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Sunus

|Iklere imza attik

Yasar Holding 1945 yilinda Yasar Ailesi'nin
bilylime karari almasi ile bagladigi bu uzun
yolculugunda, bircok “ilk"e imza atarak
tilkemiz sanayisine damgasini vurdu.

evgili Okuyucularimiz, bu yil Yasar Toplulu-
gu'nun 64., Pinar Stit'tin 34., Pinar Et'in 24., Pi-
nar Su'yun 25. yildontimiind kutluyoruz. Yagar
Holding 1945 yilinda Yasar Ailesi'nin biiylime karari
almasi ile basladigi bu uzun yolculugunda, Onursal
Bagkanimiz Selcuk Yasar'in liderliginde birgok “ilk"e
imza atmis, dlkemiz sanayisine damgasini vurmustur.

Yasar, bu yenilikci atihmlar gergeklestirirken tiketi-
cisine daha iyi bir yasam sunmay ilke edinmistir. Bu-
nun icin kaliteden hig ddiin vermeden kurdugu tretim
tesisleri ile Grtnlerini her giin Tarkiye'nin dort bir ya-
ninda binlerce satis noktasina ulastirmaktadir. Pinar,
bu misyon cergevesinde tiketicisine saglik, lezzet,
yenilik, yasam kaynagi olmaya devam ediyor.

Saglik hayatta her seyin basinda gelir. Saghgimizi ko-
rumak igin beslenmemize dikkat etmeli ve beden sag-
ligimiz igin spor yapmaliyiz. Ustelik sadece beden de-
gil zihinsel saghgimiz i¢in de énemli. Yapilan yeni bir
arastirma dtizenli spor yapmanin saglikh olmak igin
gerekli oldugunu gdsteriyor. Diizenli spor yiiksek tan-
siyonu 6nllyor, kot kolesterol miktarini azaltiyor...
(Ozetle daha aktif bir yasam, daha saglikli bir yasam
anlamina geliyor.

Uzmanlara gére spor aliskanhg kigik yaglarda basla-
mali. Gocuklarimiza sporun 6nemini, saghgimiz tizerin-

deki etkilerini anlatmali onlari 6zendirmeliyiz. Sporun
bir yagam tarzi oldugu konusunda bilinglendirmeliyiz.
Pinar markamizla uzun yillardir spora destek veriyo-
ruz. Pinarin spora olan destegi ¢ocuklarin ve gencle-
rin saghkh gelisimi icin. Pinar KSK altyapi ve basket-
bol okullarinda her yil 1.000°e yakin gocuk spor yap-
ma imkani buluyor. Her yil Tiirk basketboluna geng
yetenekler kazandiriliyor. Sporun yaninda Pinar Kido
Gocuk Tiyatrosu ve Pinar Kido Resim Yarismasi ile ¢o-
cuklarin zihinsel ve fiziksel gelisimlerine de katkida
bulunmaya caligiyoruz.

Pmar, bu yil Tirkiye Devlet Tiyatrosu Opera ve Bale
Vakfi'nin (TOBAV) “Sesime Kulak Verin” projesine
ana sponsor oldu. izmir'de TOBAV'in Sosyal Hizmetler
Gocuk Esirgeme Kurumu, Ege Cagdas Egitim Vakfi ve
Sokak Cocuklarini Koruma Dernegi'yle ortaklasa ha-
zirladigr proje ile gelecegin basarili sanatgilarinin or-
taya ¢ikarilarak maddi durumu iyi olmayan yetenekli
70 gencin mizik ve sahne sanatlari alaninda dokuz ay
boyunca egitim gérmesi saglanacak.

Bu sayi Pinarim Dergisi yine dopdolu yine rengarenk.
Birbirinden farkli konularimiz var. Az yenen faydali
besinler haberimizi dikkatle okumanizi dneririm. Pek
cok besin ¢ok &nemli vitaminler igeriyor. Siirekli ol-
masa bile zaman zaman bu besinleri de sofraniza ko-
nuk ederek gerekli vitaminleri almalisiniz. Eski bir ya-
lidan dogan Palma d'Oro, kéfte reklamlarimizin yildizi
Deniz Ozerman, cocuklara yonelik mentileriyle dikkat
ceken Zeynep Agaogullari, yemek yazari ve stilisti Ay-
dan Ustkanat bu sayinin diger konuklari. Ayrica dykii-
lerini merakla okuyacaginiz kiigiik lezzetler, bir bagka
vitamin deposu olan yogurt, hepimizin dikkatli ve bi-
lingli olmasi gereken ev kazalari diger konularimiz
arasinda...

Saglikh, mutlu, keyifli ve aktif bir sonbahar diliyorum.

Saygilarimla,
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Konsept

yazi: Nazan Sahitoglu

aghkli bir yasamin yolu dengeli beslenmeden

geciyor. Dogada birer mucize niteligi tastyan

sebze ve meyveler bulunuyor. Uzmanlar digari-
dan alinan vitamin ve mineral desteklerinden dnce do-
gal beslenmeye ybnelmemiz gerektigini sbyliiyor. Iste
uzmanlarin dnerisiyle en saghkh 13 besin...

Nar suyu

icerdigi antioksidanlar saye-
sinde bagisiklik sistemini en
cok giclendiren igecekler-
den biri. icerigindeki vita-

min ve mineraller sayesinde

kolesterol ve sekeri dengeliyor, kalp saglhgini koruyor.
Nar kanseri 6nleyici, tansiyonu disiriicl etkiye de sa-
hip bir meyve.

Pancar

Folik asit kaynagi pancar, kirmizi rengini veren pig-
mentler sayesinde iyi bir kanser 6nleyici. Karacigerin
diizenli galigmasina yardimei olur, seker hastaligi ve
vereme karsi korur, sinirleri yatistirir, yiiksek tansiyonu

En saghkl 13

Saglik dostu besinler onlar... Kanserden koruyor, bedeni giiclendiriyor, giinliik
vitamin ve mineral ihtiyacimizi karsiliyor. Hatta ginliik faaliyetlerimizi yerine
getirmemizde bize yardimci oluyorlar. En saglkli 13 besini taniyalim. ..

dastrdr. Bir kase pancar giinlik folik asit ihtiyacinin
ylizde 34'tin{i, potasyum ihtiyacinin yiizde 15'ini ve C
vitamini ihtiyacinin yiizde 11'ini kargilar.

Ananas

C vitamini ve B1 vitamini
kaynag! ananas, hiicre kay-
bini engelleyip enerji ireti-
mine yardimci olur. Kansere

karsi etkili bromelin enzimi

icerir, bagisiklik sistemini destekler. B1 vitamini enzi-
matik reaksiyonlarda tamamlayici ve enerji tiretiminde
yardimel nitelikte.

Lahana

icerdigi vitamin ve mineraller kansere karsi koruyucu
etkiye sahip. Seker ve romatizmaya karsi korur, cildi ve
kani temizler, idrar soktiriicti 6zelligiyle viicuttaki ze-
hirli maddelerin atilmasini saglar. lyi bir selenyum kay-
nagi olan lahananin bir tabagi, gtinlik K vitamini ihti-
yacinin yizde 92'sini, C vitamini ihtiyacinin yiizde
50'sini ve Omega-3 ihtiyacinin ylizde 8'ini karsilar.

Tabaktaki gokkusad

Tabaklariniz ne kadar renkli olursa saghginiz igin o kadar iyi
adimlar atmig oluyorsunuz.

Sari ve turuncu: Yer elmasi, mango ve misir gibi sari renk-
li besinlerde bulunan pigmentler kanseri dnltiyor, hava kirli-
ligi, sigara gibi zararli maddelerin etkilerini azaltiyor, viicu-
du giinesin zararli etkilerinden koruyor, gdzleri ve cildi sag-
likli tutuyor.

Kirmizi, mavi ve mor: Cilek, yaban mersini, nar gibi kirmi-
71, mavi ve mor renkli yiyeceklerde bulunan pigmentler, ha-
fizay1 ve beynin diger islevlerini gliglendiriyor, hiicrelerin ye-
nilenmesini sagliyor, kalbi korumaya yardimci oluyor, kot
kolesterol seviyesini diisiirtiyor ve kanser riskini azaltiyor.
Kirmizi: Domates, karpuz gibi yiyeceklerde bulunan pig-
mentler kansere karsi koruyor, cigerlerin giiclenmesine yar-
dimel oluyor.

Yesil: Ispanak, avokado ve brokali gibi besinlerde bulunan
pigmentler bagisiklik sistemini ve gozleri giiglendiriyor, kan-
seri 6nlemeye yardimci oluyor.

Pazi

icerdigi K1 vitamini kanseri énlemeye yardimer olur. Si-
gara igen veya sigara dumanina maruz kalan kisilerde
zararli etkileri ve A vitamini eksikligini azaltir, kemikle-
ri glglendirir, soguk alginligi ve gribi 6nlemede bag-
siklik sistemine yardimer olur. Igerdigi demir sayesinde
kanda oksijen tasiyici molekil olan hemoglobini des-
tekleyerek kansizhgi engeller. Bir tabak pazi giinlik K
ve A vitamini ihtiyacini kargilar.

Mango

Diinya tropikal ikliminde mey-
velerin kraligesi olarak bili-
nen mango, C vitamini, provi-
tamin A ve B vitamininin tiim

tlrlerini igeriyor. Sinirler, cilt
ve saglar icin ¢ok yararli. Patasyum, lif ve kuvvetli bir an-
tioksidan deposu. Kanin temizlenmesine, sindirimin hiz-
landirimasina, asitli yiyeceklerin ntralize edilmesine
yardiml. igerigindeki beta karaten cildi giizellestirir, ge-
sitli enfeksiyonlarin tedavisini destekleyip gece gérme
zorluklarina karst bagisiklik sistemini giiglendirir.



Tarcin

Yiiksek karbonhidrat orani-
na sahip bir yemekte targin
kullanilirsa kan sekerini
dengeler ve aglik hissini ge-

ciktirir. Targinin kokusu be-

yin aktivitesini artirr. Bir cay kasigi tarcin gtinliik man-
ganez ihtiyacinin yiizde 58'ini, demir ihtiyacinin yiizde

15'ini ve kalsiyum ihtiyacinin yiizde 9'unu karsilar.

Kuru erik

lyi bir antioksidan kaynagi olan erik, bedensel ve zi-
hinsel yorgunlugu giderir, kansizlia iyi gelir, viicutta-
ki zehirli maddeleri digari atmaya yardimci olur, kalp
sagligini korur. Bir avug kuru erik gunliik A vitamini ih-
tiyacinin yiizde 17'sini, potasyum ve bakir ihtiyacinin
ylizde 9'unu karsilar.

Kabak cekirdegi

iyi bir magnezyum kaynadji ve icerdigi mineraller saye-
sinde erken 6liim riskini azaltmaya yardimci. lyi huylu
prostat biylimesini azaltir, icerigindeki fosfor kemik-

leri gliclendirir, bobrek fonksiyonlarinin diizenlenme-
sini saglar. 35 gr. kabak cekirdegi giinlik manganez
ihtiyacinin yiizde 52'sini, magnezyum ihtiyacinin

47'sini ve fosfor ihtiyacinin yiizde 41'ini karslar.

Sardalya

En iyi Omega-3 ve D vitami-
ni kaynaklarindan biri. Di-
ger baliklardan farkl olarak

civa gibi zararli toksinleri

icermez. Fiziksel enerjiyi ar-

tinr, kalp sagliginin korunmasina yardimet olur, hafi-
zay! gelistirir, kemikleri gticlendirir. Bir porsiyon sar-
dalya giinlik B12 ihtiyacinin yiizde 37'sini, Omega-3
ihtiyacinin yiizde 57'sini, D vitamini ihtiyacinin yiizde

63'tint ve selenyum ihtiyacinin yiizde 70'ini kargilar.

Zerdecal

lyi bir antioksidan kaynagi. Bu baharat viicudun ilti-
haplanmasini 6nler, st solunum yolu enfeksiyonu,
bronsit, sinlizit gibi hastaliklarda yaygin olarak kulla-
nilir. Kanseri 6nlemeye yardimei olur, alzheimer has-

taligini yavaslatir, kalp krizinden ve karaciger hasta-
liklarindan korur. Bir ¢cay kasigr zerdegal giinltk B6 vi-
tamini ihtiyacinin yiizde 4'inti, manganez ihtiyacinin

ylizde 18'ini ve demir ihtiyacinin yiizde 11'ini kargilar.

Yaban mersini

Hafizay! giiclendiren yaban
mersini, gérme bozukluklari-
na iyi gelir. Kan sekerini di-

slirticti, varis ve basuru iyi-

lestirici etkiye sahip. Kanse-

re karsl koruyan enzimleri calistinir, kalp krizi riskini
azaltir ve damar sertligi olusumunu engeller. Bir avug
yaban mersini ginlik C vitamini ihtiyacinin ylizde
19'unu, manganez ihtiyacinin yiizde 20'sini, E vitamini

ihtiyacinin yiizde 8'ini karsilar.

Kabak

Bagisiklik sistemini yeniler ve zarar gérmis hticreleri
onarir. Kalp saghgini korumaya, yiiksek tansiyonu dii-
slirmeye ve kanser hiicrelerinin olusumunu 6nlemeye

yardime! olur. Prostat biiylimesini azaltir.



Mutfaktayiz

haber: Ismail Polat

“Pratik yemekleri tercih ediyorum”

Seyirciyle bulustugum

her yer keyifll

Sanatcl Deniz Ozerman, Pinar kéfte reklamlarinda elinde tavayla kostururken bir
yandan da sarki sdyliyor. Ozerman, pratik kéftelerle kadinlarin can simidi olurken
cocuklarin da gozdesi oldu. Oyle ki sokakta kendisini géren cocuklar sarki
esliginde “Pinar Teyze"” ya da “Kéfte teyze” diye tempo tutuyor.

fsane televizyon dizisi Bir Demet Tiyatro'daki

Asuman karakteriyle biiyiik kiictik herkesin be-

genisini toplayan Deniz Ozerman, simdi de “Pi-
nar Kéfteler” sarkisi esliginde oynadigi reklamlarla
dikkat cekiyor. Oyle ki nereye gitse kendini gériiyor,
sokakta cocuklar kendisine “Pinar Teyze” ya da “Kof-
te teyze” diyerek tempo tutuyor. Tim bunlar mutlu-
lukla anlatirken, reklam kampanyasinin ne kadar ba-
sarili olduguna dikkat gekiyor.

Aslinda bu onun ilk reklam filmi degil. Ik reklam dene-
yimini kiictk yasta yasayan Ozerman, MFO'niin efsane
sarkisi Ali Desidero'da da ttim sirinligiyle yer almisti.
Yillarca televizyon ekranlarindan evlerimize konuk olan
sanatcl, simdi de sokakta, caddede, metroda ya da
aligveris merkezlerinde elinde tava ile kostururken se-

vimli halleriyle kéftelerin ¢ekim glictini artiryor.

Cok sevdigi annesinden ¢grendigi yemekleri kendi ga-
balariyla da gelistiren Ozerman, sik sik mutfaga gir-
mese de yemek yapmayi seviyor. Giinde ii¢ 6gin ye-

meye 6zen gosteren sanatcl, dizenli ve saglkli bes-
lenmeye dikkat ediyor. Bali§i hayatindan hig eksik et-
miyor ve haftada birkag defa mutlaka balik yiyor.
Ozerman, kalsiyum igin de siit iciyor. Mabedim dedigi
evinde vakit gecirmeyi seviyor. Evdeyken mutlaka kitap
okuyor ve miizik dinliyor. Ginkdi bittin giin digarida kog-
turdudu icin eve geldiginde dinlenmeyi tercih ediyor.
Kedisiyle birlikte sakin bir yasam stirerken, bir yandan
da yeni projelere hazirlaniyor.

Son zamanlarda sizi sik sik reklamlarda gorii-
yoruz. Reklam maceraniz nasil basladi1?

Aslinda cok eskilere dayaniyor. Cocukken ahbabimiz
olan ilhami Agabey vards; ilk onun teklifiyle bir rek-
lamda oynamistim. Daha sonra 1980'lerde Eros pija-
malarinin reklamlarinda oynadim. Bir Demet Tiyatro
yillarinda ugurum olduguna inandigim Zerrin Si-
mer'le Drima iplik reklaminda oynamistim. Kasiyer
reklamlarinin ardindan da altin ¢cagim dedigim Ala-
metifarika dénemi bagladi. Birkag reklamin ardindan

en son Pinar Kofteler reklam teklifi geldi. Cok giizel

Mutfakla araniz nasil?

Evde ok fazla vakit gegiremedigim igin, haftanin yedi gii-
ni yemek yapiyorum diyemem. Evdeysem daha pratik ye-
mekler yapiyorum: Izgara kéfte, bulgur pilavi, degisik sos-
lu makarnalar ve salatalar. Zeytinyagli yemekler yapmayi
ve sebze haslamasini severim. Balik ¢ok severim. lzgara
balik hem kolay hem besleyici.

Diinya mutfaklarindan hangilerini begeniyorsunuz?
En ok Italyan mutfagini seviyorum. Sebebi zeytinyagt,
domates ve sarimsak. Makarna sevdigim icin de Italyan
mutfagina bayiliyorum.

Tathlarla araniz nasil?

Tathlarla aram Allah’tan iyi degil, yoksa gok sisman bir ka-
din olurdum. Giinkii yemek yemeye gok diskiinim. Bir de
tatliya diiskiin olsam beni yuvarlayarak asagi dogru bira-

kirdiniz. Sadece kriz dénemlerimde bitter gikolata yerim.

Saghikh beslenebiliyor musunuz?

Yillarca dengesiz beslendim ama 30'lu yaglarimda daha
bilingliyim artik. Birkag yildir kendime daha iyi bakiyorum.
Tuz ve sekeri kestim. Kalsiyum igin mutlaka her giin stit ya
da bir kase yogurt tiiketiyorum. Salata mutlaka yerim.

Giinde en az (¢ 6gtin yemek yiyorum. Bol sivi almaya ¢a-

listyorum ama sekerli igecek igmiyorum.

bir reklam oldu. Zaten ajans ve firma memnun kalirsa
farkli projelerde de calismak istiyor. Ben de reklam
cekimlerini ¢ok seviyorum. Sete kogarak gidiyorum.
Kisa siirede bir yaraticilik gdstermek zorunda oldugu-
nuz igin sinirlarinizi zorluyorsunuz. “Hemen bir sey
yap durumu” da benim hosuma gidiyor. Belki de do-
gaclama sevdigim igindir.

Reklam cekimleri tiyatro ve diziden ne kadar
farkh?

Sireg olarak kisa bir zamanda kapasitenin Uzerine ¢I-
karak senden beklenenin en iyisini yapmak zorunda-
sin. Dizide de bdyle ama senaryoyu alip bir iki giin
tzerinde disiinebiliyorsun. Reklamda ¢ok daha kisa
stirede karar verildigi i¢in, aslinda bir sey diislinmeye
bile firsatin olmuyor ve spontane gelisiyor. Uzerinde
cok diistindiigiinde bazen samimiyeti kaybedebilirsin.
Bence bir sinerji yaratiliyor ve degisik versiyonlar or-
taya ¢ikiyor. Dizide bir karar verilir ve dizi ¢ekilir. Tek-
rar ihtimali reklama gore daha azdir. Her tekrarda de-
gisik bir sey yapma imkani oluyor.




“Pinar kizi olmak istiyorum”

Pinar iiriinlerini kullaniyor musunuz?

Cocuklugumdan beri Pinar Siit icerim. Dolapta mutlaka vardir. Yogurdu ve son donemde de koftelerini begeniyorum.

Misket koftelerin tadina baktiniz m?
Misket koftelerin tadina hentiz bakamadim. Nereye sorsam kalmamis diyorlar. Acaba neden?

Devam projeleri olacak m?
Kofte reklamlarinin bu kadar basarili olacagini ve tutacagini diisinmemistim. Pinar sponsorlugunda farkli projelere de

imza atmak isterim. Mesela Pinar kizi olup, karavanimla Tiirkiye'yi dolagsmak istiyorum.




Sebzeli bulgur pilavi

Malzemeler

® 2 adet kuru sogan

® 3 adet sivri biber

e 2-3 yemek kasI§l zeytinyagi
® 2 adet domates

o 1 kase pilavlik bulgur

® Taze nane

® 2 kase kaynamig su

e 1 tatl kagigi tuz

Hazirlanisi

Soganlari ve sivri biberleri dograyip zeytinyaginda kavu-
run. Ardindan domatesleri soyup kiip kiip dograyin ve ten-
cereye ekleyin. Tim malzemeyi tahta bir kagikla gevirerek
bes dakika kavurun. Bir kase bulguru ve sonra 2 kase kay-
namis suyu ekleyin. Tuz ilave ettikten sonra tencerenin ka-
pagini kapatin ve bulgurlar suyu ¢ekene kadar pisirin. Su-
yunu gekince tencerenin kapaginin altina kagit havlu ko-
yup bes dakika demleyin. Son olarak pistikten sonra bul-
gurun Uzerine taze nane ekleyin. Pinar kofteleri de kizart-
tiktan sonra, yogurtla birlikte servis edebilirsiniz.

Hangi alani daha cok seviyorsunuz?

Zaman zaman dzel geceler ya da toplantilarda su-
nuculuk da yapiyorum. Orada da spontane gidiyor
bircok sey. Zannediyorum sahneyle ve seyirciyle

bulustugum her yer benim keyif alanim.

Pinar kofte cekimleri ne kadar siirdii?

Sabah 11.00-12.00 gibi basladigimiz ¢cekimleri, ak-
sam 19.00 gibi bitirdik. Cekimlerden énce stlidyoya
girip sarkiyi sdyledim. Daha sonra yedi ayri plan ve
mekanda cekim yaptik. Seri ve basarili bir sekilde
tamamladik.

Nasil tepkiler aldimiz?

Geridontsler ok iyi. Ozellikle sokakta yiirtirken go-
cuklar kéfteci teyze, Pinar Teyze, Pinar Abla diye ba-
ginyorlar. Benim reklamlarda kostugum gibi kosan-
lar ve sarkiyr sdyleyenler var. Sarki Nil Karaibrahim-
gil'e ait ve rap oldugu i¢in ¢ok severek séyledim. Go-
cuklar sarkiyr ve ritmini ¢ok seviyorlar. Boyle tepki-
ler aldigim igin mutluyum.

Kameralarla her zaman kolay uyum saglaya-
biliyor musunuz?

Ben oyunculuga Ferhan Sensoy'la basladim. Pro-
fesyonel kadroya gectigimde biiyiik ustalarla galig-
ma firsatim oldu. Bir Demet Tiyatro zamanlarinda
da kamerayla tanistim. Ik baglarda cok yabancilik
cektim; beni geren bir seydi. Fakat calistikca agili-
yorsunuz ve kamerayla barigiyorsunuz. Bu anlamda
Bir Demet Tiyatro bunu sagladi diyebilirim. Cocuk
programi, tatil programi, yarisma sundum ve bu si-
recler kamerayla olan temasimi hizlandirdi. Bu da
reklamlarda rahat etmemi sagladi. Artik kamera
yokmus gibi davranabiliyorum.

Tiirkiye'de oyuncu olmanin ne tiir zorluklar
var?

En zor tarafi bence issizlik. Bir oyuncunun fisini gek-
mek gibi bir sey bu. Sadece ekonomik anlamda de-
gil ruhsal boyutta da bu gegerli. Oyuncu, ¢alismadi-
g1, oyunculuk yapmadigi ve performans sergileme-
digi zaman kendini bitkisel hayattaymig gibi hisse-
debilir. Mesele sadece ilginin, sevginin 6zlenmesi
de degildir, kendini deneyimleyememektir. Bunun
icin de oyunculugun yapilabilecegi alanlarin ¢ogal-
mas! gerekiyor ki, oyuncular igin de yagsam kolay-
lagsin. Isin ve kendini gdsterebilecegin bir alan yok-
sa iste asil zorluk budur.



Yakin donemde dizi ya da sinema projeniz var
mi?

Birkag proje igin gdriismeler devam ediyor ama he-
niiz netlesmedi.

Gegmise doniip baktiginizda “Giizel isler yap-
misim” diyor musunuz?

Kesinlikle diyorum. Keske onu yapmasaydim dedi-
gim bir sey olmadi. Bu konuda sansliyim ve ddiillen-
dirildigimi digtindyorum.

Yasadigimz sehirde neleri yapmaktan zevk
aliyorsunuz?

Istanbul’da dogdum bilyiidim ve elbette bu sehre
bir aligkanhigim var ama ben artik Istanbul’dan uzak
kaldigimda Istanbul’'u dzlemeyi seviyorum. Sebebi
de Istanbul artik asiri stres yikli bir sehir. Stirekli
kosturmaca var. inanir misiniz gegenlerde kaldirim-
da diistim ve kimse donlp de kaldirmadi. Bu gok
{izlict. Sevgisini kaybetmek (izere olan, stirekli kir-
lenen bir sehir. Aslinda Istanbul konumu ve tarihiy-
le cok degerli. Ancak su an esim dostum, isim ve

sevdiklerim disinda beni ilgilendirmiyor.

Sehrin en sevdiginiz yerleri nereleri?
Ben Kadikdy cocuguyum. O nedenle Bagdat Cadde-

si, Moda, Sahil Yolu, Fenerbahge-Dragos yoluna
bayiliyorum. Adalari ok seviyorum. Araba kullan-
miyorum, insanlarin iginde olmayi tercih ediyorum.
Bebek'e gore Arnavutkdy'l seviyorum. Bir de eski
sehri yani Balat, Galata Kulesi taraflarini seviyo-

rum.

Vaktinizin ne kadarim evde geciyorsunuz?

12 yil kadar Bir Demet Tiyatro ve Besiktas Kiiltiir
Merkezi oyunlari devam ettigi icin sabah erkenden
evden cikip gece déniiyorduk. Ardindan da turneler

“Miizik ve kitapla dinleniyorum”

En begendiginiz oyuncular kimler?

Yurtiginden birgok oyuncuyu begeniyorum ama isim verme-
yeyim. Yurtdisindan soyleyeyim. Ben Al Pacino’cuyum. Se-
an Penn muhtesem. Jude Law ve Edward Norton da gok
ozel oyuncular. Kadinlardan da Juliette Binoche, Susan Sa-

randon, Mery! Streep ve Natalie Portman cok iyiler.

Miizikle araniz nasil?

Norah Jones beni ¢ok dinlendiriyor. Eve gidince daha sakin
miizikler dinlemeyi seviyorum. Fransiz kanali MCM'i, farkli
altyapilan olan melodileri, degisik kiiltirlerin mix hallerini
ve yaraticl seyleri seviyorum.

Ne tiir kitaplar okursunuz?

Kisisel gelisim kitaplari ve felsefe kitaplarini seviyorum.

Spor yapiyor musunuz?

Yirtiylig yapiyorum. Spor salonuna gok sik gidemiyorum
ama haftada en az iki giin gitmeye caligiyorum. Bizim igi-
mizde gok dtizenli bir hayat yasamak miimkiin degil ancak
isin icinde buldugun zamanlari degerlendirmek énemli.

oluyordu. Bu nedenle evi daha ok dinlenme alani
gibi kabul ediyorum. Yani ev partilerini severim
ama ben daha ok disariya aligmigim. Islerimiz hep
disarida oldugu igin ev bana gidip dinleneyim dedi-
gim bir mabet gibi geliyor. Evdeysem hicbir seyi ka-
cirmamak igin mutlaka televizyon kanallarini karis-
tinnim. Yurtigi ve yurtdigindaki gelismeleri yakindan
takip ederim. Bir yandan da radyo dinlerim, 6niim-
de bir iki kitap, dergi vardir ve onlari kanstinrim. Ug
dort saat evdeysem yatmadan 6nce mutlaka bunla-

r yaparim.




Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Zihnioglu mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Okul basliyor, cocugum
nasil beslenmeli?

Okullarin agilmasiyla birlikte “Eyvah gocugum bitin giin ne yiyor acaba?”
sikintisi da basladi. Saglikl gelisim, yliksek zeka ve basari i¢cin dengel
beslenme ¢ok dnemli. Bu nedenle anne babalara 6nemli gérev distyor.

ocugunuzun saghkl beslenmesi icin evde gds-
terdiginiz 6zenin okulda da sirdiriilmesi sart. Bu
nedenle eder ¢ocugunuz tam giin okula devam
ediyorsa hem 6gle yemegi mendilerini hem de beslen-
me saatlerindeki atistirmaliklari siki takip etmelisiniz.

Okul gagindaki ¢ocuklarinizi giine 6ncelikle iyi bir kah-
valti ile hazirlayin. Asla bir bardak siit ya da meyve su-
yu ile gegistirmeyin. Kahvaltiya en az 15 dakika ayirin.
ideal bir kahvalti icin; 1 bardak siit ya da taze sikilmis
meyve suyu, 1 yumurta (kati ya da rafadan), peynir,
zeytin, bal ve ekmek yeterli. Ya da domatesli, peynirli
bir omlet, 2 dilim ekmek ve yine 1 bardak taze sikilmig
meyve suyu hazirlayabilirsiniz.

Okulda ara 6gtin olarak beslenme saati uygulaniyorsa
bir meyve, bir havug, yogurt, evde yapilmig bir dilim
kek, domates ya da salatalik gibi besinleri almasina
dikkat edin. Cocugunuz eger o sabah giiglii bir kahval-
tI yapamamigsa, beslenme cantasini protein ve kar-
bonhidratl gidalarla hazirlayarak enerji kazanmasini

Pinar, hem zevkle siit i¢ip hem de hizla biiytimek isteyen

cocuklar igin Kido Siit't sunuyor. Pinar Kido'yu diger tiim
stitlerden ayiran 6zelligi, icinde gercek meyve piiresi bu-
lunmasi. Gilekli, muzlu ve kakaolu enfes tatlariyla Pinar
Kido Siit, hem cok lezzetli hem de gok besleyici. Yarim
yagh inek sitiine gilek ve muz piresi ile kakao ilave edi-
lerek UHT teknigi ile dretilen Grtinler, tam bir kalsiyum
kaynag. Kiicik cocuklara siit icme aliskanligi kazandir-
mak ve ozellikle siit icmeyen cocuklara siti sevdirmek
amaclyla hazirlanan triinleri, cocuklariniz evde, okulda ve
gezide Uriintin Uzerindeki pipeti kullanarak her an tiikete-
bilir.

Besin Degerleri

Kakaolu Cilekli  Muzlu
Enerji (kcal./kj.) 78/326  70/293  67/280
Protein (gr.) 34 2.91 29
Yag / (gr.) 1.6 1.58 1.58
Karbohidrat (gr.) 12.5 11 10.31
Kalsiyum (mg.) 120 138 125

saglayin. Ornegin cantasina peynir, tavuk ve salata ile
hazirlanmis bir sandvig yerlestirebilirsiniz. Ya da bir di-
lim kiymali borek ile yogurt tercih edebilirsiniz. Ogle
yemegini evde yiyen cocuklara bir giin et, bir giin balik
hazirlayabilirsiniz. Yaninda sebzeli makarna ya da pi-
lav ile dengeleyehilir, siitli ya da meyveli tatli ile 6gi-
nii tamamlayabilirsiniz.

Okulun 6gle yemegi listelerini her giin takip edin. Go-
cugunuz giin icinde et yemisse aksam sebze agirlikli
bir yemek hazirlayin. Oregin sebze corbasi ya da zey-
tinyagli bir sebze yemegini aksam mentistinden eksik
etmeyin. Cocugunuzun giinde G¢ ana 6gln ve iki ara
6giin yemek yemesini, ana dgtinlerde her besin gru-
bundan yeterli miktarda tiiketmesini saglayin.

ikindi kahvaltilarinda hem gocugunuzun okulda azalmis
enerjisini yerine getirecek hem de aksam icin istahin
kapatmayacak yiyecekleri tercih edin. Ev yapimi bir di-
lim kek, meyveli bir krep ya da ton balikli mini bir sand-
vig yeterli olacaktir. Cocugunuzun giin boyu siit ve siit



drtinlerinden bolca almasina dikkat edin. Son derece
besleyici bir gida olan yogurdu ayran, meyveli yogurt ya
da cacik seklinde gesitlendirerek tiiketmesini saglayin.

Annelerin en biiyik sorunlarindan biri de gocuklarin
yemek yemeyi sevmemesidir. Yemek deneyimini eg-
lenceli bir hale getirmek igin okul doniisi kiziniz ya da
oglunuzla birlikte mutfaga girin. Domates, salatalik,
havug gibi farkli renklerdeki besinleri kullanarak ken-
dine bir sandvig ya da kanepe hazirlamasina yardimci
olun.

Atistirmak igin asir yagh ve tuzlu cipsler ya da gazli
icecekler yerine ekmek tizerinde eritilmis kasar peyni-
ri, taze meyve ve sebze sularini tercih edin. Unutma-
yin ki kalp hastaliklari, bazi kanser tirleri ve osteopo-
roz gibi pek cok ciddi hastaligin temeli cocuklukta ati-
liyor. Bu nedenle gocuklariniz daha kiigtik yaslarday-
ken onlara diizenli beslenmeyi dgretin. Beslenme egi-
timi ne kadar erken baslarsa ¢ocugun gelisim, zeka
diizeyi ve bagisiklik sistemi de o denli giiglenir.

Kido Puding

Iste siittin en tatli hali ve gergek

meyvelerin muhtesem lezzeti bir

arada: Pinar Kido Puding. Ka-

kaolu ve muzlu gesitleriyle cocuklar icin hem eglenceli hem
saglikli olan Kido Puding, sagladig enerji ve besin deger-
leriyle annelerin giivenle gocuklarina verdikleri bir triin.

Besin Degerleri
Kakaolu (100 gr) Muzlu (100 gr.

Enerji (kcal./kj.) 136/569 134/561
Protein (gr.) 3.1 3.1
Yag / (gr.) 22 19
Karbohidrat (gr.) 26 26

Kido Ucgen Peynir

Pinar'in, cocuklar icin tzel Grettigi Pinar Kido Uggen Pey-
nir, bol miktarda kalsiyum ve fosfor igerir. Bu da kemikle-
rin ve diglerin giiclenmesine yardimei olur. Igindeki D vi-
tamininin, kalsiyum ve fosforu daha da etkili hale getirdi-
di Kido Uggen Peynir, igindeki A vitamini ile de bagisiklik
sistemini giiglendirir ve viicut hastaliklara karsi daha da-
yanikli hale gelir. Ayrica igindeki B2 vitamini de bedensel
gelisime destek olur.




Yemek stilisti

roportaj: Esra Melek Yigitsozli

Karakterli yemekler

lyi bir yemek sofrasini etkileyen unsurlarin basinda menii, lezzet, sunum, masa
diizeni geliyor. Yemek yazari ve stilisti Aydan Ustkanat, karakter sahibi bir sofra
hazirlamanin dnemine dikkat cekiyor ve bu konuda ipuglari veriyor.

emek asla sadece yemek degildir. Bir ressam

titizliginde dizenlenen tabaklar ve sofralar,

mutfagin sekizinci sanat olarak adlandirilmasi-
ni da sagliyor. Hatta pigsme sirasinda gikan ses mizi-
ge, sunum sirasinda kullanilan teknikler bir tiyatro
eserine de benzetilebilir. Dolayisiyla mutfak, birgok
sanatin bilesiminden olusan lezzetli bir sanat dali.

Nasil ki sanatgilar eserlerine kendilerinden bir yorum
katarak bir karakter kazandiriyorsa, mutfakta da asgI-
nin yorumlari yemeklerin karakterini belirliyor. 17 yil
boyunca grafik tasarimla ilgilendikten sonra mutfak
sanatina gonil veren yemek yazari ve stilisti Aydan
Ustkanat da yemede sanat olarak yaklasanlardan.

Ustkanat'a gére yemeklerin kisilikleri de lezzetleri ka-
dar 6nem taslyor.

Alt yildir yemek stilistligi yapan Ustkanat, yemek ya-
zilari yaziyor ve menl danismanhgr hizmeti de veri-
yor. Onun icin isin en keyifli tarafi ise yemek kiltlri
izerine arastirmalar yapmak. Ustkanat, “Yemek be-
nim igin bir yasam bigimi. insanoglunun medenilesti-

gi andan itibaren, tencerenin kaynamaya baslamasiy-
la gikilan, ugsuz bucaksiz, muhtesem bir yolculuk. Bir
insanin misafirini agirlarken sundugu yemek, restora-
na gittigi zaman sectigi yemek; kisinin karakteri, kl-
tlirl, birikimi, tercihleri hakkinda ipucu verir” diyor.

Grafik tasarimdan yemek stilistligine nasil ge-
cis yaptiniz?

Yaklasik 17 yildir grafik tasarim ile ilgileniyorum. Bir
ddnem hep ev dekorasyonu ve mutfak isleriyle ugrasan
firmalarla galigtim. O dénemde hep yemek stresi yasi-
yordum. Bir ABD seyahatinde, bu isin duayeni olan bi-
riyle tanistim ve yemek stilisti olmaya karar verdim.
Ondan ¢ok dnemli bilgiler edindim. Alti yildir yemek
stilistligi yapryorum. Bu konuda kése yazarligi da yapi-
yorum.

Grafik tasanm disiplininin yemek stilistligine
ne gibi katkilari oluyor?

Grafik tasarimei olmam yemek stilistliginde ok isi-
me yaradi. Giinkli yemek stilistligi, grafik tasarim gi-
bi bir dizayn, gérsel bir sdlen isi. Yemek stilistliginde

tamamen (rlin ve mUsterinin istekleri sizi yénlendiri-
yor. Urtinii istah acici ve giizel gésterebilmek ise size
kaliyor.

Ne tiir calismalar yapiyorsunuz?

ilk olarak reklam sektdriine ydnelik iriin cekimlerimiz
oluyor. Bu, tuvale calismak gibi. Elimde boyalar, firga-
lar... Giinkii kameraya ya da objektife Griini en giizel
haliyle sunmak igin kimyasal boyalar ve benzeri seyler
kullaniyoruz. Ortaya reklamlarda, triin paketlerinde
gdrdugtiniz istah agan Uriinler ¢ikiyor. Bir de yemek ki-
taplari, dergiler ve gazetelere yonelik tarifler igin ger-
cek tabaklar hazirliyorum. Regetedeki tarifi bire bir ha-
zirlayip glizel ve istah kabartan sunum yapryorum.

iyi bir yemek icin olmazsa olmazlariniz neler?
lyi bir yemek icin en 8nemli konu kaliteli malzeme.
Mutlaka taze, mevsiminde ve en iyi malzemeyi kul-
lanmalisiniz. Pisirme tekniklerini bilmek 6nemli. Bir
de tarzinizin olmasi gerekiyor. Ayni tarifi 10 kisiye ve-
rin, hepsi de farkli lezzette bir yemek yapar. Bunun
icin biraz da yetenek ve ilgi gerekiyor.



Bir yemegin ve sofranin stil sahibi olmasi ne
demek?

Yemeklerin ve sofralarin stilden gok, karakteri oldu-
gunu diistinGyorum. Bir yemegin karakter sahibi olma-
s igin tattiginiz anda sizi carpmasi gerekiyor. Bence
ana malzemenin soslarla bastiriimadig, kendi lezzeti-
nin 6n planda oldugu bir yemek karakterlidir.

Bu anlamda Tiirk mutfagini nasil buluyorsunuz?
Anadolu topraklari medeniyetlerin bulustugu bir yer.
Araplarin, Ruslarin, Ermenilerin ve Yahudilerin mut-
fak kiiltriinden etkilenmig bir mutfagimiz var. Dolay-
siyla mutfagimiz cok renkli bir karaktere sahip. Bu gok
giizel bir mozaik. Gok iyi bir mutfagimiz var ama yete-
rince taninmiyoruz.

Yemek kiiltiiriiyle ilgili ne tiir arastirmalar yapi-
yorsunuz? Bu isi nasil siirdiiriiyorsunuz?

Aslinda isin en sevdigim tarafi arastirma yapmak. Bu
uzun ve bitmeyen bir yolculuk. Ben ¢ok sanshyim. Dog-
dugum yer izmir, Girit kékenliyim. Béyle bir aileye sa-
hip olmak hayatinizin yemek bahgesinde gectigi anla-

mina gelir. Kabak ¢ekirdegdi stibyesiyle biiyidiim. Baba-
annemle birlikte daglara ¢ikip ot toplardik. O nedenle
kiigiik yastan itibaren yemege ¢ok merakliyim. Bu ko-
nuda arastirma yapmayi seviyorum. Omegin yurtdisina
seyahat ettigimde 6nce marketlere gider, ne tiir trlin-
ler satildigini incelerim. Restoranlara gidip yemek kiil-
tlrlerini 6grenmeye caliginm. Yeni tanistigim biriyle,
yemek konusunda birikimi varsa saatlerce konusabili-
rim. Zaten isim geregi stirekli aragtirma yapmam gere-
kiyor. Gazetedeki késemde farkli, ilging bilgiler verme-
ye galisiyorum. Yemek stilistligi yaparken de yaptigim
arastirmalarin ve edindigim bilgilerin ¢ok yarari oluyor.
Yemek tariflerim ve yemek yazilarim icin bana “yeni
neslin yemek yazan” dediler. Cok hosuma gitti.

Yeni nesli nasil temsil ediyorsunuz?

Hayat, yemek trendleri, malzemeler, pisirme yéntem-
leri degisiyor. Eskiden bulunamayan malzemeler artik
Tirkiye'de var. Slow food anlayigi giderek yayiliyor.
Bu nedenle tarifler, receteler de revize ediliyor. Bol
soganl ve bol salgali tarifler tarihe karisti. Ben bu
misyonu temsil ediyorum.

lyi bir sofranin piif noktalan

Menii hazirlama: Meni hazirlamadan once kafanizda bir
konsept belirlerseniz sofranizi daha hizli hazirlarsiniz. Bas-
langi¢ olarak meze sunacaksaniz, herkesin istedigi kadar
alabilmesi i¢in hepsini sofrada bulundurun. Corbayi porse-
len servislerle sofraya getirmeli ve bir kepce koymalisiniz.
Ana yemege gecmeden mezeleri sofradan mutlaka kaldir-
malisiniz. Ana yemek bir cesit olmali, yaninda garnitiir ve
salatayla ikram edilmeli. Tatli servisinde pasta sunuyorsa-
niz, ayakli bir tatli tabagini, serbetli bir tatli sunuyorsaniz,
diiz ve derinligi olmayan servis tabagi tercih etmelisiniz.
Masay siisleme: Siislemeler sade olmali. Masayi gigek-
lerle destekleyin. Sohbeti engellemeyecek boyda gicekler
kullanin. Gecenin konsepti ne ise sebzelerle de masanizi
stisleyebilirsiniz. Taze limonlarla dolu bir kase hazirlayabi-
lirsiniz. Masaniza boncuk ya da inciler atmamalisiniz. Gér-
sel ve lezzet anlatiminda sampanyanin igine atacaginiz gi-
lek lezzet katar. Raki kadehine dut ya da tiziim atabilirsiniz.
Ekmek ve salata servisi: Ekmek, tzeri kapali olan bir ek-
mek sepetinde sunulmali. Ekmek cesitleri de gorbasina go-
re degisir. Pire ve sebze gorbalarinda grissini, balik gorba-
sinda ise misir ekmegi sunabilirsiniz. Salata, masanin orta-
sina konmamalidir. Salata servisini ev sahibi yapmali. Sa-
latayl masaya getirmeden 6nce sosla harmanlayip getir-
melisiniz.

Kahvalti sofrasi: Taze otlari iceren bir meni ¢ikarmalisi-
niz. Kahvalti tabag), kahvalti catal ve bigagi masanizda ye-
rini alir. Cay bardagi ve taze meyve suyu bardagi da bulun-
malidir. Yumurtaliklariniz sag tarafta bigagin hemen Usttin-
de olmali. Kahvaltiliklari masanin ortasina koymalisiniz.
Cayiniz 10 dakikadan fazla demlenmemeli.

Parti sofrasi: Partide konsept mutlaka olmali. Dogum gi-
nii md, yeni yil mi, ona gore konsept belirlenir. Genellikle
aclk biife uygulamasini tercih etmelisiniz. Yemekleri besin
degerlerine gore siralamalisiniz. En yiiksek kalarili olanlar
en arkada kalmali. Catallari ve bigaklari kumas pegetenin
icine veya sepetinizin igine yerlestirebilirsiniz. Mezelerin
ve yemeklerin yaninda servis kasigi veya gatali olmalidir.




Konsept

yazi: Irma Ersan Bagaran

Ye yogurdu, uzat yasam

Yogurttan vazgegemiyoruz. Sofralarimizi onsuz diistinemiyoruz. Hem besleyici
hem saglikli hem de ekonomik olan yogurdu tiiketmeden duramiyoruz...

inlerce yillik tarihiyle sofralarimizin degismez

tadi, daimi misafiri... Tarhana, borek, eriste ve

tatlilarimizin vazgecilmez malzemesi... Biraz
su katilarak hazirlanan buz gibi ayranin, salatalik ve
nane eklenerek yapilan nefis cacigin temel madde-
si... Dolmalarin, mantilarin lezzetine lezzet katan
partneri... Milli yiyecedimiz yogurt, gliniin her saatin-
de her evde, her sofrada sevilerek tiketiliyor. Yogurt,
sutteki asidin bakteri maya kullanilarak eksitilmesi ve
pihtilastiriimasiyla elde edilen, yari kati bir sit Griini
olarak tanimlaniyor. Stzilerek, tuzlanarak, pisirilerek
ya da glineste kurutularak hazirlanan yogurtlar, uzun
slire bozulmadan besin degerini koruyor. Her tiirli hay-
van siitti yogurt yapiminda kullanilabiliyor. Koyun, kegi,
inek, manda. .. “Hangisi en lezzetli olur?” diye sorarsa-
niz, bu soruya en iyi cevabi siz vereceksiniz. Giinkii da-
mak tadina gére tercihler degisiyor.

Diinyada en cok Tiirkler tiiketiyor

Tirkiye'de yillik yogurt tretimi yaklagik 2.2 milyon to-
nu buluyor. Diinyada kisi bagina yogurt tiiketiminin en
yiiksek oldugu tilke yilda 30 kilo ile Tiirkiye. Avrupa'da

tliketimin en yogun oldugu Almanya, Fransa, Hollan-
da’da ise bu rakam kisi bagina 20 kilo. Tiim bu veriler,
yogurdun bizim igin ne kadar 6nemli oldugunu gdste-
riyor. Ulkemizde retilen yogurdun yaklasik yiizde 95'i
sade olarak tiketilirken, Avrupa’da daha ¢ok meyveli
yogurtlar ragbet goriiyor.

Herkes kolaylikla yapabilir

Hem besleyici hem de ekonomik olmasi yogurdun zen-
gin ya da yoksul her sofrada yer almasini sagliyor. Ul-
kemizde 6zellikle kirsal bolgelerde yogurdun biiyik bir
cogunlugu evlerde tretiliyor. Evde yogurt yapmak ise
son derece kolay. ihtiyaciniz olan sadece siit ve yo-
gurt mayasl. Yapmaniz gereken ise siitii kaynatmak,
ilimasini bekleyerek mayalamak, yogurt kaplarinin
tizerini sikica kapayarak yiin bir kazak ya da salla 6rt-
mek ve sicak kalmasini saglamak. Aksam yaptiginiz
bu islemle sabaha yogurdunuz hazir.

Ancak besleyici ¢zelliginden ve lezzetinden yararlan-
mak igin, yogurdu mutlaka evde yapmak sart degil. El
degmeden Uretilen; dzel, saglikli ve hijyenik ambalaj-



larda sunulan dogal yogurtlar artik her bakkaldan ya
da marketten makul fiyatlarla temin etmek miimkiin.

Binlerce yildir kullanihyor

Tarihte yogurdun ne zaman ve kimler tarafindan kesfe-
dildigine gelince, bu konuya iliskin net bir bilgiye rast-
lanmiyor. Ancak Avrasya'da ve Ortadogu'da yogurdun
cok eski donemlerden beri kullanildigi biliniyor. Yogurt
kelimesinin kékeni ise Tiirkce ve “yogurmak” yani kati-
lagtirmaktan geliyor. Yogurdu Avrupa ile tanigtiranlarin
ise 16. ylizylda Osmanllar oldugu goriltyor. Fransiz
tip tarihinde o dénemde ategsli ishale yakalanan Fransa
Krali |. Francois'yr tedavi etmesi igin Kanuni Sultan Si-
leyman'in bir hekim yolladigi belirtiliyor. Bu hekim, her
giin yaptigi taze yogurtla kral birkac hafta icerisinde
iyilestiriyor. Kralin bu nedenle yogurda “sonsuz hayatin

s(itl” adini taktigi s6yleniyor.

Yogurdun yararlar

Hem lezzetli hem de saglkli bir besin olan yogurdun
sayisiz faydasi var. Oncelikle yogurt énemli bir prote-
in, yag, vitamin ve mineral deposu. Siite oranla daha

fazla kalsiyum icerdigi biliniyor. Fermantasyon sira-
sinda laktozun bir kisminin hidrolize olmasi ise, siit
sindirmekte gticliik cekenlerin yogurdu kolayca tiiket-
melerini saglyor. Sindirimi kolay olan bu besin sindi-

rim sistemini de diizenliyor.

Yorgunlugu gideren, ferahlik ve mutluluk veren yogurt
kolesteroll distriiyor. Ayni zamanda gida zehirlen-
mesi, mide yanmasi, hazimsizlik, kabizlik ve ishal te-
davisinde kullanilan yogurt, bagirsak ve bobreklerin
calismasini kolaylastiriyor. Besleyici dzelligine rag-
men sismanlatmayan yogurdun tirnaklari gtiglendirdi-
gi, dis tasi ve dis eti iltihabi olusumunu dnledigi de
biliniyor. Yogurdun bilinen en @nemli faydalarindan

bir tanesi de bagisiklik sistemini giglendirmesi.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), yetiskinlerin giinde 1 ki-
loya, ¢ocuklarin yarim kiloya, bebeklerin ise 200 gra-
ma kadar yogurt tiketebileceklerini belirtiyor. Gorili-
yor ki yogurt hem besleyici hem tedavi edici hem de
koruyucu 8zelligi ile her yastan insan icin son derece
Gnem tasiyor.

Piar Yogurt lezzetini stttinden aliyor. Piar Yogurt'un
sttt Tarkiye'nin en lezzetli ve dogal sitlerine sahip kdy-
lerinden toplaniyor. Kaliteli ve lezzetli siit, titiz kontroller-
den gegiyor.

Geleneksel damak zevkimize uygun olarak el ve hava
degmeden en hijyenik kosullarda retilen Pinar Yogurt,
Uretiminden sofralara gelene kadar tam 88 kontrolden
gegiyor.




Yiyecek dykileri

Kimi uzun yolculuklardan gelmis topraklarimiza, kimini biz tagimisiz
uzak diyarlara... Hikayelerini hi¢ merak ettiniz mi? llk kim bulmus
simit-peynir-cay ticlemesinin lezzetini? Iste hayatimiza renk katan
minik tatlardan bazilarinin hikayesi. ..

Simit

Bugtinlerde hemen her kdse basinda bir “simit sara-
yI” ile kargilagiyoruz. Onlar farkinda olmasalar da as-
linda tarihi agidan dogru bir isim veriyorlar. Giinki si-
mit saraydan ¢ikmadir. Yani ilk olarak Saray mutfa-
ginda yapiimistir ve yapan kimse de Kanuni'nin vezir-
lerinden biri olan Semsi Paga'dir.

Evliya Celebi Seyahatnamesi'nde, 16. ylzyihn ikinci
yarisinda istanbul'da simitgilerin 70 firinda toplandi-
g1 ve sayilaninin 300 civarinda oldugu belirtiliyor. Yi-
ne eski kaynaklarda Osmanli'da Anadolu sarmasi, su-
samli simit, st/ simit, makarna simidi, serbet simi-
di gibi gesitlerin bulundugu belirtiliyor.

Cips
Cipsi bulan kisi George Crum adinda bir aggidir. Crum,
pahall bir lokantanin asgisiydi. Bir giin restoranina
Paris'ten yeni dénen bir misteri gelir. Paris'te yedigi,
Amerika‘'da yapilmig patates kizartmalarindan daha
ince kesilmis Fransiz patates kizartmalarina bayilan
misteri, Crum’un getirdigi kizartmalari begenmez ve
her seferinde ¢ok kalin oldugu gerekgesiyle geri yol-
lar. Bu duruma ¢ok sinirlenen Crum, iyice biledigi bi-
cadiyla patatesleri dyle bir hirsla keser ki patatesler
incecik zar gibi olur. Ardindan da onlari kizgin yagin
icine atarak misterinin dnlne koyar. Misteri bu
patatesleri cok begenir. Diger misterilerin de be-
genmesiyle Crum’'un patatesi diinyaca iin kazanir.

Milattan 6nce 2737'de biiyiik Gin Imparatoru Shen

Nung tarafindan tesadiifen kesfedildi. Shen Nung bir
giin bahgede agzi agik bir kapta su kaynatirken calilik-
lardan birkag yaprak kaynayan suyun igine diiger. Nung
yapraklari suyun iginden toplayamadan yapraklar suda
kaynamaya, etrafa hos bir koku yayilmaya baslar. Im-
parator merak edip suyun tadina bakinca cay kesfedil-
mis olur. Bugiin diinyada sudan sonra en gok igilen ice-
cek olan cayin Avrupa'ya gelisi ise 1610'u bulur. Bas-
langicta ilag muamelesi gorir. Avrupa’ya geldigi ilk yil-
larda tiiccarlar gayi, ates distrci, mide agrisi gideri-
ci, romatizmayi dnleyici bir ilag olarak satar.

Cayin yayginlasmasina en gok etki eden faktor ise, po-
set gayin, tipki cay gibi tesadifen icadi. Kahve ve cay
ticareti ile ugrasan Thomas Sullivan, misterilerine sik
sik cay ornekleri gonderir. Baslangigta cayi teneke ku-
tularda yollayan Sullivan, sonralari elde dikilmis ipek
torbalarin bu i igin daha pratik ve ucuz

olacagini distintr. Cok gegmeden si-

parisler baglar. Ancak sasirtici olan,

torbalarin ¢ayin kaynamasini kolay-

lastirdigini kesfeden misterile-

rin esas mali degil torba iginde-

ki ornek caylari siparis etmesi-

dir.

Baklava

Baklavaya ait ilk kayitlardan bir tanesine “Melceii't-
Tabbahin“de rastlaniyor. Mehmet Kamil tarafindan
1844'te kaleme alinan, ilk basili Tirkge yemek kitabi
olan Melceii't-Tabbahin’in altinci bolimiinde bes ge-
sit baklavadan séz ediliyor ve tarifi veriliyor. Bunlar;
adi baklava, kaymak baklavasi, musanna kaymak bak-
lavasi, kavun baklavasi ve piring baklavasi.

Baklavanin mucidi konusunda ise rivayetler muhtelif.
Tarih boyunca baklavayl sahiplenmeyen kalmamis.
Asurlulara kadar uzaniyor. iki hamur arasina serpisti-
rilen kuru meyvelerin firina verilmesinin baklavanin
ilk hali oldugu tahmin ediliyor. Baklavanin incecik yuf-
kalardan yapilip igine cevizin girmesinin ise Orta As-
ya'da basladigi iddia ediliyor.

Tiramisu

Tiramisu'nun hikayesi 17. ylizyil sonunda Toscana Di-
kii Uctincii Cosimo Medici'nin, birkag giinltgtine Sie-
na'ya gelmesi ile baglar. Sehrin pastacilari, yiice di-



kiin onuruna asaletlerini simgeleyecek yeni bir tath
yaratmaya karar verir. ok basit malzemeler ile yapl-
lan ancak lezzetli ve gosterisli bir tatli olan tiramisu
bu sekilde yaratildiktan sonra, diikiin onuruna “Zuppa
del duca-diikiin ¢orbasi” diye adlandirilir. Dk, Siena-
I pastacilarin yetenegini ve tathinin lezzetli tadini tak-
dir ettigi icin, tarifini yaninda Floransa’ya gotrr.
Boylece “dikiin gorbasi” tnlenir. Saraylilarin en gok
ragbet ettigi tath olur: bu arada “afrodizyak” ozellik-
leri sik sik dile getirilir. Bundan dolayr “sevdali” bu-
lusmalardan dnce blylk porsiyonlar ile tiiketilmesi
aliskanlik haline gelir. Kisa zaman icinde “diikiin cor-
basi”nin adi degisir ve imali bir isim olan “Tira mi

su (beni yukari ¢ek)” adini alir.

Hamburger

Hamburgerin tarihi Orta Asya'ya Tatar diye
bilinen Tiirk toplumlarina kadar uzaniyor. O
zamanlar savagg! Tatar athlar ¢ig et yiyordu.
Zamanla bu eti egerlerinin altina koyduklarin-
da, uzun seferlerde atin hareketleri sonucunda bu

etin bir sekilde az da olsa pistigini ve daha kolay ¢ig-
nenebilir hale geldigini kesfettiler. Yillar gectikce, As-
ya steplerindeki uzun seferlerinin sonunda bu eti ege-
rin altindan gikarttiklarinda ona tuz, biber ve sogan da
ilave ettiler ve sonunda bugiinkii “Tatar Biftegi” ortaya
cikti. Almanya’nin Hamburg sehrinden bir tiiccar, tica-
ret amact ile gittigi Orta Asya'da 19. yiizyilin ortalarin-
da Tatar Biftegi'ni gorlr ve Almanya'ya getirerek Ham-
burg Biftegi olarak sunar. Daha sonralari bir asgi bu eti
kizartarak servis eder ve ona “Hamburg'a ait” anlamin-

da hamburger adini verir.

Kahve

1300 yillarinda Etiyopya sinirlarinda kalan Kaff yore-
sinde yasayan “Kaldi” adl bir goban bir aksam koyun-
larin hig uyumadigini gorir, hasta olduklarini zanneder.
Ertesi glin koyunlari otlatan Kaldi, aksam oldugunda yi-
ne koyunlarin uyumadigini aksine daha da hareketlen-
diklerini goriir. Uglincii gtin Kaldi koyunlarin otladiklan
yeri takip eder. Koyunlarin bazi yesil ve kirmizi meyve-
leri yedikten sonra hareketlendigine sahit olur. Bu mu-
cizeye sagirr ve kendisi de meyveleri kaynatip suyunu
iger. Bir stire sonra enerjisinin arttigini, kalp atiglarinin
hizlandigini gorir. Hemen gidip yasadiklarini kéyiin
imamina anlatir. Birlikte meyveleri toplayip kuruturlar,
sonra da suyun iginde 1sitip igerler. Kafeinin uyarici et-
kisini ilging bulan imam, onu tiim din adamlarina
tavsiye eder. Kahvenin Osmanli Devleti'ne gelisi
1519'da I. Selim’in Misir Seferi’'nden sonra gergek-
lesir. Avrupa'nin kahve ile ilk tanigmasi da Osman-
ilar araciigiyla olur. ilk kez Dérdiincii Mehmet'in
bir elgisi tarafindan 1664'te Paris’e g6tirilen kahve,

16'ncr Louis’nin sarayinda igilir.



Mekan: Palma d'Oro

haber: Ismail Polat fotograf: Ozgiir Gilveng

Altin palmiyenin oykisti

40 yillik palmiye agacinin altinda, gelenlere giizel bir yemek keyfi yasatan
Palma d'Oro, yaklasik dort yildir Saskinbakkal'da misafirlerini agirliyor. Farkli
tatlarda yemeklerin sunuldugu tarihi mekanda, Italyan mutfagi 6n plana cikiyor.

arihi bir yalinin bahgesindeki palmiye agacinin
gdlgesinde yaklasik dort yildir misafirlerini
agirlayan Palma d'Doro, Italyanca “Altin Palmi-
ye" anlamina geliyor. Bu 6zel mekan adini da, gekici-

ligini de kirk yillik palmiye agacindan aliyor.

Farkli hizmet anlayisiyla agildigi giinden beri biyiik il-
gi gdren mekanin tarihi dokusuna hi¢ dokunulmamis.
Odalar, pencereler, merdivenler, duvarlar oldugu gibi

korunmus.

Daha 6nce Ozilhan ailesine ait olan yali, oldukca ug-
rak bir mekan olsa da her karesi 6zenle korunuyor.
Yalinin eski sahipleri de zaman zaman bu g1k mekani
zivaret ediyor ve ¢ok sevdikleri yemekleri cocuklukla-
rinin gectigi bahgede tadiyorlar.

Yemekten icecede, tathdan ickilere kadar cok fazla
secenedin bulundugu mekanda en ¢ok firin pizzalar ve
el yapimi makarnalar ilgi gdriyor. italyan mutfaginin
agirlikta oldugu Palma d'Oro’'da farkli mutfaklardan
lezzetler tatmak da mimkiin. Giler ylizlU hizmet anla-

yistyla misafirlerine eski bir dost sicakliiyla yaklasan
mekanin basarisini ve ¢ikis hikayesini Isletme Midi-
ri Yildiray Yurtsever'le konustuk. Yillardir bu isin igin-
de olan ve garsonluktan midurliige kadar yiikselen
Yurtsever, samimiyet ve sicakligin isletmecilikteki en
onemli kurallar oldugunu sdyltyor.

Yemekle arasi oldukca iyi olan Yurtsever, ayni zaman-
da bir sarap uzmani. Mekanin popilerliginden ise ol-

dukga memnun.

Palma d’'Oro’nun cikis hikayesini sizden dinle-
yebilir miyiz?

Mekan sahibi Alkan Ak, ufak ¢apli isletmelerle ilgile-
nirken, daha kapsamli bir yiyecek ve igecek mekani
acmak istedi ve uzun ugraslar sonucu Palma d'Oro
ortaya cikti. Ozilhan ailesine ait olan bu tarihi yaliyi
da, bahgesindeki kirk yillik palmiye agacindan yola
cikarak restore ettik. Adi da ordan geliyor zaten...
Binanin higbir seyine dokunmadik. Ilk halini dzenle
koruyoruz. Odalar, salonlar, banyolar, pencereler ve

merdivenler her sey oldugu gibi duruyor. Gelenler de



binanin bu orijinal halinden oldukga etkileniyor.
Ozellikle yaz mevsiminde palmiye agacinin altinda
yemek keyfi ¢ok gtizel oluyor. Yalinin eski sakinleri
de bir zamanlar yasadiklari bu binaya gelerek, misa-

firimiz oluyorlar.

Mekanin konseptini neye gore belirlediniz?
Konsept icin taninmig isimlerle calismadik. Her sey
dogaglama oldu aslinda. Kimlik olusumunu yénetici-
lerimizin denetimi altinda ve misafirlerimizin talebi
dogrultusunda yaptik. Strekli yeni eklemeler de yapi-
yoruz. Bunlar da yine dogaglama devam ediyor.

Dekorasyonda neleri on plana ¢ikardimz?
Dekorasyonda, mimari yapinin orijinal haline sadik
kalmaya calistik. Zaten en olumlu doniislimi de igin

bu kismindan aldik.

italyan mutfagi disinda baska hangi mutfaklara
yer veriyorsunuz?
Oncelikle gelen misafirlerin damak tadina uygun tat-

lar sunmaya calisiyoruz. italyan mutfagi agirlikta ama



Her yemegi severim

Bu isin egitimini aldimiz m?

Bu isi 14 yildir yapryorum. Cekirdekten yetisme dedigimiz,
bulasikgilikla basladim. Mesleki agidan kendimi stirekli
gelistirdim. Gurme yazarlardan, kolay anlasilabilir kitap-
lardan, fuarlardan ve gevremdeki insanlardan ¢ok sey 6g-
rendim. Sarapla ilgili tg yil egitim aldim. Doluca'nin en
Ust kategorisi olan “Master Tirbuson” sertifikasini ilk
alanlardanim. En son Kayra'dan Uluslararasi WSET Kur-
sunu hitirdim ve sertifikami aldim. Su anda da Turasan
Sarapgilik’in ve yabanci sermayeli bir sarap firmasinin
egitim sorumlulugunu yapiyorum. iki farkli kurumsal der-
gide de kdse yaziyorum. Bir de Electrolux Mutfak Akade-
misi‘nde egitmenim.

Yemekle araniz nasil?

Yemek yemeye bayilirim.

Hangi yemekleri ¢cok seversiniz?

Ben her yemegi severim. Viicudumun o giinkii krizine bag-
I olarak ne yiyecegime karar verir ve mutfaga girerim. Ba-
zen disaridan bir porsiyon doner alir ve pilavini ben hazir-
larim. Bazen daha basit hazirliklar yaparim. Bir sandvig bi-
le yapiyor olsam sira digi olmali. Ama asla yemegimi ge-

cistirmem.

Vaktinizin ne kadarimi burada geciriyorsunuz?

Giinde ortalama 14 saat buradayim.

bunun yaninda diinya mutfagindan farkli lezzetler de
sunuyoruz. Ozellikle Tark damak tadina uygun diriinler
secmeye gayret ediyoruz. Cok riskli drtinlerden uzak
duruyoruz.

Meniiyii belirlerken neleri dikkate aliyorsunuz?
Oncelikle calisanlarimizi dinliyoruz. Giinkii misafirleri-
mizin talepleri onlarin vasitasiyla bize ulagiyor; bu da
bizim i¢in son derece énemli. Sonrasinda da tabii ki
mutfagimizin alt yapisi ve mutfakta galiganlarin 8ne-

rileri geliyor.

Meniide en ¢ok neler tercih ediliyor?
Yemek olarak el yapimi makarnalar ve tas firin pizza-
lar ¢ok tercih ediliyor. Tatllarda ise profiteral ve suf-

le favoriler arasinda yer aliyor.

Siz biitiin yemekleri tadiyor musunuz?

Menlyi belirlerken muhakkak tadiyoruz. Tabakta su-
nacagimiz her malzemenin mutfagimizda olusmasina
gayret gosteriyoruz. Hazir Griin kullanmamaya &zen

gosteriyoruz.

Nasil bir miisteri profiliniz var?

Daha ¢ok 30 yas ve Ustl bir musteri profilimiz var.
Bunlarin iginde de aileler ve bayan misafirlerimiz agir-
likta. Cogunlugu da stirekliligi olan bir profile sahip.
Sik sik gelirler.

Gelenlere ne gibi ayricaliklar yasatiyorsunuz?

Mekanimizin yemekleri, dekorasyonu, konumu ve tari-
hi 6zelligi oldukga ilgi ¢ekici. Bunun diginda ilke edin-
digimiz en 6nemli sey de giler yizli olmak. Gelenle-
re eski dostlariyla oturuyormus hissi vermek; o huzu-
ru ve rahathg saglamak, 8zel hissettirmek bizim ayri-

caligimiz.

Sizin bir de “Felicita” uygulamaniz var. Bu tam
olarak nedir?

Felicita, bizim ekanomik krize karsi gelistirdigimiz bir
mutluluk caligmasi. Standart fiyatta bir meni aldigi-
nizda, sinirsiz sarap igiyorsunuz. Zaten kelime ltalyan-
cada mutluluk anlamina geliyor. Yaz sezonunu bu se-
kilde dolu dolu gegirdik diyebilirim. Takim ¢aligmasi
icin glizel bir 6rnekti; devami gelecek.



Bu tiir farkli uygulamalarin geridoniisleri oluyor
mu?

isletmede, kimliginizi bozmadan ve hayal kirikliklar
yaratmadan, eglenceli farkliliklar yaratabilmek her za-
man igin kazandiran bir durumdur. Tabii bunun dozunu
iyi ayarlamak gerekiyor. Giinkii sik yapilan degisiklik-
ler misafirde giiven eksikligi yaratir. Bilingli sekilde
belirlenen dogrulari sonuna kadar desteklemek, islet-

meciye her zaman arti puan getirir.

Restoran isletmeciliginde basarimin kriterleri
nelerdir?

Genel kiltdir, giiler yiiz, aragtirmac bir ruh, gézlemle-
me yetenegi, yaptigin isi sevmek, miizigi sevmek, aktif
bir iletigim, pozitif enerji ve en 6nemlisi de mesleki alt-
yap!... Bunlar isletmecilikte basarinin anahtarlaridir.

Mekana olan ilgiden memnun musunuz?

Oldukga memnunuz. Bu yil iyi bir sezon gegirdik, umu-
yorum bundan sonra daha da iyi olacagiz. Popiilarite
zaten calisanlarin elinde olan bir sey. Her giin yenilen-
meniz gerekse bile, stirekli enerjik olmaniz gerekiyor.



Soylesi

réportaj: Irma Ersan Bagaran

Yemek yemek sikici degildir!

Zeytinden gozler, domatesten agizlar, salataliktan saclar, sebzeli sandvicler,
canavar hamburgerler... Zeynep Agaogullar cocuklari hem saglikli beslemenin
hem de eglendirmenin mimkiin oldugunu gésteriyor.

aghkh beslenmeyi 6n planda tutan, farkl su-

numlariyla ilgi ¢eken, gencecik, enerjik ve son

derece yaratici bir sef Zeynep Agaogullari. Kii-
clk yasta basladigi yemek yapma, yaparken yaratma
ve yeniyi deneme tutkusu halen devam ediyor. Sade-
ce biiytikler igin degil ¢ocuklar icin de yemekler hazir-
layan Agaogullari, yemek yaparken hem egleniyor
hem de eglendiriyor. Fransa'da Institut Paul Bocu-
se'de Yiksek Gastronomi egitimi alan, ardindan da
Lyon Universitesi'nden otel-restoran isletmeciligi dip-
lomasini alan Zeynep Agaogullari, yurtdisinda bulun-
dugu stire icerisinde Michelin Yildizl Pierre Orsi‘de ve
Paris’in en iinlii pastanelerinden LaDurée'de galismis.
Ug yil 6nce Tirkiye'ye dénen Agaogullan, Supernor-
malfood (normaliistiyiyecek) adh sirketini kurarak da-
vetler igin kisiye dzel yemekler hazirlamaya ve menii-
konsept danismanligi yapmaya baslamis.

istanbul’a déndiikten sonra Tadi Ustasi'nda ad tele-
vizyon programi ile ekranlara aligan Agaogullari, Ka-
nal D'de yayinlanan, Serhan Arslan’in sundugu Kos
Dur Eglen adli programda gocuklara kendi baglarina

yapabilecekleri, eglenceli ve saglkl yemek tarifleri
veriyor. Yeni televizyon programi Yesil Yemek'te ise
saglikli yemekler hazirlayan Agaogullari ile saglikli
beslenirken dikkat edilmesi gerekenleri ve cocuklari
eglendiren saglkl yemekler hazirlamanin piif nokta-
larini konustuk.

Yemek tutkunuz nasil basladi?

Yemek tutkusunu bana agilayan anneannem oldu. An-
neannem giizel yemek yapan ¢ok yaratici bir kadindir.
Onun yaninda kala kala yemek yapmaya basladim. Bir
de kiiglikken annemin caligiyor olmasi, eve geldigim-
de tek bagima yemek yapmami gerektiriyordu. Dolayi-
slyla o ddnemden gelen yemek yapma aligkanligim da
bu yolu segmemde etkili oldu.

Saghikhi beslenmeye cok onem veriyorsunuz.
Sizce saglikli beslenmek icin nelere dikkat et-
meliyiz?

Saglikli beslenmede 6nemli olan her seyi dengeli bir
sekilde yiyebilmek. Kiigik porsiyonlar halinde giinde
4-5 6giin yemeye zen géstermeliyiz. Sebzeleri mevsi-



ilk olarak annenizden size iki tane krep yapmasini istiyor-
sunuz. Sonra kreplerin igine dilediginiz malzemeleri koyu-
yorsunuz. Ben krem peynir, zeytin ezmesi ve tavuk jambon
koydum. Krepleri sikica sarip rulo haline getiriyorsunuz.
Iki tarafindan da kesip dik bir sekilde tabaga yerlestiriyor-
sunuz. Serit seklinde kesilmis salataliklarla bacaklarini ve
kollarini olusturuyorsunuz. Kollari bir kiirdana tutturup

krep adamimiza saplamak en kolay yolu.

Gozleri igin misir, agzi igin salatalik kullandim. Bunlari da
suratina zeytin ezmesi ya da krem peynir yardimiyla yapis-
tirabilirsiniz. Birinin sagi i¢in marul, digeri icin de rende-
lenmis havug kullandim. Yani "Bay havug kafa" ve "Bay

salata sa¢" ortaya ciktilar.

Yelkenli yumurtalar

Anneniz size kati bir yumurta haglyor. lkiye kesilen yu-
murtanin sarisini ¢ikarip krem peynir ve kiyilmis mayda-
noz ile iyice karistirip beyazlarin igerisine dolduruyorsu-
nuz. Uggen seklinde kesilmis bir kirmizi, bir de saribiber

parcasini tzerilerine oturtunca yelkenliler tamamlaniyor.

Salatalik yelkenliler

Boydan ikiye kesilmis bir adet kiigtik salataliga ve dilim-
lenmis peynire ihtiyaciniz var. Uggen seklinde kesilmis di-
limlenmis peyniri, bir kiirdan yardimiyla salataliga tuttu-
run.

minde tiiketmek, cok fazla pisirmemek, mimkinse
buharda pisirmek ve diri kalmalarini saglamak son
derece saglikli. Saglikli beslenirken dikkat edilmesi
gereken konulardan bir tanesi de tuz kullanimi. Aslin-
da her besin viicudumuzun ihtiyaci olan tuzu dogal
olarak igeriyor. O nedenle tuzu miimkiin oldugunca az
kullanmaliyiz. Yag kullanimi ise dikkat edilmesi gere-
ken bir diger 6nemli nokta. Ben genelde bitkisel yag-
lari tercih ediyorum; zeytinyadl, findikyagi ya da su-
samyag! kullaniyorum. Ozellikle findikyagi bedenden
en cabuk atilan yag olmasi nedeniyle ¢ok saglikli. Kir-
mizi et tiiketirken yagsiz kiyma kullanmaya, etin yagi-
ni daima ayiklamaya 6zen géstermeliyiz. Beyaz et ya-
ni tavuk ve hindi, derisiz oldugu siirece yine ¢ok sag-
likhi. Omega-3 icerdiginden balik yemeyi de ihmal et-
memeliyiz. Sunu belirtmek isterim ki protein almayi
asla unutmamamiz gerekiyor. Bazen insanlar saglikli
beslenmenin hayatimizdan eti-tavugu cikartmak ve
sebzeye dénmek oldugunu disiintiyorlar. Ama degil.
Onemli olan dengeli olmak, miimkiin oldugunca az
yaglh yemek, protein-sebze-karbonhidrat dengesini

kurmak.

Cocuklarin saghkli beslenmelerini saglamak
icin neler yapilabilir?

Ben genelde ¢ocuklar icin yemek hazirlarken 6ncelik-
le duigiinGyorum ve giziyorum. Giinkii glizel goriinme-
si ve dikkat cekmesi ¢ok 6nemli. Ancak en 6nemlisi
kullandigim besinlerin, iriinlerin tazeligine ve kalite-
sine dikkat ediyorum. Giinkii “Benim gocugum bir sey
yemiyor, patates kizartmasi yapayim; sebze yemiyor
ona kdfte yapayim” denmesini sevmiyorum. Bu di-
stinceden artik kurtulmamiz gerekiyor. Gocuklarin her
seyi yemesi gerektigine inaniyorum. Nasil olsa yemi-
yor deyip ona bir seyleri denetmemenin yanls oldu-
gunu dtstntiyorum. Gtnki gocuklar denemeden de
“sevmiyorum” diyebiliyorlar. O ytizden ¢ocuklarin her
tir sebzeyi, meyveyi denemesi gerekiyor ki sevip
sevmedigini anlasin ya da en azindan denemeye agik
olsun. Egder bir cocuk denemeye agik olursa her geyi
kolaylikla yer. Sonug olarak ¢ocuklar igin yemek ha-
zirlarken saglikli olmasina dikkat ediyorum. “Cocuk-
tur, ne de olsa kilo almaz” deyip kizartma yapmiyo-
rum 6rnegin. Gink{ insan daima saglkl, dogal ve

diizglin beslenmeli.

Malzemeler

e 1 adet hazir pasta keki

e 1 su bardagi krema

® Yarim c¢ay bardagi fistik ezmesi

® 10-15 adet cilek

® Yarim cay bardagi damla gikolata
® 3-4 yaprak nane

Meyve suyu icin
Karpuz, dondurulmug frambuaz ve ¢ilek

Hazirlanisi

Keki "S" seklinde kesin, ayni kekten yaklagik dort adet
yilan yapabilirsiniz. Fistik ezmesini, iki yemek kasigi
krema ile karistirip kekin ilk katina siiriin. ince dilim-
lenmis cilekleri dizin. Kekin {ist bdlimiinin ice gelecek
kismina da fistik ezmesinden siriip kapatin ki
yapissin. Kalan kremay! bir ¢ay kasigi pudra sekeri ile
mikserden gegirerek kopik haline getirin. Pastanin
tizerine sdrtn. Cilekleri dizin.

Yilanin kafas! i¢in bir adet gilek, dili igin nane ve gozleri
icin damla cikolata kullanin. Gilegin 6n kismini hafifge
kesip icerisine nane yapragindan kesilmig dili yerlestirin.
Cikolata parcalari serpistirin. Pastaya eslik eden
kipkirmizi meyve suyunu hazirlamak igin ise karpuz, don-
durulmus frambuaz ve giledi mikserden gegirin.

Cocuklar icin hazirladiginiz tariflerin dzellikle-
rinden bahsedebilir misiniz?

Cocuklar i¢in hazirladigim tarifler gok az kesim gerek-
tiren, genelde pisirme gerektirmeyen, cocuklarin ko-
layca yapabilecegi ya da annelerinin minimum yardi-
miyla hazirlayabilecekleri yemekler oluyor. Ozellikle
suratl ve degisik sekilli yemekler hazirlamaya caligi-
yorum. Ornegin cilekten yilanli pasta veya canavar
hamburger gibi.

Cocuklar icin eglenceli yemekler yapmanin piif
noktalari nelerdir?

Bir seylerle g6z-agiz-burun yapmak, gocuklarin gok ho-
suna gidiyor. Ben genelde sebzelerle bu tir kiiglik
oyunlar yapiyorum. Ornegin sandviclerin icerisine seb-
ze koyuyorum. Sonra o sandviglerin {izerine zeytinden
goz, domatesten agiz, salataliktan sag yapiyorum. Go-
cuklar tabakta gordiigiinde yemeyecegi sebzeyi, gorii-
niistini begendigi sandvicin icerisinde oldugunu unu-
tup yiyorlar. Anneler de bu tiir oyunlarla gocuklarin
beslenmesini hem eglenceli hale getirebilirler hem de
saghkl besinleri almalarini saglayabilirler.
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Kaburga Dolmasi

Malzemeler (4 Kisilik)

® 1 kg. kuzu veya oglak kaburga ® 150 gr. badem igi
® Tuz, karabiber, yenibahar ® 250 gr. kuzu kusbag et
1 su bardagi piring ® Maydanoz veya reyhan

e Salga veya yogurt

Hazirlanisi

Kaburganin kemik tarafi delinmeden et ve kemik arasi cep
seklinde agilir. Suda haglanan bademlerin kabuklari soyu-
larak pembelesinceye kadar yagda kavrulur. Bademin

ardindan ayni yag icerisinde kusbagi et kavrulur. Bu islem

Medeniyetlerin

bulusma noktasi
Mardin Mutfag

Kilttrlerin bulusma noktasi Mardin‘de
sofralarda da lezzet bulusmasi
yasaniyor. Farkl kiltirlere ait
birbirinden nefis tatlar, Mardin
Mutfagi'nda bir araya geliyor.

sirasinda diger yandan piring yarim olarak pisirilir.
Kavrulan badem ve et ile baharatlar, maydanoz veya rey-
han bir kapta karigtinilir. Kaburganin igi ve disi tuz, kara-
biber ve yenibaharla ovulur. Hazirlanan i¢c malzemesi
doldurulur ve etrafi dikilir. Genis bir tencerede sirt kismi az
kizartilir. Bir tencereye sirt kismi yukari gelecek sekilde
yerlestirilir ve Gizerine 3-4 su bardagi kaynar su eklenerek
orta ateste buhar ile pigirilir. Etin tazeligine bagl olarak
yaklasik 3-6 saat arasinda piser. Ara sira kontrol edilerek
suyu azaldikga kaynar su eklenir. Pisen kaburganin iizerine
yogurt veya salca stiriilerek 6nceden isitilmig firinda 10-15

dakika daha pisirilir. Sicak servis edilir. Afiyet olsun!

arihte kervan yollarinin kesistigi noktada yer

alan Mardin, yedi bin yilhk gegmisi boyunca

birgok farkli kiiltire de ev sahipligi yapan bir
kent. Guinimiizde de degisik kiiltiirlerin bir arada ya-
sadifl ve kaynastigi kentin mutfagi da kiltlirlerarasi
bir cesitlilik sunuyor. Et ve baharat agirlikh tadina do-
yum olmayan Mardin yemekleri Tirk, Arap ve Siiryani
mutfaklarinin etkilesiminden oluguyor. Hayvani yag
ve etin yogun olarak kullanildigr Mardin Mutfagi'nin
bas taci, Siryaniler ile ortak kiltiriin Grtint olan ka-
burga dolmasi.

Bayram, mevlit gibi 8zel gtinlerde hazirlanan ve dagi-
tilan “Iklice” adli gorek de her iki kiilttiriin ortak driin-
lerinden. Siiryanilerin paskalyalarda dagittigi gorek,
Misltiman niifus tarafindan mevliitlerde de dagitilan,
farkli kiiltdrleri bulugturan bir yiyecek.

Dogu Anadolu ve Giineydogu Anadolu Mutfagi'nin ka-
rakteristik 6zelligi olan bol baharatl ve yagli yiyecek-
ler Mardin Mutfagi'nda da genis bir yere sahip. Et ve
st drtinlerinin neredeyse tim yemeklerde kullanildi-
g1 Mardin Mutfagi'nda, kurutulmus patlican ve biber
gibi sebzelerin yani sira evlerde hazirlanan domates
salcalari da vazgecilmez malzemeler arasinda yer ali-
yor. Dogu mutfaginin gdzdesi icli kéfte Mardin Mutfa-
gi'nda da 6zel ve Gnemli bir yere sahip.
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Enginar Dolmasi

Malzemeler (4 kisilik)

4 tane orta boy enginar ® 1 demet dereotu

3 kahve fincani piring ® 1 cay bardagi zeytinyagi

® 3 sap taze sogan e 1 tutam tuz ® 1,5 limonun suyu

Hazirlanisi

Enginarlarin digindaki kart yapraklari atarak dipleri beyaz
oluncaya kadar temizleyin. Koyu yesil olan yerleri kesip
igindeki tiyciikleri kabak oyucusuyla alin. Igi bogaltilmis

domates sekline geldiginde bol suyla yikayip yarim limon

Yesilin saltanat
Girit Mutfag

Zeytinyagi ve yesilden figkiran saglik
Girit Mutfagi'nin 6z{inl olusturuyor.
Dinyanin en saglikli mutfaklarindan biri
olarak kabul edilen Girit Mutfag,

hem lezzetli hem saglikli

mucizevi bir bilesim sunuyor.

sikilmis suda bekletin. Bu arada saplarini kesip atmayi da
unutmayin. Enginarlar tencereye diizgiince yerlestirin. Yi-
kadiginiz pirinci, dogranmis dereotu, taze sogan, tuz, bir li-
monun suyu ve zeytinyadiyla karistirip enginarlarin igine
kasikla paylastirin. Daha sonra tencereye enginarlari yari-
ya kadar kaplayacak sekilde su ilave edin. Enginarlarin
lizerine diiz gelik bir tabak yerlestirip orta hararetli ateste
bozulmadan pismelerini saglayin. Pisinceye kadar kaynar-
ken eksilen suya sicak su ilave ederek orta hararetle en az
yarim saat pisirin. Enginarlarin en disindaki yaprak tam

olarak pigince ocagi sondirlin ve yemeginizi dinlenmeye

birakin. Ilik olarak servis yapin. Afiyet olsun!

ge Mutfagi'nin saghk figkiran tatlarini tasiyan

Girit Mutfagdi, zeytinyag! ve yesilin egemen ol-

dugu mucizevi bir lezzet sunuyor. Mutfagin te-
mel taslarini olusturan otlar ve zeytinyag miithig bir
uyum iginde damaklara hitap eden lezzetlere donisi-
yor. Girit Mutfagi; kekik bali, kaliteli saraplar, zeytin-
yagl, otlar, kayun yogurdu ve yerel peynir gesitlerinin
mithis kombinasyonlarindan olusan, tazelik ve ferah-
lik figkiran bir mutfak.

Uzmanlar tarafindan saglikli yasamin anahtarlarindan
sayilan Girit Mutfag, kalp ve damar rahatsizliklarina
yakalanma agisindan Giritlilerin en alt siralarda yer al-
maslyla da bu tezi destekliyor. Zeytinyagina, otlara ve
baliga dayali bir mutfak olan Girit Mutfagi'nin bagké-
sesinde sarmagik, ebegiimeci, 1sirgan, turpotu, ken-
ger, hindibag, gelincik, labada, kusotu, radika, deniz
bértilcesi ve kugkonmaz yer aliyor. Gok fazla haslan-
madan, besin degerini koruyarak pisirilen otlar limon,
sirke, sarimsak ve zeytinyagiyla tatlandinliyor. Baha-
ratin neredeyse hi¢ kullanilmadigi Girit Mutfagi'nda
ev yapimi ekmekler de biiyik énem tagiyor.
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Kiinefe

Malzemeler

e 1 kg. tel kadayif ® 750 gr. tuzsuz peynir
® 1,5 paket margarin ® 3 su bardag seker

e 3 su bardagi su

Hazirlanisi

Tel kadayiflari bir bigak ve kesme tahtasi yardimiyla tutam
tutam ayirip olabildigince kiigtik kesin. Kestiginiz kadayif-
lari yayvan bir tepside, erittiginiz 1,5 paket margarinle
yaglayin. Kadayiflar iyice yaglandiktan sonra kadayiflari

ikiye bolip yarisini tepsiden gikarip ayri bir tabaga alin.

Bereketli bir
mutfak: Antakya

Antakya'nin mutfagi, topragi kadar
bereketli... Balik, sebze, otlar, et
yemekleri, tathlar, hamur igleri... Timdi
Antakya Mutfagi'nda yerini almis. Bu
mutfagin bas aktérleri ise tadina
doyulmayan kiinefe ve kadayif..

Kalan kadayifi tepsiye iyice yayarak olanca giictiniizle bas-
tirip ince olmasini saglayin. Tuzsuz peynirleri rendeleyerek
tepsiye bastiginiz kadayifin tizerine serpin. Kadayifin her
yerine peyniri esit olarak serptikten sonra tabaga aldiginiz
kadayifi da tepsideki kadayifin iizerine yayip yine olanca
gictiniizle bastirip iyice yayin. Daha sonra tepsiyi bir firina

alarak, firinin altini ve st tarafini yakin.

Kiinefe kizarana dek pisirin. Kiinefe piserken bir tencereye
lic bardak suyla ti¢ bardak sekeri koyup ocakta kaynatin.
En son ocakta kaynattiginiz surubu kiinefenin (stiine do-

kiip servise hazirlayin. Sicak servis edilir. Afiyet olsun!

oma déneminde yasamis (nli tarihci Ammia-

nus Marcelleinus'un “Diinyada higbir kent, ne

topraklarinin bereketi, ne de ticaretteki zengin-
ligi bakimindan bu kenti gecemezdi” sézleriyle tanim-
ladigi, bereketli topraklar izerinde kurulu Antakya,
mutfagiyla da zengin bir kiilttire sahip. Birbirinden ne-
fis mezeleri ve Arap kiiltiirliyle harmanlanmig mutfa-
giyla Antakya, kendine 6zgii bir lezzet diyari.

Antakya denilince ilk akla gelen yiyecekler, kiinefe ve
kadayif. Agizli Kadayif adi verilen kadayif gesidi, stitii
alinacak hayvanin yavrulamasinin hemen ardindan
sagiimasiyla elde edilen taze sitten yapiliyor. Taze
stitin kaynatilip koyulastinimasiyla egssiz Antakya
Agizli Kadayif'in lezzetine ulagihyor. Pilav, dolma, ba-
lik, soguk meze, borek, kurabiye, etli yemekler... Ti-
mi Antakya Mutfagi'nda &zel bir yere sahip yiyecek-
ler. Cevizli biberden zahter salatasina, kufli ¢okelek-
ten pirzolal yaprak sarmaya, kiinefeden kuru dolmaya
kadar farkli kategoride birgok yiyecek Antakya Mutfa-

g1'nin temel taslarini olugturuyor.

Pilav ve dolma cesitleri agisindan zengin olan mutfak-
ta kimyonlu bulgur pilavi, mercimekli bulgur pilavi ve
baklal bulgur pilavi gibi pilav cesitlerinin yani sira
tuzlu yogurtlu kabak dolmasi ve kuru dolma gibi ydre-
ye 8zgli dolma gesitleri bulunuyor.
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Kayseri Mantisi

Malzemeler (6 kisilik)

® 3 su bardagi un ® 1 yumurta ® 1 tath kasigi tuz ® 1 kah-
ve fincani su ® 200 gr. kiyma ® 1 sogan ® Tuz, karabiber
30 gr. tereyagi ® 1 corba kasi§i salca ® Toz kirmizi bi-
ber, tuz, nane 5 dis sarimsak ® 2 su bardag yogurt

Hazirlamisi

Havuz bigimindeki unun ortasina yumurta, tuz ve bir fincan
su ekleyerek yogurun. Bezle orttiigtiniiz hamuru yaklagik
20 dakika dinlendirin. Ig malzemesini hazirlamak igin so-

ganlari kiyin, tuz ve karabiberi ekleyerek karistirin. Hamur-

Pastirma ve

manti diyari
Kayser

larinizi unlu bir tezgah tzerine alarak ince yufkalar agin ve
kigtik kareler halinde kesin. Kiymali i¢ malzemesinden ki-
clk parcalari hamurun ortasina yerlestirerek kenarlarindan
kapatin. Yaklasik sekiz bardak suyu tencerede kaynatin ve
kaynamasinin ardindan mantilarinizi ekleyerek yapisma-
masl icin arada bir karistirin. Tavada erittiginiz tereyagini
salca, tuz, nane ve kirmizibiber ekleyerek kavurun.

Sosunuzu sulu manti tenceresinin igine ekleyip karistirin.
Sarimsaklarinizi ezerek yogurda ekleyin. Sulu mantilar ta-
baklara alarak tzerine sarimsakli yogurt gezdirip servis
edebilirsiniz. Afiyet olsun!

astirma, sucuk ve manti Kayseri Mutfa-

gi'ndan nii diinyaya yayilan yiyecekler. Zen-

gin bir mutfak kiltiiriine sahip olan Kayseri,
zengin yemek cesitliliginin yani sira ziyafet sofrala-
riyla ve digunlerde hazirlanan yemekleriyle de tinli-
dir. Un ve etin yogun olarak kullanildigi Kayseri
Mutfagi'nin gozde yiyecegdi herkes tarafindan bili-
nen mantidir. Kayseri'de, 30°dan fazla farkli manti
cesidi bulunuyor. Tim Tiirkiye'de ise en yaygin ola-
rak, etli olarak hazirlanan ve sarimsakli yogurt ile
servis edilen gesidi biliniyor. Mantinin yani sira su
boredi ve agmakarna adi verilen; eriste ya da makar-
na ile yapilan gorba Kayseri Mutfagi'nin unlu ye-
meklerindendir. Pehli, sulu kéfte, piringli kofte, sag
kebabi, firinagzi, karin mumbar ve pd¢ Kayseri Mut-
fagi'nin geleneksel yemeklerini olusturur.

Mantinin yani sira Kayseri ile dzdeglesmis olan
pastirma ise tarihi Ortaasya'ya dayandirilan bir yi-
yecek. Hun Tirkleri'nin sefere ¢ikarken tuzlayip gi-
neste kuruttuklari etleri, ince bir zar igerisinde atin
ederinin iki yanina baglayip sarkittiklari ve binici-
nin bacaklari ile atin gévdesi arasinda sikisan etin
kivama gelerek yendigi biliniyor. Pastirma diyari
Kayseri‘'de sirt, kusgdmii, kenar mehle, egrice,
omuz, dilme, sekerpare, kiirek, kapak, dos, etek,
bacak, ortabez, kavrama, meme, kelle, kanlibez, ar-
kabas ve tiittinliik gibi ¢esitleri yapiliyor. Tatli baki-
mindan da zengin olan Kayseri Mutfagi'nda, evler-
de yapilan baklavalar tathlar arasinda dzel bir yere
sahiptir. Acma baklava, oklava baklava, giillii bak-
lava, kamis baklava gibi farkli baklava cesitlerinin
yani sira dut pekmezi, un helvasi, aside ve incir

dolmasi da Kayseri sofralarini siisleyen tatlilar.

Kayseri denilince ilk akla gelenler hig
kuskusuz pastirma ve manti... Kentle
0zdeslesen bu iki tat, s6hreti

Kayseri Mutfagi'ndan diinyaya yayilan
bize 6zgii lezzetler.




Aman dikkat!
Ev kazasi olmasin

Yapilan arastirmalar gdsteriyor ki, kazalarin biylk bir bolimi ev ortaminda
gerceklesiyor. Evdeki kazalar 6zellikle cocuklari ve kadinlar etkiliyor.

Bu tir kazalarin 6niine tam olarak gecilemese de

alinacak kicik tedbirlerle biyik zararlar dnlenebiliyor.

v kazalari, ev iginde veya eve bagli alanlarda

meydana gelen kazalar anlamina gelir. Yapilan

istatistiklere gére kazalarin bilytik bir bdlimi ev
icerisinde gerceklesiyor ve bundan en gok gocuklar ve
kadinlar etkileniyor. Ev kazalar kiigiik dnlemlerle ko-
laylikla énlenebiliyor. Alinacak énlemlere ragmen vyi-
ne de bir kaza olmussa, panik yapmadan durumu en
az zararla atlatmak gerekiyor. Bunun igin de temel
saglik bilgileri ve ilkyardim bilgisi yeterli oluyor.

En sik rastlanan kazalar

Hepimizi cok yakindan ilgilendiren ve gerekli miidaha-
leler yapilmazsa ciddi saglik sorunlarina neden olabi-
lecek ev kazalari temelde alti gruba ayriliyor: Yanik,
elektrik carpmasi, kesici ve delici alet yaralanmasi,
zehirlenme, diisme-carpma-kinima ve bogulma. iste

en sik yasanan ev kazalarini 6nlemenin pratik yollari.

Yaniklar
e (Ocak stiindeki tava saplarini, cocuklarin eriseme-
yecedi sekilde yerlestirin.

e Sicak sivilari gocuklardan uzak tutun.

e Kibrit, cakmak gibi ates yakma gereglerini ortada
birakmayin.

e Devamli sicak suyunuz varsa derecesini 50° C'den
yukariya ayarlamayin.

e [siticilarin etrafina direkt temasi engelleyen bari-
katlar koyun.

® Yatakta sigara igmeyin.

ilkyardim

Su kabarciklarinin olusmadigi, derinin hafif kizardigi bi-
rinci derece yaniklari soguk su altina tutunuz, bagka bir
miidahaleye gerek kalmadan kendiliginden iyilesir. Su
kabarciklarinin olustugu, derinin tamamen siyrildigi
ikinci derece yaniklari, 5-10 dakika soguk suyun altina
tutun veya yanik lizerine buz koyun. Yani§in tizerini var-
sa mikropsuz bir sargi beziyle, yoksa temiz bir bezle ka-
patin. Uclincli derece yaniklar ise siddetli yaniklardir.
Deri, deri alti dokusu, kas ve bazen kemikler bile hasar
gorir. Ancak hastane veya ¢zel yanik tedavi merkezle-

rinde uzun sireli tedavi sonucu iyilesme saglanir.

Diisme, carpma ve kirilmalar

e (Cocuklariniz igin merdiven baglarina koruyucu ko-
yun.

e Kivrik hali kenarlarini dizeltin.

e Oyuncak gibi ayaga takilacak malzemeleri ortadan
kaldirin.

e Balkon kapilarini ve pencereleri kapali tutun ve go-
cuklarin ulasamayacag bir yere ek kilit koyun.

e Merdivenleri iyi aydinlatin.

e Banyo kiivetinin tabanini kaymayi engelleyen mal-

zemelerle kaplayin.

ilkyardim

Kaza geciren cocuk aglamiyorsa, suuru yerindeyse ve
ellerini kollarini normal hareket ettirebiliyorsa higbir
mildahalede bulunmayin, fakat 24 saat gézleyin.

Kazadan sonra 24 saat icerisinde kusma, dalginlik,
stirekli uyku hali, solunum sikintisi, karin agrisi, renk
soluklugu veya havale gegirme gibi bulgular olursa
mutlaka hastaneye gottrin.

Yiiksekten diismelerde yukarida sayilan belirtiler olmasa
bile kirik cikik veya bir i¢ kanama ihtimali olacagindan
hemen hastaneye gottiriin. Kaza sonucu viicutta sislik
veya morluk olusmugsa iizerine buz veya soguk suyla is-
latilmig bez koyarak daha fazla sismesini 6nleyin.

Elektrik carpmasi

e |slak ortamda elektrikli cihaz calistirmayin. Banyo-
da sag kurutucusu kullanmayin.

e Yuvasindan c¢ikmis, telleri agikta kalmis prizleri ta-
mir ettirin.

o Fkmek kizartma aletini kahvalti masasina almayin.
icinde sikisan dilimi catal, bicak gibi nesnelerle
kurcalamayin.

e Sicak dtliyl, Utd kablosunun dstiine koymayin.

e Elektrikle ugrasirken kalin lastik tabanli ayakkabi

giyin.

ilkyardim

Elektrik akimiyla temasi kesilmemis birine asla do-
kunmayin. Oncelikle elektrik akimini kesin. Yanik
varsa kuru ve steril pansumanla &rtiin. Yaralinin elek-
trik akimiyla temasi tamamen kesildikten sonra ge-

rekli durumlarda suni solunum ve kalp masaji yapin.

Kesici ve delici alet yaralanmasi

e Kesici ev ve tamir aletlerini acikta bulundurmayin



ve ¢cocuklarinizin bu aletlerle oynamasina izin ver-
meyin.

e (atal ve bicadi ylksekten diisebilecek sekilde orta-
da birakmayin.

e Varsa ategli silahlari kilit altinda tutun ve anahtari-
ni dstiinlizde tastyin.

ilkyardim

Karin, gégtis ve goze saplanan kesici veya delici ale-
ti kesinlikle gikarmaya galismayin. Boyle durumlarda
yaraliyl en kisa zamanda hastaneye gottriin. Kesigin
tizeri kirlenmigse, sabunlu suyla ve temiz bir bezle yI-
kayin. Kesigin tizerine tentiirdiyot ve oksijenli su siir-
meyin. Kesilen kisma degmeyecek sekilde kesik etra-
fina tentlrdiyot sirtlebilir. Kesigin tzerine pamuk,

stinger gibi emici 6zelligi olan higbir sey kaymayin.

Zehirlenmeler
o Tiim temizleyiciler zehirlidir. Ortalikta tutmayin.
* |lag ve kimyasal maddelerin kapaklarini siki kapat-

may! unutmayin.

e Cocuklara vereceginiz ilaglari kesinlikle seker ola-
rak tanitmayin.

e Sofbeni banyoya kurdurmayin.

® Banyonun hava girisini saglayin.

® Banyoyu igerden kilitlemeyin.

e Koku hissettiginizde katalitik soba, sofben ve ben-
zerlerini kapatin ve ortami havalandirin.

® Banyodan uzun siire ¢ikmayan kigiyi kontrol edin.

e (az kacagini kibrit ve cakmakla kontrol etmeyin.

ilkyardim

Zehirlenen kisi en kisa siirede en yakin hastaneye go-
tirtilmelidir. Genel durumu iyi gibi gériinen yaral ani-
den fenalasabilir hatta 6lebilir. Bu yiizden, zehirlen-
me nasil olursa olsun, zehirlenen kisi bir stire doktor

kontroliinde tutulmalidir.

Bogulma

® Biiyiik lokma yutmaya calismayin.

e Cok hizli yemeyin, cignerken giilmeyin.

* igne, diigme, madeni para, boncuk gibi kiigiik nes-

neleri ortalikta birakmayin.
e Bebeklere yemegi cok hizli yedirmeyin, ¢ignemeye
ihtiyag duymayacaklari yumugak yiyecekler verin.
e Cocuklara yutamayacaklari kadar bilyiik oyuncaklar
alin, kiigiik parcalara ayrilabilen oyuncaklar ise al-

mayin.

ilkyardim

Bogaza kagan yabanci cisimler solunum yollarini ka-
patabileceginden daha tehlikelidir. Oliime yol acabi-
lirler. Kaza oldugunda sogukkanl davranmak son de-
rece dnemli. Cisim adiz acildiginda gérilebiliyorsa
parmakla almaya caligin. Alinamayacak kadar ileride
ise kisinin sirtina kuvvetlice birkag kez vurun ve 6k-
stirme taklidi yaptirin.

Kisinin bogazina igne, jilet veya kiiciik cam parcasi gi-
bi kesici ve delici cisimler kagmigsa, yumusak ekmek
ici yedirin. Kagan yabanci cisim ¢ikarilsin veya gikaril-
masin kaza sonrasi mutlaka hastaneye gitmesini sag-
layn.



Potadan gelen saglk

Tesadifen ortaya ¢ikan ve kisa zamanda milyonlari pesine takmayi basaran basketbol;
koordinasyonu giclendiren, sosyal etkinlik saglayan ve saglikli yasam sunan bir spor
olarak farkli bir imaja sahip.

iniimiizde milyonlarca kisi tarafindan buyik

bir heyecanla takip edilen basketbol 1891'de

James A. Naismith adli ABD'li bir beden egiti-
mi 6gretmeni tarafindan gelistirildi. Amerikan Futbo-
lu'nu ¢ok sert bulan Naismith, bir salonun kargilikli iki
duvarina sepet asarak dgrencilerine yeni bir oyun oy-
natmaya basladi. Tiirkgeye birebir gevirisi “Sepet To-
pu” olarak ifade edilebilecek basketbol béylece dog-
mus oldu.

Ortaya ciktigr ilk yillarda Amerikan futbolu topuyla ve
dokuzar kisilik takimlarla oynanan basketbol, 100 yili
askin zaman dilimi igerisinde bircok degisiklige ugra-
yarak bugiinkii modern goriinimind aldi. Kisa siire
icerisinde bilyik ilgi géren ve tiim diinyay etkisi alti-
na alan basketbol, Tirkiye'de ilk kez 1904'te Robert
College spor salonunda oynanarak iilkemize de ulasti.

NBA efsanesi doguyor
NBA ilk olarak 6 Haziran 1946'da “Basketball Associ-
ation of America” (BAA) adiyla kuruldu. Bugtinkii adi

olan “National Basketball Association” (NBA) ismi
ise 1949'da ABD’de kurulan bir diger profesyonel lig
olan “National Basketball League” (NBL) ile birles-

mesinden sonra alindi.

Tim sporseverlere bir gdrsel solen yasatan NBA, za-
man iginde efsanelerini de yaratti. Kareem Abduljab-
bar, Oscar Robertson, Larry Bird, Magic Johnson,
Charles Barkley, Lebron James, Kobe Bryant ve tabii
ki basketbol diinyasinin gelmis gegmis en biiyik yildi-
z1 olarak kabul edilen Michael Jordan...

1990°1 yillarin éncesinde NBA'de Tiirk basketbolcula-
rinin yer almasi bir hayal gibi goziikiirken, 1990'larin
sonuna dogru Tiirk basketbolcular NBA takimlarinda
yerlerini alarak basketbolun ilkemizde daha gok se-
vilmesine de biiyiik katki sagladilar. 1998'de Mirsad
Tirkcan, 1999'da Hidayet Ttirkoglu, 2002'de Mehmet
Okur ve 2004'te ibrahim Kutluay, basketbolun zirvesi
sayillan NBA'de Tiirkiye basketbolunu temsil ederek
basarili performanslar sergilediler.

Basketbolun faydalari

¢ Denge ve koordinasyonun gelismesine yardimel olur.

e Kassal gii¢ seviyesini artirir.

e Fiziksel performansi gelistirir.

e Kalp rahatsizhig riskini azaltir.

o Eklem esnekligini korur ve gelismesine yardimci olur.
e Zihinsel uyanikliligr artirir.

e Kilo kaybina, ozellikle viicuttaki yagin yakilmasina yar-
dimci olur.

o Spor yapmak sikintilarin azalmasina, eglenme ve nese-
lenmeye, kisaca hayattan zevk almaya yardimel olur.

Nasil oynanir

Baskethol beser kisilik iki takimin karsi karsiya gel-
mesi ile oynanir. Basketbolda, her takimin yediser ta-
ne yedek oyuncu bulundurma hakki var. Sahaya top-
lam 12 oyuncu ile gikilir.

Diger sporlardan en biiyiik farklarindan biri oyuncu
degistirme sayisinda herhangi bir sinirlama olmama-
si. Her iki takim da diledigi kadar oyuncu degistirebi-
lir. Ayni oyuncu, oyuna tekrar dahil olabilir.

Toplam 40 dakikalik oyun siiresine sahip olan bas-
ketbol, 10'ar dakikalk dort periyottan olusur. Birgok
spordan farkli olarak top oyunda olmadigi zamanlar-
da kronometre durdurulur. Dolayisiyla ortalama bir
oyun stiresi cogu zaman 40 dakikadan daha uzun si-
rer.

Genel hatlariyla oyunun amaci, topu rakibin potasin-
dan gegirerek sayi kazanmak ve rakibin say yapmasi-
na engel olmaktir. Oyun siiresi sonunda en fazla say-



ya ulasan takim mag kazanir. Berabere bitmesi duru-
munda esitlik bozulana kadar beger dakikalik uzatma
devreleri oynanir. Her takimin eline gegirdigi topu en
fazla 24 saniye siire igerisinde rakibin potasina dogru
atma veya en azindan ¢embere garptirma mecburiye-
ti vardir.

Karsilagma, baghakem ve iki yardimci hakem tarafin-
dan y6netilir. Ayrica bu tic hakeme ek olarak ii¢ adet
masa gdrevlisi ve bir de teknik komiser oyunun yéne-
tilmesine yardimei olurlar. Masa gorevlileri sayi, saat
ve 24 saniyeden sorumludur. Teknik komiserler ise
hakemler ile masa gdrevlilerinin arasindaki koordi-

nasyona yardimci olurlar.

Giysi

Basketbol igin numarali forma, sort, corap ve en
onemlisi tabani lastik olan spor ayakkabisi giyilir.
Basketbolda en 8nemli unsur ayakkabidir. Bunun en
biyiik nedeni zeminde hareket 6zgirligiini saglamak
ve burkulmalari nlemektir.

Beslenme

Performans artiginda en 6nemli unsur uyku ve beslen-
medir. Bilingli ve dengeli beslenme sporcunun perfor-
mansini artiracagl gibi, dengesiz ve yetersiz beslenme
de performansi diisriir. Basketbol antrenmanlari, agir
antrenmanlardan sayilir. Bu nedenle basketbolcularin
antrenmanlardan sonra, yorulan kaslarini tekrar kuv-
vetli hale getirebilmeleri icin dinlenmeleri sarttir.

Temizlik

Forma, sort, corap, ayakkabi, esofman gibi spor mal-
zemelerinin mutlaka en temiz ve mikroplardan, bakte-
rilerden arindirilmis bicimde giyilmesi gereklidir. Sen-
tetik malzemelerden Uretilmig spor giysileri, dermato-
lojik bazi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Sentetik ve agirn kimyasal madde iceren formalar ve
sortlar, sporcularin deri solunumunu olumsuz etkile-
yebilir. Bunu 6nlemek igin esofmanlarla uzun siire
kalmamak, yikandiktan veya dus aldiktan sonra ayak
dahil viicudun timinin iyice kurulanmasi gerekir.

Pinar'dan spora destek

1998-1999 sezonundan
bu yana Tiirkiye 1. Bas-
ketbol Ligi'nde Pinar
Karslyaka olarak faali-
yet gosteren Pinar KSK
Basketbol Takimi, yeni
sezonda da Tirkiye
Basketbol 1. Ligi'nde
miicadelesine devam
ediyor. Pinar KSK 2009-
2010 Baskethol sezo-
nunda Play Off'a kal-
may! hedefliyor.

Pinar, cocuklarin ve

genglerin saglkh geli-
simi icin spora olan destegini stirdrtiyor. Pinar KSK altya-
pi ve basketbol okullarinda her yil bine yakin gocuk spor
yapma imkani buluyor ve her yil Tirk basketboluna geng

yetenekler kazandirliyor.




Pinar'dan
haberler

Mini Hindi piyasaya siiriildii

Yasar Gida Grubu, sahip oldugu pazar lideri Grlnleri
ve tim Tirkiye'ye ulasabilen dagitim agina, bu kez
de GCamli Mini Hindi tirtintini dahil ederek evlere sag-
Ik ve lezzet getiriyor.

Taze ve dogal yemlerle beslenen katkisiz bir driin
olarak pazarda bir inovasyon olan Mini Hindi'nin 6ne
cikan dzellikleri arasinda dzel irk kiigtik hindi olmasi,
3 kilogram civarindaki kiiglik boyutlari, evde kolayca
pisirilebilmesi ve kendine has dzel lezzeti sayilabilir.

Az vyagli, kolesterol orani diisiik ve
yiiksek protein kaynagl olan hindi
etinin tim saghk unsurlarmi
biinyesinde barindiran bu

tirtin; ev dig! tiiketim kanalin-

da biifeler ve organizasyon-

larda biitiin olarak sunulabi-

lecegi gibi, tirli yemek al-
ternatiflerinde kullanilarak

da sunulabilir.

Arama Konferansi’'na destek

Pinar, Istanbul'da yapilan Ulusal Siit Konseyi'nin
stratejilerin belirlendigi Arama Konferansi'na ana
sponsor oldu. Konferansta Tarim Bakani Mehdi Eker,
yoksul 6grencilerin siit icmesini saglamak igin okul
s(itti projesi tizerinde calistiklarini sdyledi. Ulusal Siit
Konseyi Baskani Ethem Sancak ise kampanyanin
okul cagindaki 1 milyon cocuga bes ay sireyle yapi-
lacagini sdyledi. Toplantiya Yagar Holding adina idil
Yigitbagl, Hasan Girenes, Dilek Emil, Gtirkan Heki-
moglu katildi.

Nysa'ya Yasar'dan destek

Yasar Egitim ve Kiiltir Vakfi, Aydin‘daki Nysa Antik
Kenti'nin kazi calismalarina destek veriyor. Kazi ala-
nini ziyaret eden Yasar Holding Yonetim Kurulu Bag-
kani Idil Yigitbas), Yasar Egitim ve Kiltir Vakfi ara-
cihgiyla arkeolojide de aktif bir destekleme politika-
sl izlediklerini styledi. Vakfin 1998'den beri Nysa
Antik Kenti kazilarina sponsor oldugunu belirten Yi-
gitbasl, “Kazilar devam ettikge biiyileyici bir gériin-
tli ortaya ¢ikiyor. Biz de heyecanlaniyoruz. Kazilara
basladigimiz donemde ¢ok az turist geliyordu. Simdi
haftada 4-5 otobis turist geliyor. Kenti gérenlerin
yaptigi tanitim, acentelerin de dikkatini buraya yo-
neltti. Yasar Egitim ve Kilttir Vakfi'nin verdigi des-
tek sayesinde caligmalar hiz kazandi” dedi.

Sesime Kulak Verin

Devlet Tiyatrolari Opera ve Balesi Galiganlar Yardim-
lasma Vakfi (TOBAV) izmir Subesi tarafindan hazirla-
nip Izmir Il Sosyal Hizmetler Miidiirligi, Ege Cagdas
Egitim Vakfi'nin ortak; Sokak Gocuklarini Koruma, Go-
cuklar Gelecegimizdir Dernegi'nin de istirakgi olarak
destekledigi; ana sponsorlugunu izmir Kalkinma Ajan-
s ve Yasar Holding Gida Grubu Pinar'in yaptigi “Sesi-
me Kulak Verin” Projesi ile 70 yetenekli gocuk ve geng
dgrencinin hayati degisecek.

Sesime Kulak Verin Projesi ile cesitli nedenlerle egi-
timde firsat esitligi kapsami disinda kalmis, iyi dere-
cede miizik yetenegi olan ancak destege ihtiyag duyan
cocuk ve geng 6grenciye destek olunacagini sdyleyen
TOBAV izmir Subesi Yénetim Kurulu Bagkani Ismail
Bilen, “70 ¢ocugumuzu, yetenek ve becerileri dogrul-

tusunda 6zel bir mizik egitimi programindan gegire-
rek, Glizel Sanatlar Liseleri'ne, konservatuarlarin ilk,
orta ve yiiksek bélimlerine, tniversitelerin egitim ve
giizel sanatlar fakiiltesi miizik bélimlerine ve diger
cesitli miizik okullarinin sinavlarina hazirlayarak mizi-
gi meslek edinmelerine olanak saglayacagiz” dedi.

Basin toplantisinda konugma yapan Yasar Holding Yo-
netim Kurulu Baskani Idil Yigitbas, “Sesime Kulak Ve-
rin” projenin ana sponsoru olmanin kendisine ve Ya-
sar Toplulugu’na keyif ve mutluluk verdigini belirterek,
“Gelecekte bu proje ile sanatla yogurularak yetisecek
cocuklar simdiden géziimde canlandirabiliyorum. Ge-
lecek nesillerin daha bilingli, egitimli ve sanatla daha
ici ice olabilmesi igin bu tir projelerin olusturulmasi
ve desteklenmesi gerekiyor” dedi.



“Kiicitk Kara Balik” sahnede

Bu yil 23'ncii yilini kutlayan ve bugiine dek yaklasik 2,3
milyon gocugu tiyatro ile lcretsiz bulusturan Pinar Ki-
do Gocuk Tiyatrosu, 3 Ekim 2009 tarihinde “Kigiik Ka-
ra Balik” oyunu ile perdelerini agti. Yazdigi dykiileriyle
halkin dilinde dlimsiizlesen Iranli tnlii yazar Samed
Behrengi'nin sevilen 6ykisti “Kiiglk Kara Balik'tan yo-
rumlanarak sahneye konan oyun, kendisi kiigiik ama
yasam yolculugundaki miicadelesi biiyiik bir balg an-
latiyor. Karsilastigi yanhslari dogruya, kdtlyd iyiye ce-
virmeye calisan Kigtik Kara Balik'in stirprizlerle dolu,
heyecanli hikayesini tiim ¢ocuklar ilgiyle izliyor.

Yasam icinde, kendi sinirlarini zorlamadan, bir seyleri
degistirmeye calismadan yoluna devam edenlerle; bii-
tlin sinirlan zorlayan, yagami yeniden sorgulayip yo-
rumlayarak daha iyiye ulagmaya ¢alisanlarin arasinda-
ki onemli farki yaptiklariyla ortaya koyan “Kigtik Kara
Balik”in miicadelesi, cocuklara dogruya, iyiye ulagma-
nin yollarini gésteriyor. Mecidiyekdy'deki Profilo Alig-
verig Merkezi'nde, her cumartesi—pazar giinii, saat

11:15'te Ucretsiz olarak sunulacak “Kigiik Kara Balik”
oyunu, 28 Mart 2010'a kadar gocuklarla bulusmaya de-
vam edecek. (Ayrintili bilgi: 0212 216 43 69)

Cocuklara saglikli ve besleyici trtinler sunan Pinar, bu-
giine kadar gergeklestirdigi sosyal sorumluluk projele-
riyle de ¢ocuklarin zihinsel ve bedensel gelisimine kat-
ki saglamaya devam ediyor. Repertuvarini gocuk ede-
biyatinin segkin eserlerinden olusturmaya 6zen géste-
ren Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, oyuncusundan yonet-
menine ve sahne tasarimcisina kadar profesyonel kad-
rosuyla bugiine dek onlarca gocuk oyununa imza atti.

Pinar, calisanlarini onurlandirdi

Pinar, 34 yildan beri 4 binden fazla galisaniyla Tirkiye
ekonomisine ve gelecedine katkida bulunuyor. Yagar
Holding Gida ve igecek Grubu'nun, 5, 10, 15, 20, 25 ve
30. yillarini bagariyla tamamlayan calisanlarini onur-
landirmak ve kurulus yildéntimiini kutlamak amaciyla
her yil diizenledigi térenlerin bu yil 34."sli gergeklesti-
rildi. Térende, 203 kisi sertifika ile onurlandirildi.

Yasar Holding Gida ve icecek Grubu biinyesinde bulu-
nan Pinar Siit, Pinar Et, Pinar Su, Viking Kagit, Yasar
Birlesik Pazarlama sirketlerinde galisan ve beginci yi-
lini dolduran 75 kisi, 10. yilini dolduran 81 kisi, 15. yi-
lini dolduran 28 kisi, 20. yilini dolduran 16 kisi, 25. yI-
hini dolduran iki kisi ve 30. yilini dolduran bir kisi yapi-

Idil Yigitbasi Pinar‘da 20., 25. ve 30. calisma yilini dolduran

calisanlara onurlandirma sertifikalarini vererek kutladi.

lan torenler ile "Basar Sertifikalari”ni Yasar Holding
ve Pinar yoneticilerinden aldilar.

Kurulus yildéniim( ve onurlandirma térenlerine katilan
Yasar Holding Yénetim Kurulu Bagkani Idil Yigitbag!
“Toplulugumuz Onursal Bagkanimiz Selguk Yagar'in li-
derliginde bircok ilke imza atmig, llkemiz sanayiine
damgasini vurmustur. Pinar, yenilikgi atiimlarini ger-
ceklestirirken tiiketicisine daha iyi bir yagam sunmayi
ilke edinmistir. Bunun igin kaliteden hi¢ 8diin verme-
den caligiyoruz. Pinar'in 34, Yasar Toplulugu'nun 64
yillik gegmiginde tlkemize 6nemli bir istihdam sagla-
dik ve bununla da gurur duyuyoruz. Bu basarilarimizin

ardinda kurucularimizin biiyiik vizyonu ve bu vizyonu

Vergide yedincilik odiilii

Pinar Siit, izmir ili 2008
takvim yil vergilendirme
doneminde vergiye tabi
en yiiksek kazang beyan
eden kurumlar vergisi
mikellefleri siralama-

sinda yedinci sirada yer

aldi. Izmir Vergi Dairesi Bagkani Mustafa Bulut, Pi-
nar Sut'e tesekkir ziyareti gergeklestirdi. Bulut bu
ziyarette Yagar Holding Gida Grubu Mali isler Direk-
torti Coskun Keskiner'e vergi 6deme konusunda
gosterilen duyarllik igin tesekkir ederek bir plaket
takdim eti.

“Var Misin Yok Musun?”a destek

Pinar, Acun Ilicali'nin hazirlayip sundugu “Var Misin
Yok Musun?” yarismasinin Ramazan boyunca yayin-
lanan bolimlerine su ve meyve suyu destegi verdi.

basariyla hayata gegiren insan kaynagimiz var.” dedi.
Gergeklegtirilen térende Yasar Holding icra Bagkan
Mehmet Aktas, “Bu basarinin arkasinda; kurucularimi-
zin ve liderlerimizin blyiik vizyonu var. Bu basarinin
arkasinda; degisimlerin ve yeniliklerin 6nctisl, uygula-
yicist, takipgisi, kendine giivenen gliglii Yasar Toplulu-
gu calisanlari var. Bu basarinin arkasinda; dzenle ya-
ratilmis, her gecen giin daha da gticlendirilmis Pinar
ve Dyo basta olmak tizere Tirkiye'nin dev markalari,
giicli sirketleri var. Bilim var, birlik var. Bu basarinin
arkasinda; siz-biz, hepimiz variz” diyerek sertifika al-
maya hak kazanan caliganlar kutladi.

Mehmet Aktas 15. calisma yilini dolduran galisanlara Ali Sozen 15. calisma yilini dolduran calisanlara onurlandirma
onurlandirma sertifikalarini vererek basarilar diledi. sertifikalarini vererek basarilar diledi.
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Ailede Sevgi Egitimi

Yazar: Siileyman Dogan

Yayinevi: Selis
Sayfa Sayisi: 368
ISBN: 9786055927189

Ailede Sevgi Egitimi, konusunda uzman 19 akademis-
yen ve yazar tarafindan basta anne-babalar olmak
lizere bu alanda yapilan calismalara rehberlik ede-
cek, anne-baba 6rnek tutumlar dahil okul dncesi an-
ne-baba-gocuk iletisimi ve anne-baba-gocuk egitimi
konulu derslere de yardimci olacak sekilde hazirlandi.

Kolesterol ve Akil Oyunlar

Yazarlar: Mevlit Durmug

Yayinevi: Hayykitap
Sayfa Sayisi: 215
ISBN: 9789759059880

Kolesterol temize ¢ikti! Simdi hapi yutmadan 6nce bir
kez daha distiniin. .. Bilim adamlari, senelerdir sugluy-
mus gibi gdsterilen kolesterole “masum” diyor artik.
Asil suglu ise tlirlii pazarlama cambazliklariyla hepimizi
kolesteral diistriicti haplara mahkum eden uzmanlar!
Son ddnemde yapilan ciddi arastirmalara gore koleste-
rol kalp krizine filan neden olmuyor. Aslinda damarlari-
mizda biriken de kolesterol degil! Kolesterol ezberletile-
nin aksine hayati bir dneme sahip viicudumuzda. Erkek-
lik hormonlari, kadinlik hormonlari ve daha birgok ya-
samsal madde kolesteralden yapiliyor. Beynimiz calig-
mak icin ona ihtiyag duyuyor. Kolesterolden zengin yag-
I besinler hayatimizi kurtariyor. Gergekle yizlesmeye
hazir misiniz? Hekimler, arastirmacilar, hastalar, koles-

terolden korkanlar; bu kitap hayatinizi degistirebilir.

Ev Kokusu

Yazar: Ozlen Gopuroglu
Yayinevi: Anneyiz Biz
Sayfa sayisi: 204
ISBN: 9789753140386

Ev kokusu, yemek tarifi veren klasik bir kitap degil.
Unutulan anilari canlandiran, hafizalardaki mutluluk
veren kirintilari toplayan, gegmisle gelecek arasinda
bir bag kurmayr amaglayan, yasanmighgin kaniti bir
hatira kitabi. 87 tarifin yani sira bir evi ev yapan
yemeklerin ve anilarin toplandifi zlenen lezzetler

diinyasi.

Mutlu Cocuk & Mutsuz Cocuk

Yazar: Dog. Dr. Eylip Sabri Ercan & Prof. Dr.
Atilla Turgay

Yaynevi: Dogan kitap

Sayfa Sayisi: 168

ISBN: 9786051113012

Gocuklarimizin mutlulugu biyolajik, psikolojik, gevre-
sel, toplumsal ve kiltirel etkenlere bagli. Ozellikle
olumsuz dis etkenlerin bazilarina miidahale edip de-
gistirebilmekse ebeveynlerin elinde. Bu kitap, anne
babalara sesleniyor; cocuklarimin mutlu olabilmesi
icin neler yapabileceklerini anlatiyor. Degisik tlkeler-
deki egitim programlarini ve uygulamalari bir araya
getiren kitap, cocuklarda depresyonun dnlenmesine
ve tedavisine yardimci olacak bir kilavuz niteliginde.

Kisiye Ozel Kalici Zayiflama Rehberi

Yazar: Metin (zata
Yayinevi: Girer
Sayfa Sayisi: 77
ISBN: 9786055785154

Fazla kilonun nedenleri ortaya konmadan kilo vermek
zordur. Bu nedenler kisiden kisiye degisir. Prof. Me-
tin Ozata, zayrflamanin 6niindeki engelleri asmayi ve
kisiye dzel kolay zayiflamayi anlatiyor. Endokrinoloji
ve metabolizma uzmani Dr. Ozata, diinyada ilk kez
sismanhiga neden olan bir gen bozuklugunu da sap-
tadi. Aciklamali tablolar, beslenme 6nerileri ve re-
simlerle kolay anlasilir bir rehber...

Yemek Repertuan

Yazar: Cemal Tirkan

Yayinevi: Degisim Yayinlari
Sayfa Sayisi: 303
ISBN: 9756267534

Yazar Cemal Tirkan'in Yemek Repertuari adli kitabin-
da yer alan ttim yemek tarifleri birbirleriyle baglantili.
Bilmediginiz ya da hig¢ duymadiginiz bir kelimeyle kar-
silastiginizda endiselenmenize gerek yok. Omegin;
“Biftek kizartilip Gzerine bersi sos dokdlir” diye bir
ibare varsa, bersi sos igin soslar béliimiine bakarak,
bersi sosun ne oldugunu, nasil yapildigini kolaylikla
anlayabilirsiniz. Kitapta, iyi bilinmeyen higbir kelime
aclklamasiz birakilmamis. Karsiniza ¢ikan herhangi
bir kelime ya da terimin anlami, mutlaka kitabin bir
bélimiinde agiklaniyor.



