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evgili Okuyucular›m›z, bu y›l Yaflar Toplulu-

¤u’nun 64., P›nar Süt’ün 34., P›nar Et’in 24., P›-

nar Su’yun 25. y›ldönümünü kutluyoruz. Yaflar

Holding 1945 y›l›nda Yaflar Ailesi’nin büyüme karar›

almas› ile bafllad›¤› bu uzun yolculu¤unda, Onursal

Baflkan›m›z Selçuk Yaflar’›n liderli¤inde birçok “ilk”e

imza atm›fl, ülkemiz sanayisine damgas›n› vurmufltur.

Yaflar, bu yenilikçi at›l›mlar› gerçeklefltirirken tüketi-

cisine daha iyi bir yaflam sunmay› ilke edinmifltir. Bu-

nun için kaliteden hiç ödün vermeden kurdu¤u üretim

tesisleri ile ürünlerini her gün Türkiye’nin dört bir ya-

n›nda binlerce sat›fl noktas›na ulaflt›rmaktad›r. P›nar,

bu misyon çerçevesinde tüketicisine sa¤l›k, lezzet,

yenilik, yaflam kayna¤› olmaya devam ediyor.

Sa¤l›k hayatta her fleyin bafl›nda gelir. Sa¤l›¤›m›z› ko-

rumak için beslenmemize dikkat etmeli ve beden sa¤-

l›¤›m›z için spor yapmal›y›z. Üstelik sadece beden de-

¤il zihinsel sa¤l›¤›m›z için de önemli. Yap›lan yeni bir

araflt›rma düzenli spor yapman›n sa¤l›kl› olmak için

gerekli oldu¤unu gösteriyor. Düzenli spor yüksek tan-

siyonu önlüyor, kötü kolesterol miktar›n› azalt›yor...

Özetle daha aktif bir yaflam, daha sa¤l›kl› bir yaflam

anlam›na geliyor. 

Uzmanlara göre spor al›flkanl›¤› küçük yafllarda baflla-

mal›. Çocuklar›m›za sporun önemini, sa¤l›¤›m›z üzerin-

deki etkilerini anlatmal› onlar› özendirmeliyiz. Sporun

bir yaflam tarz› oldu¤u konusunda bilinçlendirmeliyiz.

P›nar markam›zla uzun y›llard›r spora destek veriyo-

ruz. P›nar’›n spora olan deste¤i çocuklar›n ve gençle-

rin sa¤l›kl› geliflimi için. P›nar KSK altyap› ve basket-

bol okullar›nda her y›l 1.000’e yak›n çocuk spor yap-

ma imkan› buluyor. Her y›l Türk basketboluna genç

yetenekler kazand›r›l›yor. Sporun yan›nda P›nar Kido

Çocuk Tiyatrosu ve P›nar Kido Resim Yar›flmas› ile ço-

cuklar›n zihinsel ve fiziksel geliflimlerine de katk›da

bulunmaya çal›fl›yoruz.

P›nar, bu y›l Türkiye Devlet Tiyatrosu Opera ve Bale

Vakf›'n›n (TOBAV) “Sesime Kulak Verin” projesine

ana sponsor oldu. ‹zmir'de TOBAV’›n Sosyal Hizmetler

Çocuk Esirgeme Kurumu, Ege Ça¤dafl E¤itim Vakf› ve

Sokak Çocuklar›n› Koruma Derne¤i'yle ortaklafla ha-

z›rlad›¤› proje ile gelece¤in baflar›l› sanatç›lar›n›n or-

taya ç›kar›larak maddi durumu iyi olmayan yetenekli

70 gencin müzik ve sahne sanatlar› alan›nda dokuz ay

boyunca e¤itim görmesi sa¤lanacak.

Bu say› P›nar›m Dergisi yine dopdolu yine rengarenk.

Birbirinden farkl› konular›m›z var. Az yenen faydal›

besinler haberimizi dikkatle okuman›z› öneririm. Pek

çok besin çok önemli vitaminler içeriyor. Sürekli ol-

masa bile zaman zaman bu besinleri de sofran›za ko-

nuk ederek gerekli vitaminleri almal›s›n›z. Eski bir ya-

l›dan do¤an Palma d’Oro, köfte reklamlar›m›z›n y›ld›z›

Deniz Özerman, çocuklara yönelik menüleriyle dikkat

çeken Zeynep A¤ao¤ullar›, yemek yazar› ve stilisti Ay-

dan Üstkanat bu say›n›n di¤er konuklar›. Ayr›ca öykü-

lerini merakla okuyaca¤›n›z küçük lezzetler, bir baflka

vitamin deposu olan yo¤urt, hepimizin dikkatli ve bi-

linçli olmas› gereken ev kazalar› di¤er konular›m›z

aras›nda...

Sa¤l›kl›, mutlu, keyifli ve aktif bir sonbahar diliyorum. 

Sayg›lar›mla,

‹dil Yi¤itbafl›

Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan›

‹lklere imza att›k
Yaflar Holding 1945 y›l›nda Yaflar Ailesi’nin 

büyüme karar› almas› ile bafllad›¤› bu uzun 

yolculu¤unda, birçok “ilk”e imza atarak 

ülkemiz sanayisine damgas›n› vurdu.
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a¤l›kl› bir yaflam›n yolu dengeli beslenmeden

geçiyor. Do¤ada birer mucize niteli¤i tafl›yan

sebze ve meyveler bulunuyor. Uzmanlar d›flar›-

dan al›nan vitamin ve mineral desteklerinden önce do-

¤al beslenmeye yönelmemiz gerekti¤ini söylüyor. ‹flte

uzmanlar›n önerisiyle en sa¤l›kl› 13 besin… 

Nar suyu 

‹çerdi¤i antioksidanlar saye-

sinde ba¤›fl›kl›k sistemini en

çok güçlendiren içecekler-

den biri. ‹çeri¤indeki vita-

min ve mineraller sayesinde

kolesterol ve flekeri dengeliyor, kalp sa¤l›¤›n› koruyor.

Nar kanseri önleyici, tansiyonu düflürücü etkiye de sa-

hip bir meyve.

Pancar

Folik asit kayna¤› pancar, k›rm›z› rengini veren pig-

mentler sayesinde iyi bir kanser önleyici. Karaci¤erin

düzenli çal›flmas›na yard›mc› olur, fleker hastal›¤› ve

vereme karfl› korur, sinirleri yat›flt›r›r, yüksek tansiyonu

düflürür. Bir kase pancar günlük folik asit ihtiyac›n›n

yüzde 34’ünü, potasyum ihtiyac›n›n yüzde 15’ini ve C

vitamini ihtiyac›n›n yüzde 11’ini karfl›lar. 

Ananas

C vitamini ve B1 vitamini

kayna¤› ananas, hücre kay-

b›n› engelleyip enerji üreti-

mine yard›mc› olur. Kansere

karfl› etkili bromelin enzimi

içerir, ba¤›fl›kl›k sistemini destekler. B1 vitamini enzi-

matik reaksiyonlarda tamamlay›c› ve enerji üretiminde

yard›mc› nitelikte. 

Lahana

‹çerdi¤i vitamin ve mineraller kansere karfl› koruyucu

etkiye sahip. fieker ve romatizmaya karfl› korur, cildi ve

kan› temizler, idrar söktürücü özelli¤iyle vücuttaki ze-

hirli maddelerin at›lmas›n› sa¤lar. ‹yi bir selenyum kay-

na¤› olan lahanan›n bir taba¤›, günlük K vitamini ihti-

yac›n›n yüzde 92’sini, C vitamini ihtiyac›n›n yüzde

50’sini ve Omega-3 ihtiyac›n›n yüzde 8’ini karfl›lar. 

Paz›

‹çerdi¤i K1 vitamini kanseri önlemeye yard›mc› olur. Si-

gara içen veya sigara duman›na maruz kalan kiflilerde

zararl› etkileri ve A vitamini eksikli¤ini azalt›r, kemikle-

ri güçlendirir, so¤uk alg›nl›¤› ve gribi önlemede ba¤›-

fl›kl›k sistemine yard›mc› olur. ‹çerdi¤i demir sayesinde

kanda oksijen tafl›y›c› molekül olan hemoglobini des-

tekleyerek kans›zl›¤› engeller. Bir tabak paz› günlük K

ve A vitamini ihtiyac›n› karfl›lar. 

Mango 

Dünya tropikal ikliminde mey-

velerin kraliçesi olarak bili-

nen mango, C vitamini, provi-

tamin A ve B vitamininin tüm

türlerini içeriyor. Sinirler, cilt

ve saçlar için çok yararl›. Potasyum, lif ve kuvvetli bir an-

tioksidan deposu. Kan›n temizlenmesine, sindirimin h›z-

land›r›lmas›na, asitli yiyeceklerin nötralize edilmesine

yard›mc›. ‹çeri¤indeki beta karoten cildi güzellefltirir, çe-

flitli enfeksiyonlar›n tedavisini destekleyip gece görme

zorluklar›na karfl› ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirir.

En sa¤l›kl› 13  
Sa¤l›k dostu besinler onlar… Kanserden koruyor, bedeni güçlendiriyor, günlük

vitamin ve mineral ihtiyac›m›z› karfl›l›yor. Hatta günlük faaliyetlerimizi yerine
getirmemizde bize yard›mc› oluyorlar. En sa¤l›kl› 13 besini tan›yal›m…

Konsept
yaz›: Nazan fiahito¤lu

02 03 Tabaktaki gökkufla¤›

Tabaklar›n›z ne kadar renkli olursa sa¤l›¤›n›z için o kadar iyi

ad›mlar atm›fl oluyorsunuz. 

Sar› ve turuncu: Yer elmas›, mango ve m›s›r gibi sar› renk-

li besinlerde bulunan pigmentler kanseri önlüyor, hava kirli-

li¤i, sigara gibi zararl› maddelerin etkilerini azalt›yor, vücu-

du güneflin zararl› etkilerinden koruyor, gözleri ve cildi sa¤-

l›kl› tutuyor. 

K›rm›z›, mavi ve mor: Çilek, yaban mersini, nar gibi k›rm›-

z›, mavi ve mor renkli yiyeceklerde bulunan pigmentler, ha-

f›zay› ve beynin di¤er ifllevlerini güçlendiriyor, hücrelerin ye-

nilenmesini sa¤l›yor, kalbi korumaya yard›mc› oluyor, kötü

kolesterol seviyesini düflürüyor ve kanser riskini azalt›yor. 

K›rm›z›: Domates, karpuz gibi yiyeceklerde bulunan pig-

mentler kansere karfl› koruyor, ci¤erlerin güçlenmesine yar-

d›mc› oluyor.

Yeflil: Ispanak, avokado ve brokoli gibi besinlerde bulunan

pigmentler ba¤›fl›kl›k sistemini ve gözleri güçlendiriyor, kan-

seri önlemeye yard›mc› oluyor. 
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Tarç›n

Yüksek karbonhidrat oran›-

na sahip bir yemekte tarç›n

kullan›l›rsa kan flekerini

dengeler ve açl›k hissini ge-

ciktirir. Tarç›n›n kokusu be-

yin aktivitesini art›r›r. Bir çay kafl›¤› tarç›n günlük man-

ganez ihtiyac›n›n yüzde 58’ini, demir ihtiyac›n›n yüzde

15’ini ve kalsiyum ihtiyac›n›n yüzde 9’unu karfl›lar.

Kuru erik 

‹yi bir antioksidan kayna¤› olan erik, bedensel ve zi-

hinsel yorgunlu¤u giderir, kans›zl›¤a iyi gelir, vücutta-

ki zehirli maddeleri d›flar› atmaya yard›mc› olur, kalp

sa¤l›¤›n› korur. Bir avuç kuru erik günlük A vitamini ih-

tiyac›n›n yüzde 17’sini, potasyum ve bak›r ihtiyac›n›n

yüzde 9’unu karfl›lar.

Kabak çekirde¤i

‹yi bir magnezyum kayna¤› ve içerdi¤i mineraller saye-

sinde erken ölüm riskini azaltmaya yard›mc›. ‹yi huylu

prostat büyümesini azalt›r, içeri¤indeki fosfor kemik-

leri güçlendirir, böbrek fonksiyonlar›n›n düzenlenme-

sini sa¤lar. 35 gr. kabak çekirde¤i günlük manganez

ihtiyac›n›n yüzde 52’sini, magnezyum ihtiyac›n›n

47’sini ve fosfor ihtiyac›n›n yüzde 41’ini karfl›lar.

Sardalya

En iyi Omega-3 ve D vitami-

ni kaynaklar›ndan biri. Di-

¤er bal›klardan farkl› olarak

c›va gibi zararl› toksinleri

içermez. Fiziksel enerjiyi ar-

t›r›r, kalp sa¤l›¤›n›n korunmas›na yard›mc› olur, haf›-

zay› gelifltirir, kemikleri güçlendirir. Bir porsiyon sar-

dalya günlük B12 ihtiyac›n›n yüzde 37’sini, Omega-3

ihtiyac›n›n yüzde 57’sini, D vitamini ihtiyac›n›n yüzde

63’ünü ve selenyum ihtiyac›n›n yüzde 70’ini karfl›lar. 

Zerdeçal

‹yi bir antioksidan kayna¤›. Bu baharat vücudun ilti-

haplanmas›n› önler, üst solunum yolu enfeksiyonu,

bronflit, sinüzit gibi hastal›klarda yayg›n olarak kulla-

n›l›r. Kanseri önlemeye yard›mc› olur, alzheimer has-

tal›¤›n› yavafllat›r, kalp krizinden ve karaci¤er hasta-

l›klar›ndan korur. Bir çay kafl›¤› zerdeçal günlük B6 vi-

tamini ihtiyac›n›n yüzde 4’ünü, manganez ihtiyac›n›n

yüzde 18’ini ve demir ihtiyac›n›n yüzde 11’ini karfl›lar.

Yaban mersini 

Haf›zay› güçlendiren yaban

mersini, görme bozukluklar›-

na iyi gelir. Kan flekerini dü-

flürücü,  varis ve basuru iyi-

lefltirici etkiye sahip. Kanse-

re karfl› koruyan enzimleri çal›flt›r›r, kalp krizi riskini

azalt›r ve damar sertli¤i oluflumunu engeller. Bir avuç

yaban mersini günlük C vitamini ihtiyac›n›n yüzde

19’unu, manganez ihtiyac›n›n yüzde 20’sini, E vitamini

ihtiyac›n›n yüzde 8’ini karfl›lar. 

Kabak

Ba¤›fl›kl›k sistemini yeniler ve zarar görmüfl hücreleri

onar›r. Kalp sa¤l›¤›n› korumaya, yüksek tansiyonu dü-

flürmeye ve kanser hücrelerinin oluflumunu önlemeye

yard›mc› olur. Prostat büyümesini azalt›r.



“Pratik yemekleri tercih ediyorum”

Mutfakla aran›z nas›l?

Evde çok fazla vakit geçiremedi¤im için, haftan›n yedi gü-

nü yemek yap›yorum diyemem. Evdeysem daha pratik ye-

mekler yap›yorum: Izgara köfte, bulgur pilav›, de¤iflik sos-

lu makarnalar ve salatalar. Zeytinya¤l› yemekler yapmay›

ve sebze hafllamas›n› severim. Bal›k çok severim. Izgara

bal›k hem kolay hem besleyici. 

Dünya mutfaklar›ndan hangilerini be¤eniyorsunuz? 

En çok ‹talyan mutfa¤›n› seviyorum. Sebebi zeytinya¤›,

domates ve sar›msak. Makarna sevdi¤im için de ‹talyan

mutfa¤›na bay›l›yorum. 

Tatl›larla aran›z nas›l?

Tatl›larla aram Allah’tan iyi de¤il, yoksa çok fliflman bir ka-

d›n olurdum. Çünkü yemek yemeye çok düflkünüm. Bir de

tatl›ya düflkün olsam beni yuvarlayarak afla¤› do¤ru b›ra-

k›rd›n›z. Sadece kriz dönemlerimde bitter çikolata yerim. 

Sa¤l›kl› beslenebiliyor musunuz? 

Y›llarca dengesiz beslendim ama 30’lu yafllar›mda daha

bilinçliyim art›k. Birkaç y›ld›r kendime daha iyi bak›yorum.

Tuz ve flekeri kestim. Kalsiyum için mutlaka her gün süt ya

da bir kase yo¤urt tüketiyorum. Salata mutlaka yerim.

Günde en az üç ö¤ün yemek yiyorum. Bol s›v› almaya ça-

l›fl›yorum ama flekerli içecek içmiyorum. 

fsane televizyon dizisi Bir Demet Tiyatro’daki

Asuman karakteriyle büyük küçük herkesin be-

¤enisini toplayan Deniz Özerman, flimdi de “P›-

nar Köfteler” flark›s› eflli¤inde oynad›¤› reklamlarla

dikkat çekiyor. Öyle ki nereye gitse kendini görüyor,

sokakta çocuklar kendisine “P›nar Teyze” ya da “Köf-

te teyze” diyerek tempo tutuyor. Tüm bunlar› mutlu-

lukla anlat›rken, reklam kampanyas›n›n ne kadar ba-

flar›l› oldu¤una dikkat çekiyor. 

Asl›nda bu onun ilk reklam filmi de¤il. ‹lk reklam dene-

yimini küçük yaflta yaflayan Özerman, MFÖ’nün efsane

flark›s› Ali Desidero’da da tüm flirinli¤iyle yer alm›flt›.

Y›llarca televizyon ekranlar›ndan evlerimize konuk olan

sanatç›, flimdi de sokakta, caddede, metroda ya da

al›flverifl merkezlerinde elinde tava ile kofltururken se-

vimli halleriyle köftelerin çekim gücünü art›r›yor. 

Çok sevdi¤i annesinden ö¤rendi¤i yemekleri kendi ça-

balar›yla da gelifltiren Özerman, s›k s›k mutfa¤a gir-

mese de yemek yapmay› seviyor. Günde üç ö¤ün ye-

meye özen gösteren sanatç›, düzenli ve sa¤l›kl› bes-

lenmeye dikkat ediyor. Bal›¤› hayat›ndan hiç eksik et-

miyor ve haftada birkaç defa mutlaka bal›k yiyor.

Özerman, kalsiyum için de süt içiyor. Mabedim dedi¤i

evinde vakit geçirmeyi seviyor. Evdeyken mutlaka kitap

okuyor ve müzik dinliyor. Çünkü bütün gün d›flar›da kofl-

turdu¤u için eve geldi¤inde dinlenmeyi tercih ediyor.

Kedisiyle birlikte sakin bir yaflam sürerken, bir yandan

da yeni projelere haz›rlan›yor. 

Son zamanlarda sizi s›k s›k reklamlarda görü-

yoruz. Reklam maceran›z nas›l bafllad›? 

Asl›nda çok eskilere dayan›yor. Çocukken ahbab›m›z

olan ‹lhami A¤abey vard›; ilk onun teklifiyle bir rek-

lamda oynam›flt›m. Daha sonra 1980’lerde Eros pija-

malar›n›n reklamlar›nda oynad›m. Bir Demet Tiyatro

y›llar›nda u¤urum oldu¤una inand›¤›m Zerrin Sü-

mer’le Drima ‹plik reklam›nda oynam›flt›m. Kasiyer

reklamlar›n›n ard›ndan da alt›n ça¤›m dedi¤im Ala-

metifarika dönemi bafllad›. Birkaç reklam›n ard›ndan

en son P›nar Köfteler reklam teklifi geldi. Çok güzel

bir reklam oldu. Zaten ajans ve firma memnun kal›rsa

farkl› projelerde de çal›flmak istiyor. Ben de reklam

çekimlerini çok seviyorum. Sete koflarak gidiyorum.

K›sa sürede bir yarat›c›l›k göstermek zorunda oldu¤u-

nuz için s›n›rlar›n›z› zorluyorsunuz. “Hemen bir fley

yap durumu” da benim hofluma gidiyor. Belki de do-

¤açlama sevdi¤im içindir.

Reklam çekimleri tiyatro ve diziden ne kadar

farkl›?

Süreç olarak k›sa bir zamanda kapasitenin üzerine ç›-

karak senden beklenenin en iyisini yapmak zorunda-

s›n. Dizide de böyle ama senaryoyu al›p bir iki gün

üzerinde düflünebiliyorsun. Reklamda çok daha k›sa

sürede karar verildi¤i için, asl›nda bir fley düflünmeye

bile f›rsat›n olmuyor ve spontane gelifliyor. Üzerinde

çok düflündü¤ünde bazen samimiyeti kaybedebilirsin.

Bence bir sinerji yarat›l›yor ve de¤iflik versiyonlar or-

taya ç›k›yor. Dizide bir karar verilir ve dizi çekilir. Tek-

rar ihtimali reklama göre daha azd›r. Her tekrarda de-

¤iflik bir fley yapma imkan› oluyor. 

Seyirciyle bulufltu¤um 
her yer keyifli 

Sanatç› Deniz Özerman, P›nar köfte reklamlar›nda elinde tavayla kofltururken bir
yandan da flark› söylüyor. Özerman, pratik köftelerle kad›nlar›n can simidi olurken

çocuklar›n da gözdesi oldu. Öyle ki sokakta kendisini gören çocuklar flark›
eflli¤inde “P›nar Teyze” ya da “Köfte teyze” diye tempo tutuyor. 

0407

Mutfaktay›z
haber: ‹smail Polat

E



“P›nar k›z› olmak istiyorum” 

P›nar ürünlerini kullan›yor musunuz? 

Çocuklu¤umdan beri P›nar Süt içerim. Dolapta mutlaka vard›r. Yo¤urdu ve son dönemde de köftelerini be¤eniyorum. 

Misket köftelerin tad›na bakt›n›z m›? 

Misket köftelerin tad›na henüz bakamad›m. Nereye sorsam kalmam›fl diyorlar. Acaba neden?

Devam projeleri olacak m›? 

Köfte reklamlar›n›n bu kadar baflar›l› olaca¤›n› ve tutaca¤›n› düflünmemifltim. P›nar sponsorlu¤unda farkl› projelere de

imza atmak isterim. Mesela P›nar k›z› olup, karavan›mla Türkiye’yi dolaflmak istiyorum.



Hangi alan› daha çok seviyorsunuz?

Zaman zaman özel geceler ya da toplant›larda su-

nuculuk da yap›yorum. Orada da spontane gidiyor

birçok fley. Zannediyorum sahneyle ve seyirciyle

bulufltu¤um her yer benim keyif alan›m. 

P›nar köfte çekimleri ne kadar sürdü? 

Sabah 11.00-12.00 gibi bafllad›¤›m›z çekimleri, ak-

flam 19.00 gibi bitirdik. Çekimlerden önce stüdyoya

girip flark›y› söyledim. Daha sonra yedi ayr› plan ve

mekanda çekim yapt›k. Seri ve baflar›l› bir flekilde

tamamlad›k. 

Nas›l tepkiler ald›n›z?

Geridönüfller çok iyi. Özellikle sokakta yürürken ço-

cuklar köfteci teyze, P›nar Teyze, P›nar Abla diye ba-

¤›r›yorlar. Benim reklamlarda kofltu¤um gibi koflan-

lar ve flark›y› söyleyenler var. fiark› Nil Karaibrahim-

gil’e ait ve rap oldu¤u için çok severek söyledim. Ço-

cuklar flark›y› ve ritmini çok seviyorlar. Böyle tepki-

ler ald›¤›m için mutluyum.

Kameralarla her zaman kolay uyum sa¤laya-

biliyor musunuz? 

Ben oyunculu¤a Ferhan fiensoy’la bafllad›m. Pro-

fesyonel kadroya geçti¤imde büyük ustalarla çal›fl-

ma f›rsat›m oldu. Bir Demet Tiyatro zamanlar›nda

da kamerayla tan›flt›m. ‹lk bafllarda çok yabanc›l›k

çektim; beni geren bir fleydi. Fakat çal›flt›kça aç›l›-

yorsunuz ve kamerayla bar›fl›yorsunuz. Bu anlamda

Bir Demet Tiyatro bunu sa¤lad› diyebilirim. Çocuk

program›, tatil program›, yar›flma sundum ve bu sü-

reçler kamerayla olan temas›m› h›zland›rd›. Bu da

reklamlarda rahat etmemi sa¤lad›. Art›k kamera

yokmufl gibi davranabiliyorum.

Türkiye’de oyuncu olman›n ne tür zorluklar›

var? 

En zor taraf› bence iflsizlik. Bir oyuncunun fiflini çek-

mek gibi bir fley bu. Sadece ekonomik anlamda de-

¤il ruhsal boyutta da bu geçerli. Oyuncu, çal›flmad›-

¤›, oyunculuk yapmad›¤› ve performans sergileme-

di¤i zaman kendini bitkisel hayattaym›fl gibi hisse-

debilir. Mesele sadece ilginin, sevginin özlenmesi

de de¤ildir, kendini deneyimleyememektir. Bunun

için de oyunculu¤un yap›labilece¤i alanlar›n ço¤al-

mas› gerekiyor ki, oyuncular için de yaflam kolay-

lafls›n. ‹flin ve kendini gösterebilece¤in bir alan yok-

sa iflte as›l zorluk budur. 

Sebzeli bulgur pilav› 

Malzemeler

• 2 adet kuru so¤an 

• 3 adet sivri biber 

• 2-3 yemek kafl›¤› zeytinya¤› 

• 2 adet domates 

• 1 kase pilavl›k bulgur 

• Taze nane 

• 2 kase kaynam›fl su 

• 1 tatl› kafl›¤› tuz

Haz›rlan›fl› 

So¤anlar› ve sivri biberleri do¤ray›p zeytinya¤›nda kavu-

run. Ard›ndan domatesleri soyup küp küp do¤ray›n ve ten-

cereye ekleyin. Tüm malzemeyi tahta bir kafl›kla çevirerek

befl dakika kavurun. Bir kase bulguru ve sonra 2 kase kay-

nam›fl suyu ekleyin. Tuz ilave ettikten sonra tencerenin ka-

pa¤›n› kapat›n ve bulgurlar suyu çekene kadar piflirin. Su-

yunu çekince tencerenin kapa¤›n›n alt›na ka¤›t havlu ko-

yup befl dakika demleyin. Son olarak pifltikten sonra bul-

gurun üzerine taze nane ekleyin. P›nar köfteleri de k›zart-

t›ktan sonra, yo¤urtla birlikte servis edebilirsiniz. 



Yak›n dönemde dizi ya da sinema projeniz var

m›?

Birkaç proje için görüflmeler devam ediyor ama he-

nüz netleflmedi.  

Geçmifle dönüp bakt›¤›n›zda “Güzel ifller yap-

m›fl›m” diyor musunuz?

Kesinlikle diyorum. Keflke onu yapmasayd›m dedi-

¤im bir fley olmad›. Bu konuda flansl›y›m ve ödüllen-

dirildi¤imi düflünüyorum. 

Yaflad›¤›n›z flehirde neleri yapmaktan zevk

al›yorsunuz?

‹stanbul’da do¤dum büyüdüm ve elbette bu flehre

bir al›flkanl›¤›m var ama ben art›k ‹stanbul’dan uzak

kald›¤›mda ‹stanbul’u özlemeyi seviyorum. Sebebi

de ‹stanbul art›k afl›r› stres yüklü bir flehir. Sürekli

koflturmaca var. ‹nan›r m›s›n›z geçenlerde kald›r›m-

da düfltüm ve kimse dönüp de kald›rmad›. Bu çok

üzücü. Sevgisini kaybetmek üzere olan, sürekli kir-

lenen bir flehir. Asl›nda ‹stanbul konumu ve tarihiy-

le çok de¤erli. Ancak flu an eflim dostum, iflim ve

sevdiklerim d›fl›nda beni ilgilendirmiyor.

fiehrin en sevdi¤iniz yerleri nereleri? 

Ben Kad›köy çocu¤uyum. O nedenle Ba¤dat Cadde-

si, Moda, Sahil Yolu, Fenerbahçe-Dragos yoluna

bay›l›yorum. Adalar› çok seviyorum. Araba kullan-

m›yorum, insanlar›n içinde olmay› tercih ediyorum.

Bebek’e göre Arnavutköy’ü seviyorum. Bir de eski

flehri yani Balat, Galata Kulesi taraflar›n› seviyo-

rum.

Vaktinizin ne kadar›n› evde geçiyorsunuz? 

12 y›l kadar Bir Demet Tiyatro ve Befliktafl Kültür

Merkezi oyunlar› devam etti¤i için sabah erkenden

evden ç›k›p gece dönüyorduk.  Ard›ndan da turneler

oluyordu. Bu nedenle evi daha çok dinlenme alan›

gibi kabul ediyorum. Yani ev partilerini severim

ama ben daha çok d›flar›ya al›flm›fl›m. ‹fllerimiz hep

d›flar›da oldu¤u için ev bana gidip dinleneyim dedi-

¤im bir mabet gibi geliyor. Evdeysem hiçbir fleyi ka-

ç›rmamak için mutlaka televizyon kanallar›n› kar›fl-

t›r›r›m. Yurtiçi ve yurtd›fl›ndaki geliflmeleri yak›ndan

takip ederim. Bir yandan da radyo dinlerim, önüm-

de bir iki kitap, dergi vard›r ve onlar› kar›flt›r›r›m. Üç

dört saat evdeysem yatmadan önce mutlaka bunla-

r› yapar›m.

“Müzik ve kitapla dinleniyorum” 

En be¤endi¤iniz oyuncular kimler?

Yurtiçinden birçok oyuncuyu be¤eniyorum ama isim verme-

yeyim. Yurtd›fl›ndan söyleyeyim. Ben Al Pacino’cuyum. Se-

an Penn muhteflem. Jude Law ve Edward Norton da çok

özel oyuncular. Kad›nlardan da Juliette Binoche, Susan Sa-

randon, Meryl Streep ve Natalie Portman çok iyiler.

Müzikle aran›z nas›l?

Norah Jones beni çok dinlendiriyor. Eve gidince daha sakin

müzikler dinlemeyi seviyorum. Frans›z kanal› MCM’i, farkl›

altyap›lar› olan melodileri, de¤iflik kültürlerin mix hallerini

ve yarat›c› fleyleri seviyorum. 

Ne tür kitaplar okursunuz? 

Kiflisel geliflim kitaplar› ve felsefe kitaplar›n› seviyorum. 

Spor yap›yor musunuz? 

Yürüyüfl yap›yorum. Spor salonuna çok s›k gidemiyorum

ama haftada en az iki gün gitmeye çal›fl›yorum. Bizim ifli-

mizde çok düzenli bir hayat yaflamak mümkün de¤il ancak

iflin içinde buldu¤un zamanlar› de¤erlendirmek önemli.



Ç
ocu¤unuzun sa¤l›kl› beslenmesi için evde gös-

terdi¤iniz özenin okulda da sürdürülmesi flart. Bu

nedenle e¤er çocu¤unuz tam gün okula devam

ediyorsa hem ö¤le yeme¤i menülerini hem de beslen-

me saatlerindeki at›flt›rmal›klar› s›k› takip etmelisiniz. 

Okul ça¤›ndaki çocuklar›n›z› güne öncelikle iyi bir kah-

valt› ile haz›rlay›n. Asla bir bardak süt ya da meyve su-

yu ile geçifltirmeyin. Kahvalt›ya en az 15 dakika ay›r›n.

‹deal bir kahvalt› için; 1 bardak süt ya da taze s›k›lm›fl

meyve suyu, 1 yumurta (kat› ya da rafadan), peynir,

zeytin, bal ve ekmek yeterli. Ya da domatesli, peynirli

bir omlet, 2 dilim ekmek ve yine 1 bardak taze s›k›lm›fl

meyve suyu haz›rlayabilirsiniz. 

Okulda ara ö¤ün olarak beslenme saati uygulan›yorsa

bir meyve, bir havuç, yo¤urt, evde yap›lm›fl bir dilim

kek, domates ya da salatal›k gibi besinleri almas›na

dikkat edin. Çocu¤unuz e¤er o sabah güçlü bir kahval-

t› yapamam›flsa, beslenme çantas›n› protein ve kar-

bonhidratl› g›dalarla haz›rlayarak enerji kazanmas›n›

sa¤lay›n. Örne¤in çantas›na peynir, tavuk ve salata ile

haz›rlanm›fl bir sandviç yerlefltirebilirsiniz. Ya da bir di-

lim k›ymal› börek ile yo¤urt tercih edebilirsiniz. Ö¤le

yeme¤ini evde yiyen çocuklara bir gün et, bir gün bal›k

haz›rlayabilirsiniz. Yan›nda sebzeli makarna ya da pi-

lav ile dengeleyebilir, sütlü ya da meyveli tatl› ile ö¤ü-

nü tamamlayabilirsiniz.

Okulun ö¤le yeme¤i listelerini her gün takip edin. Ço-

cu¤unuz gün içinde et yemiflse akflam sebze a¤›rl›kl›

bir yemek haz›rlay›n. Örne¤in sebze çorbas› ya da zey-

tinya¤l› bir sebze yeme¤ini akflam menüsünden eksik

etmeyin. Çocu¤unuzun günde üç ana ö¤ün ve iki ara

ö¤ün yemek yemesini, ana ö¤ünlerde her besin gru-

bundan yeterli miktarda tüketmesini sa¤lay›n.

‹kindi kahvalt›lar›nda hem çocu¤unuzun okulda azalm›fl

enerjisini yerine getirecek hem de akflam için ifltah›n›

kapatmayacak yiyecekleri tercih edin. Ev yap›m› bir di-

lim kek, meyveli bir krep ya da ton bal›kl› mini bir sand-

viç yeterli olacakt›r. Çocu¤unuzun gün boyu süt ve süt

Okul bafll›yor, çocu¤um 
nas›l beslenmeli?

Okullar›n aç›lmas›yla birlikte “Eyvah çocu¤um bütün gün ne yiyor acaba?” 
s›k›nt›s› da bafllad›. Sa¤l›kl› geliflim, yüksek zeka ve baflar› için dengeli 

beslenme çok önemli. Bu nedenle anne babalara önemli görev düflüyor.
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Semen’le mutfaktay›z
haz›rlayan: Semen Zihnio¤lu  mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Besin De¤erleri
Kakaolu Çilekli Muzlu

Enerji (kcal./kj.) 78/326 70/293 67/280
Protein (gr.) 3.4 2.91 2.9
Ya¤ / (gr.) 1.6 1.58 1.58
Karbohidrat (gr.) 12.5 11 10.31
Kalsiyum (mg.) 120 138 125

Kido Süt

P›nar, hem zevkle süt içip hem de h›zla büyümek isteyen

çocuklar için Kido Süt’ü sunuyor. P›nar Kido’yu di¤er tüm

sütlerden ay›ran özelli¤i, içinde gerçek meyve püresi bu-

lunmas›. Çilekli, muzlu ve kakaolu enfes tatlar›yla P›nar

Kido Süt, hem çok lezzetli hem de çok besleyici. Yar›m

ya¤l› inek sütüne çilek ve muz püresi ile kakao ilave edi-

lerek UHT tekni¤i ile üretilen ürünler, tam bir kalsiyum

kayna¤›. Küçük çocuklara süt içme al›flkanl›¤› kazand›r-

mak ve özellikle süt içmeyen çocuklara sütü sevdirmek

amac›yla haz›rlanan ürünleri, çocuklar›n›z evde, okulda ve

gezide ürünün üzerindeki pipeti kullanarak her an tükete-

bilir.



ürünlerinden bolca almas›na dikkat edin. Son derece

besleyici bir g›da olan yo¤urdu ayran, meyveli yo¤urt ya

da cac›k fleklinde çeflitlendirerek tüketmesini sa¤lay›n. 

Annelerin en büyük sorunlar›ndan biri de çocuklar›n

yemek yemeyi sevmemesidir. Yemek deneyimini e¤-

lenceli bir hale getirmek için okul dönüflü k›z›n›z ya da

o¤lunuzla birlikte mutfa¤a girin. Domates, salatal›k,

havuç gibi farkl› renklerdeki besinleri kullanarak ken-

dine bir sandviç ya da kanepe haz›rlamas›na yard›mc›

olun. 

At›flt›rmak için afl›r› ya¤l› ve tuzlu cipsler ya da gazl›

içecekler yerine ekmek üzerinde eritilmifl kaflar peyni-

ri, taze meyve ve sebze sular›n› tercih edin. Unutma-

y›n ki kalp hastal›klar›, baz› kanser türleri ve osteopo-

roz gibi pek çok ciddi hastal›¤›n temeli çocuklukta at›-

l›yor. Bu nedenle çocuklar›n›z daha küçük yafllarday-

ken onlara düzenli beslenmeyi ö¤retin. Beslenme e¤i-

timi ne kadar erken bafllarsa çocu¤un geliflim, zeka

düzeyi ve ba¤›fl›kl›k sistemi de o denli güçlenir.

Kido Puding

Kido Üçgen Peynir

‹flte sütün en tatl› hali ve gerçek

meyvelerin muhteflem lezzeti bir

arada: P›nar Kido Puding. Ka-

kaolu ve muzlu çeflitleriyle çocuklar için hem e¤lenceli hem

sa¤l›kl› olan Kido Puding, sa¤lad›¤› enerji ve besin de¤er-

leriyle annelerin güvenle çocuklar›na verdikleri bir ürün. 

P›nar’›n, çocuklar için özel üretti¤i P›nar Kido Üçgen Pey-

nir, bol miktarda kalsiyum ve fosfor içerir. Bu da kemikle-

rin ve difllerin güçlenmesine yard›mc› olur. ‹çindeki D vi-

tamininin, kalsiyum ve fosforu daha da etkili hale getirdi-

¤i Kido Üçgen Peynir, içindeki A vitamini ile de ba¤›fl›kl›k

sistemini güçlendirir ve vücut hastal›klara karfl› daha da-

yan›kl› hale gelir. Ayr›ca içindeki B2 vitamini de bedensel

geliflime destek olur.

Besin De¤erleri
Kakaolu (100 gr.) Muzlu (100 gr.)

Enerji (kcal./kj.) 136/569 134/561
Protein (gr.) 3.1 3.1
Ya¤ / (gr.) 2.2 1.9
Karbohidrat (gr.) 26 26



emek asla sadece yemek de¤ildir. Bir ressam

titizli¤inde düzenlenen tabaklar ve sofralar,

mutfa¤›n sekizinci sanat olarak adland›r›lmas›-

n› da sa¤l›yor. Hatta piflme s›ras›nda ç›kan ses müzi-

¤e, sunum s›ras›nda kullan›lan teknikler bir tiyatro

eserine de benzetilebilir. Dolay›s›yla mutfak, birçok

sanat›n bilefliminden oluflan lezzetli bir sanat dal›. 

Nas›l ki sanatç›lar eserlerine kendilerinden bir yorum

katarak bir karakter kazand›r›yorsa, mutfakta da aflç›-

n›n yorumlar› yemeklerin karakterini belirliyor. 17 y›l

boyunca grafik tasar›mla ilgilendikten sonra mutfak

sanat›na gönül veren yemek yazar› ve stilisti Aydan

Üstkanat da yeme¤e sanat olarak yaklaflanlardan.

Üstkanat’a göre yemeklerin kiflilikleri de lezzetleri ka-

dar önem tafl›yor. 

Alt› y›ld›r yemek stilistli¤i yapan Üstkanat, yemek ya-

z›lar› yaz›yor ve menü dan›flmanl›¤› hizmeti de veri-

yor. Onun için iflin en keyifli taraf› ise yemek kültürü

üzerine araflt›rmalar yapmak. Üstkanat, “Yemek be-

nim için bir yaflam biçimi. ‹nsano¤lunun medenileflti-

¤i andan itibaren, tencerenin kaynamaya bafllamas›y-

la ç›k›lan, uçsuz bucaks›z, muhteflem bir yolculuk. Bir

insan›n misafirini a¤›rlarken sundu¤u yemek, restora-

na gitti¤i zaman seçti¤i yemek; kiflinin karakteri, kül-

türü, birikimi, tercihleri hakk›nda ipucu verir” diyor.

Grafik tasar›mdan yemek stilistli¤ine nas›l ge-

çifl yapt›n›z?

Yaklafl›k 17 y›ld›r grafik tasar›m ile ilgileniyorum. Bir

dönem hep ev dekorasyonu ve mutfak iflleriyle u¤raflan

firmalarla çal›flt›m. O dönemde hep yemek stresi yafl›-

yordum. Bir ABD seyahatinde, bu iflin duayeni olan bi-

riyle tan›flt›m ve yemek stilisti olmaya karar verdim.

Ondan çok önemli bilgiler edindim. Alt› y›ld›r yemek

stilistli¤i yap›yorum. Bu konuda köfle yazarl›¤› da yap›-

yorum. 

Grafik tasar›m disiplininin yemek stilistli¤ine

ne gibi katk›lar› oluyor? 

Grafik tasar›mc› olmam yemek stilistli¤inde çok ifli-

me yarad›. Çünkü yemek stilistli¤i, grafik tasar›m gi-

bi bir dizayn, görsel bir flölen ifli. Yemek stilistli¤inde

tamamen ürün ve müflterinin istekleri sizi yönlendiri-

yor. Ürünü ifltah aç›c› ve güzel gösterebilmek ise size

kal›yor. 

Ne tür çal›flmalar yap›yorsunuz?

‹lk olarak reklam sektörüne yönelik ürün çekimlerimiz

oluyor. Bu, tuvale çal›flmak gibi. Elimde boyalar, f›rça-

lar... Çünkü kameraya ya da objektife ürünü en güzel

haliyle sunmak için kimyasal boyalar ve benzeri fleyler

kullan›yoruz. Ortaya reklamlarda, ürün paketlerinde

gördü¤ünüz ifltah açan ürünler ç›k›yor. Bir de yemek ki-

taplar›, dergiler ve gazetelere yönelik tarifler için ger-

çek tabaklar haz›rl›yorum. Reçetedeki tarifi bire bir ha-

z›rlay›p güzel ve ifltah kabartan sunum yap›yorum.

‹yi bir yemek için olmazsa olmazlar›n›z neler?

‹yi bir yemek için en önemli konu kaliteli malzeme.

Mutlaka taze, mevsiminde ve en iyi malzemeyi kul-

lanmal›s›n›z. Piflirme tekniklerini bilmek önemli. Bir

de tarz›n›z›n olmas› gerekiyor. Ayn› tarifi 10 kifliye ve-

rin, hepsi de farkl› lezzette bir yemek yapar. Bunun

için biraz da yetenek ve ilgi gerekiyor. 

Karakterli yemekler   
‹yi bir yemek sofras›n› etkileyen unsurlar›n bafl›nda menü, lezzet, sunum, masa

düzeni geliyor. Yemek yazar› ve stilisti Aydan Üstkanat, karakter sahibi bir sofra
haz›rlaman›n önemine dikkat çekiyor ve bu konuda ipuçlar› veriyor. 
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Bir yeme¤in ve sofran›n stil sahibi olmas› ne

demek?

Yemeklerin ve sofralar›n stilden çok, karakteri oldu-

¤unu düflünüyorum. Bir yeme¤in karakter sahibi olma-

s› için tatt›¤›n›z anda sizi çarpmas› gerekiyor. Bence

ana malzemenin soslarla bast›r›lmad›¤›, kendi lezzeti-

nin ön planda oldu¤u bir yemek karakterlidir. 

Bu anlamda Türk mutfa¤›n› nas›l buluyorsunuz?

Anadolu topraklar› medeniyetlerin bulufltu¤u bir yer.

Araplar›n, Ruslar›n, Ermenilerin ve Yahudilerin mut-

fak kültüründen etkilenmifl bir mutfa¤›m›z var. Dolay›-

s›yla mutfa¤›m›z çok renkli bir karaktere sahip. Bu çok

güzel bir mozaik. Çok iyi bir mutfa¤›m›z var ama yete-

rince tan›nm›yoruz. 

Yemek kültürüyle ilgili ne tür araflt›rmalar yap›-

yorsunuz? Bu ifli nas›l sürdürüyorsunuz?

Asl›nda iflin en sevdi¤im taraf› araflt›rma yapmak. Bu

uzun ve bitmeyen bir yolculuk. Ben çok flansl›y›m. Do¤-

du¤um yer ‹zmir, Girit kökenliyim. Böyle bir aileye sa-

hip olmak hayat›n›z›n yemek bahçesinde geçti¤i anla-

m›na gelir. Kabak çekirde¤i sübyesiyle büyüdüm. Baba-

annemle birlikte da¤lara ç›k›p ot toplard›k. O nedenle

küçük yafltan itibaren yeme¤e çok merakl›y›m. Bu ko-

nuda araflt›rma yapmay› seviyorum. Örne¤in yurtd›fl›na

seyahat etti¤imde önce marketlere gider, ne tür ürün-

ler sat›ld›¤›n› incelerim. Restoranlara gidip yemek kül-

türlerini ö¤renmeye çal›fl›r›m. Yeni tan›flt›¤›m biriyle,

yemek konusunda birikimi varsa saatlerce konuflabili-

rim. Zaten iflim gere¤i sürekli araflt›rma yapmam gere-

kiyor. Gazetedeki köflemde farkl›, ilginç bilgiler verme-

ye çal›fl›yorum. Yemek stilistli¤i yaparken de yapt›¤›m

araflt›rmalar›n ve edindi¤im bilgilerin çok yarar› oluyor.

Yemek tariflerim ve yemek yaz›lar›m için bana “yeni

neslin yemek yazar›” dediler. Çok hofluma gitti. 

Yeni nesli nas›l temsil ediyorsunuz?

Hayat, yemek trendleri, malzemeler, piflirme yöntem-

leri de¤ifliyor. Eskiden bulunamayan malzemeler art›k

Türkiye’de var. Slow food anlay›fl› giderek yay›l›yor.

Bu nedenle tarifler, reçeteler de revize ediliyor. Bol

so¤anl› ve bol salçal› tarifler tarihe kar›flt›. Ben bu

misyonu temsil ediyorum. 

Menü haz›rlama: Menü haz›rlamadan önce kafan›zda bir

konsept belirlerseniz sofran›z› daha h›zl› haz›rlars›n›z. Bafl-

lang›ç olarak meze sunacaksan›z, herkesin istedi¤i kadar

alabilmesi için hepsini sofrada bulundurun. Çorbay› porse-

len servislerle sofraya getirmeli ve bir kepçe koymal›s›n›z.

Ana yeme¤e geçmeden mezeleri sofradan mutlaka kald›r-

mal›s›n›z. Ana yemek bir çeflit olmal›, yan›nda garnitür ve

salatayla ikram edilmeli. Tatl› servisinde pasta sunuyorsa-

n›z, ayakl› bir tatl› taba¤›n›, flerbetli bir tatl› sunuyorsan›z,

düz ve derinli¤i olmayan servis taba¤› tercih etmelisiniz. 

Masay› süsleme: Süslemeler sade olmal›. Masay› çiçek-

lerle destekleyin. Sohbeti engellemeyecek boyda çiçekler

kullan›n. Gecenin konsepti ne ise sebzelerle de masan›z›

süsleyebilirsiniz. Taze limonlarla dolu bir kase haz›rlayabi-

lirsiniz. Masan›za boncuk ya da inciler atmamal›s›n›z. Gör-

sel ve lezzet anlat›m›nda flampanyan›n içine ataca¤›n›z çi-

lek lezzet katar. Rak› kadehine dut ya da üzüm atabilirsiniz.

Ekmek ve salata servisi: Ekmek, üzeri kapal› olan bir ek-

mek sepetinde sunulmal›. Ekmek çeflitleri de çorbas›na gö-

re de¤iflir. Püre ve sebze çorbalar›nda grissini, bal›k çorba-

s›nda ise m›s›r ekme¤i sunabilirsiniz. Salata, masan›n orta-

s›na konmamal›d›r. Salata servisini ev sahibi yapmal›. Sa-

latay› masaya getirmeden önce sosla harmanlay›p getir-

melisiniz. 

Kahvalt› sofras›: Taze otlar› içeren bir menü ç›karmal›s›-

n›z. Kahvalt› taba¤›, kahvalt› çatal ve b›ça¤› masan›zda ye-

rini al›r. Çay barda¤› ve taze meyve suyu barda¤› da bulun-

mal›d›r. Yumurtal›klar›n›z sa¤ tarafta b›ça¤›n hemen üstün-

de olmal›. Kahvalt›l›klar› masan›n ortas›na koymal›s›n›z.

Çay›n›z 10 dakikadan fazla demlenmemeli.

Parti sofras›: Partide konsept mutlaka olmal›. Do¤um gü-

nü mü, yeni y›l m›, ona göre konsept belirlenir. Genellikle

aç›k büfe uygulamas›n› tercih etmelisiniz.  Yemekleri besin

de¤erlerine göre s›ralamal›s›n›z. En yüksek kalorili olanlar

en arkada kalmal›. Çatallar› ve b›çaklar› kumafl peçetenin

içine veya sepetinizin içine yerlefltirebilirsiniz. Mezelerin

ve yemeklerin yan›nda servis kafl›¤› veya çatal› olmal›d›r.

‹yi bir sofran›n püf noktalar›



inlerce y›ll›k tarihiyle sofralar›m›z›n de¤iflmez

tad›, daimi misafiri... Tarhana, börek, eriflte ve

tatl›lar›m›z›n vazgeçilmez malzemesi… Biraz

su kat›larak haz›rlanan buz gibi ayran›n, salatal›k ve

nane eklenerek yap›lan nefis cac›¤›n temel madde-

si… Dolmalar›n, mant›lar›n lezzetine lezzet katan

partneri… Milli yiyece¤imiz yo¤urt, günün her saatin-

de her evde, her sofrada sevilerek tüketiliyor. Yo¤urt,

sütteki asidin bakteri maya kullan›larak ekflitilmesi ve

p›ht›laflt›r›lmas›yla elde edilen, yar› kat› bir süt ürünü

olarak tan›mlan›yor. Süzülerek, tuzlanarak, piflirilerek

ya da güneflte kurutularak haz›rlanan yo¤urtlar, uzun

süre bozulmadan besin de¤erini koruyor. Her türlü hay-

van sütü yo¤urt yap›m›nda kullan›labiliyor. Koyun, keçi,

inek, manda… “Hangisi en lezzetli olur?” diye sorarsa-

n›z, bu soruya en iyi cevab› siz vereceksiniz. Çünkü da-

mak tad›na göre tercihler de¤ifliyor. 

Dünyada en çok Türkler tüketiyor

Türkiye’de y›ll›k yo¤urt üretimi yaklafl›k 2.2 milyon to-

nu buluyor. Dünyada kifli bafl›na yo¤urt tüketiminin en

yüksek oldu¤u ülke y›lda 30 kilo ile Türkiye. Avrupa’da

tüketimin en yo¤un oldu¤u Almanya, Fransa, Hollan-

da’da ise bu rakam kifli bafl›na 20 kilo. Tüm bu veriler,

yo¤urdun bizim için ne kadar önemli oldu¤unu göste-

riyor. Ülkemizde üretilen yo¤urdun yaklafl›k yüzde 95’i

sade olarak tüketilirken, Avrupa’da daha çok meyveli

yo¤urtlar ra¤bet görüyor. 

Herkes kolayl›kla yapabilir

Hem besleyici hem de ekonomik olmas› yo¤urdun zen-

gin ya da yoksul her sofrada yer almas›n› sa¤l›yor. Ül-

kemizde özellikle k›rsal bölgelerde yo¤urdun büyük bir

ço¤unlu¤u evlerde üretiliyor. Evde yo¤urt yapmak ise

son derece kolay. ‹htiyac›n›z olan sadece süt ve yo-

¤urt mayas›. Yapman›z gereken ise sütü kaynatmak,

›l›mas›n› bekleyerek mayalamak, yo¤urt kaplar›n›n

üzerini s›k›ca kapayarak yün bir kazak ya da flalla ört-

mek ve s›cak kalmas›n› sa¤lamak. Akflam yapt›¤›n›z

bu ifllemle sabaha yo¤urdunuz haz›r. 

Ancak besleyici özelli¤inden ve lezzetinden yararlan-

mak için, yo¤urdu mutlaka evde yapmak flart de¤il. El

de¤meden üretilen; özel, sa¤l›kl› ve hijyenik ambalaj-

Ye yo¤urdu, uzat yaflam›
Yo¤urttan vazgeçemiyoruz. Sofralar›m›z› onsuz düflünemiyoruz. Hem besleyici

hem sa¤l›kl› hem de ekonomik olan yo¤urdu tüketmeden duram›yoruz...
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larda sunulan do¤al yo¤urtlar› art›k her bakkaldan ya

da marketten makul fiyatlarla temin etmek mümkün. 

Binlerce y›ld›r kullan›l›yor 

Tarihte yo¤urdun ne zaman ve kimler taraf›ndan keflfe-

dildi¤ine gelince, bu konuya iliflkin net bir bilgiye rast-

lanm›yor. Ancak Avrasya’da ve Ortado¤u’da yo¤urdun

çok eski dönemlerden beri kullan›ld›¤› biliniyor. Yo¤urt

kelimesinin kökeni ise Türkçe ve “yo¤urmak” yani kat›-

laflt›rmaktan geliyor. Yo¤urdu Avrupa ile tan›flt›ranlar›n

ise 16. yüzy›lda Osmanl›lar oldu¤u görülüyor. Frans›z

t›p tarihinde o dönemde ateflli ishale yakalanan Fransa

Kral› I. Francois’y› tedavi etmesi için Kanuni Sultan Sü-

leyman’›n bir hekim yollad›¤› belirtiliyor. Bu hekim, her

gün yapt›¤› taze yo¤urtla kral› birkaç hafta içerisinde

iyilefltiriyor. Kral›n bu nedenle yo¤urda “sonsuz hayat›n

sütü” ad›n› takt›¤› söyleniyor.

Yo¤urdun yararlar›

Hem lezzetli hem de sa¤l›kl› bir besin olan yo¤urdun

say›s›z faydas› var. Öncelikle yo¤urt önemli bir prote-

in, ya¤, vitamin ve mineral deposu. Süte oranla daha

fazla kalsiyum içerdi¤i biliniyor. Fermantasyon s›ra-

s›nda laktozun bir k›sm›n›n hidrolize olmas› ise, sütü

sindirmekte güçlük çekenlerin yo¤urdu kolayca tüket-

melerini sa¤l›yor. Sindirimi kolay olan bu besin sindi-

rim sistemini de düzenliyor. 

Yorgunlu¤u gideren, ferahl›k ve mutluluk veren yo¤urt

kolesterolü düflürüyor. Ayn› zamanda g›da zehirlen-

mesi, mide yanmas›, haz›ms›zl›k, kab›zl›k ve ishal te-

davisinde kullan›lan yo¤urt, ba¤›rsak ve böbreklerin

çal›flmas›n› kolaylaflt›r›yor. Besleyici özelli¤ine ra¤-

men fliflmanlatmayan yo¤urdun t›rnaklar› güçlendirdi-

¤i, difl tafl› ve difl eti iltihab› oluflumunu önledi¤i de

biliniyor. Yo¤urdun bilinen en önemli faydalar›ndan

bir tanesi de ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirmesi.  

Dünya Sa¤l›k Örgütü (WHO), yetiflkinlerin günde 1 ki-

loya, çocuklar›n yar›m kiloya, bebeklerin ise 200 gra-

ma kadar yo¤urt tüketebileceklerini belirtiyor. Görülü-

yor ki yo¤urt hem besleyici hem tedavi edici hem de

koruyucu özelli¤i ile her yafltan insan için son derece

önem tafl›yor. 

P›nar Yo¤urt'un s›rr›

P›nar Yo¤urt lezzetini sütünden al›yor. P›nar Yo¤urt'un

sütü, Türkiye'nin en lezzetli ve do¤al sütlerine sahip köy-

lerinden toplan›yor. Kaliteli ve lezzetli süt, titiz kontroller-

den geçiyor. 

Geleneksel damak zevkimize uygun olarak el ve hava

de¤meden en hijyenik koflullarda üretilen P›nar Yo¤urt,

üretiminden sofralara gelene kadar tam 88 kontrolden

geçiyor.



Simit 

Bugünlerde hemen her köfle bafl›nda bir “simit sara-

y›” ile karfl›lafl›yoruz. Onlar fark›nda olmasalar da as-

l›nda tarihi aç›dan do¤ru bir isim veriyorlar. Çünkü si-

mit saraydan ç›kmad›r. Yani ilk olarak Saray mutfa-

¤›nda yap›lm›flt›r ve yapan kimse de Kanuni’nin vezir-

lerinden biri olan fiemsi Pafla’d›r.

Evliya Çelebi Seyahatnamesi'nde, 16. yüzy›l›n ikinci

yar›s›nda ‹stanbul'da simitçilerin 70 f›r›nda topland›-

¤› ve say›lar›n›n 300 civar›nda oldu¤u belirtiliyor. Yi-

ne eski kaynaklarda Osmanl›'da Anadolu sarmas›, su-

saml› simit, sütlü simit, makarna simidi, flerbet simi-

di gibi çeflitlerin bulundu¤u belirtiliyor. 

Cips

Cipsi bulan kifli George Crum ad›nda bir aflç›d›r. Crum,

pahal› bir lokantan›n aflç›s›yd›. Bir gün restoran›na

Paris’ten yeni dönen bir müflteri gelir. Paris’te yedi¤i,

Amerika’da yap›lm›fl patates k›zartmalar›ndan daha

ince kesilmifl Frans›z patates k›zartmalar›na bay›lan

müflteri, Crum’un getirdi¤i k›zartmalar› be¤enmez ve

her seferinde çok kal›n oldu¤u gerekçesiyle geri yol-

lar. Bu duruma çok sinirlenen Crum, iyice biledi¤i b›-

ça¤›yla patatesleri öyle bir h›rsla keser ki patatesler

incecik zar gibi olur. Ard›ndan da onlar› k›zg›n ya¤›n

içine atarak müflterinin önüne koyar. Müflteri bu

patatesleri çok be¤enir. Di¤er müflterilerin de be-

¤enmesiyle Crum’un patatesi dünyaca ün kazan›r.

Baklava

Baklavaya ait ilk kay›tlardan bir tanesine “Melceü’t-

Tabbahin”de rastlan›yor. Mehmet Kamil taraf›ndan

1844’te kaleme al›nan, ilk bas›l› Türkçe yemek kitab›

olan Melceü’t-Tabbahin’in alt›nc› bölümünde befl çe-

flit baklavadan söz ediliyor ve tarifi veriliyor. Bunlar;

adi baklava, kaymak baklavas›, musanna kaymak bak-

lavas›, kavun baklavas› ve pirinç baklavas›.

Baklavan›n mucidi konusunda ise rivayetler muhtelif.

Tarih boyunca baklavay› sahiplenmeyen kalmam›fl.

Asurlulara kadar uzan›yor. ‹ki hamur aras›na serpiflti-

rilen kuru meyvelerin f›r›na verilmesinin baklavan›n

ilk hali oldu¤u tahmin ediliyor. Baklavan›n incecik yuf-

kalardan yap›l›p içine cevizin girmesinin ise Orta As-

ya’da bafllad›¤› iddia ediliyor.

Tiramisu 

Tiramisu’nun hikayesi 17. yüzy›l sonunda Toscana Dü-

kü Üçüncü Cosimo Medici’nin, birkaç günlü¤üne Sie-

na’ya gelmesi ile bafllar. fiehrin pastac›lar›, yüce dü-

Yiyecek öyküleri   
Kimi uzun yolculuklardan gelmifl topraklar›m›za, kimini biz tafl›m›fl›z 

uzak diyarlara... Hikayelerini hiç merak ettiniz mi? ‹lk kim bulmufl 
simit-peynir-çay üçlemesinin lezzetini? ‹flte hayat›m›za renk katan 

minik tatlardan baz›lar›n›n hikayesi…
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Haber
Çay

Milattan önce 2737’de büyük Çin ‹mparatoru Shen

Nung taraf›ndan tesadüfen keflfedildi. Shen Nung bir

gün bahçede a¤z› aç›k bir kapta su kaynat›rken çal›l›k-

lardan birkaç yaprak kaynayan suyun içine düfler. Nung

yapraklar› suyun içinden toplayamadan yapraklar suda

kaynamaya, etrafa hofl bir koku yay›lmaya bafllar. ‹m-

parator merak edip suyun tad›na bak›nca çay keflfedil-

mifl olur. Bugün dünyada sudan sonra en çok içilen içe-

cek olan çay›n Avrupa’ya gelifli ise 1610’u bulur. Bafl-

lang›çta ilaç muamelesi görür. Avrupa’ya geldi¤i ilk y›l-

larda tüccarlar çay›, atefl düflürücü, mide a¤r›s› gideri-

ci, romatizmay› önleyici bir ilaç olarak satar. 

Çay›n yayg›nlaflmas›na en çok etki eden faktör ise, po-

flet çay›n, t›pk› çay gibi tesadüfen icad›. Kahve ve çay

ticareti ile u¤raflan Thomas Sullivan, müflterilerine s›k

s›k çay örnekleri gönderir. Bafllang›çta çay› teneke ku-

tularda yollayan Sullivan, sonralar› elde dikilmifl ipek

torbalar›n bu ifl için daha pratik ve ucuz

olaca¤›n› düflünür. Çok geçmeden si-

parifller bafllar. Ancak flafl›rt›c› olan,

torbalar›n çay›n kaynamas›n› kolay-

laflt›rd›¤›n› keflfeden müflterile-

rin esas mal› de¤il torba içinde-

ki örnek çaylar› siparifl etmesi-

dir.



kün onuruna asaletlerini simgeleyecek yeni bir tatl›

yaratmaya karar verir. Çok basit malzemeler ile yap›-

lan ancak lezzetli ve gösteriflli bir tatl› olan tiramisu

bu flekilde yarat›ld›ktan sonra, dükün onuruna “Zuppa

del duca-dükün çorbas›” diye adland›r›l›r. Dük, Siena-

l› pastac›lar›n yetene¤ini ve tatl›n›n lezzetli tad›n› tak-

dir etti¤i için, tarifini yan›nda Floransa’ya götürür.

Böylece “dükün çorbas›” ünlenir. Sarayl›lar›n en çok

ra¤bet etti¤i tatl› olur: bu arada “afrodizyak” özellik-

leri s›k s›k dile getirilir. Bundan dolay› “sevdal›” bu-

luflmalardan önce büyük porsiyonlar ile tüketilmesi

al›flkanl›k haline gelir. K›sa zaman içinde “dükün çor-

bas›”n›n ad› de¤iflir ve imal› bir isim olan “Tira mi

su (beni yukar› çek)” ad›n› al›r. 

Hamburger

Hamburgerin tarihi Orta Asya’ya Tatar diye

bilinen Türk toplumlar›na kadar uzan›yor. O

zamanlar savaflç› Tatar atl›lar› çi¤ et yiyordu.

Zamanla bu eti e¤erlerinin alt›na koyduklar›n-

da, uzun seferlerde at›n hareketleri sonucunda bu

etin bir flekilde az da olsa piflti¤ini ve daha kolay çi¤-

nenebilir hale geldi¤ini keflfettiler. Y›llar geçtikçe, As-

ya steplerindeki uzun seferlerinin sonunda bu eti e¤e-

rin alt›ndan ç›kartt›klar›nda ona tuz, biber ve so¤an da

ilave ettiler ve sonunda bugünkü “Tatar Bifte¤i” ortaya

ç›kt›. Almanya’n›n Hamburg flehrinden bir tüccar, tica-

ret amac› ile gitti¤i Orta Asya’da 19. yüzy›l›n ortalar›n-

da Tatar Bifte¤i’ni görür ve Almanya’ya getirerek Ham-

burg Bifte¤i olarak sunar. Daha sonralar› bir aflç› bu eti

k›zartarak servis eder ve ona “Hamburg’a ait” anlam›n-

da hamburger ad›n› verir.

Kahve

1300 y›llar›nda Etiyopya s›n›rlar›nda kalan Kaff yöre-

sinde yaflayan “Kaldi” adl› bir çoban bir akflam koyun-

lar›n hiç uyumad›¤›n› görür, hasta olduklar›n› zanneder.

Ertesi gün koyunlar› otlatan Kaldi, akflam oldu¤unda yi-

ne koyunlar›n uyumad›¤›n› aksine daha da hareketlen-

diklerini görür. Üçüncü gün Kaldi koyunlar›n otlad›klar›

yeri takip eder. Koyunlar›n baz› yeflil ve k›rm›z› meyve-

leri yedikten sonra hareketlendi¤ine flahit olur. Bu mu-

cizeye flafl›r›r ve kendisi de meyveleri kaynat›p suyunu

içer. Bir süre sonra enerjisinin artt›¤›n›, kalp at›fllar›n›n

h›zland›¤›n› görür. Hemen gidip yaflad›klar›n› köyün

imam›na anlat›r. Birlikte meyveleri toplay›p kuruturlar,

sonra da suyun içinde ›s›t›p içerler. Kafeinin uyar›c› et-

kisini ilginç bulan imam, onu tüm din adamlar›na

tavsiye eder. Kahvenin Osmanl› Devleti’ne gelifli

1519’da I. Selim’in M›s›r Seferi’nden sonra gerçek-

leflir. Avrupa’n›n kahve ile ilk tan›flmas› da Osman-

l›lar arac›l›¤›yla olur. ‹lk kez Dördüncü Mehmet’in

bir elçisi taraf›ndan 1664’te Paris’e götürülen kahve,

16’nc› Louis’nin saray›nda içilir.



arihi bir yal›n›n bahçesindeki palmiye a¤ac›n›n

gölgesinde yaklafl›k dört y›ld›r misafirlerini

a¤›rlayan Palma d’Doro, ‹talyanca “Alt›n Palmi-

ye” anlam›na geliyor. Bu özel mekan ad›n› da, çekici-

li¤ini de k›rk y›ll›k palmiye a¤ac›ndan al›yor.  

Farkl› hizmet anlay›fl›yla aç›ld›¤› günden beri büyük il-

gi gören mekan›n tarihi dokusuna hiç dokunulmam›fl.

Odalar, pencereler, merdivenler, duvarlar oldu¤u gibi

korunmufl. 

Daha önce Özilhan ailesine ait olan yal›, oldukça u¤-

rak bir mekan olsa da her karesi özenle korunuyor.

Yal›n›n eski sahipleri de zaman zaman bu fl›k mekan›

ziyaret ediyor ve çok sevdikleri yemekleri çocuklukla-

r›n›n geçti¤i bahçede tad›yorlar.

Yemekten içece¤e, tatl›dan içkilere kadar çok fazla

seçene¤in bulundu¤u mekanda en çok f›r›n pizzalar ve

el yap›m› makarnalar ilgi görüyor. ‹talyan mutfa¤›n›n

a¤›rl›kta oldu¤u Palma d’Oro’da farkl› mutfaklardan

lezzetler tatmak da mümkün. Güler yüzlü hizmet anla-

y›fl›yla misafirlerine eski bir dost s›cakl›¤›yla yaklaflan

mekan›n baflar›s›n› ve ç›k›fl hikayesini ‹flletme Müdü-

rü Y›ld›ray Yurtsever’le konufltuk. Y›llard›r bu iflin için-

de olan ve garsonluktan müdürlü¤e kadar yükselen

Yurtsever, samimiyet ve s›cakl›¤›n iflletmecilikteki en

önemli kurallar oldu¤unu söylüyor. 

Yemekle aras› oldukça iyi olan Yurtsever, ayn› zaman-

da bir flarap uzman›. Mekan›n popülerli¤inden ise ol-

dukça memnun. 

Palma d’Oro’nun ç›k›fl hikayesini sizden dinle-

yebilir miyiz?

Mekan sahibi Alkan Ak, ufak çapl› iflletmelerle ilgile-

nirken, daha kapsaml› bir yiyecek ve içecek mekan›

açmak istedi ve uzun u¤rafllar sonucu Palma d’Oro

ortaya ç›kt›. Özilhan ailesine ait olan bu tarihi yal›y›

da, bahçesindeki k›rk y›ll›k palmiye a¤ac›ndan yola

ç›karak restore ettik. Ad› da ordan geliyor zaten…

Binan›n hiçbir fleyine dokunmad›k. ‹lk halini özenle

koruyoruz. Odalar, salonlar, banyolar, pencereler ve

merdivenler her fley oldu¤u gibi duruyor. Gelenler de

Alt›n palmiyenin öyküsü
40 y›ll›k palmiye a¤ac›n›n alt›nda, gelenlere güzel bir yemek keyfi yaflatan 

Palma d’Oro, yaklafl›k dört y›ld›r fiaflk›nbakkal’da misafirlerini a¤›rl›yor. Farkl›
tatlarda yemeklerin sunuldu¤u tarihi mekanda, ‹talyan mutfa¤› ön plana ç›k›yor.

Mekan: Palma d’Oro
haber: ‹smail Polat foto¤raf: Özgür Güvenç
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binan›n bu orijinal halinden oldukça etkileniyor.

Özellikle yaz mevsiminde palmiye a¤ac›n›n alt›nda

yemek keyfi çok güzel oluyor. Yal›n›n eski sakinleri

de bir zamanlar yaflad›klar› bu binaya gelerek, misa-

firimiz oluyorlar. 

Mekan›n konseptini neye göre belirlediniz? 

Konsept için tan›nm›fl isimlerle çal›flmad›k. Her fley

do¤açlama oldu asl›nda. Kimlik oluflumunu yönetici-

lerimizin denetimi alt›nda ve misafirlerimizin talebi

do¤rultusunda yapt›k. Sürekli yeni eklemeler de yap›-

yoruz. Bunlar da yine do¤açlama devam ediyor. 

Dekorasyonda neleri ön plana ç›kard›n›z? 

Dekorasyonda, mimari yap›n›n orijinal haline sad›k

kalmaya çal›flt›k. Zaten en olumlu dönüflümü de iflin

bu k›sm›ndan ald›k. 

‹talyan mutfa¤› d›fl›nda baflka hangi mutfaklara

yer veriyorsunuz? 

Öncelikle gelen misafirlerin damak tad›na uygun tat-

lar sunmaya çal›fl›yoruz. ‹talyan mutfa¤› a¤›rl›kta ama



bunun yan›nda dünya mutfa¤›ndan farkl› lezzetler de

sunuyoruz. Özellikle Türk damak tad›na uygun ürünler

seçmeye gayret ediyoruz. Çok riskli ürünlerden uzak

duruyoruz. 

Menüyü belirlerken neleri dikkate al›yorsunuz? 

Öncelikle çal›flanlar›m›z› dinliyoruz. Çünkü misafirleri-

mizin talepleri onlar›n vas›tas›yla bize ulafl›yor; bu da

bizim için son derece önemli. Sonras›nda da tabii ki

mutfa¤›m›z›n alt yap›s› ve mutfakta çal›flanlar›n öne-

rileri geliyor.

Menüde en çok neler tercih ediliyor?  

Yemek olarak el yap›m› makarnalar ve tafl f›r›n pizza-

lar çok tercih ediliyor. Tatl›larda ise profiterol ve suf-

le favoriler aras›nda yer al›yor.

Siz bütün yemekleri tad›yor musunuz? 

Menüyü belirlerken muhakkak tad›yoruz. Tabakta su-

naca¤›m›z her malzemenin mutfa¤›m›zda oluflmas›na

gayret gösteriyoruz. Haz›r ürün kullanmamaya özen

gösteriyoruz.

Nas›l bir müflteri profiliniz var? 

Daha çok 30 yafl ve üstü bir müflteri profilimiz var.

Bunlar›n içinde de aileler ve bayan misafirlerimiz a¤›r-

l›kta. Ço¤unlu¤u da süreklili¤i olan bir profile sahip.

S›k s›k gelirler. 

Gelenlere ne gibi ayr›cal›klar yaflat›yorsunuz? 

Mekan›m›z›n yemekleri, dekorasyonu, konumu ve tari-

hi özelli¤i oldukça ilgi çekici. Bunun d›fl›nda ilke edin-

di¤imiz en önemli fley de güler yüzlü olmak. Gelenle-

re eski dostlar›yla oturuyormufl hissi vermek; o huzu-

ru ve rahatl›¤› sa¤lamak, özel hissettirmek bizim ayr›-

cal›¤›m›z.

Sizin bir de “Felicita” uygulaman›z var. Bu tam

olarak nedir? 

Felicita, bizim ekonomik krize karfl› gelifltirdi¤imiz bir

mutluluk çal›flmas›. Standart fiyatta bir menü ald›¤›-

n›zda, s›n›rs›z flarap içiyorsunuz. Zaten kelime ‹talyan-

cada mutluluk anlam›na geliyor. Yaz sezonunu bu fle-

kilde dolu dolu geçirdik diyebilirim. Tak›m çal›flmas›

için güzel bir örnekti; devam› gelecek. 

Her yeme¤i severim

Bu iflin e¤itimini ald›n›z m›?

Bu ifli 14 y›ld›r yap›yorum. Çekirdekten yetiflme dedi¤imiz,

bulafl›kç›l›kla bafllad›m. Mesleki aç›dan kendimi sürekli

gelifltirdim. Gurme yazarlardan, kolay anlafl›labilir kitap-

lardan, fuarlardan ve çevremdeki insanlardan çok fley ö¤-

rendim. fiarapla ilgili üç y›l e¤itim ald›m. Doluca’n›n en

üst kategorisi olan “Master Tirbuflon” sertifikas›n› ilk

alanlardan›m. En son Kayra’dan Uluslararas› WSET Kur-

sunu bitirdim ve sertifikam› ald›m. fiu anda da Turasan

fiarapç›l›k’›n ve yabanc› sermayeli bir flarap firmas›n›n

e¤itim sorumlulu¤unu yap›yorum. ‹ki farkl› kurumsal der-

gide de köfle yaz›yorum. Bir de Electrolux Mutfak Akade-

misi’nde e¤itmenim. 

Yemekle aran›z nas›l? 

Yemek yemeye bay›l›r›m. 

Hangi yemekleri çok seversiniz? 

Ben her yeme¤i severim. Vücudumun o günkü krizine ba¤-

l› olarak ne yiyece¤ime karar verir ve mutfa¤a girerim. Ba-

zen d›flar›dan bir porsiyon döner al›r ve pilav›n› ben haz›r-

lar›m. Bazen daha basit haz›rl›klar yapar›m. Bir sandviç bi-

le yap›yor olsam s›ra d›fl› olmal›. Ama asla yeme¤imi ge-

çifltirmem. 

Vaktinizin ne kadar›n› burada geçiriyorsunuz?

Günde ortalama 14 saat buraday›m.



Bu tür farkl› uygulamalar›n geridönüflleri oluyor

mu?  

‹flletmede, kimli¤inizi bozmadan ve hayal k›r›kl›klar›

yaratmadan, e¤lenceli farkl›l›klar yaratabilmek her za-

man için kazand›ran bir durumdur. Tabii bunun dozunu

iyi ayarlamak gerekiyor. Çünkü s›k yap›lan de¤ifliklik-

ler misafirde güven eksikli¤i yarat›r. Bilinçli flekilde

belirlenen do¤rular› sonuna kadar desteklemek, ifllet-

meciye her zaman art› puan getirir.

Restoran iflletmecili¤inde baflar›n›n kriterleri

nelerdir?

Genel kültür, güler yüz, araflt›rmac› bir ruh, gözlemle-

me yetene¤i, yapt›¤›n ifli sevmek, müzi¤i sevmek, aktif

bir iletiflim, pozitif enerji ve en önemlisi de mesleki alt-

yap›… Bunlar iflletmecilikte baflar›n›n anahtarlar›d›r. 

Mekana olan ilgiden memnun musunuz?

Oldukça memnunuz. Bu y›l iyi bir sezon geçirdik, umu-

yorum bundan sonra daha da iyi olaca¤›z. Popülarite

zaten çal›flanlar›n elinde olan bir fley. Her gün yenilen-

meniz gerekse bile, sürekli enerjik olman›z gerekiyor. 



a¤l›kl› beslenmeyi ön planda tutan, farkl› su-

numlar›yla ilgi çeken, gencecik, enerjik ve son

derece yarat›c› bir flef Zeynep A¤ao¤ullar›. Kü-

çük yaflta bafllad›¤› yemek yapma, yaparken yaratma

ve yeniyi deneme tutkusu halen devam ediyor. Sade-

ce büyükler için de¤il çocuklar için de yemekler haz›r-

layan A¤ao¤ullar›, yemek yaparken hem e¤leniyor

hem de e¤lendiriyor. Fransa’da Institut Paul Bocu-

se’de Yüksek Gastronomi e¤itimi alan, ard›ndan da

Lyon Üniversitesi’nden otel-restoran iflletmecili¤i dip-

lomas›n› alan Zeynep A¤ao¤ullar›, yurtd›fl›nda bulun-

du¤u süre içerisinde Michelin Y›ld›zl› Pierre Orsi’de ve

Paris’in en ünlü pastanelerinden LaDurée'de çal›flm›fl.

Üç y›l önce Türkiye’ye dönen A¤ao¤ullar›, Supernor-

malfood (normalüstüyiyecek) adl› flirketini kurarak da-

vetler için kifliye özel yemekler haz›rlamaya ve menü-

konsept dan›flmanl›¤› yapmaya bafllam›fl. 

‹stanbul’a döndükten sonra Tad› Ustas›’nda adl› tele-

vizyon program› ile ekranlara al›flan A¤ao¤ullar›, Ka-

nal D’de yay›nlanan, Serhan Arslan’›n sundu¤u Kofl

Dur E¤len adl› programda çocuklara kendi bafllar›na

yapabilecekleri, e¤lenceli ve sa¤l›kl› yemek tarifleri

veriyor. Yeni televizyon program› Yeflil Yemek’te ise

sa¤l›kl› yemekler haz›rlayan A¤ao¤ullar› ile sa¤l›kl›

beslenirken dikkat edilmesi gerekenleri ve çocuklar›

e¤lendiren sa¤l›kl› yemekler haz›rlaman›n püf nokta-

lar›n› konufltuk. 

Yemek tutkunuz nas›l bafllad›? 

Yemek tutkusunu bana afl›layan anneannem oldu. An-

neannem güzel yemek yapan çok yarat›c› bir kad›nd›r.

Onun yan›nda kala kala yemek yapmaya bafllad›m. Bir

de küçükken annemin çal›fl›yor olmas›, eve geldi¤im-

de tek bafl›ma yemek yapmam› gerektiriyordu. Dolay›-

s›yla o dönemden gelen yemek yapma al›flkanl›¤›m da

bu yolu seçmemde etkili oldu. 

Sa¤l›kl› beslenmeye çok önem veriyorsunuz.

Sizce sa¤l›kl› beslenmek için nelere dikkat et-

meliyiz? 

Sa¤l›kl› beslenmede önemli olan her fleyi dengeli bir

flekilde yiyebilmek. Küçük porsiyonlar halinde günde

4-5 ö¤ün yemeye özen göstermeliyiz. Sebzeleri mevsi-

Yemek yemek s›k›c› de¤ildir!
Zeytinden gözler, domatesten a¤›zlar, salatal›ktan saçlar, sebzeli sandviçler, 

canavar hamburgerler… Zeynep A¤ao¤ullar› çocuklar› hem sa¤l›kl› beslemenin 
hem de e¤lendirmenin mümkün oldu¤unu gösteriyor.
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minde tüketmek, çok fazla piflirmemek, mümkünse

buharda piflirmek ve diri kalmalar›n› sa¤lamak son

derece sa¤l›kl›. Sa¤l›kl› beslenirken dikkat edilmesi

gereken konulardan bir tanesi de tuz kullan›m›. Asl›n-

da her besin vücudumuzun ihtiyac› olan tuzu do¤al

olarak içeriyor. O nedenle tuzu mümkün oldu¤unca az

kullanmal›y›z. Ya¤ kullan›m› ise dikkat edilmesi gere-

ken bir di¤er önemli nokta. Ben genelde bitkisel ya¤-

lar› tercih ediyorum; zeytinya¤›, f›nd›kya¤› ya da su-

samya¤› kullan›yorum. Özellikle f›nd›kya¤› bedenden

en çabuk at›lan ya¤ olmas› nedeniyle çok sa¤l›kl›. K›r-

m›z› et tüketirken ya¤s›z k›yma kullanmaya, etin ya¤›-

n› daima ay›klamaya özen göstermeliyiz. Beyaz et ya-

ni tavuk ve hindi, derisiz oldu¤u sürece yine çok sa¤-

l›kl›. Omega-3 içerdi¤inden bal›k yemeyi de ihmal et-

memeliyiz. fiunu belirtmek isterim ki protein almay›

asla unutmamam›z gerekiyor. Bazen insanlar sa¤l›kl›

beslenmenin hayat›m›zdan eti-tavu¤u ç›kartmak ve

sebzeye dönmek oldu¤unu düflünüyorlar. Ama de¤il.

Önemli olan dengeli olmak, mümkün oldu¤unca az

ya¤l› yemek, protein-sebze-karbonhidrat dengesini

kurmak. 

Çocuklar›n sa¤l›kl› beslenmelerini sa¤lamak

için neler yap›labilir? 

Ben genelde çocuklar için yemek haz›rlarken öncelik-

le düflünüyorum ve çiziyorum. Çünkü güzel görünme-

si ve dikkat çekmesi çok önemli. Ancak en önemlisi

kulland›¤›m besinlerin, ürünlerin tazeli¤ine ve kalite-

sine dikkat ediyorum. Çünkü “Benim çocu¤um bir fley

yemiyor, patates k›zartmas› yapay›m; sebze yemiyor

ona köfte yapay›m” denmesini sevmiyorum. Bu dü-

flünceden art›k kurtulmam›z gerekiyor. Çocuklar›n her

fleyi yemesi gerekti¤ine inan›yorum. Nas›l olsa yemi-

yor deyip ona bir fleyleri denetmemenin yanl›fl oldu-

¤unu düflünüyorum. Çünkü çocuklar denemeden de

“sevmiyorum” diyebiliyorlar. O yüzden çocuklar›n her

tür sebzeyi, meyveyi denemesi gerekiyor ki sevip

sevmedi¤ini anlas›n ya da en az›ndan denemeye aç›k

olsun. E¤er bir çocuk denemeye aç›k olursa her fleyi

kolayl›kla yer. Sonuç olarak çocuklar için yemek ha-

z›rlarken sa¤l›kl› olmas›na dikkat ediyorum. “Çocuk-

tur, ne de olsa kilo almaz” deyip k›zartma yapm›yo-

rum örne¤in. Çünkü insan daima sa¤l›kl›, do¤al ve

düzgün beslenmeli. 

Çocuklar için haz›rlad›¤›n›z tariflerin özellikle-

rinden bahsedebilir misiniz? 

Çocuklar için haz›rlad›¤›m tarifler çok az kesim gerek-

tiren, genelde piflirme gerektirmeyen, çocuklar›n ko-

layca yapabilece¤i ya da annelerinin minimum yard›-

m›yla haz›rlayabilecekleri yemekler oluyor. Özellikle

suratl› ve de¤iflik flekilli yemekler haz›rlamaya çal›fl›-

yorum. Örne¤in çilekten y›lanl› pasta veya canavar

hamburger gibi.

Çocuklar için e¤lenceli yemekler yapman›n püf

noktalar› nelerdir?

Bir fleylerle göz-a¤›z-burun yapmak, çocuklar›n çok ho-

fluna gidiyor. Ben genelde sebzelerle bu tür küçük

oyunlar yap›yorum. Örne¤in sandviçlerin içerisine seb-

ze koyuyorum. Sonra o sandviçlerin üzerine zeytinden

göz, domatesten a¤›z, salatal›ktan saç yap›yorum. Ço-

cuklar tabakta gördü¤ünde yemeyece¤i sebzeyi, görü-

nüflünü be¤endi¤i sandviçin içerisinde oldu¤unu unu-

tup yiyorlar. Anneler de bu tür oyunlarla çocuklar›n

beslenmesini hem e¤lenceli hale getirebilirler hem de

sa¤l›kl› besinleri almalar›n› sa¤layabilirler.

Krep adamlar Y›lan Pasta ve K›pk›rm›z› Meyve Suyu

Malzemeler

• 1 adet haz›r pasta keki

• 1 su barda¤› krema

• Yar›m çay barda¤› f›st›k ezmesi

• 10-15 adet çilek

• Yar›m çay barda¤› damla çikolata

• 3-4 yaprak nane

Meyve suyu için

Karpuz, dondurulmufl frambuaz ve çilek

Haz›rlan›fl›

Keki "S" fleklinde kesin, ayn› kekten yaklafl›k dört adet

y›lan yapabilirsiniz. F›st›k ezmesini, iki yemek kafl›¤›

krema ile kar›flt›r›p kekin ilk kat›na sürün. ‹nce dilim-

lenmifl çilekleri dizin. Kekin üst bölümünün içe gelecek

k›sm›na da f›st›k ezmesinden sürüp kapat›n ki

yap›fls›n. Kalan kremay› bir çay kafl›¤› pudra flekeri ile

mikserden geçirerek köpük haline getirin. Pastan›n

üzerine sürün. Çilekleri dizin. 

Y›lan›n kafas› için bir adet çilek, dili için nane ve gözleri

için damla çikolata kullan›n. Çile¤in ön k›sm›n› hafifçe

kesip içerisine nane yapra¤›ndan kesilmifl dili yerlefltirin.

Çikolata parçalar› serpifltirin. Pastaya efllik eden

k›pk›rm›z› meyve suyunu haz›rlamak için ise karpuz, don-

durulmufl frambuaz ve çile¤i mikserden geçirin. 

‹lk olarak annenizden size iki tane krep yapmas›n› istiyor-

sunuz. Sonra kreplerin içine diledi¤iniz malzemeleri koyu-

yorsunuz. Ben krem peynir, zeytin ezmesi ve tavuk jambon

koydum. Krepleri s›k›ca sar›p rulo haline getiriyorsunuz.

‹ki taraf›ndan da kesip dik bir flekilde taba¤a yerlefltiriyor-

sunuz. fierit fleklinde kesilmifl salatal›klarla bacaklar›n› ve

kollar›n› oluflturuyorsunuz. Kollar› bir kürdana tutturup

krep adam›m›za saplamak en kolay yolu. 

Gözleri için m›s›r, a¤z› için salatal›k kulland›m. Bunlar› da

surat›na zeytin ezmesi ya da krem peynir yard›m›yla yap›fl-

t›rabilirsiniz. Birinin saç› için marul, di¤eri için de rende-

lenmifl havuç kulland›m. Yani "Bay havuç kafa" ve "Bay

salata saç" ortaya ç›kt›lar. 

Yelkenli yumurtalar

Anneniz size kat› bir yumurta hafll›yor. ‹kiye kesilen yu-

murtan›n sar›s›n› ç›kar›p krem peynir ve k›y›lm›fl mayda-

noz ile iyice kar›flt›r›p beyazlar›n içerisine dolduruyorsu-

nuz. Üçgen fleklinde kesilmifl bir k›rm›z›, bir de sar›biber

parças›n› üzerilerine oturtunca yelkenliler tamamlan›yor. 

Salatal›k yelkenliler

Boydan ikiye kesilmifl bir adet küçük salatal›¤a ve dilim-

lenmifl peynire ihtiyac›n›z var. Üçgen fleklinde kesilmifl di-

limlenmifl peyniri, bir kürdan yard›m›yla salatal›¤a tuttu-

run.



Yö
re

se
lm

ut
fa

kl
ar

-M
ar

di
n

Kaburga Dolmas›
Malzemeler (4 Kiflilik)

• 1 kg. kuzu veya o¤lak kaburga • 150 gr. badem içi

• Tuz, karabiber, yenibahar • 250 gr. kuzu kuflbafl› et

• 1 su barda¤› pirinç • Maydanoz veya reyhan

• Salça veya yo¤urt

Haz›rlan›fl›

Kaburgan›n kemik taraf› delinmeden et ve kemik aras› cep

fleklinde aç›l›r. Suda hafllanan bademlerin kabuklar› soyu-

larak pembeleflinceye kadar ya¤da kavrulur. Bademin

ard›ndan ayn› ya¤ içerisinde kuflbafl› et kavrulur. Bu ifllem

s›ras›nda di¤er yandan pirinç yar›m olarak piflirilir.

Kavrulan badem ve et ile baharatlar, maydanoz veya rey-

han bir kapta kar›flt›r›l›r. Kaburgan›n içi ve d›fl› tuz, kara-

biber ve yenibaharla ovulur. Haz›rlanan iç malzemesi

doldurulur ve etraf› dikilir. Genifl bir tencerede s›rt k›sm› az

k›zart›l›r. Bir tencereye s›rt k›sm› yukar› gelecek flekilde

yerlefltirilir ve üzerine 3-4 su barda¤› kaynar su eklenerek

orta ateflte buhar ile piflirilir. Etin tazeli¤ine ba¤l› olarak

yaklafl›k 3-6 saat aras›nda pifler. Ara s›ra kontrol edilerek

suyu azald›kça kaynar su eklenir. Piflen kaburgan›n üzerine

yo¤urt veya salça sürülerek önceden ›s›t›lm›fl f›r›nda 10-15

dakika daha piflirilir. S›cak servis edilir. Afiyet olsun!

Medeniyetlerin
buluflma noktas› 
Mardin Mutfa¤›
Kültürlerin buluflma noktas› Mardin’de

sofralarda da lezzet buluflmas›
yaflan›yor. Farkl› kültürlere ait

birbirinden nefis tatlar, Mardin
Mutfa¤›’nda bir araya geliyor.

arihte kervan yollar›n›n kesiflti¤i noktada yer

alan Mardin, yedi bin y›ll›k geçmifli boyunca

birçok farkl› kültüre de ev sahipli¤i yapan bir

kent. Günümüzde de de¤iflik kültürlerin bir arada ya-

flad›¤› ve kaynaflt›¤› kentin mutfa¤› da kültürleraras›

bir çeflitlilik sunuyor. Et ve baharat a¤›rl›kl› tad›na do-

yum olmayan Mardin yemekleri Türk, Arap ve Süryani

mutfaklar›n›n etkilefliminden olufluyor. Hayvani ya¤

ve etin yo¤un olarak kullan›ld›¤› Mardin Mutfa¤›’n›n

bafl tac›, Süryaniler ile ortak kültürün ürünü olan ka-

burga dolmas›.

Bayram, mevlüt gibi özel günlerde haz›rlanan ve da¤›-

t›lan “‹kliçe” adl› çörek de her iki kültürün ortak ürün-

lerinden. Süryanilerin paskalyalarda da¤›tt›¤› çörek,

Müslüman nüfus taraf›ndan mevlütlerde de da¤›t›lan,

farkl› kültürleri buluflturan bir yiyecek.

Do¤u Anadolu ve Güneydo¤u Anadolu Mutfa¤›’n›n ka-

rakteristik özelli¤i olan bol baharatl› ve ya¤l› yiyecek-

ler Mardin Mutfa¤›’nda da genifl bir yere sahip. Et ve

süt ürünlerinin neredeyse tüm yemeklerde kullan›ld›-

¤› Mardin Mutfa¤›’nda, kurutulmufl patl›can ve biber

gibi sebzelerin yan› s›ra evlerde haz›rlanan domates

salçalar› da vazgeçilmez malzemeler aras›nda yer al›-

yor. Do¤u mutfa¤›n›n gözdesi içli köfte Mardin Mutfa-

¤›’nda da özel ve önemli bir yere sahip.
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Enginar Dolmas› 
Malzemeler (4 kiflilik)

• 4 tane orta boy enginar • 1 demet dereotu 

• 3 kahve fincan› pirinç • 1 çay barda¤› zeytinya¤› 

• 3 sap taze so¤an • 1 tutam tuz • 1,5 limonun suyu 

Haz›rlan›fl›

Enginarlar›n d›fl›ndaki kart yapraklar› atarak dipleri beyaz

oluncaya kadar temizleyin. Koyu yeflil olan yerleri kesip

içindeki tüycükleri kabak oyucusuyla al›n. ‹çi boflalt›lm›fl

domates flekline geldi¤inde bol suyla y›kay›p yar›m limon

s›k›lm›fl suda bekletin. Bu arada saplar›n› kesip atmay› da

unutmay›n. Enginarlar› tencereye düzgünce yerlefltirin. Y›-

kad›¤›n›z pirinci, do¤ranm›fl dereotu, taze so¤an, tuz, bir li-

monun suyu ve zeytinya¤›yla kar›flt›r›p enginarlar›n içine

kafl›kla paylaflt›r›n. Daha sonra tencereye enginarlar› yar›-

ya kadar kaplayacak flekilde su ilave edin. Enginarlar›n

üzerine düz çelik bir tabak yerlefltirip orta hararetli ateflte

bozulmadan piflmelerini sa¤lay›n. Piflinceye kadar kaynar-

ken eksilen suya s›cak su ilave ederek orta hararetle en az

yar›m saat piflirin. Enginarlar›n en d›fl›ndaki yaprak tam

olarak piflince oca¤› söndürün ve yeme¤inizi dinlenmeye

b›rak›n. Il›k olarak servis yap›n. Afiyet olsun!

Zeytinya¤› ve yeflilden f›flk›ran sa¤l›k
Girit Mutfa¤›’n›n özünü oluflturuyor.

Dünyan›n en sa¤l›kl› mutfaklar›ndan biri
olarak kabul edilen Girit Mutfa¤›,

hem lezzetli hem sa¤l›kl› 
mucizevi bir  bileflim sunuyor.

ge Mutfa¤›’n›n sa¤l›k f›flk›ran tatlar›n› tafl›yan

Girit Mutfa¤›, zeytinya¤› ve yeflilin egemen ol-

du¤u mucizevi bir lezzet sunuyor. Mutfa¤›n te-

mel tafllar›n› oluflturan otlar ve zeytinya¤› müthifl bir

uyum içinde damaklara hitap eden lezzetlere dönüflü-

yor. Girit Mutfa¤›; kekik bal›, kaliteli flaraplar, zeytin-

ya¤›, otlar, koyun yo¤urdu ve yerel peynir çeflitlerinin

müthifl kombinasyonlar›ndan oluflan, tazelik ve ferah-

l›k f›flk›ran bir mutfak. 

Uzmanlar taraf›ndan sa¤l›kl› yaflam›n anahtarlar›ndan

say›lan Girit Mutfa¤›, kalp ve damar rahats›zl›klar›na

yakalanma aç›s›ndan Giritlilerin en alt s›ralarda yer al-

mas›yla da bu tezi destekliyor. Zeytinya¤›na, otlara ve

bal›¤a dayal› bir mutfak olan Girit Mutfa¤›’n›n baflkö-

flesinde sarmafl›k, ebegümeci, ›s›rgan, turpotu, ken-

ger, hindiba¤, gelincik, labada, kuflotu, radika, deniz

börülcesi ve kuflkonmaz yer al›yor. Çok fazla hafllan-

madan, besin de¤erini koruyarak piflirilen otlar limon,

sirke, sar›msak ve zeytinya¤›yla tatland›r›l›yor. Baha-

rat›n neredeyse hiç kullan›lmad›¤› Girit Mutfa¤›’nda

ev yap›m› ekmekler de büyük önem tafl›yor.

Yeflilin saltanat›
Girit Mutfa¤›

Yö
re

se
l m

ut
fa

kl
ar

-G
ir

it E



Yö
re

se
l m

ut
fa

kl
ar

-A
nt

ak
ya

Künefe
Malzemeler 

• 1 kg. tel kaday›f • 750 gr. tuzsuz peynir

• 1,5 paket margarin • 3 su barda¤› fleker

•  3 su barda¤› su 

Haz›rlan›fl›

Tel kaday›flar› bir b›çak ve kesme tahtas› yard›m›yla tutam

tutam ay›r›p olabildi¤ince küçük kesin. Kesti¤iniz kaday›f-

lar› yayvan bir tepside, eritti¤iniz 1,5 paket margarinle

ya¤lay›n. Kaday›flar iyice ya¤land›ktan sonra kaday›flar›

ikiye bölüp yar›s›n› tepsiden ç›kar›p ayr› bir taba¤a al›n.

Kalan kaday›f› tepsiye iyice yayarak olanca gücünüzle bas-

t›r›p ince olmas›n› sa¤lay›n. Tuzsuz peynirleri rendeleyerek

tepsiye bast›¤›n›z kaday›f›n üzerine serpin. Kaday›f›n her

yerine peyniri eflit olarak serptikten sonra taba¤a ald›¤›n›z

kaday›f› da tepsideki kaday›f›n üzerine yay›p yine olanca

gücünüzle bast›r›p iyice yay›n. Daha sonra tepsiyi bir f›r›na

alarak, f›r›n›n alt›n› ve üst taraf›n› yak›n.

Künefe k›zarana dek piflirin. Künefe piflerken bir tencereye

üç bardak suyla üç bardak flekeri koyup ocakta kaynat›n.

En son ocakta kaynatt›¤›n›z flurubu künefenin üstüne dö-

küp servise haz›rlay›n. S›cak servis edilir. Afiyet olsun!

Bereketli bir 
mutfak: Antakya

Antakya’n›n mutfa¤›, topra¤› kadar
bereketli... Bal›k, sebze, otlar, et

yemekleri, tatl›lar, hamur iflleri... Tümü
Antakya Mutfa¤›’nda yerini alm›fl. Bu

mutfa¤›n bafl aktörleri ise tad›na 
doyulmayan künefe ve kaday›f..

oma döneminde yaflam›fl ünlü tarihçi Ammia-

nus Marcelleinus’un “Dünyada hiçbir kent, ne

topraklar›n›n bereketi, ne de ticaretteki zengin-

li¤i bak›m›ndan bu kenti geçemezdi” sözleriyle tan›m-

lad›¤›, bereketli topraklar üzerinde kurulu Antakya,

mutfa¤›yla da zengin bir kültüre sahip. Birbirinden ne-

fis mezeleri ve Arap kültürüyle harmanlanm›fl mutfa-

¤›yla Antakya, kendine özgü bir lezzet diyar›.

Antakya denilince ilk akla gelen yiyecekler, künefe ve

kaday›f. A¤›zl› Kaday›f ad› verilen kaday›f çeflidi, sütü

al›nacak hayvan›n yavrulamas›n›n hemen ard›ndan

sa¤›lmas›yla elde edilen taze sütten yap›l›yor. Taze

sütün kaynat›l›p koyulaflt›r›lmas›yla eflsiz Antakya

A¤›zl› Kaday›f’›n lezzetine ulafl›l›yor. Pilav, dolma, ba-

l›k, so¤uk meze, börek, kurabiye, etli yemekler… Tü-

mü Antakya Mutfa¤›’nda özel bir yere sahip yiyecek-

ler. Cevizli biberden zahter salatas›na, küflü çökelek-

ten pirzolal› yaprak sarmaya, künefeden kuru dolmaya

kadar farkl› kategoride birçok yiyecek Antakya Mutfa-

¤›’n›n temel tafllar›n› oluflturuyor.

Pilav ve dolma çeflitleri aç›s›ndan zengin olan mutfak-

ta kimyonlu bulgur pilav›, mercimekli bulgur pilav› ve

baklal› bulgur pilav› gibi pilav çeflitlerinin yan› s›ra

tuzlu yo¤urtlu kabak dolmas› ve kuru dolma gibi yöre-

ye özgü dolma çeflitleri bulunuyor.

R



Kayseri Mant›s› 
Malzemeler (6 kiflilik)

• 3 su barda¤› un • 1 yumurta • 1 tatl› kafl›¤› tuz • 1 kah-

ve fincan› su • 200 gr. k›yma • 1 so¤an • Tuz, karabiber

• 30 gr. tereya¤› • 1 çorba kafl›¤› salça • Toz k›rm›z› bi-

ber, tuz, nane • 5 difl sar›msak • 2 su barda¤› yo¤urt

Haz›rlan›fl›

Havuz biçimindeki unun ortas›na yumurta, tuz ve bir fincan

su ekleyerek yo¤urun. Bezle örttü¤ünüz hamuru yaklafl›k

20 dakika dinlendirin. ‹ç malzemesini haz›rlamak için so-

¤anlar› k›y›n, tuz ve karabiberi ekleyerek kar›flt›r›n. Hamur-

lar›n›z› unlu bir tezgah üzerine alarak ince yufkalar aç›n ve

küçük kareler halinde kesin. K›ymal› iç malzemesinden kü-

çük parçalar› hamurun ortas›na yerlefltirerek kenarlar›ndan

kapat›n. Yaklafl›k sekiz bardak suyu tencerede kaynat›n ve

kaynamas›n›n ard›ndan mant›lar›n›z› ekleyerek yap›flma-

mas› için arada bir kar›flt›r›n. Tavada eritti¤iniz tereya¤›n›

salça, tuz, nane ve k›rm›z›biber ekleyerek kavurun.

Sosunuzu sulu mant› tenceresinin içine ekleyip kar›flt›r›n.

Sar›msaklar›n›z› ezerek yo¤urda ekleyin. Sulu mant›lar› ta-

baklara alarak üzerine sar›msakl› yo¤urt gezdirip servis

edebilirsiniz. Afiyet olsun!

Kayseri denilince ilk akla gelenler hiç
kuflkusuz past›rma ve mant›... Kentle

özdeflleflen bu iki tat, flöhreti
Kayseri Mutfa¤›’ndan dünyaya yay›lan

bize özgü lezzetler. 

ast›rma, sucuk ve mant› Kayseri Mutfa-

¤›’ndan ünü dünyaya yay›lan yiyecekler. Zen-

gin bir mutfak kültürüne sahip olan Kayseri,

zengin yemek çeflitlili¤inin yan› s›ra ziyafet sofrala-

r›yla ve dü¤ünlerde haz›rlanan yemekleriyle de ünlü-

dür. Un ve etin yo¤un olarak kullan›ld›¤› Kayseri

Mutfa¤›’n›n gözde yiyece¤i herkes taraf›ndan bili-

nen mant›d›r. Kayseri’de, 30’dan fazla farkl› mant›

çeflidi bulunuyor. Tüm Türkiye’de ise en yayg›n ola-

rak, etli olarak haz›rlanan ve sar›msakl› yo¤urt ile

servis edilen çeflidi biliniyor. Mant›n›n yan› s›ra su

böre¤i ve aflmakarna ad› verilen; eriflte ya da makar-

na ile yap›lan çorba Kayseri Mutfa¤›’n›n unlu ye-

meklerindendir. Pehli, sulu köfte, pirinçli köfte, saç

kebab›, f›r›na¤z›, kar›n mumbar ve pöç Kayseri Mut-

fa¤›’n›n geleneksel yemeklerini oluflturur.

Mant›n›n yan› s›ra Kayseri ile özdeflleflmifl olan

past›rma ise tarihi Ortaasya’ya dayand›r›lan bir yi-

yecek. Hun Türkleri’nin sefere ç›karken tuzlay›p gü-

neflte kuruttuklar› etleri, ince bir zar içerisinde at›n

e¤erinin iki yan›na ba¤lay›p sark›tt›klar› ve binici-

nin bacaklar› ile at›n gövdesi aras›nda s›k›flan etin

k›vama gelerek yendi¤i biliniyor. Past›rma diyar›

Kayseri’de s›rt, kuflgömü, kenar mehle, e¤rice,

omuz, dilme, flekerpare, kürek, kapak, döfl, etek,

bacak, ortabez, kavrama, meme, kelle, kanl›bez, ar-

kabas ve tütünlük gibi çeflitleri yap›l›yor. Tatl› bak›-

m›ndan da zengin olan Kayseri Mutfa¤›’nda, evler-

de yap›lan baklavalar tatl›lar aras›nda özel bir yere

sahiptir. Açma baklava, oklava baklava, güllü bak-

lava, kam›fl baklava gibi farkl› baklava çeflitlerinin

yan› s›ra dut pekmezi, un helvas›, aside ve incir

dolmas› da Kayseri sofralar›n› süsleyen tatl›lar.

Past›rma ve
mant› diyar›

Kayseri
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v kazalar›, ev içinde veya eve ba¤l› alanlarda

meydana gelen kazalar anlam›na gelir. Yap›lan

istatistiklere göre kazalar›n büyük bir bölümü ev

içerisinde gerçeklefliyor ve bundan en çok çocuklar ve

kad›nlar etkileniyor. Ev kazalar› küçük önlemlerle ko-

layl›kla önlenebiliyor. Al›nacak önlemlere ra¤men yi-

ne de bir kaza olmuflsa, panik yapmadan durumu en

az zararla atlatmak gerekiyor. Bunun için de temel

sa¤l›k bilgileri ve ilkyard›m bilgisi yeterli oluyor. 

En s›k rastlanan kazalar 

Hepimizi çok yak›ndan ilgilendiren ve gerekli müdaha-

leler yap›lmazsa ciddi sa¤l›k sorunlar›na neden olabi-

lecek ev kazalar› temelde alt› gruba ayr›l›yor: Yan›k,

elektrik çarpmas›, kesici ve delici alet yaralanmas›,

zehirlenme, düflme-çarpma-k›r›lma ve bo¤ulma. ‹flte

en s›k yaflanan ev kazalar›n› önlemenin pratik yollar›.

Yan›klar

• Ocak üstündeki tava saplar›n›, çocuklar›n erifleme-

yece¤i flekilde yerlefltirin. 

• S›cak s›v›lar› çocuklardan uzak tutun.

• Kibrit, çakmak gibi atefl yakma gereçlerini ortada

b›rakmay›n. 

• Devaml› s›cak suyunuz varsa derecesini 50° C’den

yukar›ya ayarlamay›n.

• Is›t›c›lar›n etraf›na direkt temas› engelleyen bari-

katlar koyun.

• Yatakta sigara içmeyin.

‹lkyard›m

Su kabarc›klar›n›n oluflmad›¤›, derinin hafif k›zard›¤› bi-

rinci derece yan›klar› so¤uk su alt›na tutunuz, baflka bir

müdahaleye gerek kalmadan kendili¤inden iyileflir. Su

kabarc›klar›n›n olufltu¤u, derinin tamamen s›yr›ld›¤›

ikinci derece yan›klar›, 5-10 dakika so¤uk suyun alt›na

tutun veya yan›k üzerine buz koyun. Yan›¤›n üzerini var-

sa mikropsuz bir sarg› beziyle, yoksa temiz bir bezle ka-

pat›n. Üçüncü derece yan›klar ise fliddetli yan›klard›r.

Deri, deri alt› dokusu, kas ve bazen kemikler bile hasar

görür. Ancak hastane veya özel yan›k tedavi merkezle-

rinde uzun süreli tedavi sonucu iyileflme sa¤lan›r. 

Elektrik çarpmas› 

• Islak ortamda elektrikli cihaz çal›flt›rmay›n. Banyo-

da saç kurutucusu kullanmay›n. 

• Yuvas›ndan ç›km›fl, telleri aç›kta kalm›fl prizleri ta-

mir ettirin.

• Ekmek k›zartma aletini kahvalt› masas›na almay›n.

‹çinde s›k›flan dilimi çatal, b›çak gibi nesnelerle

kurcalamay›n.

• S›cak ütüyü, ütü kablosunun üstüne koymay›n. 

• Elektrikle u¤rafl›rken kal›n lastik tabanl› ayakkab›

giyin.

‹lkyard›m 

Elektrik ak›m›yla temas› kesilmemifl birine asla do-

kunmay›n. Öncelikle  elektrik  ak›m›n›  kesin. Yan›k

varsa kuru ve steril pansumanla örtün. Yaral›n›n elek-

trik ak›m›yla temas› tamamen kesildikten sonra ge-

rekli durumlarda suni  solunum ve kalp masaj› yap›n. 

Kesici ve delici alet yaralanmas› 

• Kesici ev ve tamir aletlerini aç›kta bulundurmay›n

Aman dikkat!
Ev kazas› olmas›n

Yap›lan araflt›rmalar gösteriyor ki, kazalar›n büyük bir bölümü ev ortam›nda
gerçeklefliyor. Evdeki kazalar özellikle çocuklar› ve kad›nlar› etkiliyor. 

Bu tür kazalar›n önüne tam olarak geçilemese de 
al›nacak küçük tedbirlerle büyük zararlar önlenebiliyor. 
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Sa¤l›k
Düflme, çarpma ve k›r›lmalar

• Çocuklar›n›z için merdiven bafllar›na koruyucu ko-

yun. 

• K›vr›k hal› kenarlar›n› düzeltin. 

• Oyuncak gibi aya¤a tak›lacak malzemeleri ortadan

kald›r›n. 

• Balkon kap›lar›n› ve pencereleri kapal› tutun ve ço-

cuklar›n ulaflamayaca¤› bir yere ek kilit koyun. 

• Merdivenleri iyi ayd›nlat›n. 

• Banyo küvetinin taban›n› kaymay› engelleyen mal-

zemelerle kaplay›n. 

‹lkyard›m 

Kaza geçiren çocuk a¤lam›yorsa, fluuru yerindeyse ve

ellerini kollar›n› normal hareket ettirebiliyorsa hiçbir

müdahalede bulunmay›n, fakat 24 saat gözleyin.

Kazadan sonra 24 saat içerisinde kusma, dalg›nl›k,

sürekli uyku hali, solunum s›k›nt›s›, kar›n a¤r›s›, renk

soluklu¤u veya havale geçirme gibi bulgular olursa

mutlaka hastaneye götürün. 

Yüksekten düflmelerde yukar›da say›lan belirtiler olmasa

bile k›r›k ç›k›k veya bir iç kanama ihtimali olaca¤›ndan

hemen hastaneye götürün. Kaza sonucu vücutta flifllik

veya morluk oluflmuflsa üzerine buz veya so¤uk suyla ›s-

lat›lm›fl bez koyarak daha fazla fliflmesini önleyin.
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ve çocuklar›n›z›n bu aletlerle oynamas›na izin ver-

meyin.

• Çatal ve b›ça¤› yüksekten düflebilecek flekilde orta-

da b›rakmay›n.

• Varsa ateflli silahlar› kilit alt›nda tutun ve anahtar›-

n› üstünüzde tafl›y›n. 

‹lkyard›m

Kar›n, gö¤üs ve göze saplanan kesici veya delici ale-

ti kesinlikle ç›karmaya çal›flmay›n. Böyle durumlarda

yaral›y› en k›sa zamanda hastaneye götürün. Kesi¤in

üzeri kirlenmiflse, sabunlu suyla ve temiz bir bezle y›-

kay›n. Kesi¤in üzerine tentürdiyot ve oksijenli su sür-

meyin. Kesilen k›sma de¤meyecek flekilde kesik etra-

f›na tentürdiyot sürülebilir. Kesi¤in üzerine pamuk,

sünger gibi emici özelli¤i olan hiçbir fley koymay›n.

Zehirlenmeler 

• Tüm temizleyiciler zehirlidir. Ortal›kta tutmay›n. 

• ‹laç ve kimyasal maddelerin kapaklar›n› s›k› kapat-

may› unutmay›n. 

• Çocuklara verece¤iniz ilaçlar› kesinlikle fleker ola-

rak tan›tmay›n. 

• fiofbeni banyoya kurdurmay›n. 

• Banyonun hava giriflini sa¤lay›n. 

• Banyoyu içerden kilitlemeyin. 

• Koku hissetti¤inizde katalitik soba, flofben ve ben-

zerlerini kapat›n ve ortam› havaland›r›n. 

• Banyodan uzun süre ç›kmayan kifliyi kontrol edin. 

• Gaz kaça¤›n› kibrit ve çakmakla kontrol etmeyin. 

‹lkyard›m 

Zehirlenen kifli en k›sa sürede en yak›n hastaneye gö-

türülmelidir. Genel durumu iyi gibi görünen yaral› ani-

den fenalaflabilir hatta ölebilir. Bu yüzden, zehirlen-

me nas›l olursa olsun, zehirlenen kifli bir süre doktor

kontrolünde tutulmal›d›r.

Bo¤ulma

• Büyük lokma yutmaya çal›flmay›n. 

• Çok h›zl› yemeyin, çi¤nerken gülmeyin. 

• ‹¤ne, dü¤me, madeni para, boncuk gibi küçük nes-

neleri ortal›kta b›rakmay›n. 

• Bebeklere yeme¤i çok h›zl› yedirmeyin, çi¤nemeye

ihtiyaç duymayacaklar› yumuflak yiyecekler verin. 

• Çocuklara yutamayacaklar› kadar büyük oyuncaklar

al›n, küçük parçalara ayr›labilen oyuncaklar ise al-

may›n.  

‹lkyard›m 

Bo¤aza kaçan yabanc› cisimler solunum yollar›n› ka-

patabilece¤inden daha tehlikelidir. Ölüme yol açabi-

lirler. Kaza oldu¤unda so¤ukkanl› davranmak son de-

rece önemli. Cisim a¤›z aç›ld›¤›nda görülebiliyorsa

parmakla almaya çal›fl›n. Al›namayacak kadar ileride

ise kiflinin s›rt›na kuvvetlice birkaç kez vurun ve ök-

sürme taklidi yapt›r›n. 

Kiflinin bo¤az›na i¤ne, jilet veya küçük cam parças› gi-

bi kesici ve delici cisimler kaçm›flsa, yumuflak ekmek

içi yedirin. Kaçan yabanc› cisim ç›kar›ls›n veya ç›kar›l-

mas›n kaza sonras› mutlaka hastaneye gitmesini sa¤-

lay›n. 



ünümüzde milyonlarca kifli taraf›ndan büyük

bir heyecanla takip edilen basketbol 1891’de

James A. Naismith adl› ABD’li bir beden e¤iti-

mi ö¤retmeni taraf›ndan gelifltirildi. Amerikan Futbo-

lu’nu çok sert bulan Naismith, bir salonun karfl›l›kl› iki

duvar›na sepet asarak ö¤rencilerine yeni bir oyun oy-

natmaya bafllad›. Türkçeye birebir çevirisi “Sepet To-

pu” olarak ifade edilebilecek basketbol böylece do¤-

mufl oldu. 

Ortaya ç›kt›¤› ilk y›llarda Amerikan futbolu topuyla ve

dokuzar kiflilik tak›mlarla oynanan basketbol, 100 y›l›

aflk›n zaman dilimi içerisinde birçok de¤iflikli¤e u¤ra-

yarak bugünkü modern görünümünü ald›. K›sa süre

içerisinde büyük ilgi gören ve tüm dünyay› etkisi alt›-

na alan basketbol, Türkiye’de ilk kez 1904’te Robert

College spor salonunda oynanarak ülkemize de ulaflt›.

NBA efsanesi do¤uyor

NBA ilk olarak 6 Haziran 1946’da “Basketball Associ-

ation of America” (BAA) ad›yla kuruldu. Bugünkü ad›

olan “National Basketball Association” (NBA) ismi

ise 1949’da ABD’de kurulan bir di¤er profesyonel lig

olan “National Basketball League” (NBL) ile birlefl-

mesinden sonra al›nd›. 

Tüm sporseverlere bir görsel flölen yaflatan NBA, za-

man içinde efsanelerini de yaratt›. Kareem Abduljab-

bar, Oscar Robertson, Larry Bird, Magic Johnson,

Charles Barkley, Lebron James, Kobe Bryant ve tabii

ki basketbol dünyas›n›n gelmifl geçmifl en büyük y›ld›-

z› olarak kabul edilen Michael Jordan… 

1990’l› y›llar›n öncesinde NBA’de Türk basketbolcula-

r›n›n yer almas› bir hayal gibi gözükürken, 1990’lar›n

sonuna do¤ru Türk basketbolcular NBA tak›mlar›nda

yerlerini alarak basketbolun ülkemizde daha çok se-

vilmesine de büyük katk› sa¤lad›lar. 1998’de Mirsad

Türkcan, 1999’da Hidayet Türko¤lu, 2002’de Mehmet

Okur ve 2004’te ‹brahim Kutluay, basketbolun zirvesi

say›lan NBA’de Türkiye basketbolunu temsil ederek

baflar›l› performanslar sergilediler.

Nas›l oynan›r

Basketbol befler kiflilik iki tak›m›n karfl› karfl›ya gel-

mesi ile oynan›r. Basketbolda, her tak›m›n yedifler ta-

ne yedek oyuncu bulundurma hakk› var. Sahaya top-

lam 12 oyuncu ile ç›k›l›r. 

Di¤er sporlardan en büyük farklar›ndan biri oyuncu

de¤ifltirme say›s›nda herhangi bir s›n›rlama olmama-

s›. Her iki tak›m da diledi¤i kadar oyuncu de¤ifltirebi-

lir. Ayn› oyuncu, oyuna tekrar dahil olabilir. 

Toplam 40 dakikal›k oyun süresine sahip olan bas-

ketbol, 10’ar dakikal›k dört periyottan oluflur. Birçok

spordan farkl› olarak top oyunda olmad›¤› zamanlar-

da kronometre durdurulur. Dolay›s›yla ortalama bir

oyun süresi ço¤u zaman 40 dakikadan daha uzun sü-

rer. 

Genel hatlar›yla oyunun amac›, topu rakibin potas›n-

dan geçirerek say› kazanmak ve rakibin say› yapmas›-

na engel olmakt›r. Oyun süresi sonunda en fazla say›-

Potadan gelen sa¤l›k   
Tesadüfen ortaya ç›kan ve k›sa zamanda milyonlar› pefline takmay› baflaran basketbol;

koordinasyonu güçlendiren, sosyal etkinlik sa¤layan ve sa¤l›kl› yaflam sunan bir spor
olarak farkl› bir imaja sahip.
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Spor
Basketbolun faydalar›

• Denge ve koordinasyonun geliflmesine yard›mc› olur.

• Kassal güç seviyesini art›r›r.

• Fiziksel performans› gelifltirir.

• Kalp rahats›zl›¤› riskini azalt›r.

• Eklem esnekli¤ini korur ve geliflmesine yard›mc› olur.

• Zihinsel uyan›kl›l›¤› art›r›r.

• Kilo kayb›na, özellikle vücuttaki ya¤›n yak›lmas›na yar-

d›mc› olur.

• Spor yapmak s›k›nt›lar›n azalmas›na, e¤lenme ve nefle-

lenmeye, k›saca hayattan zevk almaya yard›mc› olur.
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ya ulaflan tak›m maç› kazan›r. Berabere bitmesi duru-

munda eflitlik bozulana kadar befler dakikal›k uzatma

devreleri oynan›r. Her tak›m›n eline geçirdi¤i topu en

fazla 24 saniye süre içerisinde rakibin potas›na do¤ru

atma veya en az›ndan çembere çarpt›rma mecburiye-

ti vard›r. 

Karfl›laflma, baflhakem ve iki yard›mc› hakem taraf›n-

dan yönetilir. Ayr›ca bu üç hakeme ek olarak üç adet

masa görevlisi ve bir de teknik komiser oyunun yöne-

tilmesine yard›mc› olurlar. Masa görevlileri say›, saat

ve 24 saniyeden sorumludur. Teknik komiserler ise

hakemler ile masa görevlilerinin aras›ndaki koordi-

nasyona yard›mc› olurlar.

Giysi

Basketbol için numaral› forma, flort, çorap ve en

önemlisi taban› lastik olan spor ayakkab›s› giyilir.

Basketbolda en önemli unsur ayakkab›d›r. Bunun en

büyük nedeni zeminde hareket özgürlü¤ünü sa¤lamak

ve burkulmalar› önlemektir.

Beslenme

Performans art›fl›nda en önemli unsur uyku ve beslen-

medir. Bilinçli ve dengeli beslenme sporcunun perfor-

mans›n› art›raca¤› gibi, dengesiz ve yetersiz beslenme

de performans› düflürür. Basketbol antrenmanlar›, a¤›r

antrenmanlardan say›l›r. Bu nedenle basketbolcular›n

antrenmanlardan sonra, yorulan kaslar›n› tekrar kuv-

vetli hale getirebilmeleri için dinlenmeleri flartt›r.

Temizlik

Forma, flort, çorap, ayakkab›, eflofman gibi spor mal-

zemelerinin mutlaka en temiz ve mikroplardan, bakte-

rilerden ar›nd›r›lm›fl biçimde giyilmesi gereklidir. Sen-

tetik malzemelerden üretilmifl spor giysileri, dermato-

lojik baz› sorunlar›n ortaya ç›kmas›na neden olabilir. 

Sentetik ve afl›r› kimyasal madde içeren formalar ve

flortlar, sporcular›n deri solunumunu olumsuz etkile-

yebilir. Bunu önlemek için eflofmanlarla uzun süre

kalmamak, y›kand›ktan veya dufl ald›ktan sonra ayak

dahil vücudun tümünün iyice kurulanmas› gerekir. 

P›nar’dan spora destek

1998-1999 sezonundan

bu yana Türkiye 1. Bas-

ketbol Ligi’nde P›nar

Karfl›yaka olarak faali-

yet gösteren P›nar KSK

Basketbol Tak›m›, yeni

sezonda da Türkiye

Basketbol 1. Ligi’nde

mücadelesine devam

ediyor. P›nar KSK 2009-

2010 Basketbol sezo-

nunda Play Off’a kal-

may› hedefliyor. 

P›nar, çocuklar›n ve

gençlerin sa¤l›kl› geli-

flimi için spora olan deste¤ini sürdürüyor. P›nar KSK altya-

p› ve basketbol okullar›nda her y›l bine yak›n çocuk spor

yapma imkan› buluyor ve her y›l Türk basketboluna genç

yetenekler kazand›r›l›yor. 
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P›nar’dan
haberler

Mini Hindi piyasaya sürüldü

Sesime Kulak Verin

Devlet Tiyatrolar› Opera ve Balesi Çal›flanlar› Yard›m-

laflma Vakf› (TOBAV) ‹zmir fiubesi taraf›ndan  haz›rla-

n›p ‹zmir ‹l Sosyal Hizmetler Müdürlü¤ü, Ege Ça¤dafl

E¤itim Vakf›’n›n ortak; Sokak Çocuklar›n› Koruma, Ço-

cuklar Gelece¤imizdir Derne¤i’nin de ifltirakçi olarak

destekledi¤i; ana sponsorlu¤unu ‹zmir Kalk›nma Ajan-

s› ve Yaflar Holding G›da Grubu P›nar’›n yapt›¤› “Sesi-

me Kulak Verin” Projesi ile 70 yetenekli çocuk ve genç

ö¤rencinin hayat› de¤iflecek.

Sesime Kulak Verin Projesi ile çeflitli nedenlerle e¤i-

timde f›rsat eflitli¤i kapsam› d›fl›nda kalm›fl, iyi dere-

cede müzik yetene¤i olan ancak deste¤e ihtiyaç duyan

çocuk ve genç ö¤renciye destek olunaca¤›n› söyleyen

TOBAV ‹zmir fiubesi Yönetim Kurulu Baflkan› ‹smail

Bilen, “70 çocu¤umuzu, yetenek ve becerileri do¤rul-

tusunda özel bir müzik e¤itimi program›ndan geçire-

rek, Güzel Sanatlar Liseleri’ne, konservatuarlar›n ilk,

orta ve yüksek bölümlerine, üniversitelerin e¤itim ve

güzel sanatlar fakültesi  müzik bölümlerine ve di¤er

çeflitli müzik okullar›n›n s›navlar›na haz›rlayarak müzi-

¤i meslek edinmelerine olanak sa¤layaca¤›z” dedi. 

Bas›n toplant›s›nda konuflma yapan Yaflar Holding Yö-

netim Kurulu Baflkan› ‹dil Yi¤itbafl›, “Sesime Kulak Ve-

rin” projenin ana sponsoru olman›n kendisine ve Ya-

flar Toplulu¤u’na keyif ve mutluluk verdi¤ini belirterek,

“Gelecekte bu proje ile sanatla yo¤urularak yetiflecek

çocuklar› flimdiden gözümde canland›rabiliyorum. Ge-

lecek nesillerin daha bilinçli, e¤itimli ve sanatla daha

içi içe olabilmesi için bu tür projelerin oluflturulmas›

ve desteklenmesi gerekiyor” dedi.  

Yaflar G›da Grubu, sahip oldu¤u pazar lideri ürünleri

ve tüm Türkiye’ye ulaflabilen da¤›t›m a¤›na, bu kez

de Çaml› Mini Hindi ürününü dahil ederek evlere sa¤-

l›k ve lezzet getiriyor. 

Taze ve do¤al yemlerle beslenen katk›s›z bir ürün

olarak pazarda bir inovasyon olan Mini Hindi’nin öne

ç›kan özellikleri aras›nda özel ›rk küçük hindi olmas›,

3 kilogram civar›ndaki küçük boyutlar›, evde kolayca

piflirilebilmesi ve kendine has özel lezzeti say›labilir. 

Az ya¤l›, kolesterol oran› düflük ve

yüksek protein kayna¤› olan hindi

etinin tüm sa¤l›k unsurlar›n›

bünyesinde bar›nd›ran bu

ürün; ev d›fl› tüketim kanal›n-

da büfeler ve organizasyon-

larda bütün olarak sunulabi-

lece¤i gibi, türlü yemek al-

ternatiflerinde kullan›larak

da sunulabilir.

Arama Konferans›’na destek 

P›nar, ‹stanbul’da yap›lan Ulusal Süt Konseyi’nin

stratejilerin belirlendi¤i Arama Konferans›’na ana

sponsor oldu. Konferansta Tar›m Bakan› Mehdi Eker,

yoksul ö¤rencilerin süt içmesini sa¤lamak için okul

sütü projesi üzerinde çal›flt›klar›n› söyledi. Ulusal Süt

Konseyi Baflkan› Ethem Sancak ise kampanyan›n

okul ça¤›ndaki 1 milyon çocu¤a befl ay süreyle yap›-

laca¤›n› söyledi. Toplant›ya Yaflar Holding ad›na ‹dil

Yi¤itbafl›, Hasan Girenes, Dilek Emil, Gürkan Heki-

mo¤lu kat›ld›.

Nysa’ya Yaflar’dan destek

Yaflar E¤itim ve Kültür Vakf›, Ayd›n’daki Nysa Antik

Kenti’nin kaz› çal›flmalar›na destek veriyor. Kaz› ala-

n›n› ziyaret eden Yaflar Holding Yönetim Kurulu Bafl-

kan› ‹dil Yi¤itbafl›, Yaflar E¤itim ve Kültür Vakf› ara-

c›l›¤›yla arkeolojide de aktif bir destekleme politika-

s› izlediklerini söyledi. Vakf›n 1998’den beri Nysa

Antik Kenti kaz›lar›na sponsor oldu¤unu belirten Yi-

¤itbafl›, “Kaz›lar devam ettikçe büyüleyici bir görün-

tü ortaya ç›k›yor. Biz de heyecanlan›yoruz. Kaz›lara

bafllad›¤›m›z dönemde çok az turist geliyordu. fiimdi

haftada 4-5 otobüs turist geliyor. Kenti görenlerin

yapt›¤› tan›t›m, acentelerin de dikkatini buraya yö-

neltti. Yaflar E¤itim ve Kültür Vakf›’n›n verdi¤i des-

tek sayesinde çal›flmalar h›z kazand›” dedi.



“Küçük Kara Bal›k” sahnede
Bu y›l 23’ncü y›l›n› kutlayan ve bugüne dek yaklafl›k 2,3

milyon çocu¤u tiyatro ile ücretsiz buluflturan P›nar Ki-

do Çocuk Tiyatrosu, 3 Ekim 2009 tarihinde “Küçük Ka-

ra Bal›k” oyunu ile perdelerini açt›. Yazd›¤› öyküleriyle

halk›n dilinde ölümsüzleflen ‹ranl› ünlü yazar Samed

Behrengi’nin sevilen öyküsü “Küçük Kara Bal›k’tan yo-

rumlanarak sahneye konan oyun, kendisi küçük ama

yaflam yolculu¤undaki mücadelesi büyük bir bal›¤› an-

lat›yor. Karfl›laflt›¤› yanl›fllar› do¤ruya, kötüyü iyiye çe-

virmeye çal›flan Küçük Kara Bal›k’›n sürprizlerle dolu,

heyecanl› hikayesini tüm çocuklar ilgiyle izliyor. 

Yaflam içinde, kendi s›n›rlar›n› zorlamadan, bir fleyleri

de¤ifltirmeye çal›flmadan yoluna devam edenlerle; bü-

tün s›n›rlar› zorlayan, yaflam› yeniden sorgulay›p yo-

rumlayarak daha iyiye ulaflmaya çal›flanlar›n aras›nda-

ki önemli fark› yapt›klar›yla ortaya koyan “Küçük Kara

Bal›k”›n mücadelesi, çocuklara do¤ruya, iyiye ulaflma-

n›n yollar›n› gösteriyor. Mecidiyeköy’deki Profilo Al›fl-

verifl Merkezi’nde, her cumartesi–pazar günü, saat

11:15’te ücretsiz olarak sunulacak “Küçük Kara Bal›k”

oyunu, 28 Mart 2010’a kadar çocuklarla buluflmaya de-

vam edecek. (Ayr›nt›l› bilgi: 0212 216 43 69)

Çocuklara sa¤l›kl› ve besleyici ürünler sunan P›nar, bu-

güne kadar gerçeklefltirdi¤i sosyal sorumluluk projele-

riyle de çocuklar›n zihinsel ve bedensel geliflimine kat-

k› sa¤lamaya devam ediyor. Repertuvar›n› çocuk ede-

biyat›n›n seçkin eserlerinden oluflturmaya özen göste-

ren P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, oyuncusundan yönet-

menine ve sahne tasar›mc›s›na kadar profesyonel kad-

rosuyla bugüne dek onlarca çocuk oyununa imza att›. 

P›nar, çal›flanlar›n› onurland›rd›
P›nar, 34 y›ldan beri 4 binden fazla çal›flan›yla Türkiye

ekonomisine ve gelece¤ine katk›da bulunuyor. Yaflar

Holding G›da ve ‹çecek Grubu’nun, 5, 10, 15, 20, 25 ve

30. y›llar›n› baflar›yla tamamlayan çal›flanlar›n› onur-

land›rmak ve kurulufl y›ldönümünü kutlamak amac›yla

her y›l düzenledi¤i törenlerin bu y›l 34.’sü gerçekleflti-

rildi. Törende, 203 kifli sertifika ile onurland›r›ld›. 

Yaflar Holding G›da ve ‹çecek Grubu bünyesinde bulu-

nan P›nar Süt, P›nar Et, P›nar Su, Viking Ka¤›t, Yaflar

Birleflik Pazarlama flirketlerinde çal›flan ve beflinci y›-

l›n› dolduran 75 kifli, 10. y›l›n› dolduran 81 kifli, 15. y›-

l›n› dolduran 28 kifli, 20. y›l›n› dolduran 16 kifli, 25. y›-

l›n› dolduran iki kifli ve 30. y›l›n› dolduran bir kifli yap›-

lan törenler ile “Baflar› Sertifikalar›”n› Yaflar Holding

ve P›nar yöneticilerinden ald›lar.

Kurulufl y›ldönümü ve onurland›rma törenlerine kat›lan

Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan› ‹dil Yi¤itbafl›

“Toplulu¤umuz Onursal Baflkan›m›z Selçuk Yaflar’›n li-

derli¤inde birçok ilke imza atm›fl, ülkemiz sanayiine

damgas›n› vurmufltur. P›nar, yenilikçi at›l›mlar›n› ger-

çeklefltirirken tüketicisine daha iyi bir yaflam sunmay›

ilke edinmifltir. Bunun için kaliteden hiç ödün verme-

den çal›fl›yoruz. P›nar’›n 34, Yaflar Toplulu¤u’nun 64

y›ll›k geçmiflinde ülkemize önemli bir istihdam sa¤la-

d›k ve bununla da gurur duyuyoruz. Bu baflar›lar›m›z›n

ard›nda kurucular›m›z›n büyük vizyonu ve bu vizyonu

baflar›yla hayata geçiren insan kayna¤›m›z var.” dedi.

Gerçeklefltirilen törende Yaflar Holding ‹cra Baflkan›

Mehmet Aktafl, “Bu baflar›n›n arkas›nda; kurucular›m›-

z›n ve liderlerimizin büyük vizyonu var. Bu baflar›n›n

arkas›nda; de¤iflimlerin ve yeniliklerin öncüsü, uygula-

y›c›s›, takipçisi, kendine güvenen güçlü Yaflar Toplulu-

¤u çal›flanlar› var. Bu baflar›n›n arkas›nda; özenle ya-

rat›lm›fl, her geçen gün daha da güçlendirilmifl P›nar

ve Dyo baflta olmak üzere Türkiye’nin dev markalar›,

güçlü flirketleri var. Bilim var, birlik var. Bu baflar›n›n

arkas›nda; siz-biz, hepimiz var›z” diyerek sertifika al-

maya hak kazanan çal›flanlar› kutlad›.

Vergide yedincilik ödülü 

“Var M›s›n Yok Musun?”a destek 

P›nar Süt, ‹zmir ili 2008

takvim y›l› vergilendirme

döneminde vergiye tabi

en yüksek kazanç beyan

eden kurumlar vergisi

mükellefleri s›ralama-

s›nda yedinci s›rada yer

ald›. ‹zmir Vergi Dairesi Baflkan› Mustafa Bulut, P›-

nar Süt’e teflekkür ziyareti gerçeklefltirdi. Bulut bu

ziyarette Yaflar Holding G›da Grubu Mali ‹fller Direk-

törü Coflkun Keskiner’e vergi ödeme konusunda

gösterilen duyarl›l›k için teflekkür ederek bir plaket

takdim eti.

P›nar, Acun Il›cal›’n›n haz›rlay›p sundu¤u “Var M›s›n

Yok Musun?” yar›flmas›n›n Ramazan boyunca yay›n-

lanan bölümlerine su ve meyve suyu deste¤i verdi.

‹dil Yi¤itbafl› P›nar’da 20., 25. ve 30. çal›flma y›l›n› dolduran 
çal›flanlara onurland›rma sertifikalar›n› vererek kutlad›.

Mehmet Aktafl 15. çal›flma y›l›n› dolduran çal›flanlara 
onurland›rma sertifikalar›n› vererek baflar›lar diledi.

Ali Sözen 15. çal›flma y›l›n› dolduran çal›flanlara onurland›rma 
sertifikalar›n› vererek baflar›lar diledi.



Kitaplarda

sa¤l›kl› yaflam

32Kitap
Mutlu Çocuk & Mutsuz Çocuk

Yazar: Doç. Dr. Eyüp Sabri Ercan & Prof. Dr.

Atilla Turgay

Yay›nevi: Do¤an kitap

Sayfa Say›s›: 168

ISBN: 9786051113012

Çocuklar›m›z›n mutlulu¤u biyolojik, psikolojik, çevre-

sel, toplumsal ve kültürel etkenlere ba¤l›. Özellikle

olumsuz d›fl etkenlerin baz›lar›na müdahale edip de-

¤ifltirebilmekse ebeveynlerin elinde. Bu kitap, anne

babalara sesleniyor; çocuklar›n›n mutlu olabilmesi

için neler yapabileceklerini anlat›yor. De¤iflik ülkeler-

deki e¤itim programlar›n› ve uygulamalar› bir araya

getiren kitap, çocuklarda depresyonun önlenmesine

ve tedavisine yard›mc› olacak bir k›lavuz niteli¤inde.

Kolesterol ve Ak›l Oyunlar›
Yazarlar: Mevlüt Durmufl

Yay›nevi: Hayykitap

Sayfa Say›s›: 215

ISBN: 9789759059880

Kolesterol temize ç›kt›! fiimdi hap› yutmadan önce bir

kez daha düflünün… Bilim adamlar›, senelerdir suçluy-

mufl gibi gösterilen kolesterole “masum” diyor art›k.

As›l suçlu ise türlü pazarlama cambazl›klar›yla hepimizi

kolesterol düflürücü haplara mahkum eden uzmanlar!

Son dönemde yap›lan ciddi araflt›rmalara göre koleste-

rol kalp krizine filan neden olmuyor. Asl›nda damarlar›-

m›zda biriken de kolesterol de¤il! Kolesterol ezberletile-

nin aksine hayati bir öneme sahip vücudumuzda. Erkek-

lik hormonlar›, kad›nl›k hormonlar› ve daha birçok ya-

flamsal madde kolesterolden yap›l›yor. Beynimiz çal›fl-

mak için ona ihtiyaç duyuyor. Kolesterolden zengin ya¤-

l› besinler hayat›m›z› kurtar›yor. Gerçekle yüzleflmeye

haz›r m›s›n›z? Hekimler, araflt›rmac›lar, hastalar, koles-

terolden korkanlar; bu kitap hayat›n›z› de¤ifltirebilir.

Ailede Sevgi E¤itimi
Yazar: Süleyman Do¤an

Yay›nevi: Selis

Sayfa Say›s›: 368

ISBN: 9786055927189

Ailede Sevgi E¤itimi, konusunda uzman 19 akademis-

yen ve yazar taraf›ndan baflta anne-babalar olmak

üzere bu alanda yap›lan çal›flmalara rehberlik ede-

cek, anne-baba örnek tutumlar› dahil okul öncesi an-

ne-baba-çocuk iletiflimi ve anne-baba-çocuk e¤itimi

konulu derslere de yard›mc› olacak flekilde haz›rland›.

Kifliye Özel Kal›c› Zay›flama Rehberi
Yazar: Metin Özata

Yay›nevi: Gürer

Sayfa Say›s›: 77

ISBN: 9786055785154

Fazla kilonun nedenleri ortaya konmadan kilo vermek

zordur. Bu nedenler kifliden kifliye de¤iflir. Prof. Me-

tin Özata, zay›flaman›n önündeki engelleri aflmay› ve

kifliye özel kolay zay›flamay› anlat›yor. Endokrinoloji

ve metabolizma uzman› Dr. Özata, dünyada ilk kez

fliflmanl›¤a neden olan bir gen bozuklu¤unu da sap-

tad›. Aç›klamal› tablolar, beslenme önerileri ve re-

simlerle kolay anlafl›l›r bir rehber... 

Ev Kokusu
Yazar: Özlen Çopuro¤lu

Yay›nevi: Anneyiz Biz

Sayfa say›s›: 204

ISBN: 9789753140386

Ev kokusu, yemek tarifi veren klasik bir kitap de¤il.

Unutulan an›lar› canland›ran, haf›zalardaki mutluluk

veren k›r›nt›lar› toplayan, geçmiflle gelecek aras›nda

bir ba¤ kurmay› amaçlayan, yaflanm›fll›¤›n kan›t› bir

hat›ra kitab›. 87 tarifin yan› s›ra bir evi ev yapan

yemeklerin ve an›lar›n topland›¤› özlenen lezzetler

dünyas›. 

Yemek Repertuar›
Yazar: Cemal Türkan

Yay›nevi: De¤iflim Yay›nlar›

Sayfa Say›s›: 303

ISBN: 9756267534

Yazar Cemal Türkan’›n Yemek Repertuar› adl› kitab›n-

da yer alan tüm yemek tarifleri birbirleriyle ba¤lant›l›.

Bilmedi¤iniz ya da hiç duymad›¤›n›z bir kelimeyle kar-

fl›laflt›¤›n›zda endiflelenmenize gerek yok. Örne¤in;

“Biftek k›zart›l›p üzerine bersi sos dökülür” diye bir

ibare varsa, bersi sos için soslar bölümüne bakarak,

bersi sosun ne oldu¤unu, nas›l yap›ld›¤›n› kolayl›kla

anlayabilirsiniz. Kitapta, iyi bilinmeyen hiçbir kelime

aç›klamas›z b›rak›lmam›fl. Karfl›n›za ç›kan herhangi

bir kelime ya da terimin anlam›, mutlaka kitab›n bir

bölümünde aç›klan›yor.


