

kofte, lakerda, flme, pilaki, haglama
Asma yapragdlyla 1zgarasi, kagit kebab,
ateste ve finnda pilaki, bugulama, haglama,

tuzlama, tava

Tava, 1zgara, dolma, kagit kebabi, pilaki,

papaz yahnisi, haslama, bugulama, tuzlama,

Giroz, kofte, flime

Tava, bugulama, pilaki

Mevsimleri ve en lezzetli olduklan aylar

iIkbahar baslarinda, mart-nisan
kagit kebabi, bugulama

Eyltlun ikinci haftasindan ocak ortasina kadar

Her mevsimde, ¢zellikle eylll ve ekim aylarinda

Kis ve ilkbahar aylarinda, kasim-mayis arasl

Ekim-subat arasi

Sonbahar ve kis aylari, ekim-kasim

Agustos-ekim

Subat-mayis

Yaz aylari, ocak

Nisan-mayis ve kis aylari

iIkbahar ve kis aylar, mayis ve ocak

Subat, mart, kasim

EylUltn ikinci haftasindan ocak ayina kadar

Aralik-subat

Agustos-eylUl

Aralik-ocak

EylUl-aralik, ocak

Temmuz-eylUl arasl

Temmuz, kasim, aralik

Agustos-eylUl



iki ascl, iki yemek

Ahmet Yavuz/Sardunya Restoran/Asgibas!

"Her yemege dilim sarmisak

hmet Yavuz, ascilanyla Unlt Bolu Mengen do-

gumlu. Babasinin destegiyle ascilik meslegine

yonelmis. 27 yildir bu isi yapiyor. 20071 yilin-
dan bu yana Ascllar Dermegi'nin baskani. 7 yildir Fin-
dikli Sardunya Restoran'da asgibasl. Asciligin popu-
laritesinin son vyillarda hizla artigini soylbyor. Bunun
meslede sayginlik kazandiracagina inaniyor.

Turk mutfaginin yani sira déinya mutfaklannin da su-
nuldugu Sardunya Restoran’da her guin ortalama 80
kisiye servis veriyor. Ozel glinlerde bu sayinin ¢ yi-
zU buldugunu belirtiyor. Bayan mUsterilerin salata,
erkek musterilerinse 1zgaray! tercih ettigini ifade edi-
yor. Ona gbére Akdeniz mutfagi, saglikli beslenmenin
anahtarini sunan bir kiilttire sahip. Ozel davetlerde ve
ziyafetlerde kimi zaman bin kisi igin yemek yapiyor.
“Bin kisilik davetlerde yemek kalitesi ister istemez dU-
ser” diyor. Yavuz'a gore “Bir yemegi, yemek yapan
en dnemli unsur, 6ncelikle gdze ve ardindan dama-
ga ve sadliga hitap etmesi.” Taze ve kaliteli Urlnler
secilmeden yapilacak bir yemegdin lezzetli olmasinin
mUmkdn olmadigini sdyllyor. Bir yemekte malzeme-
den kisimamasi gerektigini belirtiyor. Usta asginin ev
hanimlarina lezzet tUyosu ise her yemege muhakkak
dilimlenmig, ancak kesinlikle dévilmemis sarmisak
koymalari. Yavuz, Pinarm Dergisi icin, hafif ve uygu-
lanabilir olmalari nedeniyle “noodle ve sebze soteler
Uzerinde marine ediimis tavuk salatasi’nin yani sira
“somon triosu” hazirlad.

Noodle ve sebze soteler lizerinde

marine edilmis tavuk salatasi

Malzemeler

Biber 50 gr., kabak 50 gr., havug 50 gr., noodle 50 gr.,
balzemik sirke 10 gr., zeytinyagr 10 gr., tavuk 150 gr.
Hazirlanisi

* Julyen dogranmis renkli biberler, kabak ve havug ile sote
edilir. Haslanmis noodle ile kanstirilarak, balzemik sirke ve
zeytinyadlyla hazirlanan sos eklenerek tabagin ortasina ko-
nur. Uzerine izgarada pigiriimis tavuk dilimleri dizilerek servis
edilir.

Somon triosu

Malzemeler

Kizartilmis ekmek 3 dilim, meskulin 50 gr., somon 50 gr.,
zeytinyagl 10 gr., balzemik sirke 10 gr., sarmisak, dereotu,
frenk sogani

Hazirlanisi

* Meskulin yesillikleri zeytinyagi ve balzemik sirke ile marine
edilir. Ug dilim kizartimis ekmek sarmisakli zeytinyagd stirtile-
rek Uzerine konur. Ekmeklerin Uzerine somon fime, somon
muse ve somon tartar eklenir. Dereotu ve frenk sogani ile

Noodle ve sebze soteler lizerinde
dekor yapilarak servis edilir. Ahmet Yavuz marine edilmis tavuk salatas



Serkan Yaman/Moévenpick Marche/Ascibasi

Taze otlarla yeni tatlar

Roka soslu dana bonfile

Serkan Yaman

erkan Yaman, Bolu Mengen dogumlu. Yakla-

sk 12 yildir bu meslekte. Ascllar Dermneginin

yonetim kurulunda ve Asci DUnyasi Dergisi-
'nin de yazi islert muddrigint yarittyor. Is Kulele-
rinde yer alan Mdvenpick Marche'de ascibasilik go-
revini strdUren Yaman, gunde ortalama 700 kisiye
yemek yaplyor.

Turk insaninin damak tadina en uygun mutfagin Ital-
yan mutfagr oldugunu belirtiyor. DUnya mutfaklarinin
sunuldugu Marche’de bayan musterilerin salata, er-
kek mUsterilerinse 1zgaray tercih ettigini ifade ediyor.
Ascl Milli Takiminda da yer alan Yaman, Ingiltere’de
64 Ulkeden 2 bin 100 asginin katldigr yarsmada, hij-
yen dalinda birincilik 6duld kazanmis. Ev hanimlan
icin hijyen tUyolarni sordugumuz Yaman, yemeklerin
bakteri Uretmemeleri icin 1sllarinin 4 dereceden asag|
veya 60 dereceden yukar olmamasi gerektigini soy-
ltyor. Et ve sebze gibi farkli besin tUrlerinin ayr eldi-
venlerle tutulmasi gerektigini ifade ediyor. Ayni kural
kesme tahtalan igin de gegerli. Ancak evde buyuk
oranlarda yemekler hazirlanmadigi icin, en &nem-
li kuralin yiyeceklerin bekletimeden buzdolabina ko-
nulmasl oldugunu ekliyor. Yaman'a gére bir yemekte
en onemli unsur, gorintl ve tadin uyumu. Lezzet-
li bir yemek icin gegerli tiyo ise glzel bir gegni. May-
danoz, defne yapragi gibi taze otlarn 6zellikle sulu
yemeklere konulmasinin ayn bir lezzet katacagini
soyllyor. Pinarim Dergisi igin, hafif bir yemek olan
‘roka soslu dana bonfileyi tercin ettigini sdyluyor.

Roka soslu dana bonfile

Malzemeler

Bonfile (butun) 200 gr., Akdeniz yesillikleri 180 gr.,
Amerikan biberi 100 gr.

Marinat

Zeytinyagl 200 gr., roka 80 gr. (parga yapraklar halinde),
domates 50 gr. (kip dogranmig), yogurt suyu 15 gr.,

tane karabiber 5 gr., sarmisak 1 dig

Roka sos

Roka130 gr. (ince dogranmig), sarmisak 1 dig

(ince dogranmig), zeytinyagdl 55 gr., konkase domates
60 gr. (kip dogranmig), tuz 3 gr., degirmen karabiber 3 gr.
Hazirlanisi

© TUm marinanin malzemelerini birlestirin. Bonfileyi zarlarindan
temizleyip marinatin igine, marina bonfilenin Uzerini asacak bi-
cimde yerlestirin ve bir glin dinlendirin. Zeytinyagini kizdirn.
Sarmisagl ve ardindan domatesi ekleyin. 30-40 saniye sote-
leyip, rokay! ekleyerek atesten alin. Bonfileyi ortasl ¢ig kala-
cak sekilde iki tarafll 3-4 dakika kizartin. Amerikan biberini ki-
zarttiktan sonra mevsim yesillikleriyle beraber servis tabagina
yerlestirin. Bonfileyi uzunlamasina dilimleyerek Akdeniz yesil-
liklerinin Uzerine yerlestirin. Roka sosu ekleyerek servis edin.
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cocuk ve beslenme
Prof. Dr. Murat Tuncer/Diyetisyen Nihal Tunger

Dengeli monu ¢cok onemli!

Pek cok hastaligin altinda yatan temel ve hazirlayici neden, yetersiz ve denge-
siz beslenmedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, cocuklarda basta bluyume ve

gelisme geriligi olmak Uzere, vitamin-mineral eksiklikleri, rasitizm, kansizlik,
hipertansiyon, obezite, kanser, diyabet vb. birgcok hastaligin temelini olusturur.

ocuklarda sagligin korunmasi, gocukluk ¢agdi

hastaliklar tedavisinde ana amaglar arasin-

dadir. Cocugunuzun fiziksel, zihinsel ve sos-
yal'yonden dogru gelismesi ve sagliginin korunma-
sindaki en dnemli faktorlerden biriyse beslenme. Bu
nedenle onun, dogumdan itibaren protein, karbon-
hidrat, yag, vitamin ve mineral igceren besin égelerini
ve enerjlyi; yasina uygun olarak, her gin vyeter-
li ve dengeli bir sekilde almasi gerekir. Yeterli beslen-
me; vicudun yasama ve galismasini surdUrebilmesi
icin gerekli enerjinin saglanmasi anlamina gelirken,
dengeli beslenmeyse, enerjinin yaninda butin besin
ogelerinin gereksinim kadar saglanmasidir.

Pek ¢ok hastaligin altinda yatan temel ve hazirlayici
neden yetersiz ve dengesiz beslenmedir. Yetersiz ve
dengesiz beslenme, c¢ocuklarda basta blylme ve
gelisme geriligi olmak Uzere, vitamin-mineral eksiklik-
leri, rasitizm, kansizlk, hipertansiyon, obezite, kan-
ser, diyabet, dis ¢UrUkleri vb. birgok hastaligin teme-
lini olusturur. BUtiin enfeksiyon hastaliklari yetersiz ve
dengesiz beslenen kisilerde daha sk ve daha agrr
Klinik tablolarla izlenir. Olim nedenlerinden, siralama-
da ik Ucte yer alan; kalp ve damar hastaliklari, kan-
ser ve beyin damar tikanikliklarinin en énemli nedeni
yanlis beslenmedir. Kanser etkenlerine baktigimizda
her U¢ kanserliden birinde nedenin yanlis beslenme
oldugu goruldr. Prostat, mesane ve kadinlarda goru-
len kanser turlerinde sut tuketimiyle yakin iliski oldu-
Gu gortimustar. Kisilerde sut tuketimi arttikga kan-

ser riski azalir. o

¥ @n
Ozellikle cocuklardaki yetersiz beslenme so- 51.:

tersiz beslenme bilgisine sahip olmalan ve
cocuklara dogumdan itibaren kazandirilan
vanlis beslenme aliskanliklan gelir. Geligen
teknoloji, kentlesme, calisan anne oraninin

aliskanliklari edinmelerine neden olabilir, Tip alanin-
daki gelismelerle bir yandan hastaliklar azalip, diger
yandan da insan émrU uzatiimaya baslarken; tekno-
lojinin ilerlemesi, insanlarin alim gucuntn artmasi an-
cak buna karsin yemek yemeye ayrilan zamanin
azalmasi, Ulkemizde de giderek kultarin bir pargasl
haline gelen fast-food tarzi beslenme, &zellikle go-
cuklar ve gengler agisindan gok zararli olabiliyor. Co-
cuklar ve gengler arasinda giderek yayginlasan ve
verlesen fast-food tipi beslenme seklinde; C, A vita-
mini, kalsiyum ve posa alimi yetersiz, yag ve sodyum
tUketimi fazladir.

C ve A vitamininin dustk dlzeylerde tuketimi bagi-
sikik sisteminin yeterliligini azaltarak enfeksiyonlara
yakalanma sikigini artinr ve ilyilesme uzun slre alir.
Kalsiyumun &zellikle blylme déneminde yetersiz tU-
ketimi, bUyUmeyi olumsuz yonde etkiler ve ileri yas-
larda kemik erimesi olarak bilinen “osteoporozis” ris-
ki artar.

Diyetin ¢zellikle doymus yag igeriginin fazla olmasi,
basta kalp-damar hastaliklari ve kanser olmak Uzere
birgok kronik hastalik icin risk faktort olusturur. Diyet
posasl ise bagirsak hareketlerini diizenlemesinin, ka-
bizIigr Gnlemesinin yan sira, saglk igin pek ¢ok yarar
sadlar, ayrnca ayak Ustl beslenmede kullanilan besin
katki maddeleri de saglik igin zararl olabilir. Fazla ali-
nan tuzsa ylksek tansiyon, mide kanseri ve oste-

Pinar ik Adim Sut, uzman tavsiyeleri dogrultusunda
ve Ozellikle 1 yas sonrasi gocuklarin intiyaglan géz
sniinde bulundurularak gelistirildi. fik Adim Sut:

e Cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimini hiziandirr.,
o igerdigi demirle, demir yetersizligi anemisini &nler
¥ ve bagisikiik sistemini guiglendirir,
e Demir eksikligi olan ¢ocuklarda gortlen dikkati

runlarnin: nedenlerinin basinda, ailelerin ye- @ *r":;ﬂd”" e Demir D ve C vitaminleri ile zenginlestiriimistir.

guin gectikge artmasi, zaman yetersizligi, biling-
sizlik ve bazl beslenme sekillerinin moda haline gele-
rek tercih edilmesi, ¢ocuklarin besin segimini olum-
suz etkileyebilir. Bdylece gereksinimi artan besin
ogelerinin karsllanamamasina ve yanlis beslenme

toplama glglugu ve alglamada gecikme problemini or-
tadan kaldirrr.

e D vitamini sayesinde kemik ve diglerin gelisimine katkida
pulunur.

e C vitamini ise demirin emilimini artirr.




oporoz riskini artinr. Ayrica yiyeceklere uygulanan pi-
sirme yontemleri, bazi vitamin ve mineral kayiplarina
neden olur. Beslenme yonunden eksiklikleri ve sag-
lik yonUnden sakincalari bulunan fast-food tipi bes-
lenmenin yasam bigimi olmasina izin verilmeme-
li ve gocuklara bu beslenme sekli 6dul gibi sunulma-
malidir. Beslenme; yeterli ve dengeli yapildiginda, in-
sanlara saglikll bir yasam sunarak, yasam kalitesi ar-
tinlabilir. Cocuklarmizi &zenle beslememizdeki amacg
onlarin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden saglik-
I blyUme ve gelismelerini saglamaktir. Cocuklarin
kemiklerinin, kaslarinin, beyin ve sinir sistemlerinin ve
diger organlarinin normal sekilde blyGyUp gelismesi,
gerekli besin dgelerinin yeterli miktarda alinmasina
pbaghdir.

Bu dénemde yasanan beslenme yetersizlikleri veya
yanlis beslenme uygulamalar uzun dénemde bilissel
yetenekte yetersizlik veya okulda basarisizlik gibi so-
runlara neden olur. Cocuklarin zeka gelisiminin
2/3'tnUn anne karninda oldugu, 1/3'0nun ik 5 yas
icinde tamamlandigi dustnulUrse, bu dénemin 6ne-
mi daha iyi anlagilabilir. Cocugunuzun gunltk ménU-
stinde temel besin maddeleri dedigimiz ve 5 grupta
topladigimiz besinler, ¢zellikle bulunmalidir. Bu besin
gruplar séyle siralanabilir; 1. grupta et ve et Urtnleri
(et, tavuk, balik); 2. grupta stt ve sut Grtnler (sUt,
yogurt, peynir gibi besinler); 3. grupta tahillar; 4.
grupta sebze ve meyveler; 5. grupta ise seker ve
yaglar (seker ve sekerden yapimis besinler. Bal, re-
cel, pekmez, tereyagl, zeytinyadr ve diger bitkisel
yaglar).

Cocugunuzun saglikli bir bedene sahip olabil- i
mesi i¢in, her gun bu bes besin grubundan '
yeterli ve dengeli bir sekilde tuketmesi gere-
kir. Cocuklarin yaglarina gére enerji ve besin
Ogelerine olan gereksinmeleri degisecegin-
den, bu gruplardan tuketecekleri besinlerin
miktarlar da degisecektir. Bu besinlerden ¢ocu-
gunuza doktorunuzun ve diyetisyeninizin Gnerece-

gi miktarlarda veriniz. Cocuklarin almalari gereken
bu besinleri dlzenli 6gUn araliklaryla tuketmeleri alig-

kanlk haline getirilmelidir. GUnde 3 ana 6gune ek
olarak 2-3 besleyici ve destekleyici ara 6gun olmali-
dir. Besleyici degeri yUksek, dengeli, saglikli, beslen-
me ilkelerine uygun ara ¢gunlerin cocuk beslenme-
sinin énemli bir parcasini olusturdugu biliniyor. Ara
6gunler gocuklarn gunluk eneriji ve besin dgeleri ge-
reksiniminin yaklasik yUzde 20'sini karsilar. Ara égun-

"

igd

* Pinar Kido Mini Peynir, saglikli, lezzetli, besleyici ve eg-
lenceli bir peynirdir.

* Cocuklarin damak zevklerine uygun olarak gelistiriimistir.
* Normal peynirlerden daha tatli, tuz orani distk,

&zel bir peynirdir.
* Ambalaji hem pratik, hem eglencelidir.
* Kolayca agllr, ele bulasmaz, sekli bozuimaz.
e Okulda, piknikte, tatilde, kisacasi her yerde ra-
hatlikla yenir.
e Kido Mini Peynir kalsiyum deposudur.
1 file Pinar Kido Mini Peynir 3-9 yas arasl gcocuklarin;
e GUNIUk protein ihtiyacinin minimum % 84'Unu,
e GUnluk kalsiyum intiyacinin % 78'ini kargilar.
e 2 adet Pinar Kido Mini Peynir, 1 bardak sUt icerir.

lerde tercih edilen besinlerin her glin yememiz gere-
ken besinlerden secilmesine 6zen gostermeliyiz.
Ogun aralarinda en cok tlketilen Uriinler olan seker,
cikolata ve kolall icecekler yerine, dis ve kemik sag-
IIgini olumlu yonde etkileyen st ve Urlnlerinin tUke-
timesi ¢zendirilmelidir. SUt, yogurt, peynir ve diger
sut Urtnlerinden olusan bu grup; proteinin yani sira,
kalsiyum, fosfor ve riboflavinin de zengin kaynagidir.
Kalsiyum kemik ve dis gelisimi icin gereklidir ve ye-
tersiz alindiginda dislerde sekil bozukluklari, ¢Urikler
olusarak boy yeterince uzamaz. Riboflavin ise deri ve
g6z sagligr icin gerekli bir B grubu vitaminidir. Ribof-
lavin yetersiz alindiginda gozlerde kasinma, 1siga kar-
S| hassasiyet, agiz ve dilde yaralar olusur.

Cocuklarin damak zevkine uygun, beslenme gerek-
sinmelerini karsilayacak sekilde, gunlik kalsiyum ge-
reksinmeleri gbz onlnde bulundurularak ¢ocuklar
icin Uretilmis Urtin ¢esidi, gln gectikge artiyor. Ancak
bu kadar ¢ok Urtnun yer aldigi raflardan se¢im ya-
parken, glvenilir markalann Grtnlerini tercih ediniz.
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Vahdettin Kargil'nin 1925 yilinda el arabasinda
kagit helva sattigi giinlerden bir kare ve yillar sonrasi...

“Kanaat”kar lokanta

Istanbul’'un her kosesi gibi Uskiidar’da da yetmis yil icerisinde pek cok sey degisti. Ahsap
konaklar apartmanlara, mahalle bakkallari marketlere, mutevazi carsi lokantalari fast food
restoranlara birakti yerini. Ama carsi lokantalarindan bir tanesi var ki yetmis yil dnceki hali-
ni, zamana inat korumaya devam ediyor: Kanaat Lokantasi...

apidan igeri girdiginiz anda, kulaginin arkasin-
|/<da kalemi ve elinde siparisleri not aldigr minik

defteriyle, ellili yaglarinda bir garsonun “Merha-
ba Abi hos geldin!” sézleri karsiliyor mUsterileri. “Ben
sana once bir yaprak dolma, ardindan guizel bir elba-
san tava getireyim” diye devam ediyor konusma.
Resmiyetten uzak, samimi... Hayir, bir égrenci lokan-
tasinda degiliz. Adiyla saniyla Kanaat LokantasI'nda-
yiz. 70 yidrr Istanbul'un en bilinen ve tercih edilen
mekanlarindan biri. Her zamanki gibi icerisi hinca hing
dolu. Geng, yasli, esnaf, sanatgi kimi ararsaniz orada.
Lokantanin sUsten uzak, sade masalarinda oturmus,
catal, bicak sesleri esliginde yemeklerini yiyorlar.

Lokantanin kurucularindan Vahdettin Kargili, bir Arna-
vut gégmeni. Kardesleri Fuat ve Kenan Kargili ile bir-
likte, sokak aralarinda omuz askislyla dondurma ve
kagit helva satarak basliyor ise. Sonra isi bUyUtlyor-
lar ve ticaret hayatlarina bir el arabasinda devam edi-
yorlar. Abi Vahdettin Kargili, daylarnin lokantasini
kendilerine devretmesinin ardindan, kardesleriyle bir-
likte tam bir basarn dykUsUne imza atiyor. Hemen he-
men herkesin bildigi Kanaat Lokantasi, geleneksel
Turk mutfag yemeklerinden olusan monuslyle,
1933 yilinda kapilarini agiyor. 2004 yilina geldigimiz-
de Kanaat Lokantas’'nda neredeyse degisen higbir
sey yok. Lokantanin idarecileri yine bu ¢ ailenin ikin-
ci kusak temsilcileri. Vahdettin Bey'in ogullar Musta-
fa ve Murat; Kenan Beyin ogullan Ali ve Isma-
il ile Fuat Bey'in oglu Bahadir Kargili. Séylesimizi kar-
desler arasinda yas itibariyle en blyUk olan Mustafa
Kargil'yla gerceklestiriyoruz. “Ug aileden bes kisinin
idarede olmasi zor olmuyor mu?” diyoruz. Kanaat'in
tUm unsurlarina sinen geleneksel havasinda cevap
veriyor. “"Herkesin esit s6z hakki bulunuyor. Gelenek-
sel aile iliskileri korundugu igin higbir zaman sorun
yasamiyoruz. Burada blylge saygl her zaman var”
diyor. Evet, burasl adi gibi Kanaat Lokantas... Yillar-
dir tek bir subede hizmet veriyor. Bir reklam kampan-
yasl yurttmuUyor. Marka olup olmadigini umursami-
yor. Pek ¢ok isadamina, sanatglya, gazeteciye iliskin
anllan sir gibi sakliyor. Mustafa Bey'in buylyUp pek
cok yerde subeler agma fikrine karsl, yorumu gayet
aclk "Kanaat etmek gerekiyor.”

Mustafa Kargili

Sizden sonrakilerin lokantaciliga ilgileri var mi?

Su anki genclik “Dort saat galigir, kazandigimi yerim.
Kendime vakit ayinnm” diyor. Bu meslek kendine va-
kit ayirmak gibi bir imkani saglamiyor. Bakalm gittigi
yere kadar gidecek, umarm ileride ilgileri agiga ¢ikar.

Zaman igerisinde sektdrde neler degisti?

Eskiden pek ¢ok film ¢ekildiginden, setten gelen bu-
tUn film ekipleri burada yemek yerdi. Karsimizdaki ta-
mirhanelerin ¢iraklar da her giin yemek yiyebiliyordu.
Her glin lokantada yeme glct kayboldu. Yine cok
cesitli insan geliyor ve bizi mutlu ediyor. Yoksa klasik
bir yer acarak, sunumumuzu farkl hale getirerek de-
Gisiklik yapabiliriz. Ama cesillilik icerisinde blUyldugu-
mUzden bunun degismesini istemiyoruz. Bir de eski-
den ailelerin disanda yeme aligskanliklan yoktu. Ak-
samlarn bekar insanlar gelirdi. Simdi ailelerin gelmesi
bizim agimizdan ticari olarak da guzel bir aligkanlik.
Ayrica tas kebabi koyun etinden yapilirdi, insanlar bu
sekilde yememeye bagladi. Koyun yogurdunu koku-
yor diyerek istemiyorlar. Biz de ufak tefek degisiklik-
ler yaptik. Ama Kanaat Lokantasi, adini ve tadini za-
mana karsl koruyor.

Uzun sUredir hizmet verebilmenizin sirlan neler?

Isletmenin sahiplerinin timUndn islerinin baginda dur-
malari ve mUsteriyle dogrudan iletisime girmeleri. Mal
sahibi olmamizin da blytk dnemi var. Bu tur lokan-
taciigin dlmesi ve ¢ok fazla rakip olmamasi da avan-
taj. Bir de burasi hep bir okul olarak dUstnuldd. O
yUzden disandan ¢ok fazla eleman istenmez. Mutfa-
ga disandan eleman alinmaz. Cesitli kisiler arasindan



“Eskiden tas kebabi koyun etinden yapilirdi, insanlar bu sekilde yememeye basladi.

Koyun yogurdunu kokuyor diyerek istememeye basladilar. Bu tarz ufak tefek |

degisiklikler oldu. Ama Kanaat Lokantasi, adini da tadini da zamana kargi koruyor.”
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Kanaat Lokantasl giinin her saati
mudavimlerini agiriiyor.

secilir ve egitilirler. Boylece mutfak yapisinin korun-
masl mumkun oluyor. Deneyime gok 6nem veriyo-
ruz. Garsonlarnmizin yas ortalamas| bu yUzden yUk-
sek. Ama mutfagimizda yas ortalamasi daha yUksek.

Tek bir yerde hizmet vermenizin nedeni nedir?
BlyUmek gibi bir ihtiyag duymadik. Kanaat etmek
gerekir. Elimizde ¢ok glzel bir lokanta ve duyulmus
bir isim var. Kontroll elden kacgirmamak ugruna, bu
konuda ¢ok hizll dustinmUyoruz. Bir de kiraci olmayi
tercih etmiyoruz. MUlkin ve sistemin strekli tasinma-
sl zarar getirebilirdi. Hatta yok olup gidebilirdik. Bir
sube i¢gin iyice dusunUp lyi karar vermek istiyoruz.
Yalnizca ticari acidan bakiyor olsaydik, Turkiye'nin
dért bir yaninda subelerimiz olurdu.

Ik glinki halinizden bugiine hicbir degisiklik yapil-
mamis gibi gértintyor. Bunun nedeni nedir?
MUsteri disanda aligverigini yapmig, acikmis olarak
gelir ve hemen yemegini bekler. Garson ¢orbay en
hizll sekilde 6nlne birakmak zorunda. Ama aileler
servisin hizll olmasindan rahatsiz olabiliyor. Bu tarz bir
karmasa var. Burada bambagka bir yemek kultird
bulunuyor. Yemek muzigi caldiginda tabak, catal, ka-
sk gurtlttstinden, muzik kimi zaman rahatsiz ede-
biliyor. Buranin gatal, bigaktan olusan kendi mUzigi
var diyebiliriz. Bir de pek gok musteri kredi karti kul-
lanimi olmadigdi igin yemek yemiyor olabilir. Ama kuy-
ruk olusturacagindan, kilitenmeler yaratacagindan
korkuyoruz. Kredi kartinda, paramiz bankada olacak,
zamani gelecek gekecediz gibi bir sisteme aligkin
degiliz. Bir tUr gelenek gibi, bu da bizim igin aynen
degismeden devam ediyor.

En cok hangi yemek ragbet goriyor?

Kapasitemiz yaklasik 300 kisilik. GUn icerisinde yak-
laglk yedi yUz ile bin kisiye hizmet veriyoruz. Buranin
yemek listesi gok kabark. Saray mutfagindan ye-
mekler dahi var. Ancak et yemeginin iginde kayisi gi-
bi tatlarn insanlar tercih etmiyor. iiginc ama yag-
[ olmasina ragmen ¢ok lezzetli oldugundan kadin,
erkek fark etmeden goban kavurma ¢ok tUketiliyor.

Odulleriniz var mi?

Disanda insanlar ne yorum yapiyor, ne 6dul veriyor
bilmiyoruz. Marka oldugumuzun konusuldugunu
baskalarindan duyuyoruz. Bizi gok ilgilendirmiyor. Isi-
mizi buna goére yonlendirmiyoruz. Gunahlaryla, se-
vaplariyla bu isin devami icin micadele ediyoruz.

Yemeklerde nelere dncelik verirsiniz?

Once temizlik olmall. Zaten temiz olmayan bir insan-
dan temiz bir yemek beklenemez. Ardindan lezzeti
onemli, Gérintlye de dikkat etmek gerekir, ancak
bu ilkk dncelik olmamali. Yemegdi yemek yapan sostur.
Ayni etten degisik soslarla bes gesit yemek yapmak
mUmkun. Ayni tariften herkes ayri lezzetler elde ede-
bilir. Bu, yemek ve sizin aranizdaki iligkiyle ilgili.

Mudavimleriniz kimlerdir?

isimlerini sayamayacagim kadar cok kisi var. Cocuk-
lugumdan beri gérmedigim insan kalmadi. Hepsi
hakkinda pek ¢ok anekdot var. Ancak bunlarini kay-
dini ve arsivini tutmuyoruz. CUnkU buraya gelenleri
anlatmak bizim yapimiza ters geliyor. Hi¢ alismami-
siz. Buraya gelen insanlarla bir aile gibi oldugumuz-
dan, onlarin ismini zikretmek bize ters dusuyor.
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sdylesi: Sunay Babahan

“Misafir agirlamak keyiflidir”

Misafir agirlamanin puf noktalarini ve sofra dlzenlemenin detaylarini
dgrenmek ister misiniz? “Kim Korkar Yemekli Misafirden” adll kitabin
yazari Sunay Babahan, sizler icin anlatti.

l\',
Sunay Babahan

mek yapmak kimine gére bitmeyen bir ka-
qus, bir zorunluluk. Kimine gbre stresten arin-
manin bir yolu. Kimine gore ise sosyal bir ol-
gunun, arkadaslarla toplanip bir araya gelmenin,
sohbet edip keyiflenmenin baslangic noktast. Once
“Yeni Binyl” gazetesinde yemek ve restoran elestiri
yazilan yazan, daha sonra House Beautiful dergisi
icin temall yemek sayfalari hazirlayan, "Kim Korkar
Yemekli Misafirden” adli kitabin yazar Sunay Baba-
han da yemek yapmaktan keyif alan kisilerden.

Bir yemek davetini, katlanlara ve hazirlayana keyif
veren sosyal bir etkinlik olarak gériyor. Daveti, dnce-
sinde yapilan alisveristen sofra dlzenine, sofrada
kullanilan malzemelerden yenen yemege ve arka
fonda c¢alnan muzige kadar ayrintlanyla planhyor.
GUnUn anlam ve énemine uygun olan, 6zenle plan-
lanmis ayrntilanyla bir temaya, bUtline ulasan sofra-
lar hazirliyor. Pinanm Dergisi igin 6zel olarak icinde
Afrika dokunuslari iceren, “"egzotik" temall bir sofra
dtzeni hazirladi Babahan. Sofrada kullanilan malze-
melerin bir kismi; ahsap suplalar ve el yapimi runner,
Sunay Babahan'in Afrika gezisi sirasinda aldigi mal-
zemeler. Kahverenginin farkll tonlarini barindiran di-
ger malzemeler; kahverengi bardak, buzlu mumiuk,
saksida slipper cigek, altin antik cam tabaklar ise
Maslak Mudo Concept magazasindan alindi. Sunay
Babahan ile sofra duzenlemenin inceliklerinden gu-
nimuzin yemek yapma aliskanliklarina, modern ve
stil sahibi sofralarn pUf noktalarna kadar cesit-
li konularda keyifli bir sohbet gergeklestirdik.

Yemekli misafir agirlamak gergekten kabus mu?
Cevremde yemekli misafir davet etmekten korkan ar-
kadaslarim var. Kitabimda 15 ayr méntye yer verdim.,
Misafir agirlamanin puf noktalarni anlatmaya galistm.
Yemek pisirmenin ve misafir agirlamanin korkulacak
bir sey oimadigini vurgulamak istedim. Yemek yap-
may! korkulacak bir sey olarak degil, insanlar mutlu
kilan yaratici bir eylem olarak algilamak gerekiyor.

Misafir agirlamayi korkulacak bir sey olmaktan ¢i-
karmak icin 6neriniz nedir?

Ontntizde zaman olup, dilediginiz gibi aligveris yap-
mak ve zamaninizi yi planlamak. Taze sebze ve
meyve bulmak, eti istediginiz mekandan almak gibi
yemege lezzet katan ayrintlar igin zamana intiyag
var. Yemek yapmak isin daha kolay kismi. Misafir
agirlamanin puf noktasi dncelikle montyt belilemek-
tir. MonU hazirlamada isinizi en kolaylastracak yon-
tem ise bir tema secmek. Meksika gecesinden ital-
yan gecesine, yaza merhaba yemegine kadar yarati-
ciliginizi kullanarak farkli temalar yaratabilirsiniz. Te-
may! belirlerken mevsim meyve ve sebzelerine de
dikkat etmelisiniz. Yemek yenen mekanin kosullar da
monUyU hazirlarken belirleyici olabilir. Yemek yiyece-
giniz mekan klguk ve konuklariniz fazlaysa, agik bu-
fe seklinde sunacaginiz bir ménu size daha uygun
olapilir.

Alisverig yaparken, nelere dikkat ediimeli?

Yemek yapmanin en ¢énemli asamalarindan biri alis-
veris yapmak, dogru malzemeleri buimak ve kullan-
mak. Dogru malzemeleri kimi zaman en yakin market
ve sarkUteriden bulabilecegdiniz gibi, kimi zaman da
biraz arastirma yapmaniz gerekebilir. Artik blyUk sU-
permarketlerde her tir malzemeyi bulmak mumkun.
Aldiginiz malzemenin kalitesine ve lezzetine glivene-
bileceginiz mekanlar belirleyin. Her zaman kolaylikla
bulunmayan malzemeleri stoklamak da son anda zor
durumda kalmaktan sizi kurtarabilir.

Mutfagdin yasantinizdaki énemi nedir?

Her zaman yemege ¢ok merakliyim. Seyahat etmeyi
cok severim ve gittigim yerlerde mutlaka restoranlara
gider, yeni seyler denerim. Ben her aksam yemek
yapan bir insan degilim. Saglikli beslenmek icin her
aksam agir yemekler yememeye 6zen gosteriyorum.
Bir yemegi (¢, dort kereden fazla yapmaktan sikiliyo-
rum. Benim icin isin keyifli kismi yeni bir seyler dene-
mek. Her glin yemek yapmama IUkstine sahip olma-



Egzotik temall sofra diizeni, gerek Afrika’dan alinmis “runner”|, gerekse dogal renkleriyle icinde Afrika
dokunuslari iceriyor. Boyle bir sofrada sunulacak yemegin de ana temadan kopmadan, egzotik bir
yemek olmasi, sofranin bir butln olarak algilanmasini sagliyor.
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vanlar icin bu isi rutinden ¢ikarmak ve yaraticilik kat-
mak ise daha zor.

lyi yemek pisirmenin ilk adimi nedir?

Yemek yapmak aslinda yaratici, hos ve cazip bir sey.
Yemek yaparken cesur olmak, degisik isimli, fark-
I baharat ve soslarla pisen yemeklerden korkmamak
gerek. Okumusg yazmig, mutfaga girip ¢ikan bir insa-
nin, lyi yazimig bir yemek kitabindan bakip yapama-
yacagl yemek yoktur. “Yeter ki ben bunu yapanm”
desin. Ben de hep kitaplara bakarak ve tariflerde ya-
zan pUf noktalara uyarak yapanm yemekleri. Dogru
tarifler iceren yemek kitaplarini buimak da ¢ok énem-
li. Ornegin pizza kizgin firnda pismezse soner. Bu
ayninti her tarifte yazmiyor.

Yemek pisirmek bir bUtdnln ilk ayaklarindan biri.
Sofra dizenlemek ise bir baska ayagi. Hazirladigi-

niz sofralarin ortak ¢zelligi nedir? Bir stiliniz var mi?
Modemlik ve kolaylik diyebiliim. Omegin sofrada yer
alan gigekler bile 6zel bir tasarmla degil, cicekgiden
alinip vazoya konulmus halde sunuluyor. Kitabimda
yer alan sofralann da sade, spor ve pratik olmasina
bzen godsterdim.

Bir sofranin olmazsa olmazi nedir?

Bana gére her tur sofrada mutlaka gicek ve mum ol-
mas! gerek. Sofranin temasina gore gicegin ve mu-
mun sunusu degisebilir. Normal bir sofraya fark-
I renkler ve tatlarla birlikte yaraticilik katmak bu sekil-
de mumkun olabilir. Ayrica ¢ok blyUk paralar harca-
yip, 6zel yemek takmlan almak yerine, sofrada bulu-
nan aksesuarlar degistirilerek, ok farkl sofralar orta-
ya ¢ikabilir. Ben de hazirladigim higbir sofrada pahall
malzemeler kullanmamaya caliglyorum, ¢UnkU insan
cabuk sikiliyor ve degisiklik yapmak istiyor.

Sofra duzenlerken nasil yaratici olunur?

Eskiye gére artik cok ¢esitli segenekler var. Kullanilan
malzemeleri degistirerek yaratici olmak  mumkun.
Suplo'larla, runner'larla, masa ortlleriyle, bardaklarla,
pecetelerle oynayarak masanin atmosferini degistire-
bilirsiniz.

Sofrada kullanilan malzemelerin modasi var mi?
“Bu yil sofrada bunlar moda” demek mUmkun degil
ama su an sofralarda eskiye gore ¢ok daha fazla
renk hakim. Yazin renkler daha fazla kullanilirken, ki-
sin daha koyu ve pastel renkler tercih ediliyor.

Bir kadinin mutfaginin olmazsa olmazlar nedir?

Her daim evde bulunmasi gereken baharat gesitleri,
sUt ve un, yumurta, meyve ve sebzeler diyebiliriz. Be-
nim mutfagimin vazgegilmezleri arasinda yemek ki-
taplan ve kolayca dip sos yapabilecegim labne pey-



nirl, krema gibi malzemeler, onun yaninda servis ya-
pabilecegim krakerler, sebzeler yer aliyor.

Kitabinizda Uzakdogu’dan italyan mutfagina, diin-
ya mutfaklarindan se¢meler yer aliyor. Uzmanlik
alanim dediginiz, en sevdiginiz mutfak hangisi?
Ozellikleri nedir?

Meksika mutfagini ¢cok severim. Meksika mutfags,
avokado, kirmizi biber, cheddar peyniri, kimyon, ha-
mur, et ve fasulye malzemelerinin gesitli kombinas-
yonlarindan olusuyor.

Gelecekte yemekle ilgili bagka calismalar yapmayi

dlstntyor musunuz?

Su an Kanal D'de yayinlanan “Evim Evim Guzel Evim”
adl dekorasyon programinin genel koordinatdrtgu-
nU yapiyorum. Simdiye kadar hep kadinlarin ilgisini
ceken, yaraticiik gerektiren, yasamla ilgili isler yap-

Sofrada kullanilan malzemelerin bir kismi; ahsap
suplalar ve el yapimi runner, Sunay Babahan’in
Afrika gezisi sirasinda aldigi malzemeler.

Maslak Mudo Concept magazasina katkilarindan dolayi tesekkur ederiz.

tim. Yemek yapmak da bunun devami. Asll isim tele-
vizyon, yemek hep keyifli bir hobi olarak kalacak. Ay-
ni tarz baska bir kitap yazabilirim ama profesyonel
anlamda bir seyler yapmayi dustnmuyorum..

Bizim icin hazirladiginiz sofrayi anlatir misiniz?
“Egzotik” temali bir sofra hazirladm sizin igin. Egzotik
temall sofra dlzeni, gerek Afrika’dan alinmig “run-
ner', gerekse dogal renkleriyle iginde Afrika doku-
nuslar igeriyor. Bdyle bir sofrada sunulacak yemegin
de ana temadan kopmadan, egzotik bir yemek olma-
sI, sofranin bir bUtin olarak alglanmasini saglyor.
Boyle bir sofrada misafirlerinize ikram edebileceginiz
monU sbyle olabilir. Ara sicak olarak egzotik baharat
ve tatlarla lezzetlendirilmis mini borekler yapabilirsiniz.
Ana yemek ise hafif baharatlarla stslenmis balk ya
da et olabilir. Tatl olarak ise egzotik meyveli krep ve
dondurma.

Sunay Babahan’dan
“egzotik” temali sofra icin bir tarif

Susamli somon (2 kisilik)

Malzemeler:

2 adet somon fileto,

1 tath kasigr susam,

1 yemek kasigl limon suyu,
1 tath kasigr susam yagi

Yapilisi:

* Somonlarl finna girecek bir kabin igine yerlestirin. Limon
suyu fle susam yagini kanistinp filetolarin Uzerine esit sekilde
yayin. Susami da filetolarin Uzerine esit dagllacak sekilde
koyun. Onceden isitiimis firini 200 dereceye ayarlayip 15
dakika pisirin. Pistigini somonun ve susamlarin renginin
koyulasmasindan kolayca anlayabilirsiniz.



konsept: hindi

Hem saglikli, hem lezzetili

Dogal yemlerle, saglikli kosullarda, veteriner gozetiminde bilimsel yontemlerle
yetistirilen 6zel besi beyaz hindiler, yumusak, az yagli ve ¢ok lezzetli. Cabuk
pisiyor, sindirimi kolay. Tavuk etine gére daha ¢ok kirmizi et iceren hindi,

indinin Ulkemizde yilbasi monust digin-
|_| da neredeyse tuketiimedigi, bunun aksi-

ne beyaz ve kirmizi etin il icinde daha
ragbet gordugu bir gercek. Bunun belli bir ne-
deni var elbette. Ulkemizde satilan hindi irkinin
etini pisirmek ve blUyUkltigu nedeniyle bir defa-
da tuketmek neredeyse imkansiz. Ancak hindi
eti dahil olmak Uzere, et tUketimi Uzerine bildik-
lerimizi bir yana birakirsak, et sektérlne yeni bir
anlayis getiren hindi etiyle, bu sektérin beyaz
ve kirmizi segeneklerinden sonra UgUncu alter-
natifini daha yakindan tanimaya basladik.

TUum dinya hindi etine yéneliyor. Yaygin bir kul-
lanim aliskanligl gbzlenen Avrupa ve ABD'de
ev hanimlar hindi etini her tarlt yemegin iginde
malzeme olarak, salatalarda ve sandviclerde
kullaniyor. Ozellikle fast-food zincirlerinde yeni
monUler ve otellerde hindili sofralarla birlikte,
bu yeni lezzet artik ¢ok genis bir kullanim alan
buluyor. Blyuk sehirlerde gittikge hizlanan ya-
samin bir geregi haline gelen aktif ve pratik ol-
mak, insanlan saglkl ve saglikli oldugu kadar
lezzetli cbzUmlere yoneltiyor.

Beyaz etin sagligini, kirmizi etin lezzetini sunan
hindi, 6zellikle kolesterol sorunu yasayanlara
Oneriliyor. Kolesterol, yasam igin gerekli olan
mum kivaminda yagimsi bir madde. Kolesterol

soslarla daha da lezzet kazaniyor.

beyin, sinirler, kalp, kaslar, bagirsaklar ve kara-
ciger basta olmak Uzere tum vlcutta yaygin
olarak bulunuyor. VUcut kolesterolU kullanarak
hormon (kortizon, seks hormonu), D vitamini ve
yaglari sindiren safra asitleri Uretiyor. Bu islem-
ler icin kanda ¢ok az miktarda kolesterol bulun-
mas! yeterli oluyor. Eger kanda fazla miktarda
kolesterol varsa, bu kan damarlarinda birikiyor
ve kan damarlarinin sertlesmesine, daralmasi-
na yol aclyor. Kolesterol hangi organin dama-
rinda birikirse 0 organa ait hastaliklar ortaya ¢i-
kiyor. Hindi eti hemen hemen yok denecek ka-
dar az olan kolesterol miktaryla, gonul rahatli-
giyla tUketilebilecek yeni bir et cinsi. Ayrica hin-
di etinde bol protein bulunuyor. Protein, kasla-
nn ve baglant dokularnin beslenmesi, yasa-
mas! ve tamirl, vicudun su dengesinin dlzen-
lenmesi, ana hormon ve enzimlerin Uretilmesi
ve bagisikik sisteminin  diizgun ¢alismasini
sagliyor. Cocuklarin blydme ve gelisiminde
6nemli rol Ustleniyor.

Dogal yemlerle, sadlikli kosullarda, veteriner
gbzetiminde bilimsel yontemlerle yetistirilen
Ozel besi beyaz hindiler, yumusak, az yag-
Il ve gok lezzetli. Cabuk pisiyor, sindirimi kolay.
Tavuk etine gére daha ¢ok kirmizi et iceren hin-
di eti, soslarla daha da lezzet kazaniyor. Her
mevsimin eti olan hindi, pisirme sirasinda agir-
ik kaybetmiyor ve ekonomik olma 6zelligine

Karsilastirmali besin égeleri sahip. Ulkemizde gelisme cagindaki cocuklarin
ve genclerin yUksek oranda proteine ihtiyaci ol-
Gida tiirii ' Yag Protein Kolesterol Kalori| dugu dustnulurse, hindi eti kesinlikle iyi bir al-

S (100 gr.) (gr) (gr.) (mg.) (kecal) termatif olarak &ne ¢ikiyor.

v Danaeti 16 18 92 219 Pinar hindi neden farkl

f Kuzu eti 19 16 110 239 Pinar Gida Grubu tarafindan piyasaya surtlen
Pilic et 8 20 80 165 hindi UrGnleri de bilinen hindi irkinin disinda yu-
Hindi fileto et 2 25 55 120 musak eti, lezzeti, kolay pismesi, icerdigi yUk-
Hindi but eti 5 23 70 140 sek oranda protein ve dusuk kalorili olmasi ne-




deniyle bir altematifi yaratiyor. Pinar Hindi
Urtnlerinin en énemli &zelliklerinden biri, beyaz
Irk olmalart.

Pinar hindi gesitleri

Taze tabakli hindi eti; parcalanmig, temizlenmis
olarak tuketicilerin begenisine sunuluyor. Hindi
etinin baglica ki ana bolumu, but eti ve fileto
eti. But eti en yuksek protein iceren kirmizi et.
Kemikli but Grtnun dilimlenmesiyle elde edilen
dilimli but, finn yemekleri icin ideal. Ayrica fileto
ve gdgus etinin islenmesiyle elde edilen fileto
Urtnleri mevcut. Dilimli fileto (gbgus biftek),
bonfile, fileto kusbasi ve rosto bu grupta yer
aliyor. Etin bu bdlumU agik pembe renkli ve
son derece dusUk yag ve kolesterol iceriyor.
Bu Urdnlerin sulu yemeklerde, soslarla ya da
paharatl kansimlarla kurumasini dnleyecek se-
kilde pisirimesi tavsiye ediliyor.

Pinar Hindi Grtnleri, her 6gUn icin farkli bir alter-
natif sunuyor: Hindi pismis burger, hindi 1zgara
kofte, hindi inegdl kdfte, hindi kdfte biftek ve
hindi Adana kebap gibi koéfteler ve modemn
mutfaklara yonelik hindi parmak ségus ve cor-
don bleu... Zamana kars! yarnsan ya da altera-
tif lezzetler arayanlar icin  3-5 dakikada isitilan
Pinar Hindi Pisiriimis Urtinler, ideal bir secenek.
Setin favori UrlinG ise hindi déner. Hindi sarku-
teri Urlinleri sucuk, sosis, salam, jambon ve fU-
me olarak siralanabilir. Sosis, cocuklarin sevdi-
i yiyeceklerden biri. Sucuk ise yetigkinlerin ke-
yifle tUkettigi bir triin. Cok yUksek protein ora-
nina sahip olan hindi etiyle yapilan sosis ve sa-
lam, hem ¢ocuklann ve genclerin blyUmesi ve
gelismesi igin ihtiyag duyduklar proteini sagla-
yan, hem de onlarin severek, istahla tUketece-
gi zengin bir besin kaynagl. Hindi sucuk ise
yUksek kolesterol ve buna bagl kalp ve damar
hastaliklarindan ¢ekinenler igin ideal.
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Pinar’dan haberler

Pinar Sut ve BSTDB igbirligi

Inar Sut, Black Sea Trade and Development

Bank'tan (BSTDB), 10 milyon dolar tutarinda 36
ay vadeli kredi aldi. Kredi, Eskisehir tesislerinin fi-
nansmant igin kullanilacak. BSTDB ile Pinar Sut ara-
sinda yapilan imza téreniyle devreye giren kredi, Es-
kisehir tesislerinde devam eden muhtelif yatinm har-
camalar ve buna iligkin igletme sermayesi finansma-
niicin kullanilacak.

Kredi anlasmasi Pinar Sut adina Yasar Holding Icra
Bagkani Hasan Denizkurdu ile Black Sea Trade and
Development Bank Yonetim Kurulu Bagkani Mustafa
GUrtin tarafindan imzalandi. Anlasma nedenlyle du-
zenlenen torende bir konusma yapan Yasgar Holding
icra Bagkani Hasan Denizkurdu, “Black Sea Trade
and Development Bank'in Pinar Sut'e sagladigi kre-
dinin anlami buydktdr,

Bu, Turkiye'de son yillarda seyreden olumsuz trendin
olumluya dondigunin ve ekonomik ortama guvenin
arttdinin dnemli gdstergelerinden bir tanesidir” dedi.
10 milyon dolar tutarindaki kredinin Pinar Stt'dn Es-
kisehir tesislerinde kullanilacagini hatirlatan Hasan

Denizkurdu, “Pinar Grubu'nun iglerini iyilestirmeye
yonelik calismalan higbir zaman hizini kaybetmedi.
Gectigimiz aylarda sizlere tanitigimiz fabrikalardan
24 saat canl yayin yaptigmiz www.pinarmutfa-
gi.com sitemizle, seffaflikta dncllik ettik. Yine mart
ayindan itibaren Pinar markasiyla Isvigre gikolatasini
rekabetci fiyatlarla tUketicilerin begenisine sunduk.
Fransiz Yoplaitle yaptgmiz anlasmanin ik Grdnd
meyveli yogurdu vitrine gikardik. Ontimiizdeki do-
nemde de Pinar markaslyla yeniliklerimizi strdUrece-
giz. Pinar markal biskUvileri de ¢ok yakinda sizlerle
tanistiracagiz” diye konustu.

pinarmutfagi.com birinci oldu

eb ve internet teknolojilerini kullanarak gercek-

lestirilen basarli projelerin daha iyi tanitimasi
ve bu alanda yapllacak yatrmilann &zendiriimesini
amaclayan Altin Orimcek Web Yarismas! sonuclan-
di. Bu yil Gictincust gerceklestirilen Altin Orimcek'te,
Turkiye'de bir ilki gergeklestirerek “www.pinarmutfa-
gi.com” internet sitesiyle Uretimini ve Uretim tesisleri-
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ni dogrudan tuketicinin denetimine acan Pinar, "yiye-
cek/icecek sektorll kategorisi’nde birincilik ¢dulline
laylk gértldt. Duzenlenen 6dUl téreninde bir konus-
ma yapan Pinar Sut Genel MudUrl Ergun Akyol, “Tu-
keticiye karsl sorumiulugunun bilincinde olan Pinar,
TUrkiye'de bir ilki gergeklestirerek Uretimini seffaflas-
tirdi ve halka acti. Pinar, “www.pinarmutfagi.com” in-
ternet sitesiyle, Uretim tesislerini 7 glin, 24 saat bo-
yunca halkin denetimine acgarak gida glivenligine ne
kadar 6tnem verdigini bir kez daha gosterdi. Ayrica
sitede, her tUketici Pinar'in tm drtnlerinin hammad-
desinin nereden alindigini, hangi kontrollerden gecti-
gini ve nasil Uretildigini 6grenebiliyor” dedi. Pinar
Mutfagl U¢ ana bolimden olusuyor. Birinci bélum
‘canli kameralar.” Bu bdélimde tuketiciler, Pinar'in
tUm Uretim tesislerinde o andaki Uretim faaliyetlerini
izleyebilir. Ikinci boltim ise “Uretim stirecleri.” Bu bo-
limde de tUketiciler her bir Pinar Grdntntn sofraya
gelmeden nasll bir Uretim sUrecinden gectigini 6gre-
nebiliyor. Pinar Mutfagi internet sitesinde son boluim
olan "Urun bilgileri’nde ise tuketiciler, evierine kadar
gelen Pinar Urtinlerinin detayl bilgisine ulasabiliyor.
Pinar uzun émurd sut alan bir anne, Grintin kod nu-
marasini girerek bu sUtln hangi besici tarafindan
Uretildigini, hangi sUreclerden gectigini, hangi kalite
kontrol ve izinlerden yararlandigini grenebiliyor.

Ambalaj 6dulU aldik

SE Izmir Bélge MUdurigi Ambalaj Arastrma Ge-

listirme ve Deney Merkezi tarafindan bu yil 17'nci-
si duzenlenen Ambalaj Yarismasi 2004 'te, juri deger-
lendirmesi sonucunda 24 firma 40 UrdnUyle derece-
ye girdi. Pinar SUt Kafela (Kahve Aromali Stt) amba-
laji ve Yoplait Meyveli Yogurt ambalajl ile 6dul kaza-
narak, Dunya Ambalaj Teskilati (WPO) tarafindan du-
zenlenecek olan 2004 Worldstar for Packaging
Awards yarismasina katimaya hak kazandi.

Pinar Kido Cocuk
Tiyatrosu yaz turnesi

Inar Kido dogulu ¢ocuklari Shakespeare'in eg-

lenceli dUnyaslyla tanistirdi. 16 yildir minik tiyatro
severlerle bulusan Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, gele-
neksel yaz tumnesini gerceklestirdi. Bu yil turesine
Gaziantep'ten baglayan Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu,
yaz boyunca Shakespeare’in “Firtina” adli oyununu
sergiledi.

Yaz turnesiyle Anadolu’'nun dort bir yanindan binler-
ce c¢ocuga ulasan Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, bu
yilki turesine 4 Temmuz'da Gaziantep'te sergiledigi
oyunla basladi. Turme kapsaminda Dogubayazit'n
Yigilca Kéyl'ndeki depremzede ¢ocuklarla da bulu-
san Pinar Kido Cocuk Tlyatrosu, yaz boyunca birgok
il ve ilce merkezini ziyaret etti. Turne kapsaminda mi-
nik seyircilere tiyatro sevgisi asllandi. Shakespeare'in
eglenceli ve zengin dunyasini yansitan “Firtina” ad-
I oyunu sergileyen Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, Ga-
Ziantep'ten sonra Anadolu’'nun ¢esitli il ve ilgelerinde
tiyatro izleme olanagdi olmayan minik tiyatro severler-
le bulustu. Yaz tumnesi boyunca toplam 12 il ve ilge-
yi ziyaret eden ve 50 bin kisiye Ucretsiz tiyatro izleme
olanagi sunan Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, her oyun
sonras! Kido sut gesitleri, Kido mini peynirler, Kido
puddingler, Kido sokosUtler ve klgUk hediyeler da-
Grtarak, minikleri mutlu etti.




Gengler! Siz eglenin diye onlar sikilmaya razi

Inar'in ketgap, mayonez ve soslari igin hazirlanan
Pyeni reklam kampanyasi iki énemli noktay birles-
tiriyor: Eglence ve lezzet. Pinar, bu kampanyayla da-
ha genc bir tavir sergiliyor. Genglerle onlarin diliyle
konusuyor. Tabii bunu yaparken annelerin gonlunu
hos tutmayl da ihmal etmiyor. Cocuklar glven-
li ve saglikli Pinar'in korumasi altinda. Hedef gengler
denilince akla gelen ilk soru hep su: Gengler ne ya-
par? Bakinca gorinen su ki gengler ya gok sikiliyor
ya da ¢ok egleniyorlar. Bir stre sonra eglenmekten
de sikilip yeni eglence sekilleri anyorlar. Gengler eg-
lence arayigina girince genelde hep absUrd mizahta
bulusuyorlar. "Sagma" gibi duran, ama sagmaligini
ayIrt etmek icin zeki olmayi gerektiren tlrden espriler-
le, kendi deyimleriyle "kopuyorlar" hatta "yikiliyorlar",

Pinar soslar sikildi, gencler eglendi

Pinar ketcap, mayonez, hardal fimleri de buradan
ortaya ¢iktl, Genglerin severek yedikleri Pinar soslar,
genclere tanttildi. Hamburger olsun, patates kizart-
masl olsun, sosis, kofte olsun, hepsinin Ustline gu-
zelce sikildi. Bizim gencler, sikimayi bir kenara bira-
kip "bi sikimlik absurd esprileriyle" eglenmeye basla-
di. Cekim Zekeriyakody'de yapildi. Gengler gercek bir
eve alindilar. Onlerine ihtiyac duyduklan her sey kon-
du ve gekim ekibi kenara gekildi. Genglerimiz sabah-
tan ertesi sabaha kadar yediler, gulduler, guldUler ve
istahla yediler. Rol yapmadilar. Kendileri oldular.

Reklamda oynamak ne kadar da kolaymis dediler.
Eglenmekten bitkin dustuler. Yonetmene kalansa,
bunlarn cekmek oldu sadece. Kampanya kisa filmler-
den olusuyor. Peki bu filmlerde neler oluyor? Her sey
bir grup gencin bir masa basinda yemek yemeye ka-
rar vermeleriyle bagliyor aslinda. Masanin Uzerinde
makarnadan patates kizartmasina, sosisten hambur-
gere ne ararsaniz var. Tabii yanlarinda da Pinar ket-
caplar, mayonezler ve gesit gesit soslar. Masada
esprilerin ardi arkasi kesilmiyor. Ama genclerden biri
hepsinden daha israrci. Aklina gelen espriyi patlati-
veriyor. Masadakiler tam "Eh bu kadar da fazla be
abi. Dondurdun ortaligl" diyecekken, eldeki ketcap
sisesi sikilirken gikan sese dyle zamaninda bir tepki
veriyor ki bu ses artik gengler arasinda eglencenin
yeni adi oluveriyor. Pinar soslar sikildikga eglence ta-
van yapiyor. Iste bundan sonraki tim diger kisa film-
ler de bu eglence anlarindan klguk ¢mekler... Pinar
soslarn etiketleri de bu eglenceli dunyaya uyum
saglamak Uzere yenilendi. Raflarda nese iginde du-
ran yeni Pinar sos etiketlerinde de genclerin absUrd
esprileri yer aliyor.

Etiketlerin Uzerindeki espriler surekli yenileniyor. Pi-
nar'in tavsiyesi ozetle su; bu eglencenin devamini
hatta daha fazlasini yasamak istiyorsaniz yapmaniz
gereken basit. Pinar soslarini alin ve sikin. Onlar sikil-
dikga siz eglenin.

Tuketiciden Pinar’'a
Uc odul birden

‘ketici Zirvesi, 28-29 Haziran 2004 tarihinde, ls-
T‘[uanbu\ Grand Cevahir Convention Center'da, Tu-
ketici Dergisi tarafindan Turkiye'nin segkin markalarinin
katlimiyla gerceklestirildi. Tuketici Zirvesi'nin son gu-
ninde, 10 ay stren, 500'e yakin markanin aragtinidigi
"Markalarin Tuketici Uzerindeki Etkileri" konulu arastir-
manin sonuglarna goére, Pinar Et, Pinar SUt ve Pinar
Su, kategorisinde tUketicinin kalitesine en ¢ok gliven-
digi marka olarak “Tketici 2004 Kalite OdUlt'nd ka-
zand!. TUketici Zirvesi, Turk tuketicisine Urin ve hizmet
sunan, 70'e yakin markanin katlimiyla, ayni zamanda
bir tUketici fuan olarak gerceklestirildi.

lrak’in suyu
Pinar Madran

Urkiye'de ambalajll suyun 6nclsu Pinar, Irak'a

Madran markall pet sularini ihrag etmeye bagsladi.
Aydin-Bozdogan tesislerinde Uretilen Pinar Madran,
Irak'ta artan su ihtiyacini karsilayacak. Madran, Den-
ge ve Yasam Pinarm’dan olusan (g farkl markasiyla
TUrkiye'de ambalajll suyun 6nctsu olan Pinar, Irak'a
agirikli olarak 1,5 litrelik Madran pet siseleri génderi-
yor. Pinar, aylik 3 bin ton su ihrag etmeyi planlyor. Pi-
nar Madran sular, demiryoluyla 2 gun igerisinde Irak
tUketicisine ulasiyor. Tuketici ve gevre sagligina bu-
yUk &nem veren Pinar Su, 1991 yilinda ISO 9002
Kalite Yonetim Sistem Belgesi, 2001 yilinda da ISO
14001 Cevre Yonetimi Sistem Belgesi aldi. Yurtdi-
sinda da édullere layik gérilen Pinar Su, 20071 vilin-
da kaliteli ve titiz Uretimiyle ABD merkezli Ulusal Sa-
nitasyon Kurulu (National Sanitation Foundation)
NSF'den yeterlilik belgesi almaya hak kazanan ilk ve
tek Turk icecek sirketi oldu.
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Pinar yeni iiriin

Meyveli yogurtta lider!

Inar'in kalite ve glivencesiyle TUrkiye'de meyve-

li yogurt pazanna sundugu dinyanin lider mar-
kalarindan Yoplait, kisa sure igerisinde meyveli yo-
gurt kategorisinde ylzde 20 pazar pay! alarak liderli-
Je ulasti. Yoplait meyveli yogurtlar lansmanindan bu
yana, TV, radyo ve outdoor reklamlaryla tUketicilere
saglikll bir segenek oldugunu ilan etti. TUketiciler,
"hafif bisey, meyveli bisey, sagdlikli bisey " atistirmak
istediklerinde Pinar'dan Yoplait en uygun secenek
olarak ortaya ¢kt TUrkiye'de birgok satis kanalinda
dlzenlenen tat panelleri ve Cesme, Bodrum, Antal-
ya gibi yazlik bolgelerde dizenlenen dzel tanitimlarla

Blyuklere zevkli sutler!

Bisgislelere
scvfeli Jui

Herkes icin saglik, lezzet, yenilik Pinari misyonu
ile yoluna devam eden Pinar, yepyeni aroma-
I sttt ailesini tuketicileri ile bulusturuyor.

Aromall sit pazarinda "keyif" ve "sUt" kavramlarini
bulusturan ilk Grlin olan Zevkli Sttler, cikolata, kara-
mel ve kahveden gelen dayanimaz lezzet ve keyfl,
Pinar sutten gelen saglikla birlestiriyor. Yeni Urdnler-
le Pinar, "Pinar'da herkese gdre bir stt var" misyo-
nunu guglendiriyor. Geng ve geng yetiskinlerin sag-
lik bilin¢lerinin artmasi, sttin saghginin bilincinde ol-
malar ve sut icme isteklerine ragmen yeterince ice-

tUketicilere Urun dagtimlar

yapildi. Cilek, muz, frambuaz ve
seftali oimak Uzere dort farkl ce-
sitle tUketicilerle bulusan Yoplait
meyveli yogdurtlar, 6gUn aralarinda
atistirmak icin saglikli bir alternatif
sunarken, yogurdun faydalarinin ya-
nisira, igindeki meyve parcalaryla
guln boyu zindelk saglyor. Pinar,
onumuzdeki dénemlerde, yetigkinler
icin konumlandirdigi Yoplait meyve-
li yogurtlanin yani sira Yoplait markasi
altinda farkl segmentlere yonelik triin-
leri piyasaya sUrmeye hazirlaniyor.

< memeleri gergeklerinden yo-
la ¢clkan Pinar, Zevkli Sttler'le

genclere ve genc vyetiskinlere
¢ikolatanin, kahvenin ve kara-

melin lezzet ve keyfini de icine
katarak sut igirmeyi amacliyor.
Modern prizma ambalajlarda,
250 ml olarak ve light sut formu-
lasyonuyla tiketici begenisine su-
nulan GCikola, Karamela, Kafela, si-
cak ve soguk olarak tuketilebiliyor.
M Yeni Urln ailesinden Karamela ve
Kafela; Turkiye'de ilk ve tek karamelli

ve kahveli sut olma &zelligini tasiyor.

Rain: Su icmenin yeni sekli
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esin bilimcilere gore su, insan vicudunu hare-

kete geciren ve insana daima canli bir binye
kazandiran “vazgecimez bir yasam mucizesi.” Nor-
mal bir yetigskinin glinde en az 1.5 litre, sporcularin,
hamilelerin ve emziren annelerin ise en az 2.5 litre su
icmesi gerekiyor. Su ¢ok énemli ve bunu artk her-
kes biliyor. Bu alanda yenilik deyince, ¢ok fazla alter-
natif gelmiyor insanin aklina ama Turkiye'nin saglik
ve glvenle 6zdeslesmis markasi Pinar, bu alanda da
bir ilkle gikti tUketicinin karsisina.

Su kategorisinde yeni bir ¢igir agarak, ‘Rain” ad-
I aromall suyu plyasaya gikardi. Limon, cilek-elma,
seftali-mango ve zencefil aromall olmak Uzere dort
ayn ¢esidi bulunan, gazsiz ve sekersiz bir Urin olan
Rain, 0.33IUk PET ambalajlarda satisa sunuldu.
Danyanin ve Avrupa'nin en lezzetli ve en yumusak
sularindan Pinar Madran’a meyve aromalarinin ek-
lenmesiyle hijyenik kosullarda el degmeden Uretilen
Pinar Rain, Turkiye'nin ilk ve tek aromal suyu. Kalori
hesabl yapan, serinlik arayan, dogallk arayan ve
suda meyve lezzetini tatmak isteyen herkesi hedef
alan Pinar, Rain ile dinya su sektérinin hizla yik-
selen “aromali su” trendini TUrkiye'de baglatarak, su
sektorindeki toplam pazar payini daha da artrmayi
hedefliyor.



Sofralara Uc¢ yeni alternatif

TUrkiye‘nin tercihi Pinar Hindi'den G¢ yeni arln...
Pinar hindi rosto, hindi parmak s6gus ve hindi

koéfte biftek. .. Hindi rostonun icerisinde bulunan ¢zel
sosu ve Uzerindeki tarif dnerisi, aileniz veya misafirle-
riniz igin son derece lezzetli ve saglikii bir rosto hazir-
lamaniza yardmci olacak.

Pinar hindi gdgus etinin krema ve 6zel baharatlarla
terbiye ediimesiyle, Pinar Et'in kullandigi Ustun pisir-
me yontemi ile yumusacik pisirilen hindi parmak s6-
gusu, tamamen pisirimis oldugu icin birka¢ dakika
isitmak yeterli. Hindi parmak s6gus salatalarda,
sanaviglerde veya her tUrll sulu yemekte kullanilabi-
liyor. Pinar hindi kofte biftek ise, hindi etinin ¢zel ba-
haratlarla harmanlanarak, 6zel 1zgaralarda pisirime-
siyle elde edilen yumusacik ve son derece lezzet-
li yeni bir Grdn.

Tamamen pisirimis oldugu icin Pinar hindi kofte bif-
tedi de birkac dakika isitmak yeterli oluyor. Bu Urlin-
ler TUrkiye'nin bildigi, glvendigi en blyuk gida mar-
kasi olan Pinar kalitesiyle en ileri Uretim teknikler kul-
lanilarak Uretiliyor. Ulkemizde ilk entegre hindi eti ya-
tnmini yapan Pinar, Turk halkina saglikli ve lezzet-
li yeni Urtnler sunmanin gururunu duyuyor.

Pinar Et’ten iki yenilik

DANA
MARINE KUSBASI
MARINATED
DICED BEEF

Hogami v tuE ot inid e
rearins i

50 g

TUrK halki saglikli, lez-
zetli ve guvenilir et

Urnlerini yillardir Pinar
Et etiketiyle tUketiyor.
Tum gida Urtnlerinin
saglikl kosullarda Uretil-
mesi sart. Ozellikle et
UrUnlerinin. TUketiciler, Uretici firmanin sartlan durtst-

IUkle yerine getirmesini bekliyor.

Devlet, yasanan gida terérine son vermek icin geg-
tigimiz gUnlerde ¢ok Gnemli bir karar alarak, acgikta
satilan et Urdnlerinin satisini yasakladi. Bu karar, Pi-
nar Et'in uzun zamandir tUketicilerine sunmak igin
bekledigi dana kiyma ve dana kusbasi et Urinlerinin
raflara ¢lkmasina zemin hazirladi. Pinar Etin dana
hazir kiyma Urint ylzde 100 dana etinden, orta
yagl olacak sekilde hazirlandi. 125'ser gr.’lik kaliplar
halinde hazirlanan kiyma, 750 gr.'lik posetlerde don-
durulmus olarak satiliyor. Dana kugbagl ise dana eti-
nin en degerli kisimlanndan, marinasyonlu olarak ha-
zirlaniyor. Marinasyonlu olmasi sayesinde tUketiciler
kusbas! etini yemeklerinde dnceden bir iglem yap-
madan kullanabilecek. Kusbasi da 750 gr.’lik poset-
ler icinde dondurulmus olarak satiliyor. Turkiye'de ilk
ve tek olan her iki yeni Grlintin de raf émdrleri 9 ay.



kitap

hazirlayan: Demet Seker

Kitaplarda saglik ve beslenme

Kitaplar her konuda oldugu gibi beslenme ve saglikta da basvuru kaynagi. Pek cok pratik
bilgiye ulasabileceginiz bu kaynaklar, Pinarim Dergisi’nin bu sayfalarinda sizinle bulusacak.

ADIM ADIM SAGLIK:
REFLEKSOLOJi

Yazar: Zeynep Aksel Wilhelm
Yaymevi: Dharma Yayinlar
P Sayfa sayisi: 103

i- ISBN: 975872924-1

yaklarmizda vicudumuzun kicgUk bir “haritasr”

bulundugunu duymus muydunuz? Her or-
ganimizin, ayaklarnmizda dogrudan iligki icinde ol-
dugu bir yansima noktasl var. Bazen vicudumuzda
bir noktaya basing uygulandiginda ilgisizmis gibi
Iste bu,
vUcuttaki farkll noktalar birbirine baglayan ener-
ji alanlanyla kurulan iliskidir. Boylece ayaklarnmiza
bilingli bir sekilde masaj yaptigmizda, vlcuttan
gecen enerji kanallan bu enerjiyi

gorlnen bir baska yerimiz karincalanir.

“meridyenleri”,
uyarilan noktalardan organlara tasir.

KANSERiI BESLENEREK
YENEBILIRSINiz

KAKCER] Sirdererel
A '."EJ-.F:.IE'H.';H;"

Yazar: Murat Gokgen,
Aysun Gokeen
i Yayinevi: Remzi Kitabevi
5 Sayfa sayisi: 118
. ISBN: 975140979-9

anser tUrlerinin yaklasik yuzde 70'i diyet-beslen-

me, egzersiz ve diger yasam tarzi aliskanliklariy-
la dnlenebiliyor. Yeterli ve dengeli beslenme yoluyla
glclenen bagisikik sistemi, kanserlesmeye ydnelen
hicreleri daha kolay teshis ve imha ediyor. Kanseri
Beslenerek Yenebilirsiniz, okuyucuya hem kanser ol-
ma riskini azaltmak hem de kanser tedavisinin basa-
nsini artirmak igin gereken beslenme  yontemlerini
gostermek icin yazildi. Kitapta, kemoterapi, radyote-
rapi ve meme kanseri tedavilerinde uygulanacak di-
yetler ve ¢zel yemek tarifleri de yer aliyor.

REMIX / YENi SAGLIKLI PRATIK
RENKLi YEMEKLER

Yazar: Lale Apa, Bedriye Medi-
a

Yayinevi: Apa Yayinevi

Sayfa sayisi: 348

ISBN: 975-92199-0-5

o}

REMIX

lobal ekonomiyle birlikte yUkselen yeni yasam
Gtam, yemek kultirinde de yansimasini buluyor.
Dunyanin her kosesinden yerel ve etnik mutfaklarin
en glzel, en carpicl tatlan yepyeni bir sentez i¢inde
bulusarak, 2000l yillarin global mutfagini olusturu-
yor. Remix, geleneksel Turk mutfak kultarindn teme-
linden yola ¢ikarak, tUm dinyadaki akmin en gbzde
orneklerini de igine katarak, sizlere yepyeni bir kari-
sim sunuyor; Hem yerel hem de evrensel olan sag-
likli, pratik, cagdas ve estetik tarifler... Balkabadi ¢or-
basi, bugday salatasl, ispanyol omleti gibi.

HAFIFLEYIN GENCLESIN

Yazar: Osman MUftloglu
Yayinevi: Dogan Kitapgilik
Sayfa sayisi: 293

ISBN: 975293210-X

rof. Dr. Osman Mufttoglu, saghkli ve kalite-

li yasamin ilk anahtarini “Yasasin Hayat” kitabinda
avuclanmiza birakmisti. Simdi de “Hafifleyin Gengle-
sin” sloganini kendine baglik edinen yeni kitabiyla kar-
simiza ¢ikiyor ve dengeli bir program 6neriyor: Kilo
yonetimi. MUfttioglu, hayatin keyfini kagirmadan, sis-
manlikla mUcadelede ne durumda oldugunuzu test
edebileceginiz, bu gizli dusmana karsl neler yapabi-
leceginizi goérebileceginiz titiz bir calisma yapmis. Ki-
tapta ménUler, testler, kalori hesaplari, beden kitle in-
deksi tablolar gibi yol géstericiler de bulunuyor.

EV iLACLARI

Yazar: Niyazi Eroztlrk
Yayinevi: Anahtar Kitaplar Yayinevi

1 Sayfa sayisi: 453
Ian;

an ISBN: 9758612239

K"

iyazi Eréztirk bu son kitabinda, hastaliklar her-

kesin anlayabilecegi bir dille tanitip, pratik teda-
vi yontemlerini ve de saglikli bir yasam igin alinmasi
gereken onemleri acikliyor. Onerilen sifall bitkiler,
sebzeler ve meyveler, homeopatik ilaglar, nokta ma-
sajlar, beden hareketlerl ve hafif sporlar sayesinde
rahatsizliklarinizdan nasil kurtulabileceginizi kolayca
ogrenebileceksiniz. Bu kitap size ayrica, bedeninizin
kusursuz isleyisini dogal yontemlerle nasil destekle-
yebileceginizi 6gretecek ve bu mukemmel igleyisin
farkina varmaniza yardmci olacak.

BALIK YEMEKLERI

Yazar: Vefa Zat

Yayinevi: Bilge Karinca Yayinlar
Sayfa Sayisl: 463

ISBN: 9756553162

itapta Turk ve dinya mutfagindan balk yemek-

lerinin yani sira geleneksel meyhane mutfagimi-
zin lezzetleri de yer aliyor. Kitabin yazar Vefa Zat, yil-
larca servis elemani ve barmenlik yapmis. 1980'li yil-
larda ¢esitli restoran ve meyhanelerde asgibasilik ya-
pan Fethi GUngér ile tanismis. Kitabin ortaya ¢ikis hi-
kayesi de boyle basliyor. Kitapta balklar hakkinda
genel bilgiler veriliyor, mevsim baliklarl ve ballk tlrleri
anlatiliyor. 463 sayfalk kitapta balk alirken nelere
dikkat etmek gerektigi, baliklarin temizlenmesi, sak-
lanmasi ve ballk yemekleri tarifleri bulunuyor.
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