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Yeni yil, yeni umutlar

iin son ayinda yeni sayimizla size mer-

haba derken, yeni bir yila da merhaba

demeye hazirlaniyoruz. Yeni bir yil her
zaman yeni umutlar, yeni baslangiclar, projeler,
hedefler anlamina gelir, 0 nedenle farkli bir he-
yecan yasatr insanlara...

Yeni yil aksamlarnin da ayn bir énemi vardir.
Bu yil Kurban Bayraminin ilk ginu yilbasi. Bay-
ram sevincimiz ve yeni yil heyecanimiz bir ara-
da yasanacak. Bu nedenle sofralarimizin ayr
bir dnemi olacak. GUnUmUzde aileler klgUlse
bile yine pek gogumuzun evinde buyUkanne-
ler, dedeler, kuzenler, dayilar, yengeler, teyze-
ler, amcalar kisacas! tum aile Gyeleri bir sofra
etrafinda toplanir. O nedenle yilbasi sofralarinin
da rengi, tadi bir baska olacaktir. Bu saymizda
yilbasi sofralarniz igin birbirinden farkl dnerileri-
mizi bulacaksiniz. Son vyillarda yilbagl sofralarini
sUsleyen hindiyle ya da alternatif dnerilerimizle
size Ozel bir yilbasi ménUsU olusturabilirsiniz.
Ayrica yeni yili evinde gegirmekten hoslananlar
icin de sUrprizimiz var. Hemen herkesin evinde
kolaylikla yaratabilecegi sik yilbasi sofralaryla il-
gili haberimizi incelemeden gegmeyin.

Ontimiizde uzmanlarin siddetli gececedi konu-
sunda uyardigi kis aylari uzaniyor. Kigi sihhat-
li atlatabilmenin en énemli kosullarindan birinin
beslenme oldugunun her seferinde altini gizi-
yoruz. Dengeli ve saglikll beslenerek, bagisikiik
sisteminizi gUglU tutmaniz elinizde. Uzm. diye-
tisyenimiz bu sayl da kis aylarinda beslenme-
mizde nelere dikkat etmemiz gerektigi ile ilgi-
i dikkatli okumanizi dnerdigim dnemli bilgileri
derledi.

Bu sayinin sayfalarinda okuyacaginiz haberler-
den biri bize 19 yildir gurur veren Pinar Cocuk
Tiyatrosu. TUrkiye'nin dort bir yanindaki gocuk-
lara tiyatroyu tanitan ve sevdiren Pinar Cocuk

Tiyatrosu, “Guldurmek Gerekli” isimli oyunuyla
perdelerini minik izleyicilerine agti. Oyun, sekiz
ay boyunca her haftasonu Profilo Alisveris Mer-
kezi'nde sahnelenecek. Yaz sezonunda ise ti-
yatro izleme olanagl olmayan Dogu Anadolu,
Guneydogu Anadolu ve Karadeniz Boélge-
si'ndeki sehirlere turneler duzenlenecek. Pinar
Cocuk Tiyatrosu bu tumelerle her yil milyonlar-
ca ¢ocuga ulasiyor. Bu bize toplumun gelece-
gi olan cocuklanmiza farkl bir bakis agisi yarat-
manin gururunu yasatiyor. Ayrica eklemeliyim ki
19 yil icinde tiyatromuz bugin 6nemli oyunlar-
da, filmlerde rol alan oyunculanmizi yetigtirerek
adeta okul oldu. Bu da tiyatromuzun gogsu-
mUzU kabartan ayn bir yonu.

Dergimizde hamile kadinlarmizi unutmadik.
Son vyillarin trendi olan hamile yogasI dergimiz-
de yer alan konulardan yalnizca biri. Yine fark-
Il lezzetler, farkl mekanlar, kisiler taniyacaksiniz.

Yasam Pinarm’'in 11. sayisinin da hayatiniza
lezzet katmasini diliyorum. Yeni yiliniz ve ayni
gun baslayacak olan Kurban Bayrami'nizi sim-
diden kutluyorum.

Saygllarmia,

idil Yigitbasi
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili
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réportaj: esra melek yigitsozll fotograf: damla solar

ahide Gordim’t “Bir Istanbul Masa-
\/I” dizisinin mutfaginda guzel yemek-

ler yapan “Suzan” karakteriyle tani-
dik. Goérdim, uzun yillardir tiyatroya emek
vertyor. Kariyerine Ankara Sanat Tiyatro-
su'nda (AST) baslayip ¢cok sayida oyunda
izleyicilerle bulustu. Sinemayla “Bir Istanbul
Masali’ndan sonra tanisan Gérdim, iki yil-
da “Anlat Istanbul”, “Kilit", “llk Ask” ve “lyi
Yillar” isimli fiimlerde rol aldi. Simdi Yesim
Ustaoglu'nun yonetmenliginde bir filme
baslayan sanatcl, “Besinci filmim olacak
ama sinemay! cok sevdim. Istanbul’a iyi ki
gelmisim ve sinema filmi yapiyorum” diyor.

Su an “Hirsiz Polis” dizisinde “Fulya” ka-
raktertyle izledigimiz Gordum, dizilerde iyi
yemek yapmaslyla da 6n plana c¢ikti. Bu-
nun kendisine yakistirldigini distinen Gér-
dum’iin guindelik yasantisinda da mutfagin
dnemi blylk. Cok sik cekimleri olmasina
karsin mutfak alisverisine ve yemek yap-
maya mutlaka zaman ayiryor. Gérdim’un
mutfak hallerini, yaptigi ve sevdigi yemek-
leri dgrenmek igin bu keyifli sdylesiyi oku-
yabilirsiniz. Pinanm dergisi okurlarn icin bir
de yilbasl yemegi yapt. Yemek lezzetliydi,

“Mutfak cocuklugumu
hatirlatiyor”

Son yillarda dizi filmler ve sinemada basarisiyla dikkat ¢ceken

tiyatro sanatgisi Vahide Gordum icin mutfagin 6zel bir yeri var.
Gordum, mutfagdr; neselendigi, agladigi, sevdikleri icin glzel yemekler
yaptigl bir yer olarak tanimliyor.

biz begendik ve vilbasi gecesi icin yapma-
nizi tavsiye ediyoruz.

Sizin icin mutfak neyi ifade ediyor?

Mutfak benim icin cocuklugum demek. iz-
mir'de dogup blyltdum. Evimizin blyuk
bir mutfagr vardi. Hayatimin sicak ve guzel
gunleri mutfakta gecti. Sabahlan hep ki-
zarmis ekmek kokusuyla uyanirdim. Ek-
megin Uzerine tereyad ile babaannem ve
annemin yaptd receli surerdim. Bir bar-
dak sUt igtikten sonra okula giderdim. Ki-
sin mutfakta soba yanardi. Babaannem,
annem ve halam c¢ok iyi yemek yapard!.
Onlarin arasinda buytdim, ama ben ev-

lendikten sonra yemek yapmay! dgrendim.
CUnku annem hicbir zaman mutfakta oya-
lanmami istemezdi. “Ben mutfakta émru-
muU gecirdim, sen derslerinle ilgilen” derdi.

Yogun calismalariniz arasinda yemek
yapmaya firsatiniz oluyor mu?

Tiyatro yaptigim ddnemlerde gunduzleri
provam, aksamlar oyunum olurdu. Sabah
erkenden kalkar, kizim icin yemek yapar-
dm. Evde yardmcim olsa bile gunlik ye-
megimi yapardim. GUnduz zaman ayira-
madiysam bir sonraki glinuiin yemegini ge-
ce yapardm. Dizi ve film ¢ekimleri nede-
niyle iki yidir istanbul'da yagiyoruz. Artik
daha yogun tempoda calisiyorum, ama
evimin yemegini mutlaka yapryorum. En iyi
yaptigim yemek Adana dolma.

Daha ¢ok ne pisiriyorsunuz?

Allem Yunan gdgmeni. Bizde daha ¢ok
sebze ve et agirliki yemekler yapilir. Et ce-
sitlerini pek sevmiyorum ama gocuklugum-
dan beri balk tutkunuyum. Zeytinyaglilar
cok severim. Esim Altan Gordum Adanal,
Onlarnn yemekleri biraz farkll. Domatesil,
salgall et yemekleri yapiyorlar. Kaynvali-




04 demden de o yemekleri égrendim.  Altan

sk sk Adana dolmasi, Adana tavasi ister.
Yeter bu et yemekleri dedigim zamanlarda
bizim zeytinyaglilardan yapiyorum.

En sevdiginiz yemek hangisi?

Butin zeytinyaglilara baylirm. Balk ¢ok
seviyorum. Ballkginin éninden gecerken
baliklara tutkulu bir sekilde bakiyorum. Ba-
lik kokusu genelde pek seviimez, ama ben
duydugumda sanki sevdigim bir parfltmin
kokusunu duymus gibi oluyorum.

GUnlik beslenme planiniz nasil?

Mutlaka sabah kahvaltisi yapiyorum. Kah-
valtl etmezsem kendimi cok mutsuz hisse-
diyorum. Hala cocuklugumdaki gibi bol ¢e-
sidin bulundugu bir kahvalti yapiyorum.
Ogle yemegini de dnemsiyorum, ama kii-
CUk seylerle gecistiriyorum. Bir elma ya da
bir muhallebi olabilir. Cok yanlis yapiyorum.
Ancak setlerde biraz zor oluyor. Az yemek
yiyorum. Makarma ve pilav sevmiyorum. O
nedenle daha kolay form tutuyorum. Elim-
den geldigince gec saatte yemek yemiyo-
rum. Bu babaannemin kuralidir. Saat
18.00'den sonra acikirsam yogurt, sttlag
gibi hafif seyleri tercih ediyorum.

Yemek yaparken nelere 6zen gosteriyor-
sunuz?

Esimin yUksek tansiyonu oldugu icin ko-
lesterolt gbz 6nunde bulundururum. Ye-
mek yaparken hijyene ¢ok dikkat ederim.
Ayrica tazelige énem veririm. Sebzenin ve
meyvenin tazesinden anliyorum, ama et-
ten cok anlamiyorum. Bu konuda esim
cok bilgili.

Lezzet sirlariniz var mi?

Bana &gretilenin disina pek ¢ikmiyorum.
Olctleri kendime gore degistirebiliyorum.
Zaman zaman g¢esitli baharatlan deniyo-
rum. Hosuma giderse onu kullaniyorum.
Birisi bir sey 6nerdiyse deniyorum, ama
yeni bir sey yapayim diye israr etmiyorum.

Bunun icin uzman olmak, olculeri gok lyi
bilmek gerek.

Mutfak alisverisini siz mi yaplyorsunuz?
Esimle birlikte yapiyoruz. Ankara'da yasa-
digm dénemde pazara giderdim, ama Is-
tanbul'da pek mUumkun olmuyor. Aligveris
yaptigim belirli yerler var. Omegin baligi
Besiktas'tan aliyorum.

Pinar UrGnlerini tercih ediyor musunuz?
Tabii ki tercih ediyorum. Pinar tercih sebe-
bim. Ogrenciligimde Pinar'in cocuk tiyatro-
sunda oynadim. O zamandan beri Pinar
Urtnlerini- kullanyorum. Kizima mutlaka Pi-
nar sut igiriyorum. Bir Urin sececedim za-
man elim Pinar'a gider. Bunu samimiyetle
soyluyorum, Pinar ¢cok glvendigim bir mar-
ka. Tabii lzmirli olmasinin da etkisi var.

Evde ne siklikta misafir agirliyorsunuz?
Neler pisiriyorsunuz?

Misafir agirlamayr ¢ok seviyorum. Kek,
pasta pisirdigimde vyalniz yiyemiyorum.
Mutlaka birilerine tattirmam gerekiyor.
Dostlarimla yemeliyim, onlarin begenisini
ya da elestirisini duymallyim. Ankara'da ya-
sarken her hafta misafir caginrdik. Bazen
zorla davet ederdik. Kizm da misafiri cok
seviyor. Ailecek dostlanmizla uzun saatler
gecirmekten, sohbet etmekten keyif aliyo-
ruz. Istanbul’da ancak 15 giinde bir misafir
agirlayabiliyoruz. Altan Erkekli ve ailesine
cok yakin oturuyoruz. Onlarla aksam ye-
meklerinde ¢ok sik bir araya geliyoruz. Ay-
da ASTli dostlarmizla géristyoruz. Ge-
cenlerde Tark Pabuccuoglu ve ailesini da-
vet ettik. Balk ve zeytinyaglilar esliginde
guzel bir aksam gecirdik. Misafirim geldigi
zaman daha ¢ok ballk ve Adana kebap ya-
piyorum. Bazen hem bizim taraftan hem de
Adana’dan karma yemekler yapiyorum.

Disarida yemek yemeyi seviyor musunuz?
Ne yemegi tercih ediyorsunuz?
Gin mutfagl, Japon mutfag gibi bir terci-

Cordon bleu

Malzemeleri

1 paket Pinar hindi but

1 paket Pinar dana jambon

1 paket Pinar feslegenli sarmsakli
beyaz peynir

1 paket mantar

1 yemek kasigi Pinar tereyagi

1 paket Pinar cheddar peyniri

1 dal biberiye

Hazirlanisi

Mantarlar soteleyip bir kenarda bekleti-
niz. Pinar hindileri agip icine soteledigi-
niz mantarlari, bir dilim Pinar dana jam-
bonu, iki parca Pinar feslegenli sanm-
sakli beyaz peyniri ve son olarak

Pinar cheddar peynirini koyup sarin.
Acllimamasi igin kirdan ile tutturun. Ay-
r bir tavada Pinar tereyagini eritin. Tere-
yaginda Uzerine renk gelene kadar hin-
dileri pisirin. Daha sonra énceden 1sitil-
mis 180 derecelik finnda 20 dakika pi-
sirin. Finndan ¢ikardiginiz hindiyi biberi-
ye ile stsleyip servis yapin.

him yok. Kendi Ulkemin yemeklerini daha
¢ok seviyorum. Uluslararasi mutfaklardan
Onerildigi zaman yaptgm oluyor. Ancak
esim bu konuda daha milliyetci. Disarya
gidecegimiz zaman lyi balk yapan yerleri
tercih ediyoruz. Onun disinda Adana mut-
fagl olan verlere gidiyoruz. Aslinda evde
olmak bizi daha ¢ok mutlu ediyor. Evde
dostlarmizla birlikte olmayi seviyoruz.

Dizilerde aldiginiz rollerde daha ¢ok ailesi-
ne 6nem veren, koruyup kollayan, iyi ye-
mek yapan kadin imaji sergiliyorsunuz...

Galiba bu yakistigl icin Ustlne gittiler. “Bir
Istanbul Masall” dizisini yaparken herkes
dizide ne yemekler yaptigimi soruyordu.
Lezzet sirlan istiyorlardi. Oysa su kaynatti-
gimizi séyledigimde sasinyorlardi.  Simdii
“Hirsiz Polis” dizisinde de evine kazang

saglamak icin bir restorana yemek yapan
kadin rolunt oynuyorum.

AST’ye olan tutkunuzu biliyoruz. istan-
bul'da da AST'yi olusturma calismalariniz
hangi asamada?

AST kokenli her oyuncunun rlyasi Istan-
bul'da da bir AST sahnesinin olmasidir. Is-
tanbul'da AST'nin eski ve usta oyuncular
var. Bircogumuz bir sekilde buraya toplan-
dk. AST Ankara’da Rutkay Aziz'in yonet-

menliginde baska bir kadroyla devam edi-
yor. Altan Erkekli, Altan Gérdim ve Cezmi
Baskin'la bir araya geldigimizde bunu ko-
nusuyorduk. Su an kendimize uygun bir
oyun ariyoruz. Ingallah bu yil bunu gergek-
lestirecegiz. Tek istegim AST'nin eski kad-
rosuyla Istanbul’da perdelerini agmasi.

Kariyer anlaminda kendiniz nerede goru-
yorsunuz? Bundan sonraki hedefiniz ne?
Dokuz Eylil Universitesi Glizel Sanatlar

Faklltesi tiyatro oyunculugu bolimund
bitirdikten sonra AST' de profesyonel ola-
rak calismaya basladm. Daha sonra
Devlet Tiyatrosu'na girerek izmir ve Ada-
na’da calistim. “Bir Istanbul Masal” dizisi-
ne baslayinca sinemaya kaymis oldum.
Ben bir oyuncuyum. Bana sunulan seyle-
ri degerlendirerek yoluma devam ediyo-
rum. Herhangi bir kariyer tanimlamam
yok. Hedefim dogru ve glzel isler yap-
mak.
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Kisin formda kalmak igin...

Formda kalmak, yasam boyu saglikli beslenmeyi ve duzenli fiziksel
aktiviteyi gerektirir. Formda bir bedenle gundelik sorunlarnn ustesinden
kolaylikla gelinir, yuksek kalitede, uzun bir yasam icin sans sahibi olunur.

saglikll beslenmenin kisa sureli bir arayis olmadigini go-
recegiz. Genelde formda olmayi; yogun fiziksel aktivite
yapmak olarak algilarken, ¢cogu insan kasli bir viicuda sahip ol-
may! ya da uzun mesafeli kosuyu basarili olarak bitirmek olarak
degerlendirir. Aslinda formda olmak yalnizca fiziksel degil, ruh-
sal ve zihinsel iyiligi kapsayan bir durumdur. Formda olmak iyi
bir saglik durumunun gostergesidir.

Bu yazimda “formda olmak” teriminin anlamini 6grendikce

Bireyler formda olduklarinda; pozitif bir bakis acisiyla gun iceri-
sindeki olumsuz kosullarin Ustesinden gelir. Kalp hastaliklari,
kanser, seker hastaligi gibi ciddi sorunlar daha az goruldr, YUk-
sek kalitede ve belki de uzun bir yasam igin iyi bir sans yakala-
mis olursunuz. Unutmayin formda olmanin yasi yoktur. Formda
kalmak, her yasta dlzenli fiziksel aktivite ve yeterli-denge-
i beslenmeyi igeren bir yasam seklini gerekdirir,

Formda kalmak icin altin kurallar

1. Yeterli dUzeyde uyku en 6nemli unsurdur. Yetiskinler sekiz
saatten fazla uyumamaya 6zen gosterin.

2. Sigarayl yasaminizdan ¢ikarin, sigara igilen yerlerde bulunma-
maya tzen gosterin.

3. Stresi kontrol altina alin.

4. Alkol gibi metabolik stresi artiran, yaslanmayi hizlandiran ice-
ceklerden uzak durun.

5. Temizlik kurallanna dzen gosterin. Ozellikle kisisel temizligini-
ze ve besin temizligine. ..

6. DUzenli olarak tibbi kontrollerden gecin.

7. Daima diyetinizde yapacaginiz olumlu degisikliklerin saghgini-

za yapacagl dnemli katkilar hatirlayin.

8. Optimal saglik icin tahillar, et grubu, sut Urlnleri, taze sebze
ve meyveler ile saglikli yaglan bir arada yiyin.

9. Yemeklerinizi nerede yediginiz ve nereden satin aldiginiz ¢cok
Onemli degil. Hoslandiginiz yiyeceklerin saglikl yeme tarzina uy-
gun olmasina dikkat edin.

10. Iyl beslenme, formda kalmanin temel yakitidir ve bu da si-
zinle baslar. Ev, restoran, kafeterya ya da iste de sadlk-
I besinlerden olusan mdnUler tUketebilirsiniz.

11. Sevdiginiz restoranlarda kizartmalar yerine az yagl olanlar
tercih edin.

12. Beslenmede her seyden 6nemlisinin gesitlilik, denge ve asi-
rnya kagmama olacagini aklinizdan gikarmayin.

13. Yemek yerken asirnya kagmayin. Porsiyon élgulerinizi uygun
tutarsaniz istediginiz besinleri kolaylikla yiyebilirsiniz.



14. DUzenli yUrtyUs yapin.

15. Bol miktarda su icin. Bu yetiskinler igin ortalama sekiz su
bardagidir. Suyun vUcut icin yeterli gelip gelmedigini idrar rengi-
ni kontrol ederek anlayabilirsiniz. Strekli ilag kullanmiyorsaniz ve
idrannizin rengi aciksa yeterli sivi almigsiniz demektir.

Formda kalirken besinlerin tadini ¢ikarin

Insanlarin besin segiminde kdiltr, duygusal durum, cevre, yakin
arkadaslar, yemegQe bakis acisl, besin ve beslenme hakkindaki
bilgiler etkilidir,

Neden bir besinin yerine baskasini sectiginizi hic dusindintz
mU? Cunku besinler sagladiklan besin dederlerinin yani sira ke-
yif ve iyi tat vericidirler. Unutmayin, iyi beslenme de yemege
zevk katabilir. CUnkU besinler karmasik 6gelerdir. Siz besinin
goérinum, hos koku, lezzet, tat gibi dzelliklerinden yararlanirken;
vUcudunuz da besin 6gelerinin yasaminizi surddrme islevlerin-
den yararlanir.

Bunun icin;

1. Cesitli besinleri tiketin. Omegin tabaginizi ddle ve aksam
dgunlerinde dort esit parcaya bolun. Degisik besin gruplarni ve
degisik renkte besinleri ayni tabakta tuketin.

2. Yediginiz miktara gore aldiginiz kiloyu fiziksel aktiviteyle den-
geleyin. Kilonuzu koruyun.

3. Degisik ekmek cesitlerine, taze sebzeler, kuru baklagiller, ku-
ru yemisler ve taze sebzelere diger yiyeceklerden daha fazla yer
verin.

4. Yag mutlaka vicuda alinmali, ama nasil? Bitkisel siviyag tu-
keterek, az yagl et ve sut Urlnlerini tercih ederek. Bu nasil sag-
lanir? Dusuk yagl pisirme sistemleri, yemeklere fazla sos koy-
madan ve salatalan karnisik yagl sUslemelerden uzak tutarak
saglanabilir,

5. Seker ve sekerli besinleri yasaminizdan mumkin oldugunca
clkarin,

6. Tuzu azaltimis besinler yararlidir, unutmayin!

Formda kalmak i¢in alinan 150 kalorilik besini yakmak i¢in han-
gi fiziksel aktiviteden ne kadar yapiimali?

Asadida orta duzeyde yapilan fiziksel aktiviteler 150 kaloriye es-
degerdir.

60 dakika araba ykama

45 dakika voleybol oynama
30 dakika futbol oynama
40 dakika yurtyts

30 dakika bisiklete binme

30 dakika hareketli dans

20 dakika ylzme

15 dakika ip atlama

15 dakika dik merdiven ¢cikma

Bunlari biliyor muydunuz

1. Etin yagini siyirdiginizda kolesteroltnl uzaklastinr misiniz?
Hayir. Etteki kolesterol, etin ¢dzUnur yaginda oldugu kadar yag-
siz et kisminda da bulunur. Ancak etteki yagi siyirdiginizda kan
kolesterolUnU yukseltme yetenegine sahip doymus yaglar elimi-
ne etmis olursunuz.

2. Patatesi kabugu ile tUketmek 3 misli posa icerir. Evet. Seb-
zeler ve meyveler kabuklart ile birlikte tUketildiginde iyi posa kay-
naklandir.

3. Yogun bir aktivite sirasinda yarim kilo mu kaybedilir? Terle iki
su bardag@i kadar su mu kaybedilir? Evet. Fiziksel aktivite dnce-
si ve sonrasl tartilin. Kaybettiginiz yag degil sudur. Su kaybinin
olumsuzlugunu yasamamak icin kaybettiginiz iki su bardadi su-
yu hemen igin.

4. Kilo vermek icin a¢ kalmak iyi bir baslangictir. Hayir. Ac kal-
ma ile kilo vermede ik dnce su ve kas kaybi olusur. Su kaybi
yemekle tekrar kazanilir. Kas kaybi telafi edilemez. Ustelik aglik-
ta saglik icin gerekli besin dgeleri yetersiz alinir,

5. Yeterli vitamin ve mineral icin en iyi yol, ginluk vitamin des-
tegi almakla olur. Hayir. Cesitli ve dengeli beslenme planiyla
destek almadan da vitamin ve mineral intiyaci karsilanabilir. Bu
destekler insan sagligr icin tim besin 6gelerini icermez. Cesit-
li beslenmiyorsaniz bir beslenme uzmanina basvurmalisiniz. Di-
yet kaydiniz degerlendirilerek hangi vitamin ve mineralden eksik
beslendiginiz aciga ¢ikabilir.

Kahvalti: 1 su bardagi taze sikilmis meyve suyu
1/2 kase ceviz ici veya yer fistigi

1 yemek kasigi lor peyniri

1 ince dilim kepekli ekmek

Tatlh kirmizi biber

Ara 6gun: 1 adet meyve

Ogle: 1 klcUk tabak tavuk etli sebzeli yemek
1 kase % O yagli Pinar Light Yogurt
1 dilim kepekli ekmek
1/2 havug rendesi az yagli

ikindi: 1 adet meyve

Aksam:  3-4 yemek kasigl kurubaklagil yemegi

1 adet domates, 1 adet tatl kirmizi biber

1 ince dilim kepekli ekmek

1/2 kase % O yagl Pinar Light Yogurt
Ara 6gUn: 1 adet meyve
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sofra duzeni

hazirlayan: esra melek yigitsozIU

Yilbasi sofralari

Yeni yila sayili gunler var. Yilbas! gecesi
icin planlar yapiliyor. Evde konuk agirlamay;
dlsUnenlere sik bir masa duzeni icin

ipuclari veriyoruz.

1 Aralik aksami yeni bir yilin haberci-
Ssi. Bu yil daha da ¢zel. Cunkd Kur-

ban Bayrami da ayni glne rastliyor.
Bircogumuzun bu &zel gun igin planlar ha-
zir bile. Kimimiz glizel bir tatili, kimimiz disa-
nda eglenmeyi, kimimiz de evimizde dostla-
nmizla birlikte olmay tercih ediyoruz. Bu ya-
ziyl yeni il evinde guizel bir yemek esligin-
de karsilamay! dustnenler icin hazirladik.

Ik is 1yl bir ménU hazinamak. Bu giinin de-
gismez yemegi hindi. Gerisi zevkinize ve
yaraticliginiza kalmis. Hem hafif hem de
gdze hitap etmesi icin modnlye zeytinyagd-
I meze ve salata gesitlerini eklemenizi dne-
ririz. Kuruyemigleri de unutmayin, Monu ha-
zir. Alinacaklar listelendi, alisveris yapildi.
Mutfaktan enfes kokular gelmeye basladl.
Ancak keyifli bir yilbasi sofrasinin yalnizca
lezzetli yemeklerden ibaret olmadigini hepi-
miz biliyoruz. Sofranizin gdzlere de hitap et-
mesi gerekiyor. Bu amacla size sofra duze-
niyle ilgili dGneriler sunuyoruz.

Degismez renkler kirmizi ve yesil

Guzel bir sofra hazirlamak ici gerekli ilkk mal-
zeme masa ortusu. Yibasinin klasik rengi
kirmizi ya da Uzerinde Noel Baba, cam aga-
Cl, kar tanesi gibi simgeler olan bir 6t kul-
lanabilirsiniz. Sadeligi tercin ediyorsaniz be-
yaz bir orttinin Uzerini renkli pecetelerle
sUsleyebilirsiniz.  Sofranizi renkli, desenli,

ekoseli yilbasina dzel pecetelerle renklendi-
rebilirsiniz. Yilbas sofrasinin clmazsa olmazi
mumlar. Buglne &zel sunulan pek ¢ok
renkli mum var. Bunlann yaninda kUguk
mumiluklarla da masaya degisik bir hava ve-
rebilirsiniz. Cicekleri de unutmamak gereki-
yor. Uzerine beyaz képlik sktiginiz gam dal-
larnin arasina kirmizi guller yerlestirebilirsiniz.
Sofranizi stslemek igin dore ya da kirmizi yil-
bagl toplari, sekili mumlar, yapay meyveler,
cam parcalan, taze cicek yapraklari, renk-
i boncuklar kullanabilirsiniz. Sofranizin yete-
rince sUslU oldugunu dustnlyorsaniz ma-
Saya tuzlugu, biberligi ve kulligu yerlestirin.

Gelelim tabaklara. Piyasada yibasi sofrasina
Ozel sunulan degisik tabak altematifleri var.
Ancak bu kadar masrafa gerek yok diyorsa-
niz beyaz porselenlerle de lyi bir sofra hazirla-
yabilirsiniz. Bu asamada &nce sunacaginiz
yemeklere ve sayisina gore tabaklan masaya
yerlestirin. Ardindan tabaklarin sagina, ice bi-
cak disa kasigl, tat-
Il icin kasik kullanilacaksa bunu da tabagdin Ust
tarafina koyun. Tabaklarin Ust sagina bardak-
lan ve salata tabagdini yerlestirin, Zeytinyagd-
I ve mezeler icin kUgUK tabaklar tercih edin.

soluna  catali;

Susli peceteler

Simdi sirada pecetelerin yerlestiriimesi var.
Pecete katlamak ise ayn bir is. O kadar ¢cok
pecete katlama teknigi var ki zevkinize gére

birini tercih edebilirsiniz. Bunlardan birkagini

sizinle paylasalim.

GUl pecete: Pecetenin koselerini tutarak
ortada bir araya getirin. Ters gevirip bir 6n-
ceki islemi tekrarlayin. Ayniislemi iki kez da-
ha yapip kdseleri kenara dogru acin.

Lale pecete: Peceteyi Ucgen katlayip yan
kdseleri Ust kisimda birlestirin, Kapall ucu,
kdsegenin Ucte ikisi olacak sekilde Ust kis-
ma dogru katlayin. Peceteyi ters gevirip ar-
ka kisimda olusan katlar i¢ ice gecirin. Pe-
cetenin 6N kismindaki kapall U¢geni asad
kivirnn ve yan koseleri hafifce agin.

Ucgen pecete: Peceteyi kare seklinde
acin. Zit kdseleri birlestirerek Uggen yapin.
Koni pecete: Peceteyi 6nce kare, sonra
Ucgen seklinde katlayin. Disarda kalan ucu
dik duracak sekilde tabagin icine yerlestirin.



Bunlarr unutmayin

e Yemek listesini hazirlarken konuklarin yas
ve saglik durumlarini dikkate alin.

e Yenmesi guc ya da sanmsakli yemekleri
tercih etmeyin.

e Davetlilerin rahatca yemek yiyebilmeleri
icin her kislye masada 60 cm. yer ayirn.

e Sofraya U¢ takmdan fazla catal, bigak
koymayin. Bardaklar dort adet olabilir,

e Cicek, samdan gibi aksesuvarlar misafir-
lerin  birbirlerini gdrmelerini engelleyecek
sekilde yerlestirmeyin.

e Yemege corba lle baslanacaksa icki ser-
visine ¢orba bittikten sonra baslayin.

¢ Once hafif saraplan, sonra kuwvetli sarap-
lar servis edin.

* icki almayan konuklar igin alkolstiz icecek
ve meyve suyu ikram edin,

"
donnierre

Malzemeler

e 1 adet Pinar hindi

® 8 bardak su

® 1/2 yemek kasigi tuz

Salcasi igin:

e 80 gr. siviyag (4 yemek kasigi)

e 2 adet orta blyuklikte kuru sogan

¢ 1 kahve fincani domates salgasi ya da
2 adet domates

e 2 su bardag hindi suyu

Kestaneli ic pilav:

® 375 gr. piring (1,5 su bardagd)

® 250 gr. kestane

e 1 adet orta boy kuru sogan

® 60 gr. siviyag (3 yemek kasig)
e 1 yemek kasigl camfistigi

e 2 yemek kasig kus Uzimu

e Tuz, karabiber, yenibahar, targin

Hazirlanisi:

Temizlenmis hindi 8 bardak su ile tencereye konur
ve kaynatilir, Baska bir kapta soganlar pembele-
sinceye kadar kavrulur. Domates kullanilacaksa,
Ustine domatesler de konur. Domatesler kavrul-
duktan sonra hindi suyu eklenir. Sonra hindi bir
tepsiye konur. Uzerine bu salga ddkulerek firna
konur. Diger yanda, i¢ pilav hazrlanir. 2 sime ye-
mek kasigl yagin iginde 1 adet sodan &ldurtldr.
Cam fistiklar da atllarak kavrulur. Daha sonra pi-
ring ilave edilir ve 10 dakika kadar kavrulur. Bu ara-
da kestaneler hafifce yumusayacak ama dagiima-
vacak sekilde haslanir. Sonra piringlere silme 1
cay kasigl karabiber, targin, bahar, kus Uzimu,
tuz, 1 tath kasigl toz seker ve kestaneler eklenir.
Uzerine 1,5 bardak su konur. 20 dakika kadar
kaynatilir. Finndan gikanlan hindinin igine pilav dol-
durulur. 10 dakika daha finna atilir.
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réportaj: damla tomru

Eristeden makarnaya,
serbetten sorbeye

Osmanl’nin yuzunu batiya cevirdigi donemde
Saray Mutfagi’nda da batili yemekler pisiyordu.
Okuyacaginiz yazi serbetin sorbeye, sininin ma-
saya, eristenin makarnaya dontsumu...

dénemine son verip, modern bir

cehre kazanmak amaciyla Avrupa'yl
omek aldigr zamana denk gelir. Bu do-
nemde Osmanli Devieti Avrupa'nin glict-
nU kabul eder. Siyasi, mali ve askeri ha-
yatta oldugu kadar mutfak kultGrinde de
Avrupa etkisi gortlir. Onceleri Avrupa-
Il devlet blyUkleri icin verilen protokol ye-
meklerinde karsimiza c¢ikan alafranga ye-
mekler ve sofra kurallari, saray ve elit gev-
re tarafindan benimsenir. Yalnizca pisirilen
yemekler degil, kullanilan malzemeler ve
sofra adabi da tamamiyla degisir. Gengler
bu degisime kolayca uyum saglarken yas-
lilar tepki gdsterir. Yeditepe Gastronomi
ve Mutfak Sanatlan Bolumu ogretim go-
reviisi Ozge Samanci'ya gdre bu durum
doénemin mizah dergilerine de konu olur.
19. yUzyll Osmanl Saray Mutfagdi'ni tez ko-
nusu olarak inceleyen Samanci, bu done-
min mutfak kdltirimtzde dénim noktasl
oldugu gortisinde; “Ozellikle 1850'den
sonra yemek kulttrinde onemli degisiklik-
ler olmus, batililasma amaciyla Avrupa kul-
tUrd benimsenmis.”

/I 80014 yillar Osmanl’'nin - gerileme

Batllasma sUreci, mutfak kulttrinde en
¢ok sofra adabini etkilemis... Osman-
Il Devleti'nin kurulusundan beri uygulanan
gorgl kurallan (adabimuaseret) kisa bir
sUrede tamamen degismis; sinilerde, or-
tadaki tabaktan elle yenen yemekler, ye-
mek odalarindaki masalarda, catal bicakla
ve ayr tabaklarda yenmeye baslanmis.
Kadin dergilerinde yemek odasi dekoras-
yonuyla ilgili yazilar yer almis. 1880'den
sonra, Ahmet Mithat Efendi, bir Osman-
Il beyefendisinin, Avrupa’da mahcup ol-
mamas! icin dikkat etmesi gereken sofra
kurallanini bir kitapta toplamis.

Alafranga saray tatlar

Sofra adabindaki degisim rUzgari, yemek-
lerde kullanilan malzemeler ve pisirme tek-
niklerinde de karsimiza cikiyor. Vanilya, ci-
kolata, biber, patates ve domates bu do-
nemde kesfedilen ve Saray Mutfag’nda
kullaniimaya baglanan tatlardan. Yemekler-
de kullanilan, koruk, nar eksisi, limon suyu
ve UzUm suyunun yerini, alafranga mutfagin
kalbi, sos ve salcalar aliyor. Pane, rozbif ve
gamitlr de bu dénemde mutfagimiza giri-







19. ylzyill, Osmanli Saray
Mutfagi’nda bir donim
noktasl olarak kabul
ediliyor. Kulkedisinin
prensese donusmesi gibi,
Anadolu kokan yemek
kGltara yerini alafranga
mutfaga birakiyor...

yor. Yemekte kullanilan baharatlar da ilgi
cekici. Tarcin alistgmizin aksine tatllarda
degil, yemeklerde kullaniliyor. Kiymalr yap-
rak sarmasl, yahni targinla yapiyor. Onceki
dénemlerde ¢ok kullanilan safran ve sakiz
da yemeklere tat katiyor. “Biberi armavut”
denilen kirmizi biber, ézellikle kizdinmis te-
reyadi esliginde sofralarda yer buluyor. Sa-
manci, en blylk degisimin pastacilikta ya-
sandigini sdyluyor; “Tart hamuru, profiterol-
de kullanilan ‘chou hamuru’, milféy gibi farkl
pasta hamurlar sayesinde pek cok yeni tatll

yaratiiyor. Vanilya ve c¢ikolatanin kesfi de
pastaciligin ilerlemesini saglyor.”

1800'lerin ortasinda Saray Mutfagi'na giren
yUzlerce tattan bir kismi unutulmus, bir kis-
miysa ufak degisikliklere ugramis. Domates
ve salca mutfagimizin vazgecimezi omus.
Deniz Urdnleriyle hazianan pek ¢ok yemek
ve meze ise bugln yapilmiyor. Sardalya sa-
latasi, ¢iroz salatas), tarak pilavi, bu tatlardan
birkacl. Eskiden balk, semizotu, salatalk
veya Izgara etle servis edilen, dévilimus ce-
viz, indik ya da badem, sarmsak, zeytinya-
g, limon suyu ve az ekmekle hazirlanan ta-
rator unutulmak Uzere. Samancrya 19. ylz-
yil dncesi Osmanl Mutfagrndan gintimiize

gelen yemekleri soruyoruz; “19. yUzyllda her
sey bir anda degismedi. Onceden yapilan
pek cok yemek, cesilleri azalsa da gunu-
mUze kadar geldi. Sarayda her 6gUn yenen
pilav bugin genelde sade olarak pisiriliyor.
Etli pilav, sebzeli pilav, IUfer pilavi unutuldu.
Borek cesitleri azaldi, sakiz bdregi, tavuk
boredi artik yapimiyor. Yahni ve kllbasti da
unutuluyor.”

Padisahlarin damak tad

Sarayda pisen pek ¢gok yemegin hikayesi
var. Omegin Saray'a asgl alinacagl zaman
soganl yumurta pisirtilirmis. Soganin kara-
melize oluncaya kadar kiskk ateste kavrul-
masl gerekirmis. Sabir ve dikkat isteyen bu



Yemek hiyerarsisi

Osmanli Devlet’nde yemek, hiyerarsinin goster-
gesiydi. En kaliteli sebze ve meyveler Saray'a
alinir, kalanlar pazarlara dagtilirdl.

Saray'da 6gunlerde verilen yemek gesitleri de
rutbelere géreydi. Rutbesi yUksek olanlara sunu-
lan yemekKlerin cesitleri daha fazlayd.

Buzdolabr henliz icat ediimedigi igin Uludag'dan
s S o ] istanbul'a kar getiri-
l L.J ) ! lirdi. Kar ve buz

. . . zenginlik semboldy-

du. Ozge Samanal,
en ¢ok buzun Vali-
de Hanm’a ve Sul-
tan'in gézdesi, Bas
ikbal Hanim’a veril-
digini sdyluyor.

Ozge Samanci

yemegdi pek cok asgl yapamazmis. Saray'in
bir baska ¢zel tadiysa baklava. Yeniceri
Ocagl kapatilana kadar, her Ramazan ayi-
nin 15, gunu Yeniceriler'e baklava dagitilir,
bu térene “baklava alay”” denirmis. Yenice-
riler de U¢ ayda bir maaslarini alirken, Hane-
dan’a olan bagliiklarini akide sekeri sunarak
dile getirirlermis. Akide sekerinin adi Hane-
dan’la Yeniceriler arasindaki akitten geliyor.

Padisahlann en ¢ok hangi yemekleri sev-
diklerine dair kesin bilgiler olmasa da onla-
nn déneminde Saray'a alinan yiyecekler-
den ve ani kitaplarindan yola cikarak tah-
minde bulunmak mumkun. Samanci, Ab-
dulhamit ve AbdUlaziz'in sevdigi yemekleri
su sekilde degerlendiriyor; “AbdUlhamit’in

kizi Ayse Osmanodlu'nun ani kitabina gore,
“Kotlet (cutlet) Pane” ve bir Fransiz tatlisi
olan “Sarlot”, AbdUlhamit'in en sevdigi ye-
mekler. Rivayete gbre Abdulaziz IUfer ya-
naklarini cok severmis. Yalnizca IUfer kafa-
sl kizarttinp, yanaklarni yermis. Her iki pa-
disah da deniz Urdnlerini cok seviyormus.”

Tokatllyan ve Fransiz ascilar

Pera ve Galata'da Avrupa'dan ithal edilen
kiyafetler, esyalar, mutfak gerecleri, ickiler
yiyecekler satiliyormus. Batlll tarzda ddsen-
mis pek cok pastane ve restoranin bulun-
dugu bdlge “kucuk Avrupa” olarak aniliyor-
mus. Fransiz ascllar calistiklar restoranlar-
da batll mutfaklardan 6mekler sunuyor-
mus. Bu restoranlann en Unltst Tokatl-
yan'mis. Codu alafranga lezzetin Saray’dan
dnce bu restoranda denendigi sdylenir.
Catering hizmeti veren restorandan Saray'a
da yemek getirtilirmis. GUnUmUzde esnaf
lokantasl denen asevlerinde ise tencere ye-
megi ve kebap yapliyormus. Bu dénemde
halkin ne yedigine dair kesin bilgiler olmasa
da, Samanci genel olarak gesitlerin ayni,
miktarlarn farkli oldugunu dustntyor. “Sa-
ray'da 10 cesit helva yaplliyorsa, halk iki ce-
sit yapiyordu. Tatl, Saray'da her égun ye-
nirdi, halk ise yalnizca 6zel glnlerde tat-
i yiyebilirdi. Seker cok pahaliydi, Osmanlilar
pilavi severdi, ancak Saray'da piring, halk
evlerinde bulgur pilavi piserdi. Ani ve seya-
hatnamelerden okudugum kadaryla pazar
yerlerinde kiyma kebabi, zerde, pilav, laha-
na sarmasl satiliyormus.”

Samanci, buglnkl degisimi su sekilde de-
Gerlendiriyor; “Mutfak strekli gelisen bir kul-
tUr; moda, ticaret ve politikanin bu Kultdrd
degistirmesi normal. Uzun vadede incelen-
diginde yasanan degisim, eski yemeklerin
unutulmasina neden olmus. Bu agidan bi-
raz keyif kacinci. Ancak melez tatlar da or-
taya ¢clkmis. Saninm bu degisimin en guzel
yani birbirinden leziz tatllar. Kekler, tartlar,
biskuviler, ekler pasta bu etkiyle dogmus.”
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“Guldirmek Gerekli”

ocuklarn zihinsel gelisimine katkida

bulunmak ve onlara tiyatro izieme

aliskanligl kazandirmak amaciyla fa-
aliyetlerini 20 yildir TUrkiye'nin dort bir yanin-
da surdtren Pinar Cocuk Tiyatrosu, “Gul-
dirmek Gerekli” isimli oyunuyla perdelerini
minik izleyicilerine acti. Oyun, sekiz ay bo-
yunca her hafta sonu Profilo Aligveris Mer-
kez'nde sahnelenecek. Yaz sezonunda ise
tiyatro izleme olanagi olmayan Dogu Anado-
lu, GUneydogdu Anadolu ve Karadeniz BAl-
gesi'ndeki sehirlere tumeler dlzenlenecek.

Oyun “paylasma” mesaj veriyor
‘Guldtrmek  Gerekli” isimli oyunda, fark-
Il karakterlerdeki sekiz Klaunun (palyaco) ba-
sindan gecenler anlatilyor. 50 dakika stren
oyun aslinda, bir tiyatro oyununun provasi si-
rasinda geciyor. Klaunlar oyun igin prova ya-
pip insanlar nasil guldtreceklerini dusunCr-
ken, yonetmen provayl zaman zaman bolu-
yor ve begenmedigini sdyltyor. Bunun Uze-
rine klaunlar, oyunu yonetmene begendir-
mek icin farkll denemeler yapiyor. Oyunda;
Pamuk Prenses, Kurbaga Prens ve Mac-
beth'ten Cadilar Sahnesi gibi Turkiye ve
dinyada klasiklesmis eserlerden sahneler
yer aliyor. Ancak bu eserler, alisik oldugumu-
zun disinda renkli sahnelerle yorumlaniyor.
Oyundaki sahneleri masallardan derleyen ve
oyunu yoneten Nil Banu Engindeniz.

Tiyatro'nun Genel Sanat Yonetmeni Sakir
Demirpehlivan, oyunun verdigi mesajl “pay-
lasma” olarak &zetliyor. Birlikte olundugu
takdirde her zorlugun asllacaginin altinin ¢i-

Zildigini sdylyor. Demirpehlivan tiyatronun,
cocugun birey olarak kendini ifade etme bi-
¢iminin anahtarnini verdigini belirtiyor. “Tiyat-
ro izleyen gocuk, kendisini daha rahat ifade
edebilir, paylasmay! ¢grenir. Bu oyunda ise
biz, Turk ve dinya Klasiklerinden kuguk or-
nekler veriyoruz. Belki de oyuna gelen ve
Macbeth'i hic bilmeyen ¢ocuklar ondan bir
sahne seyrediyorlar” diyor.

Eglenceli klaunlar

Oyundaki klaunlar, renkli kostUmleri ve mi-
mikleriyle eglenceli hareketler yapiyor. ip at-
liyor, parende atiyor, bisiklet Uzerinde akro-
batik hareketler yapiyor, U¢c mendil, cember
ve tabak geviriyor, amuda kalkiyorlar... Bu
hareketler oyunu izleyenlere, “Bir insan bu-
tin bunlan nasil yapabilir?” dedirtiyor. Goz-
lerinize inanamiyor ve hayretler icinde kla-
unlar izliyorsunuz. Klaunlann her biri fark-
Il bir karakter taglyor. Kimisi serseri ruhlu, ki-
misi soylu, kimisi kiskang... Ama hepsi de
cok eglenceli ve komik., Oyunun kostum ve
dekor tasarnmi Funda Cebi'ye ait. Kostum-
lerin bir bolumU Avrupa’dan getirimis. Kos-
tum ve makyaja bakildiginda klaunlar palya-
¢o gibi algllanabiliyor. Ancak klaun, vicudu
ve i¢ aksiyonunu kullaniyor ve gorintt ola-
rak soytanyla palyaco arasinda yer aliyor.

Oyun icin &zel dersler

Oyun, fiziksel aktivite gerektiren bir oyun ol-
dugu icin provalar sirasinda oyuncularin
kondisyonunu artirmak adina farkl konular-
da dersler alinmis. Oyuncular bir bucuk ay
boyunca iki farkll egitmenden jimnastik ve

jonglér dersleri amiglar. Boylece Uc top,
mendil ve cember cevirmeyi ve cesit-
i hareketler yapmayr dgrenmigler. Zorlu ge-
cen bir bucuk aylik provalar sirasinda bazi
oyuncular sakatlk bile gecirmis. Provalar
boyunca jimnastik doktoru hazir bulunmus.
Oyuncular; Hacettepe, Marmara, Istanbul
ve Eskigehir Universitesi gibi Tlrkiye'nin ge-
sitli Universitelerinin oyunculuk boltmlerin-
den mezun profesyonellerden olusuyor.



Oyuna minik izleyicilerin ilgisi yogun

Oyun 450 Kisilik salonda sahneleniyor.
Oyunu izlemeye gittigimiz giiniin sonunda
minik izleyicilerin gortslerini aldik. Cok eg-
lendiklerini, tekrar gelmek istediklerini ve
arkadaglarina da tavsiye edeceklerini sdy-
lediler. Demirpehlivan, gen¢ annelerin ti-
yatro konusunda c¢ok duyarl olduklarini,
cocuklanyla birlikte geldiklerini ve oyun so-
nunda da kendileriyle konusup duygularini
paylastiklarini sdylyor,

Oyunculardan gérusler

Kivang Bagkan

“‘Dokuz Eylil Universitesi Guzel Sanatlar
FakUltesi Oyunculuk Bolimu mezunuyum.
11 vidir Pinar Cocuk Tiyatrosu'ndayim.
Cocukken Izmirde annemle birlikte Pinar
Cocuk Tiyatrosu'nu izlemeye gidiyordum.
Orada oyunculuga basladim. “Guldurmek

Gerekli” oyunu, performansa dayall bir
oyun oldugu igin hazirliklar uzun surdu.
Oyunda, kumpanya icindeki klaunlardan
birisiyim. Asil ve soylu bir kKlaunu oynuyo-
rum.” DUn oyuna iki yasindaki kizm geldi.
Oyunu en 6nde, ayakta alkislayarak izledi.
Beni cok mutlu etti.

Meldan Yatkin

‘Pinar Cocuk Tiyatrosu'na bu yil katldim.
Ankara Universitesi Devlet Konservatuar
Tiyatro BolumU mezunuyum. Diger arka-
daslanm gibi oyunda ben de bir klaunu
oynuyorum. Biz bu isi yaparken ¢ok egle-
niyoruz. Cocuk tiyatrosunda oynamak gok
Ozveri istiyor. Buyuk oyunu galismakla, ¢o-
cuk oyunu calismak arasinda buyUk fark-
lar var. Cocuk oyunu ¢ocuklara hitap etti-
gi icin verilen mesajlara ¢cok dikkat etmek
gerekiyor. Bu nedenle isimiz ¢ok zor. Ayri-

ca cocuklar cok kugUk ayrnintilara da dikkat
ediyorlar.

Evrim Alasya

“1999'dan beri Pinar Cocuk Tiyatro-
su'ndaym. izmirde Universite ikinci sinif
ogrencisiyken galismaya basladim. Oyun-
da ¢cocuklarin birlikte bir seyleri paylasarak
ne yapabileceklerini ve ne yapamayacak-
lanni anlatmaya ¢alisiyoruz. Cocuk oyunu
bir oyuncuyu daha dinamik tutuyor, daha
antremanli oluyorsunuz. CunkU vicudu-
nuzu daha fazla kullanmak zorundasiniz.
Cocuga bir sey anlatabilmek ve dikkatini
saglam tutabilmek icin daha abartili oyna-
mak durumundasiniz. Oyun sirasinda bi-
zim icin dnemli olan cocuklarnn dikkatleri-
nin dagimamasi. Cocuklar oyuna danhil
oluyorlar. Bu anlamda basaril bir proje ¢i-
karttgimizi dustntyorum.”



roportaj: damla tomrt

Bir Beyoglu klasigi; Rejans

Istiklal Caddesi’'ndeki Rejans, 1932’den beri Rus mutfaginin leziz
yemeklerini meraklilaryla bulusturuyor. Mudavimleri, Rejans’i yalnizca
yemekleri icin degil, bUyull atmosferi icin de tercih ediyor.

Unyada 100 yasini gecmis resto-
:)ranarm sayisi azdir; kuruldugu
gunden bu yana ayni yerde hizmet
verenler ise yok denecek kadar az. 75. yi-
ini geride birakan Rejans, Istiklal Cadde-

si'ndeki Olivya Gegidi'nde hizmet vermeye
devam ediyor.,

Zarif ve algakgonullt olarak nitelendirebile-
cegimiz Rejans’in mermer basamakli giri-
sinde sizi Ugur Bey karsiliyor. Ugur Bey,
Rejans’'in Unlt garsonu. Undind bir kez gel-
mis musterileri ikinci gelislerinde isimleriyle
karsilamasina ve gulerylzine borclu.
Ugur Bey esliginde girdiginiz salonda Re-
jans'in sade sikliginda parlayan renkli vot-
ka siseleri, AtatUrk’tn oturmay! tercih ettigi
2 numarall masa ve duvardaki muzik te-
mall tablolar dikkat ¢ekiyor. Restoranin or-
taklarindan Erdal Sezener, Rejans'n de-
korasyonunu orijinaline sadik kalarak yeni-
lediklerini sdyltyor ve ekliyor: “Su an otur-
dugunuz sandalye en yeni sandalyemiz,
30 yasinda; karsinizdaki kollu sandalyeler-
se restoranmizla yasit”.

Rejans, naip anlamina geliyor

4 Mayis 1932'de kurulan Rejans, gazete-
lerdeki kurulus ilaninda “istanbul’un en ne-
zih restoranl” olarak tanimlaniyor. Rus Ve-
ronika Protoppova ve Vera Cirik ile Kinm
TUrkler’nden Tevfik Manars'in ortaklasa
kurdugu Rejans Ozellikle yuksek gelirli
azinliklar tarafindan tercih ediliyor. Re-
jans’in en onemli konugu hic kuskusuz

A

Atatirk. Istanbul’a her geldiginde burada
yemek yiyen Atatlrk’Un fotografi da resto-
ranin duvarinda aslli. Sezener, AtatUrk’n
Rejans’a sik sik gelmesini musteri profilinin
TUrkiye mozaigini yansitmasina baglyor:
‘AtatUrk, kilik kiyafet, egitim gibi konularda
inkilaplar yapti ancak yeme icme kUltarU-
nun inkllap olarak dayatimasi dogru ol-
mazdi. Bu nedenle Rejans gibi yuzU Ba-
t'ya donuk restoranlar tercih ederek Bati-
Il sofra kurallarini 6zendirmeye calist”,

Rejans, naip anlamina geliyor... HUkim-
darlar, hastalklar ya da yaslan nedeniyle
Ulkeyi yonetemeyecek durumdaysa, kul-
thrleri, nufuzlan ve zevkleriyle gz doldu-
ran aristokratlar gecici bir stre icin Ulke

A PN

F



Sirnike (Rus tatlisi)

Malzemeler
140 gr. lor peyniri, 60 gr. un, 60 gr. pudra sekeri, 2 gr. kabartma tozu, 1 yumurta. Stslemek icin el-
ma regeli, vanilya sos (portakal receli ve ¢ikolata sos da olabilir.)

Yapihsi

Tezgaha un dokultp ortasi gukur yapilir. Agllan gukura lor peyniri, kabartma tozu, pudra sekeri ve yu-
murta sarisi dokulur. Malzeme yogurulup, hamur elde edilir. Kulak memesi kivamina gelinceye kadar
merdaneyle aclilir. Bir su bardadi yardmiyla hamur kesilir. Hamurlar kizartilir. Vanilya sosu ile suslen-
mis tabaklara sirike hamurlar yerlestirilip Ustlerine elma receli dilimleri konur.

"Rl K 'I.‘......I R '-

yonetimini ele alirmig. Iste bu kisilere naip
denirmis. Sezener'e, restorana neden bu
ismin verildigini soruyoruz: “iki nedenle bu
isim verilmis olabilir. Rejanslar ince zevke
sahip kisilermis. Fransa’'nin zarif mimari ya-
pisinda rejanslarn blyUk rold oldugu soy-
lenir. Ayrica, restoranin kuruldugu tarihler-
de Ruslar carlarnin Ulkeyi yonetemedikle-
rini- dUsundyorlarmig. Istanbul'da yasayan
Ruslar sik sik burada toplanip Ulke mese-
lelerinden konugurmus.”

Balalayka orkestrall ve Rus garsonlu gunler
Kayitlarda Rejans'ta yapilan buydk kutla-
malarin izine rastlanmasa da ¢zellikle No-
el'in kutlandigr biliniyor. Kutlamalarda Rus
mUzigi yapan Balalayka Orkestrasi, salon-
daki balkonda konser verirmis. Sonralar
Balalayka Orkestrasi’'nin yerini Rus piya-
nistler almis. GuUzel Rus garsonlarsa Re-
jans’a renk katarmis. Rusya’'da varlikl aile-
lerin mensubu olan hanimlar savas sira-
sinda lIstanbul'a gelip, Rejans'ta calismis.
Restorana gelenler, bu glizel hanimlarn il-
gi cekici Oykulerini dinlemeyi ¢gok sever-
mis.

1976 yangin...

1976 yilinda Rejans’in bulundugu binada
clkan yangin nedeniyle restoranin tavan
¢cOker. Parlak gunlerini geride birakan Re-
jans'in ortaklari teker teker hisselerini sat-
maya baslar. 1977 yilinda tadil edilerek
acllan Rejans’in yeni isletmecileri Erdal Se-
zener'in babasi Nevit Sezener ve Selim



farkl> kultir mutfaklar>: Rejans

Rejans, Turkiye’de Rus mutfadi yapan sayili restoranlardan biri. Ruslarin unlt Bors
Corbasi’'ni, Dana Stroganoffu’nu ya da Pojarski’ni burada tadabilirsiniz. Moskova’nin sert
ikliminde insanin icini 1sitan degisik aromall votkalart Rejans’ta bulmak mimkuan.

Taygan'dir. Sezener o donemi su climle-
lerle anlatiyor; “70'li yillarda Rejans'in mu-
davimleri restorana gelmez olmustu. Yan-
gindan sonra restoran harabeye dénmus-
tU. Babam Rejans’i eski glnlerine kavus-
turmak icin buyuk caba harcadi.”

1977 ylinda yeniden hizmet vermeye
baslayan Rejans kisa strede eski gunleri-
ne geri donuyor. Pek ¢ok Unlu isim Re-
jans'a gitmeye devam ediyor. Isim ver-
mekten kacinan Sezener; “Misafirlerimizin
yalnizca isimlerini yazsak 100 sayfalik ki-
tap olur” diyor. Rejans’'in bugunkt muda-
vimleri arasinda; Cetin Altan, Murat Belge,
Enis Batur, Haldun Dormen, Haluk Sahin,
Bedri Baykam ve Ara GuUler var...
mudavimlerin isimleriyse kucUk plakalarla
masalari susluyor.

Bazi

Rejans’in votkalar

Rejans’la 6zdeslesen bir bagka lezzet de
votka... Onceleri yalnizca limon votkasl
(san votka veya limonnaya) yapilirken bu-
gun dokuz cesit votka yapiliyor. Yemek si-
rasinda visne, limon, kizicik, laz kirazi ve
biber votkasi ikram edilirken dijestif olarak
(sindirici) vanilyal, enginarli, cevizli ve por-
takalli-gikolatall votka sunuluyor.

Gegctigimiz yil kaybettigimiz
unlt dilbilimei, yazar, gurme
Jak Deleon kaleme aldigi “Be-
yoglu'nda Beyaz Ruslar’ ad-
Il kitabinda sk sik gittigi Re-
jans’a ayirdigr 6zel bolimde,
Rejans’'in Beyoglu'nun vazge-
cilmez bir parcasi olduguna
deginir.

Sezener Deleon'la ilgili anisini hafif bir tebes-
stimle anlatti: “lik defa kizilcik votkasi yapi-
yorduk. Cesit cesit kizilck denedik, fark-
Il islemlerden gegcirdik. Votkayl haziradigimiz
guiin Jak geldi. Kendisine ikram ettim, tam
masasindan ayrimistim ki blyuk bir cogkuy-
la ‘Bu cok leziz olmus’ dedi. Yanina gittim,
sanki bizimle beraber yapmis gibi votkanin
icindekileri, yaplilis asamalarini anlatt. O
gunden sonra da hep kizilcik votkast icti”.

Jak Deleon, rehberlik yaptigin-
da grubunu hep Rejans’a geti-
rirmis. Restoranin  balkonuna
¢kip bir hikaye anlatirmis: “Sa-
vas zamani Rusya'dan kacan
bir Bey, Tarlabasi'na yerlesmis.
Burada votka yapip satiyor-
mus. Ancak Turkler sarap ve



Bors corbasi

Malzemeler

1 kg. lahana, 1 kg. pancar, 1/2 kg. havug, 1/2 kg. patates, 50 gr. domates
salgasl, 200 gr. domates puresi, 750 cl su, 75 gr. tereyagl, 5 cl pancar kva-
sl (6zU), 125 gr. sogan, 1 dis sarmsak, 7.5 gr. tuz, 5 gr. karabiber, 5 gr. har-
dal tozu, 5 gr. kirmizi biber, 2,5 gr. smetana (Gig§ kremaya biraz limon suyu ya
da stizme yogurt ekleyerek elde edebilirsiniz.)

Yapihsi

Lahana kare kare dogranrr. lyice yikandiktan sonra suyu stizUlip tencereye
konur ve yUksek ateste 3-5 dakika kaynatilir. Ocaktan alinip kevgirle soguk su
altina tutulur. Sogutulmus lahana bir kaba alinir. Sebze bigad ile sogan ince
jUlyen, sarmsak ise piring buyUkltgunde dogranir. Tereyadi ile sarmsak ikin-
Ci bir tencerede kavrulur, sogan ilave edilir ve kisik ateste 15 dakika kavrulur.
Dogranmis havug kupleri eklenir; 15 dakika kisik ateste kavrulur sonra pata-
tes kupleri bes dakika kavrulur. Domates puresi ve salcasi eklenerek kisik
ateste sekiz dakika kavrulur ve suyu ilave edilir. Kisik ateste kaynamaya bira-
kilir. Pismesi yaklasik 45 dakika strer. Havuca bigak sokulur, havug bigaga
yapismiyorsa pismis demektir. Havucun pismesine yakin beyaz lahana ilave
edilir. Lahana ile beraber bes dakika kaynatilir. Ocagin alti kapatilir ve sogu-
maya birakilir. Soguduktan sonra devirme usull ile 2. kaba alinir ve buzdola-
bina kaldirlir. Bu sirada pancarlar bol su ile yikanir ve 3. tencereye konup has-

lanir. Pancar kabuklar sebze bicag ile ayiklanir ve kip kip dogranir sonra
pancarin suyu 3. kaba tel stizgeg ile stzUlur. Dogranan pancarlar, pancar su-
yunun i¢ine ilave edilir ve buzdolabina kaldirilir. Servis edilirken, bir kepge seb-
zelerden ve suyu ile beraber bir kepge de pancardan alinir, ayrica pancar
kva's ile beraber bu malzemeler tavaya konur. Yuksek ateste su kaynayana
kadar U¢ dakika isitilir. Ocagin alti kapatilir. Servis kepgesi ile 1sinmig haldeki
gorba, sebzeler ortaya gelecek sekilde gorba kasesine nakledilir. Ortadaki
sebzelerin Ustline sikma torbasindan smetana sikilir.

raki ictigi icin votkalanni begenmemisler.
Bu Bey en sonunda Ingiltere'ye yerlesme-
ye karar vermis ve votkaciliga orada de-
vam etmis. Su an milyonlarca insan o
Bey'in votkasini iciyor. Bey'in adi Smirnoff”,

Pojarski’den Blin'ye Rus mutfagi
Rejans’'a gidince ne yemeli? Sezener'e
gbre tum yemekler birer kez tadilmali. Her
yemegin mudavimi varmis. Ama Bors ¢or-
pasl, Stroganoff ve Pirogki tercih edilen
lezzetlerden.

Rus mutfagl zengin bir mutfak. Rusya’nin
sert iklimi nedeniyle genelde kok sebzele-
ri, kirmizi et ve mantarl yemekler gbze car-
piyor. Eksi krema diye adlandirabilecegi-
miz smetana ise cogu yemekte karsimiza
¢ikiyor. Rusya’nin hamur igleri ve ekmekle-
ri de UnlU. Rejans'ta her gun bir cesit ha-
mur isi olan Blini pisiriliyor. Blin'nin Rus-
ya'da 6zel bir yeri var. Dogumda Blini ik-
ram ediliyor, 6lumlerde ise taziyeye gelen-
ler Blini yapip getiriyor.

Hikayesi olan bir baska Rus lezzeti ise Po-
jarski... Rusya'da Car'in iki sarayr varmis,
kisin Moskova'daki, yazin Petersburg’daki
sarayda kalirmis. Yazlik saraya gitmek icin
yola ¢lkan hanedan, kar bastirinca en ya-
kin kasabadaki handa konaklamak zorun-
da kalmis. Hazirlksiz yakalanan han sahi-
bi Car'a ne sunacagini sasirmis. Han sahi-
binin esi, eldeki malzemelerden pilic kof-
tesine benzeyen Pojarski'yi yapmis. Car
bu yemegdi ¢ok sevmis.

Rusya'da Bors corbasl, yeni evienmis ba-
yanlarin ilk sinavi olarak gordltyor. Eger
Bors corbasini lyi yapamiyorsa, gelin ik
glinden godzden duslyor. Sezener Bors
corbalarindan 6vguyle sz ediyor: “Rus-
ya'dan gelen misafirlerimiz Bors gorbamizi
cok begeniyor. Annemden daha guzel
yapmigsiniz diyorlar”,

Rejans’in tarihi atmosferinde yediginiz ye-
mekler Paviova, Simike, Kup Romanoff gi-
bi Rus tatlilanyla son buluyor.




*Annelik hayatimi degistird

ibel TUzUn, gecen yil anne oldu.
SGUzeler guzeli bir kiz cocugu dun-

yaya getirdi. Adi, Elaya... Anado-
lu'da ilk zeytin yetistirilen kentin adi Elaya.
Zeytin adaci demek. Bang, uzun omur,
huzur ve bereketi simgeliyor. Elaya'nin is-
mini annesi koymus. Zeytin agacinin bu-
tin bu ozelliklerini alsin diye...

TUzUN'Un yasami, anne olduktan sonra
cok degismis. Hayata bakisi, endiseleri,
mutlu olma sebepleri, uyku saatleri, bes-
lenme aligkanliklar... O, kisaca hayatinda
‘her sey”in degistigini séyltyor.

Calisan kadinlarin isi ve anneligi beraber
yUrUtmesi zordur. Bu da bazi annelerin,
fedakarlk yapip isi birakmasina ya da be-
begine yeterince zaman ayiramamasina
neden olur. Calisan kadinlarin bebeklerini
genellikle bakicilar bUyUtdr, TUzun ise bu-
nu higbir zaman tercih etmemis. Kizi dog-
dugundan beri kendisi, esi ve annesiyle
birlikte bakimini Ustlenmisler. Ancak Euro-
vision Sarki Yarnsmasi déneminde yogun
oldugu igin sikismiglar ve bakici aramiglar.
stedikleri gibi bir bakici bulamayinca da
vazgecmigler.




TUzUn, kizinin beslenmesine ¢ok 6zen
gosteriyor. Onu, dokuz buguk ay emzirmis.
Genellikle yiyeceklerini kendisi  hazirliyor.
Elaya daha bir yasina gelmeden ailecek
yemek duzenine gegmisler. Tuzun, kizinin
sabahlar kuwvetli bir kahvaltl yaptigini, kuru
meyve, ceviz ve badem gibi kuruyemisler-
den de tukettigini, adacayr ya da ihlamur
ictigini soyliyor. Ogle ve aksam yemekle-

rinde de ailecek karbonhidrat-protein den-
gesine 6zen gosteriyorlar. Elaya, gun icin-
de de istedigi zaman meyve yiyor ve hafta-
da en az dort kez balk tUketiyor. DUzen-
li olarak da vitamin ilaci aliyor,

TUzUn mUumkUn olan her anini kiziyla birlik-
te gecirdigini soyliyor. Hatta Istanbul di-
sindaki konserlerinde bile onu yanindan

ayirmiyor. En ¢ok kizinin nasil bir geng kiz
olacagini merak ediyor. lleride onunla ar-
kadas gibi olmak istedigini sdyluyor. Esi-
nin harika bir baba oldugunu, kendisine
cocuk yetistirme konusunda ¢cok yardimci
oldugunu ve bebek bakimiyla ilgili pek
¢cok seyi ondan ogrendigini de ekliyor:
“Elaya’nin ¢zellikle babasi konusunda ¢ok
sansli olduguna inanyorum”.
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anne-cgocuk

Anne olduktan sonra hayatinizda neler
degisti?

Saninm bu soruya verilebilecek en dogru
cevap; her sey. Hayata bakisim, dncelikle-
rim, endiselerim, mutlu olma sebeplerim
ve mutlu olma oranim, uyku saatlerim,
beslenme aliskanliklanm...

Bir réportajda kizinizin bakicisi olmadigini,
kendinizin baktiginizi séyllyorsunuz. Hala
bakicisi yok mu?

Hamileligimden beri Elaya icin bir bakic
tutmamaya kararliydik. Eurovision doéne-
minde ¢ok sikistik ve bakici aradk. Ama
guvenebilecegimiz, kizimizi emanet edebi-

“Kizimla ¢ok egleniyoruz”

me beraber gidiyoruz.

Ailece bir araya geldiginizde neler yapiyorsunuz?
MUmkUn olan her animizi beraber gegiriyoruz. Hayatin icinde var olan pek cok seyi
birlikte yapiyoruz. Mutfakta, alisveriste gok egleniyoruz. istanbul disindaki konserleri-

Kizinizla ilgili esinizle aranizda nasll bir gbrev paylasiminiz var?

Paylasimimiz yok aslinda, hep beraberiz. Bebegin altini degistirmeyi, gazini gikartma-
yI ve yilkamay! esimden 6grendim. O, harika bir baba. Elaya’nin ¢zellikle babasi ko-
nusunda cok sansli olduguna inanyorum.

Kizinizla ilgili ne tur hayalleriniz var?
Kizimin geng bir kiz oldugunda nasil olacagini cok merak ediyorum. Onu mutlu edecek
her seyi dUstinmeye calisiyoruz. Onunla arkadas gibi olmayi ¢ok isterim.

Tuzln ve esi
hamilelik sirasinda
kizlarini bakiciyla
blUyUtmeme karar
almislar. Bugun Tuzun
yogun is temposuna
karsin bu karari
surdurtyor. Elaya
anne, baba, ¢ocuk
tggeninde, kimi
zaman anneannesinin
destegiyle buyuyor.

lecedimiz, daha dogrusu istedigimiz ¢zel-
liklere sahip bir bakici bulamadik. O d6-
nemde annem yardimci oldu, en yogun
calistigimiz donemde  Elaya’nin  bakimin
Ustlendi. Yarnsma sonrasinda yine anne,
baba, cocuk Uggenine donduk. Butin ya-
71 GUney Ege’de bir kdyde gecirdik. Kizim
orada gok arkadas edindi. Sonbaharda Is-
tanbul'a déndUkten sonra ¢cok sevdigimiz
ahbaplarmizin kizi bizimle kalmaya basla-
di. Elaya’nin bakimina yardimci oluyor. Bi-
zim de kizimiz gibi oldu. Bir de her zaman
evimizin genel islerini Ustlenen bir yardim-
cimiz var. Elaya bu yil okula da baslad.
Bakici adiyla calisacak kimseye ihtiyacimiz
kalmad.

Kiziniz kag aylik? Kag kilo?
19 aylik, 13 kilo civarinda, boyu da 89 cm.

Onu nasll besliyorsunuz?
Elaya'yla daha bir yasina gelmeden aile-
cek yemek duzenine gectik. Artk tama-



men bizim dlzenimizde yemek yiyor. Sa-
bah kuwvetli bir kahvalti yapiyor. Peynir,
yumurta, zeytin ve petek bal yiyor. Kuru
meyve, ceviz ve badem gibi kuruyemigleri
de kahvaltida veriyorum. Adagay! ya da Ih-
lamur iciyor. GUn iginde istedigi zaman
meyve yiyor. Evde kocaman bir meyve ta-
bagi her zaman durur. Ogle ve aksam ye-
meklerimizi karbonhidrat-protein dengesi-
ne gore dlzenliyoruz. Duzenli olarak vita-
min ilaci veriyoruz. Haftada en az dért
6gun ballk yiyor. Her glin en az bir 6gun
de yogurt tiketiyor. Tatll olarak en ¢ok
dondurma seviyor.

Hangi yiyecekleri daha cok seviyor?
Yemekle ilgili hic sorunumuz olmadi. Be-
bekliginden beri adiz tadi yerinde ve ye-
mek yemekten keyif aliyor,

Kizinizi herhangi bir sportif faaliyete yon-
lendiriyor musunuz?
Maalesef cok istedigim halde kizim he-

nUz sporla ilgili bir faaliyete baslamadi.
YUzmeye ¢ok yetenekli. BUtin yazi de-
nizde yUzerek gegirdi. Ingiltere’'de bebek-
ler U¢ aydan itibaren ylzme kurslarina
baslyor. Ama Istanbul'da boyle bir sis-
tem yok. Darlssafaka'yla konustum. As-
linda yUzme kurslar U¢ yasinda basliyor.
Elaya bezden ayrilinca orada bir deneme
yapacagiz.

Spor yapryor musunuz?

Gegmiste basketbol oynadim, dénem do-
nem fitness calistm ama bu aralar kosu
bandina bile zor zaman buluyorum.

Hamilelikte 13 kilo aldiginizi biliyoruz. Do-
gumdan sonra kisa surede eski formunu-
za kavustunuz. Bunu neye borclusunuz?
Aslinda &zel hicbir sey yapamadim. Emzir-
mek kilonun blyUk bir kisminin hizla veril-
mesine sebep oluyor. Bir de Elaya ve isi-
min yogun temposuyla bu yil daha fazla
kilo verecegimi dustntyorum.

Elaya cikolatayla tanmigmamig

Hangi yiyecekleri kizinizin hayatina sok-
muyorsunuz?

Elaya simdilik sekerleme ve cikolata ge-
sitlerinden habersiz. icinde katki madde-
si olan higbir yiyecegi onun hayatina
sokmuyorum. Sabahlar birlikte saglik-
I bir kahvalti yapiyoruz. Ogle ve aksam
yemeklerini dengeli yiyoruz.

Yemeklerini siz mi hazirliyorsunuz?
BuyUk &lglde ben hazirlamaya gayret
gosteriyorum. Malzemeleri genellikle
yardimcimiz hazirlar, ben ya da babasi
pisiririz. Annem mutfakta harikadir, Ela-
ya'ya hep bir seyler hazirlar. Cok sikisti-
gmizda yardmcimiz yemeklerimize de
yardim ediyor.

Kiziniza bir kardes dinyaya getirmeyi du-
stindyor musunuz?

Esimin 18 yasinda bir oglu var. Elaya hari-
ka bir agabeye sahip. Baska ¢ocuk sahibi
olmay! dustnmuyorum.

Muzikle ilgili yakin zamandaki ¢alismalari-
niz neler?

Yunanistan'da ¢ikacak bir album projemiz
var. Turkge, Ingilizce ve Yunanca sarkilar-
dan olusuyor. Bir de uzun yillardan sonra
Istanbul gece hayatina bir kullp galisma-
siyla donlyorum. Tamamen Ingilizce ask
sarkilarindan olusan, kendi icinde hikaye-
leri olan, biraz teatral ve mUzikal bir proje.

Muzik yasaminizda ileriye yonelik projele-
riniz neler?

Yurtdisindaki blyuk plak ve edisyon girket-
leriyle ¢alismaya basladim. Avrupa ve
Avustralya’da ¢zellikle besteci olarak kari-
yer hedefliyorum. Her zaman iyi muzik yap-
maya devam edecegdimi soyleyebilirim.
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hazirlayan: demet seker

Bayram gelmis, hos gelmis

Kurban Bayrami’nda sofralari et yemekleri donatir. Kavurmadan
pirzolaya, yahniden izgara cesitlerine kadar pek cok et yemegi afiyetle
yenilir. Ancak bayramda beslenmeye cok dikkat etmek gerekiyor.

ayramlar, hafizalarda cocukluk anila-
Brml canlandinr. Hepimizin unutama-

digr hem huzUnll hem de seving-
i bayram anilar vardir. Komsulardan topla-
nan sekerler, alinan hargliklar, cicili bici-
i kiyafetler... Bir de ¢zel bayram sofralarn
vardir. Aile bireyleri bir araya gelir, hos soh-
betler esliginde keyifli yemekler yenilir, Kur-
ban Bayramlar’nda sofralarin bas tacl ise et
yemekleridir. Kurban etinin lezzeti bir bas-
kadir. Onunla yapilan yemeklerin de dyle. ..

Bayramdaki ilk 6guntn bas yemedi kavur-
madir. Taze et, bekletimeden hemen kav-
rulur. Bu, yUzyillardir sUregelen bir aliskanlik.
Saglk agisindan bakildiginda ise, uzmanla-
rnn hi¢ de tavsiye etmedigi bir durum. Cun-
kU taze etin sindirimi zor oldugu icin hazim-
sizlik yapabiliyor. Ayni zamanda sert oldugu
icin de pisirilmesi zor oluyor. Bu nedenle
uzmanlar buzdolabinda bir, iki giin bekletil-
mis etin tuketiimesini dneriyor. Etlerin hepsi
hemen tlketilemeyecedi icin saklama ko-
sullarina da dikkat etmek gerekiyor. Dogru
saklama yontemlerinin kullanimasi ile etin
icindeki besin &gelerinin kayiplar hem en
aza indiriliyor hem de mikroorganizmalarin
cogalmasi engelleniyor. Etler, buzdolabinda
0-2 derecede 3-5 gun, derin dondurucuda
ise -18 derecede Uc¢ ay saklanabiliyor,

Eti pisirme teknigine dikkat

Etlerin yaygin pisirme sekli olan kavurma
ve kizartma yerine bugulama, haslama, 1z-
gara yontemleri kullanilarak pisirimesi da-

ha uygun. Etin sebzelerle birlikte haslana-
rak yenmesi de bir diger yontem. Ayrica
etin yagda kavrulmasi ve kizartimasi besin
Ogelerinin kaybolmasina neden oluyor.

Kurban Bayrami'nda, diyabet, kalp, damar
ve mide rahatsizligi olan kisilerin beslenme
dUzenlerine devam etmeleri, diyetlerini
bozmamalari gerekiyor. Uzmanlar, bay-
ramda et yemeklerinin yaninda salata tUke-
tilmesini dneriyor. Salatada bulunan lifler,
kirmizi etteki doymus yagin vicuttan disari
atimasini sagliyor ve vicuda yapacagd tok-

sik etkileri azaltyor. Yogurt sindirimi kolay-
lastirdigi icin yemegin yaninda ayran ya da
caclk olarak tUketmekte de fayda var.

Bayramda hafif tatlilar tUketilmeli
Bayramin vazgecilmez lezzetlerinden biri
de hi¢ slphesiz tatllar. Baklava, sobiyet,
kemalpasa, kadayif ve sekerpare gibi tatllar
bayram sofralanni ve agizlan tatlandinr. An-
cak tatliy da et gibi fazla kagirmak, saglik agi-
sindan zararh. Sekerli, yagh ve hamurlu tatli-
lann fazla tUketiimesi hipertansiyon ve kalp
hastaliklanyla diyabete zemin hazirliyor.



Bayram sofralar igin ipuglari

e £t tUketimini dengelemek icin sebze ye-
nilmeli

e £t bugulama ve haslama yontemleriyle
pigirilmelidir.

e SUtll ve meyveli tatllar tercin edilmeli

e Cay ve kahve tUketimine dikkat ediimeli
e 2-2.5 It su icmeye dzen gosterilimeli

e Sabah gune kahvalti ile baslanmall

e Sakatat gok az duzeyde tUketimeli

e Etlerin cok yagl bolumleri tuketimemeli
e Fiziksel aktivite artinimall, en az yanm sa-
at yurunmeli

Malzemeler

4 ya da 6 kuzu incik

3 bardak et suyu

4-5 defne yapragi

4-5 dis sarmisak

20-25 arpacik sogani

2 dal biberiye ya da kekik
2-3 ¢orba kasigi zeytinyagi
tuz ve nigasta

Yapihgi

Bir tavada zeytinyagini kizdirn ve incikleri her tara-
fi kizarana kadar 5-6 dakika cevirin. Incikleri firn
tepsisine sicak et suyu ile birlikte koyun. Icine
defne yapraklarini, soyuimus sarmisaklari, arpacik
soganlarini, kekik ya da biberiyeleri ekleyip tuzunu
ayarlayin. Uzerini uygun bir kapak ya da alimin-
yum folyo ile érttin.

Onceden 160 derecede isitimig finnda 1 saat ka-
dar, suyunu arada sirada Uzerine gezdirerek, etler
iyice yumusayincaya kadar pisirin. Finndan gikar-
diktan sonra etleri, sogan ve sarmisaklari servis
tabagina aktarip, otlan iginden alin. 1 tepeleme
corba kasigl nisastayl 1 kahve fincani soguk suy-
la karistirin ve etin kalan suyu ile orta ateste karis-
tirarak biraz pisirin. Kokusu degisip koyulasinca
inciklerin Uzerine dokun.

Malzemeler

1 kg. kugbagl et (dana ya da koyun), 2 sogan, 4
dis sarmisak, 1 demet maydanoz sapl, 1 tepele-
me ¢orba kasigi un, 4 corba kasigi tereyag), tuz,
targin ve bir blyUk ayva

Yapilisi

2 kask tereyagini tencerede kizdinn, yemeklik
dogranmig soganlari, dis sarmisaklan 4-5 dakika
gevirin. Etleri ilave edin, etler suyunu birakip ce-
kinceye kadar cevirin, sonra unu eleyerek serpis-
tirin ve lyice karistinn. Etlerin Uzerini értecek kadar
et suyu ilave edin, maydanoz saplarn ve tuzu da
ekleyip kaynamaya birakin. Kaynarken Uzerinde
olusan képukleri alin. Hafif ateste etler yumusa-
yincaya kadar en az yanm saat pisirin. Sonra et-
leri delikli kepgeyle cikarin. Ayvalan soyup birer
parmak kalinliginda dilimlere ayirn. Kalan tereya-
gini bir tavada i1sitip 1 ¢orba kasigli rendelenmis
sogani orta ateste pembelestirin. Ayvalar ilave
edip, orta hararetli ateste cevire gevire soteleyin.
Yumusayinca, etleri ve ayvalan servis tabagina
yerlestirin, Maydanoz saplarini gikarip, birkag ta-
sim kaynattiginiz et suyunu Uzerlerine dokun.

Eger et suyu ¢ok sulu ise biraz harll ateste kayna-
tip koyulastirn. Uzerine targin serperek servis ya-
pin.

Yemek tarifleri Yelda S6nmez’in “Anneannemin Mutfagi” isimli kitabindan alinmistir



hazirlayan: demet seker

"Yoga ile mutlu anneler

Hamile yogasi, anne adaylarinin hem fiziksel hem de psikolojik olarak
hamilelige hazirlanmasinda yardimci oluyor. Anne adaylari yoga
sayesinde vUucut esnekligini koruyor, daha kolay dogum yapabiliyor.

ga, binlerce yil énce Hindistan'da
ertaya clkan bir felsefe ve Kkisisel

gelisim metodu. Sanskritce'de “bir-
lestirmek” anlamina geliyor. Beden, zihin
ve ruhu egitiyor, huzur veriyor ve Kisinin
kendisini tanimasini amagliyor. Herkesin
rahatlikla uygulayabilecegi yoganin hami-
leler icin de farkll bir uygulama sekKli var.
Hamile yogasi, anne adaylarini dogum &n-
cesi ve sonrasi icin hazrlyor. Fiziksel ve
ruhsal olarak rahatlatiyor.

Hamilelik doneminde kadinlarin vicudun-
da fiziksel, hormonal ve psikolojik birgok
degisiklik meydana geliyor. Uzun bir stre
fiziksel aktivitelerdeki kisittanmalar ve ha-
milelige bagl degisen hormon yapisi ka-
dinlann psikolojik dengesi Uzerinde dnemli
dlclide degisimlere neden oluyor. Bu de-
gisiklik doneminde de zaman zaman sikin-
ti ve mutsuzluklar yasanabiliyor. lyi bir ha-
milelik dénemi gecgirmek icin beden, ruh
ve zihnin uyum icinde calismasi gerekiyor.
Bu uyumu yoga ile saglamak mumkun.
Hamile yogasl, anne adaylarinin kafalarin-
daki soru isaretlerini atarak huzurlu bir ha-
milelik dénemi gecirmelerini sagliyor.

Yoga, mutlu anneler yaratiyor

Yoga, yasam enerjisini, asanalar (temel
durus bicimleri), pranayama (dogru nefes
alma tekniklerl), mudra (beyindeki baz
merkezleri uyaran el hareketleri) ve mantra
(tekrarlanan sesler) ile aciga cikaran bir
yontem. Hamileler icin hazirlanan durus bi-
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cimleri ise, daha ¢ok kendini tanima ve ice
donus teknikleriyle birlestiriliyor.  Anne
adaylarini, anne olmaya ve huzurlu bir do-
gum yapmaya hazirlamayl amagliyor. Dog-
ru nefes alma teknikleriyle anne aday,
dogru nefes almayl 6greniyor ve akciger
kapasitesini artinyor. Yoga, yalnizca viicu-
du fiziksel olarak guclendirmekle kalmiyor,
ayni zamanda ¢akra sistemini de uyaryor
ve dengeliyor. Cakralar, vicudumuzun her
yerinde bulunan, her biri mutlulugumuz ve

kendimizi iyi hissetmemiz icin belirli bir
enerji yayan ciknklardir. Durus bigimleri uy-
gulanirken bu enerjiler aciga cikiyor ve uy-
gulayan Kisiler de kendilerini daha lyi his-
setmeye basliyor. Bu durum, anne adayla-
nni disaridan gelebilecek ruhsal travmalara
karsi koruyor. Hamilelik déneminde yasa-
nan duygusallik, hamile yogasinin uygulan-
maslyla ortadan kalkiyor ve anne adaylar
psikolojik olarak daha guclu hale geliyor.
Boylece daha mutlu ve dingin oluyorlar.



Yoga ile yasam enerjileri artiyor

Hamilelik déneminde duzenli yapilan yoga
ile hamilelerin fiziksel kondisyonu korun-
mus oluyor. Durus bozukluklar en aza in-
diriliyor. Solunum ve dolagsim sistemi glic-
lendiriliyor. Hamilelik déneminin baslangi-
cinda yasanan bulantilar ve ruh durumun-
daki degisimler kontrol altina aliniyor. Yo-
gada dogru nefes alp vermek ilk adim.
Nefesin burundan alinip burundan veril-
mesi gerekiyor. Agizdan verilen nefes, an-
ne adayinin enerjisini kisa stirede kaybet-
mesine yol aciyor. VUcutta meydana gelen
bdem (el ve ayaklardaki sismeler) ve
kramplar azaltiliyor. Yasam enerjisini yUk-
selterek daha sakin ve daha konsantre ol-
masini sagliyor.

Yoga ile kolay dogum
Yoganin icerdigi durus teknikleri dogumu

kolaylastinyor ve anne adaylannin vicu-
dundaki degisime daha kolay uyum sagla-
masina yardimci oluyor. Dogum, daha ko-
lay ve kisa sUrede gerceklesebiliyor. Du-
ruslar sayesinde, hamilelik nedeniyle geri-
len bazi kaslar gevsetilerek anne adayi ra-
hatlatilyor. GUglendirimesi gereken, 6zel-
likle dogum sirasinda anne adayina vyar-
dimci olacak kaslar icin ¢galismalar uygula-
niyor. Hamileleri dustindtren dogum son-
rasinda vUcudun alacag form konusunda
duruglar, anne adayina yardmci oluyor.
Yoga, hamilelik sirasinda viicudun formda
kalmasini sagladig gibi, dogum sonrasin-
da da vUcudun daha kisa sUrede topar-
lanmasini sagliyor.

Annenin bebekle bagini guclendiriyor
Anne adaylarnin en buyldk korkusu do-
gum sancisl. Hamilelik sirasinda ve hatta

Yoga duruslarinin

anne adaylarina yararlari

o Ayakta yapllan du-
ruslar - Dirllik, zinde-
lik, canlilik

e Oturarak yapilan
duruslar — Sakinlik,
huzur

e Burma ve kivriima-
lar — Temizleyici,
arindiric

e Ters duruglar — |
Zihinsel gic f
e Denge duruslar —
Hafiflik hissi

e Arkaya egilmeler —
Canlilik, ferahlik

* One egilmeler —
Beyinde tazelenme
etkisi

® Yatarak yapilan du-
ruslar — Enerji veren,
dinlendirici

M
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sonrasinda da birtakim endiseler tasiyabi-
liyorlar. Yoga, anne adayinin sinir sistemini
rahatlatiyor ve kolay bir hamilelik gecirme-
sini saglyor. Dogum sonrasinda da anne-
nin bebegdi kabullenme surecini hizlandin-
yor. Yoga calismasinin bir basamagi olan
meditasyon, hamilelik sirasinda daha da
bUyltk dnem kazaniyor. Anne adayl medi-
tasyon sayesinde zihinsel kontrolUinu guic-
lendiriyor ve her torl stresi zihninden
uzaklastirabilecek duruma geliyor. Yoga,
anne adaylarnin dogum yapmaya karsl
cesaretini artiracak bir temel hazirliyor.
Korku, tansiyon ve yorgunluk karsisinda,
rahatlamak ve guven duymak icin bu te-
mel gerekiyor. Bu durum anne adayinin
bebegiyle kurdugu sevgi bagini glglendiri-
yor. Yoga yaparken anne adayi, bebegdiy-
le iligkisini, bedensel, zhinsel ve ruhsal
olarak derinlestiriyor.




MUTFAETAYIZ!

Yeni yil hepimize kutlu olsun

Yeni yil demek umut demek, hayal etmek demek, temenni demek!
Benim sizin icin temennim ise yeni yilin hayatinizda guzelliklere giden

kapilar agmasi olabilir.

ni yil dogasi geredi benim icin
ijudu da beraberinde getirir. Bu
sebepten olsa gerek yeni yil bana

heyecaniyla birlikte gelir. Bitrmem gere-
ken igler, hayallerim, sorumluluklanm, sev-
diklerim, sevenlerim, beni bekleyen bilme-
digim nice yasanacaklar. ..

Hepsini Noel Baba'nin c¢uvalna koyup
yepyeni yolculuklara ¢gikmanin vermis ol-
dugu telas. ..

Ama benim igin bir diger anlami da koca-
man yemek sofralarinda ailem, dostlarm
ve sevdiklerimle birlikte kocaman bir sevgi
seli iginde karslamaktir yeni yill. Ozenli,
sik, keyifli bir sofra yaratmanin telasini her
yil duyarim. Saninm yeni yill benim igin an-
lamli kilan bagka bir nokta da bu tat-
Il telas. Bu telasimi sizinle de paylasmak
istedim. Yeni yil sofralarinizi bu yil gelenek-
sellikten biraz uzaklastirmak icin degdisik
Ormekler ve Oneriler sunacagim.

Farkli yeni yil kutlamalart ménusu

Belcikallar yeni yill sampanya patlatarak
karsiliyorlar; yaninda da ufak farkl fark-
Il aperatifler. Ara soguk olarak somon fU-
meyi tercih ediyorlar. Ardindan ara sicak
olarak yengec corbasl geliyor. Ve ana ye-
mek! Portakalll ¢rdek. Ardindan degisik

peynirlerin yer aldigi dzenle hazirlanmis
peynir tabagl. Ve hepimize mutluluk veren
tatlda sira... Cikolatall mousse. Ardindan
kahve, kanyak sevenler icin puro keyfi...

Uzakdogu Ulkelerinde yilbasi daha sakin ve
satavatsiz kutlaniyor demek yanlis olmaz.
Yemek icin ekstra bir 6zen gdstermiyor ya
da caba harcamiyorlar. Bir Uzakdogu aile-
sinin yeni yil moénusune omek vermek ge-
rekirse, misir gorbasi ile baglyorlar. Ana ye-
mek olarak istiridye soslu bonfile ile devam
ediyorlar. Bonfilenin yaninda vazgecimez
lezzetlerden fistikl noodle yiyorlar. Tat-
I hemen her yerde oldugu gibi Uzakdogu

mutfaginda da yer aliyor ve en UnlU tatlla-
rndan olan kizarmis muzu tercih ediyorlar.

Peki bizim yeni yil soframiz nasll olabilir...

Yeni yilda mutlaka eglencemizin yaninda
cesit gesit kuruyemigler, mezeler olmal.
Tercihen sevdiginiz bir corba ile yemek
baslayabilir. Ardindan ana yemek olarak fi-
rinda nar gibi kizarmis hindiye ne dersiniz.
Hindinin yaninda &zel davetinize uygun
zenginlikte kestaneli pilavi servis edebilirsi-
niz. Ve tabii ki tatl: Cikolata krokanl bir
pasta ile yeni yila keyifli bir sekilde girmek
cok glizel olsa gerek. Yemegin yaninda ve



Malzemeler

100 gr. pastirma, 2 adet yufka, 50 gr. Pinar ka-
sarpeyniri, 2 adet sivri biber, 1 adet yumurta, 1
yemek kasigl margarin, 1/2 It. aygicek yag, bir
tutam maydanoz

Hazirlanisi

Pastirma ve biber ince ince kiyilir. Margarin, bi-
berler, pastirma ve kiylmis maydanoz hep bera-
ber sirasiyla sotelenerek, en son igerisine rende-
lenmis kasarpeyniri ilave edilir. Yufka kesildikten
sonra ortasina harg konulur ve katlanir. Yumurta
beyaz ile agizlar yapistirilarak kizartilir,

Malzemeler
500 gr. kuzu parga eti, 2 yemek kasigi gamfistigi,
1 yemek kasigi siviyag, 2 yemek kasigi Pinar te-

reyag|, yeteri kadar tuz ve karabiber

Hazirlanisi

Kuzu parga eti et déve-
cedi ile doverek incelti-
niz. Fistklan bir tavada
siviyag ile sote ediniz.

Sote ettiginiz fistiklari
etin icine koyup rulo yapiniz. Rulo etleri finn tepsi-
sine koyup Uzerini yaglayarak finnda pisiriniz.

sonrasinda igecek tercihi ise size kalmis.

MUTFAKTAYIZ! olarak yeni yida sundu-
gumuz birkac monU alternatifimizi sizinle
paylasmak istiyorum.

Birinci mdnimuzdn baglangici olarak pa-
canga boregi geliyor. Ana yemek olarak
dana rostoyu 6neriyoruz. Rostonun yanin-
da servis edebilecegiz sebzeli bir pilav iyi
bir tercih olacaktr. Tatll olarak da kipkirmi-
7 yilbasina uygun ayva tatlisi.

Ikinci ménU dnerimizin baslangicr ise kar-
nabahar graten. Ana yemek olarak fistik-

Il kuzu sarmasi. Ana yemegin yanina be-
samel soslu finnda patates dilimleri servis
edebilirsiniz. Tatl olarak da limonlu parfeyi
dneriyoruz,

Uctinct monu énerimiz ise; baslangic ola-
rak minestro. Ana yemek olarak patlican
kebabl, kebabl yalniz birakmak olmaz, ya-
nina perde pilavi ile servis etmenizi dneri-
riz. Tatl olarak da dondurmali irmik tatlisi
iyi bir kapanis olacaktir.

Bu kadar dneride bulunmusken énerileri-
mizden secme monUMUzUN tariflerini de
sizinle paylasalim.

Malzemeler

4 tavuk gogsu, 1/2 kg. Amerikan pirinci, 1/2 kg.
un, 250 gr. badem, 4 kasik Pinar yogurt, 1 tutam
tuz, 3 yumurta, karbonat (1 cay kasidl), karabi-
ber, margarin, 1 ¢ay bardagdi siviyag, tercihen iki
adet yufkadan da yapllir.

Hazirlanisi

Hamur: 1 paket margarin, 4 kask yodurt, 1 tu-
tam tuz, 3 yumurta, aldigi kadar un, 1 kasik kar-
pbonat ya da kabartma tozunu hamur yapip 20
dakika bekletin. Tavugu haslayip didikleyin. Pilavi
pisirin. (38 su bardagdi su ve 1 gay bardadi siviyagd-
da yapin) Pisen pilava tavuklar kanistinn. Kabugu
soyulmus tatl bademi hafifge gevirin ve onu da
kanstinn. Hamuru ikiye bolin ve yaglanmis tepsi-
ye hamurun yansini agip koyun. Tepsinin yUksek
kenarll ve yuvarlak olmasina dikkat edin. Hamu-
run igine pilavi koyun ve diizeltin. ikinci parca ha-
muru da agin ve Uzerine hava almayacak sekilde
kapatin. Uzerini kalan bademlerle susleyin.
170°C'de 20 dakika pisirin.

Limonlu parfe

Malzemeler

1 kutu limonlu jole, 1 paket Pinar krem santi, 3
adet limon, 1 bardak Pinar sut, limon kabugdu

rendesi
Hazirlanigi

1 paket krem santiyi tarifine gére hazirayin. Mik-
serle yuksek devirde 10 dakika karistinn. Limon-
lu joleyi de tarifine gére hazirlayin. 3 limonun su-
yunu, kabuklarinin rendesini, istege bagdli olarak
da 2 ya da 3 bardak tozsekeri ayr bir kapta ka-
nstinn. BlyUk bir kasede j6le, limon suyu karigi-
mi ve santiyi kanstirarak mikser yardmiyla girpin.
Pyrex bir kaba bosaltarak buzdolabinda soguta-
rak servis ediniz.
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P>nar’dan haberler

= HUrriyet Kadin Kulubu Pinar’la faaliyetlerine devam ediyor

e Pinar ana sponsorlugunda faaliyetlerini
sUrduren Hurriyet Kadin Kullbu, Pinar De-
niz lldin Tesisleri’ni ziyaret etti. Katlimcei ba-
yanlara Uretim hakkinda bilgi verildi. Ure-
tim havuzlan gezdirildi, katlimcilarn kuftdr
pbalikgiigyla ilgili merak ettigi sorulara ce-
vap verildi. Gezi sonunda katilimcilar ikram
edilen Pinar Cipra'nin tadini gok begen-
diklerini ifade ettiler.

Sanat ve bilim dinyasi bir arada

e Hurryet Kadin KulubU ayrica Safiye Soy-
man’i agirladi. Gergeklestirilen toplantida
hos sohbetiyle bayanlara keyifli dakikalar
yasatan Soyman bir de mini konser verdi.
Toplantinin ikinci bolimunde Ege Univer-
sitesi Tip Fakuitesi Kardiyoloji Ana Bilim
Dall Ogretim Uyesi Prof. Dr. Clneyt Tur-
koglu kalp sagligr ve hastaliklar konusun-
da bilgi verdi. Toplanti bitiminde katlimci-
lara Pinar prebiyotik sttler ve Pinar kafela,
karamela ikram edildi.

¢ Enfeksiyon hastaliklan konusunda diizen-
lenen konferansta Dr. Cagr Blke katlimci-
lara bilgiler verdi. Toplantinin ikinci bolimde
gerceklestirilen, Cihan Unal'in konusmaci
olarak katildigi soyleside ise bayanlar Cihan
Unal'in sesinden siirler dinleme imkani bul-
dular ve sanatciya sorulanni yonelttiler,

Pinar'dan ozel sofralara pratik bir cozum

eniz Urlnlerini seven ama evde yap-

makta guclik ceken herkes icin Pinar
Kokteyl Deniz Urlinleri, zengin kansimiyla
sofralannizin vazgecilmezi olacak.

Turkiye'nin Saglk, Yenilk ve Lezzet PI-
nar'l, sofralanniz icin pratik ¢ézUmler geti-
riyor. Deniz Urdnlerini sevenler ve sofrasini
farkli tatlarla zenginlestirmek isteyenler icin
Pinar Kokteyl Deniz hem leziz hem de ¢ok
pratik: Paketi acin, UrdnG ¢ozdurin, yag
ve limon ekleyin. Bes dakikada Pinar Kok-
teyl Deniz sofranizda. Agirlikli olarak ahta-
pot ve karidesten olusan Pinar Kokteyl
Deniz Urlnleri kalamar, ic midye, yesil
zeytin ve biberle zenginlestirilmis.

-18 derecede 12 ay sUreyle saklayabile-
ceginiz Pinar Kokteyl Deniz Urdnlerini ister
salata olarak, isterseniz pilav ve makarma
gibi yiyeceklerin icine ilave ederek garmitlr

olarak kullanabilirsiniz. Pismis ve yemeye
hazir Uretilen Pinar Kokteyl Deniz Urtnleri
yUzde 100 dogal ve katkisiz oldugu kadar
yuksek bir protein kaynag!.

Pinar, 15. Kalite

Kongresi’nde

Urkiye Kalite Dernegi tarafindan du-
Tzenlenen 15. Kalite Kongresi Istan-
bul'da gerceklestirildi. Pinar'in “Kongre
Sponsoru” olarak katldigl  organizas-
yonda Pinar standinda katlimcilara pi-
narmutfagi.com sitesi hakkinda bilgiler
verildi. Konuklar standtaki kiosk ve
plazma TV ekranindan siteyi inceleme
imkani buldular. Standi ziyaret eden ka-
tiimcilara Pinar drdnleri ikram edildi.

Yasar Holding Yonetim Kurulu Baskani
Feyhan Kalpaklioglu kongredeki konus-
masinda kuresellesmenin boyutlar Uze-
rinde durdu. American Foreign Policy
Dergisi'nin Kearney Endeksi'ne goére
kirresellesmede 62 Ulke arasinda 54.
sirada yer alan Turkiye'nin kiresel eko-
nominin oyuncusu olmak icin ne yap-
mas! gerektigini vurguladi. Yasar Gru-
bu'nun klresel ekonominin oyuncusu
olmak icin neler yaptigini anlatti. Pinar
markasinin yurtdisinda yaptigi stratejik
ishirlikleriyle ¢zellikle Korfez Ulkelerinde
nasil guglu hale geldigi konusuldu.

Yasar Toplulugu 61. yilini kutladi

Yasar Toplulugu kurulusunun 61. yilini Cesme Altin Yunus Oteli’'nde
duzenlenen gorkemli geceyle kutladi.

oplulugun kurulus yildénimune, Yasar

Toplulugu Onursal Bagkani Selguk Ya-
sar, Yasar Toplulugu Yonetim Kurulu Bas-
kani Feyhan Kalpaklioglu, Yonetim Kurulu
Baskan Vekili Idil Yigitoas!, Yasar Toplulu-
gu lcra Baskani Hasan Denizkurdu ev sa-
hipligi yapti. Gecede topluluk bunyesinde
duzenlenen Verimlilik Yarismasi'nda fina-
le kalan ik 10 projeye ¢dulleri dagitilirken

5, 10 ve 20. yilini dolduranlara plaketleri
sunuldu. Istanbul Gelisim Orkestras’nin
birbirinden glzel parcalanyla doyasiya
eglenilirken, gecenin sonunda Yasar
Toplulugu Onursal Bagkani Selguk Ya-
sar, Yasar Toplulugu Yonetm Kurulu
Baskani Feyhan Kalpaklioglu, Yonetim
Kurulu Baskan Vekili idil Yigitbas! ile 61.
yil pastasini kesti.

Pinar basketbola destegini surdiriayor

Urkiye'de saglikli nesiller yetistirmeye
—l_yc'jnelik calismalara destek olmak PI-
narin en Gnemli misyonlarindan biri. Bu
misyon dogrultusunda Pinar Karsiyaka
Basketbol takimina destegini sekiz yildir
sUrdurtiyor. 1998 yilindan bu yana Pinar
Karslyaka adiyla Turkiye Basketbol Birin-
ci Ligi'nde ve Avrupa kupalarinda muca-
delesine devam eden basketbol takimi-
nin basarsinin ardinda yatan guc, butu-
nun parcalarini olusturan her iki kurumun
da ayni misyon ve idealler yonunde faali-
yet gostermesi ve basarnnin birlikle gele-
cegine olan inanclandir. Cocuklarmizin
ve genclerimizin saglikli gelisimi igin spor
yapma imkani sunan Pinar Karsiyaka’nin
altyapr ve basketbol okullarinda her yil bi-

ne yakin cocuk Cigli Selcuk Yasar tesis-
lerinde uzman egitmenlerle calisma im-
kani buluyor.

Pinar KSK Spor Okulu
irtibat: 232. 329 06 00

Pinar’dan okul

oncesi egitime katki

illi Egitim Bakanligi tarafindan

TUSIAD-Pinar isbirligiyle 0-6 yas
arasi ¢ocuklann okul éncesi egitim
alabilmeleri amaciyla “Okul Oncesi
Egitimin Yayginlastinimasi Pilot Proje-
si” baglatildi. Pinar, 2006-2007 6gre-
tim ylinda Gaziosmanpasa, KugUk-
cekmece, Umraniye ve Zeytinburnu
semtlerinde 178 ana sinfinda yurtU-
lecek proje kapsaminda 3 bin 500
ogrencinin sUt intiyacini karsilayacak.
Bu proje ile okul dncesi egitimin dne-
mine ve Ulkemizdeki eksikligine dikkat
cekmek isteyen Pinar yetkilileri; Pilot
uygulama olarak baslatilan calismanin
devami igin gereken destegi vermeye
hazir olduklarini ifade ettiler.

50. Milli Pediatri

Kongresi

0. Milli Pediatri Kongresi, 8-12

Kasim 2006 tarinleri arasinda An-
talya Kremlin Palace’da gergeklestiril-
di. Bine yakin pediatristin katiimiyla
gerceklesen kongrede Pinar standi ile
yer aldi. Organik Sut, Kido Sut'ler ve
Omega 3 Sutlerinin tadminin yaplldi-
gl standta katilimcilara Urtnler hakkin-
da bilgi verildi.
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Kitaplarda farkli lezzetler

AKDENIiZ MUTFAGI

l T‘ .q Kitap adi: Akdeniz Mutfag
I Pt i Yazar: Metin GUmUs
J-'I'ILHEt Iﬂ- Yayinevi: Kar Yayinevi
}11 . Sayfa sayisi: 159

i:
9 ISBN: 975615549-3

kdeniz Mutfagi; zeytinyadi, sebzeler, gesitli otlar,

deniz Urtinleri ve soslara agirik veren ve saglik-
Ir'yasam igin gerekli butin unsurlarn barindiran bir ye-
mek kulttrt. Akdenizliler farkli cografyalar ve etnik
kokenlerden gelmis olmalarina karsin damak tatlar
birbirlerine gok benzer. Akdeniz Mutfagrnin en
Onemli ¢zelligi, degdisik otlar ve baharatlan bir arada
kullanmasl. Basitligin ve sadeligin ¢énem tasidigy,
basta zeytinyagina daha sonra da boélgede yetisen
diger gidalara bagl olarak gelisen saglikli bir mutfak.

GENG KALMA SIRLARI

P - Kitap adi: Geng Kalma Sirlari

Geng Kalmn Yazar: Michael Roizen
Sirlari
i g i

Yayinevi: Koridor Yayincilik
Sayfa sayisi: 492
ISBN: 9944-983-08-X

rof. Dr. Michael Roizen, yaslanma sureci konu-
Psumda arastirmalar yapti ve bu arastirma sonug-
lan bir kitapta toplandi. Kitapta, yakin zamanda elde
edilen dGnemli tibbi bulgularla ve yaslanmay! geciktir-
mek icin basvurabilecegimiz diger cesitli yontemlerle
ilgili 6Bnemli yeni arastirmalar yer aliyor. Vitaminler ve
besin tabletleriyle ilgili en son gelismeler bulunuyor.
Hangileri yaslanmay! geciktirir, hangileri yaslanmayi
hizlandinr, belli ilaglar kullaniyorsaniz hangilerinden
uzak durmalisiniz ve hangilerinden ne kadar kullan-
malisiniz... BUtdn bu sorulara yanit veriliyor.

BAHCEDEN MUTFAGA CEViz

'-'i_ Kitap adi: Bahceden Mutfaga Ceviz
: Yazar: Seyit Mehmet Sen, Ahmet
| Kazankaya, Adnan Dogan
Yayinevi: Maji yayinlari

Sayfa sayisi: 223

ISBN: 9944-502-50-2

ski ve koklti meyvecilik klltdriine sahip Ulkemiz,

birgok meyve tUrintn oldugu gibi cevizin de
anavatanlar arasinda yer aliyor. Kimilerine gére cevi-
zin anavatani ran’'in Ghilan Bélgesi, kimilerine gére
Cin. Blyuk bir cogunluk da cevizin anavatani olarak
daha genis bir cografyayi gosteriyor. Bu kisilere gére
ceviz Karpat Daglar'ndan Turkiye, Irak, iran, Afganis-
tan, GUney Rusya, Mangurya ve Kore'ye kadar uza-
nan genis bir bolgenin dogal bitki drttistinde yer ali-
yor. Kitapta cevizle ilgili her tarlt bilgi yer aliyor.

VUCUDUN SIFRESI 10 GUNDE 15 KiLO

Kitap adi: VVicudun Sifresi
10 Gunde 15 Kilo
Yazar: Halil Kargulu
Yayinevi: Hk Performans Danis-
manlg Tic. Ltd. St
‘.','_:":'I Sayfa sayisi: 400
! ISBN: 9944537705

£3

i

4 saatte yedi kg., 10 glnde 15 kg. ve 30 glinde

24 kg... Kitapta, noter tasdikli zayiflayarak Guin-
ness Rekorlar kitabina basvuran dinyanin en hiz-
I ve farkli sUrelerde en gok zayiflayan insaninin dene-
yimleri anlatiliyor ve konuyla ilgili arastirmalara yer ve-
riliyor. Saglikli ve hizli zayiflamanin yollart anlatilirken
bilingsiz yapilan diyetlerin de higbir ise yaramadigi
mesajl veriliyor ve yanlis bilinenler ele aliniyor. Zayif-
lama Uzerine yazlan kitapta konuyla ilgili fayda-
I pek ¢ok bilgi bulunuyor. Ayrica zayiflamayla ilgi-
i kisisel tecrlbeler de yansttiliyor.

GIDALAR VE SAGLIKLI BESLENME

- g Kitap adi: Gidalar ve Saglikl
Beslenme

Yazar: Idris Mehmetoglu
Yayinevi: Yelken Yayinlari
Sayfa sayisi: 274

ISBN: 97592558-1-2

eslenme tika basa yemek yemek degil. Onem-

i olan dengeli beslenebilmek. Her tlrll gidadan
yeteri kadar alan Kigilerin yeterli beslendigine inanili-
yor. GUnimUzde ulagim imkanlarinin gelismesi, gida-
larn her yere rahat ulasmasl ve alim glicuntn artma-
si yeterli beslenmenin problem olmaktan ¢iktigina,
aksine asir beslenmenin problem olmaya basladig-
na isaret ediyor. Kitapta gintimuzde yedigimiz gida-
lann modern fakat suni tekniklerle Uretimelerinin na-
sil bir gida yetersizligine neden oldugu anlatiliyor.

YETISKINLER iCiN BESLENME
KILAVUZU

(ARE TR T

Kitap adi: Yetiskinler Icin Beslenme

. - - & “ Kilavuzu Ye, I ve Saglikii Ol!
il — . it .
- - Yazar: Dr. Walter Willet Patrick

Skerrett

Yayinevi: Optimist Yayin Dagitim
Sayfa sayisi: 400

ISBN: 975-6225-68-8

UnUmuzde beslenmenin  kronik hastalik riski
GUzerinde pblytk etkileri oldugu biliniyor. Bu ko-
nudaki tercihlerin kalp hastalidi, kanser gesitleri, ka-
tarakt ve hatta ciddi dogum kusurlarinin gértime ola-
siigini dnemli oranda etkileyebilecegdi kanitlandi. Ye-
tigkinler Icin Beslenme Kilavuzu'nda, dinyaca (nli
Harvard'll arastrmaci Dr. Walter Willet, ulasilabilen
tUm bilimsel kaynaklara dayanan bulgularla, beslen-
me ve sadlik iliskisini ele aliyor. Kitap okuyucularin
kendileri ve aileleri icin daha iyi beslenme tercihleri
yapmasina yardmci olmayi amagliyor.
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