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Degerli okuyucularimiz,

¢ ayda bir ve neredeyse her yeni mev-

sim donimunde bir araya geliyoruz.

Ancak bu yil havalar mevsim normalle-
rinin Uzerinde. Hemen hemen bUtdn dinyanin
konustugu kuresel 1sinmanin etkilerini biz de
yakindan hissediyoruz.

Kuresel 1Isinma ¢ok genig bir konu. Ancak diger
pek ¢ok konu gibi eninde sonunda ucu insana,
insan saghgina degiyor. Mevsim normalleri
Uzerinde seyreden sicak havalar, hava kirliligini
Onemli dlclde artinyor. Yagmur ve rlzgarin
azalmasl havanin dogal sirkllasyonla temizlen-
mesini engelliyor.

Etkiler bununla sinirli degil. Yapilan arastirmala-
ra gore bu yil gerek Ust gerekse alt solunum
yollar enfeksiyonlar gectigimiz yila oranla artis
gbsteriyor. Hava kosullarinin bu sekilde seyret-
mesi birgok virls ve bakteri icin uygun Urete
ortami olusturuyor. Bu nedenle sintzit, faranjit
gibi hastaliklarin yani sira zattrre, bronsit gibi
daha ciddi enfeksiyonlarda artis gézleniyor.

Degisen hava kosullaryla bas etmenin, mev-
sim gegciglerinden ya da etraftaki mikroplardan
korunmanin etkili yollanndan birinin de saglik-
Il beslenme oldugunu artik daha net biliyoruz.
Konuyla ilgili gerek Turkiye'de gerekse dunya
capinda arastirmalar yapiliyor. Bu nedenle biz
de bu konunun altini sik sik ¢iziyoruz. Gerek
dergimiz icindeki haberlerde gerekse yazarlar-
mizin sdylemlerinde saglikli ve dengeli beslen-
meyi hatirlamanizi saglamaya ¢aligiyoruz. Der-
gimizin icindeki haberleri bu perspektifte oku-
manizi dneriyorum.

Yeni yilda mumkin oldugunca “anne-gocuk”
séylesilerine yer verecegiz. Ik sayimizin konu-
gu ise Leyla Alaton. Bu sayfalardaki amacimiz,
6n planda olan kadinlar anne yonleriyle tani-
maniz, anneligin onlarda yarattigi degisime ta-
nik olmaniz ve cocuklanyla iliskilerini gbzlemle-
meniz. Bu sayfalarda gbérmek istediginiz kisileri

bizimle paylasirsaniz, onlan da konuk etmek
icin calisinz.

Onemli iki konumuz var. ilki is hayatinda beslen-
me. Uzman diyetisyenimiz gunltk is temposun-
da oradan oraya kosusturan ve bu arada 6gun-
lerini gecistirenlere Gnemli uyanlarda bulunuyor.
Dikkatli okumanizi, kendi aliskanliklarinizla kiyas-
lamanizi dneriim. Ikincisi ise hepimiz igin dnemli
olan ¢ocuklarn beslenmesi. Bugun bebeklikten
yetiskinlige uzanan yolda beslenmenin 6nemi
yadsinamaz bir gercek. Uzmanlanmizin gérlsle-
rini alarak sizler igin gocuk beslenmesinde dik-
kat edilmesi gereken konular derledik.

Bu sayinin en renkli konularindan biri bir yemek
fotografgisi ile yaptgimiz sdylesi. Fotograf bir
sanat. Fotografcilar kendi alanlarinda farkll uz-
manliklara yoneliyorlar. Konugumuz olan Ahmet
Agaoglu'nun uzmanlg da yemek fotograflar.
lerleyen sayfalarda hem leziz fotograflara baka-
cak hem de lezzetli bir sohbet okuyacaksiniz.

Konularimizi siralamakla bitmez. Yine birbirin-
den renkli mekanlar, yeni lezzetler, kitaplar, ki-
siler, konseptler sunuyoruz. Yasam Pinanm’la
yasaminiza saglik, keyif ve dinamizm katacak
alanlarn kesfetmeniz dilegiyle.

Saygllarmia,

idil Yigitbasi
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili
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ahan Gokbakar 1980 dogumlu,

‘genc yetenek’lerden biri. Kardesi

Togan, 1984 dogumlu, o da bir
geng vetenek. 21 yasinda “Gen” adll korku
filmine imza atan bir ydnetmen. Togan kor-
ku filmi cekiyor, Sahan komedi skegleri ha-
ziriyor. Sahan sakatat ve yagl yiyecekler
seviyor; Togan ise ailleden gelen Ege da-
mak tadina daha sadik. Yemek seciyor, az
yagll yiyor, zeytinyaglilan daha ¢ok seviyor.
Sahan yemek yapmaya daha merakl. lyi
yemek yapiyor, ama daha ¢ok kizlar etkile-
mek icin oldugunu ftiraf ediyor. Togan ise
yemek yapmaktan ¢ok yaptigr yemeklerin
kargisindaki kisinin karnini doyurmasindan
haz aldigini séyltyor. Yemek yapmay! daha
ulvi amaglar igin kullaniyor. Ancak Togan'in
niyeti ne kadar glizel olsa da yemek yapar-
ken ufak bir kusuru var: “Yapamiyor.” Hicbir
yemegi secmeyen agabeyinin yemek konu-
sunda tek kurali var: “Togan'in yaptiklan ha-
r¢ her seyi yerim.”

Ayrintilarda zithklar gbze carpsa da iki karde-
sin dogal olarak, adlan gibi benzer yonleri
de cok. Sahan sahin demek, Togan ise do-
gan. Ayni evi paylasiyor, birbirlerinin projele-
rinde yer aliyor ve gelistirmek icin calisiyor-
lar. Aslinda birlikte mutfaga girmiyor ve bir-
likte yemek yapmiyorlar. ki kardes ik defa

Pinanm dergisi icin mutfaga girdiler ve or-
taklagsa makarna pigirdiler. Sahan tabagini
farkl, Togan farkli sUsledi. Lezzeti ayni, ta-
sarmi farkll makarmalarmizi yiyerek sohbeti-
mize bagladik.

Mutfak sizin icin ne ifade ediyor?

Sahan Gokbakar (S. G.): Son dénemde
mutfakla iliskimiz mikrodalgayr kullanmakla
sinirll. Evde bize yardmci olan hanimefendi-
nin yaptigl ya da siparis verdigimiz yemekle-
ri 1sityoruz Bunun disinda bazen kendime
yemek yapma istegim doguyor. SarkUteri-
lerden alisveris yapmay! sevdigim igin ora-
lardan bir seyler alip evde hazirliyorum. So-
teler yapabiliyorum. Mantar, biber, sogan,
domates, sarmsak ve etli yemekleri ¢ok i
yaplyorum. Gz karan glizel yemekler yapa-
biliyorum. Bir yemegdi yedikten sonra igine
ne koyduklanni alglayabilecek bir damak ta-
dim var. “Sosta dort glin beklettim, ¢ok zor
yapiliyor” diyebilecedim yemekler yapiyo-
rum. Oysa aslinda 10 dakikada hazirlanabi-
len yemekler oluyor. Kiz arkadaslanm evde
oldugunda sayisiz defa mutfaga giriyorum.

Formunuzdan memnun musunuz?

S. G.: Universite yilannda tenis oynuyor-
dum ve duzenli olarak spor yapiyordum.
Sonra sporu birakim. Kendime dikkat et-




yvemek sohbetleri: Sahan ve Togan Gokbakar

memeye baglayinca sismanladm. Ama is-
tedigim an zayiflayabilecek bir blnyem var.
Buna glvenerek ne bulursam yerim. Togan
ise gok yemek sectigi icin benden daha at-
letiktir,

Togan Gokbakar (T. G.): Ben ¢ok segerim.
Bunun da uzun vadede kilomuza etkisi ola-
bilir. Sahan midye, kokoreg, sakatat gibi her
seyi her yerde yiyebilir. Ama ben az yag-
Il yemekleri seciyorum. Soslu, kangik ye-
mekleri yiyemiyorum.

Egeli bir aileden geliyorsunuz, ancak da-
mak tadiniz Ege mutfagina pek yakin g6-
rinmuyor.

S. G.: Ege mutfaginin yemeklerini de yiyo-
ruz. Annem zaman zaman gonderir ve bayi-
larak yeriz. Ballk ve zeytinyagl mezeleri her
glin yiyebiliriz. Oniime ne konursa onu yiyo-
rum diyebiliim. Yani dnume hep sadlk-
Il yiyecekler konursa hi¢ sikayet etmeden

yerim. Yaklasik bir ay deniz yolculugu yaptik
ve valnizca ballk ve deniz bordicesi gibi yi-
yeceklerle beslendik. Higbir sekilde fast fo-
od ya da sakatat gibi yiyecekleri aramadim.

En iyi hangi yemegi yapiyorsunuz?

T. G.: Herhangi bir yemek dikkatimi ¢eker-
se onu égrenmek icin yapiyorum. Internette
bir krep tarifi buldum, buglnlerde 6grenmek
icin onu yapiyorum. Espresso yapmayi 63-
reniyorum. GUnkU ¢ok eglenceli geliyor.

S. G.: Ama sUrekli yapiyor. Gunde yUz tane
krep yapyor,

Togan’in yaptidi yemekleri yiyor musu-
nuz?

S. G.: Yok, yenebilecek gibi degil. Togan'in
yaptgl krepleri tencere althgr olarak kullana-
biliriz. Islevsel krep yapiyor. Togan'in yaptik-
lan haric her yemegdi yerim. Togan abartr.
Krep &grenir, ylz tane yapar. Espresso

yapmay! 6grenir, tim gun espresso yapar.
Gunde 20 bardak icer. Bana da gina gelir.

T. G.: QUnkU uzmanlasmaya calisiyorum.
Usta olmak igin yaparak 6¢grenmeye ¢aligi-
yorum.

Yemek yapmak sizin i¢in neyi ifade edi-
yor?

T. G.: Yemek yapmak ya da yemek yemek-
ten cok yaptiginiz yemekleri birinin yemesi
ve onun karnini doyurmak benim icin daha
bUyUk bir dnem tagiyor.

Mutfaginiza sokmayacaginiz neler var?

T. G.: Yaplldiktan sonra hayatimizi etkileye-
cek yemeklerin evde pisirimesini istemiyo-
ruz. Lahana, karnabahar, enginar, bol sa-
nmsakli yemekler gibi pisirildikten sonra ko-
kusu evin icine sinen yemekleri sevmiyoruz.
Yani koku agisindan mutfagin disina tasan
yemek aklivitelerini sevmiyoruz.

istanbul’da yemek yemek icin nereleri ter-
cih edersiniz?

S. G.: Balk icin en ¢ok sevdigimiz mekan
Adem Baba. Kebap gibi yiyeceklerde Kdse-
basi ve Gunaydin favorilerimiz. Kbsebasinin
cop sisi ve GUnaydin'in kislemesini gok
lezzetli buluyorum.

Dunya mutfaklarindan tercihleriniz neler?

S. G.: Cin ve italyan mutfagini severim. Fran-
siz mutfagini cok bilmiyorum. Japon mutfa-
giniise tercih etmiyorum. Yine de Turk mut-
fagini hicbirine degismem. Inaniimaz lezzet-
li bir mutfagimiz var. Masaya oturdugunuzda
iki dakikada bir tabaginizi degistirmeleri, pa-
disah gibi hissettirmeleri bile ayn bir glizellik.

Yeni projeleriniz neler? Evde neler konu-
sursunuz?

T. G.: Sahan'in karakterlerinden birinin hika-
yesini anlatacagmiz film projesi Uzerinde
calisiyoruz. Komedi filmi olacak. Evde proje-

lerimizden, hayattan, her seyden konusu-
ruz. Isimiz birbirine yakin oldugundan ve ay-
NI evi paylastigimizdan evdeki konusmalari-
miz da projelerin nasil gelistirilecedi yonun-
de oluyor.

S. G.: Togan, benim hayatimi programlaya-
bilmemi sagliyor. Hafta sonu gelen filmleri
haber veriyor, birlikte gidiyoruz. Neler yapa-
bilecegimizi dneriyor ve secip yaplyoruz.

10 yil sonra Sahan ve Togan kendilerini
nerede gortyor? Oscar hedefi var mi?

T. G.: 10 yil sonra uzun metrajli dort film
yapabilmis olmayi istiyorum. Yaptdim film-
lerin ticari agidan basaril olmalanni istiyo-
rum. Hem tarzini koruyan hem basar kaza-
nan bir yonetmen olmak isterim. Insanlarin
filmlerimi takip etmelerini ve beklemelerini
umuyorum. Icimde hedeflesem de Oscar
hedefini sbylemek bana cok mantikli gelmi-
yor. Insan her seyi hedefleyebilir. Hayat, bir

Malzemeler

® Pinar krem peynir

e Pinar dil peyniri

e Pinar cheddar peynir
e Makarna (500 gr.)

* Tuz

o Karabiber

e Sarmsak
e Maydanoz (Bir tutam)
e Zeytinyadi

Yapihgi

Kaynar suya atilan makarnalar bir stire hagla-
nir. Bir tavada zeytinyad kizdirlarak énce di-
limlenmis sarmsaklar konulur. Bir stre yagda
cevrildikten sonra cheddar, dil peyniri ve
krem peyniri eklenerek karistinlir. Karnsima tuz
ve karabiber eklenerek tatlandinlir, Haslanmis
makarnanin suyu stizUlerek karngima eklenir.
Bir stre kanstirdiktan sonra tabaklara servis
edilir. Tabak maydanoz ile suslenerek servis
edilir. Afiyet olsun.

bilgisayar oyunu gibi yonlendirilemeyebili-
yor. Insan 10 yasinda hedefledigini 20 ya-
sinda basaramayabilir. O kadar hirsi kalma-
yabilir.

S. G.: 10 yil sonra dunya hala kalirsa, bu U¢
yil icerisinde gerceklestirdigm ivmenin 10
kati yol almayr isterim. BugUn Turkiye capin-
da taniniyorsam, 10 yil sonra dunya gapin-
da taninmak istiyorum. Kendime bdyle bir
hedef koydum. Yapabilecedimi dlsuniyo-
rum. Bugune kadar kafamdaki her seyi yap-
tim. “Tiyatrocu olacagm” dedim ve oldum.
“Universiteyi kazanacagim” dedim, kazan-
dim. “Sov yapacadm” dedim, yaptm. Bun-
lar benden beklenen seyler degildi. Cunku
cok kitap okuyan, tiyatroya ilgi duyan biri
degilim. Istedigim seylere ulasabilecegim
yollari buluyorum ve onlan yapmaya ¢alisi-
yorum. Togan sdylemiyor, ama benim Os-
car hedefim var. 10 yil icerisinde hangi dal-
da olursa olsun bir Oscar almak istiyorum.
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Fark Etmeden Diyet ile zayiflayin

Saglikli ve dengeli beslenme konusunda her gecen gun yeni beslenme
modelleriyle tanisiyoruz. Bilim alanindaki gelismeler beraberinde
beslenme modellerini getiriyor. Fark Etmeden Diyet bunlardan biri.

—ark etmeden diyet sistemi ile binlerce kisi saglikl, yasam
— stillerine uygun, sevdigi butin yiyecekleri yiyerek Kilo veri-

yor. Bu sistemin en ayncalki tarafi kisiye ¢zgu kilo koru-
ma stratejileri gelistirmis olmasi. Bu nedenle bireyler kilolarini ko-
rumak konusunda diger zayiflama yontemlerine goére daha ba-

sarli oluyor.

Fark etmeden diyet Onerileri

1. Dogru diyet sart. Karbonhidrati mi azaltacagiz, proteini mi ar-
tiracagiz gibi tarismalar bu diyet sistemiyle son buluyor. Kronik
hastaliklar (kardiyovaskuler hastaliklar, dislipidemi, hipertansi-
yon, tip 2 diyabet, osteoporoz, kanser tlrleri vb...) ve sisman-

liktan korunmak i¢in saglikli beslenme konusunda bilgili olmak;,
uzmana danismak gerekiyor. Bu sistemde esas, kisiye 6zel di-
yet uygulamak.

2. Glnde dort veya bes dgun yeterli. Oginler arasi (¢ saat ara
verdiginiz stlrece calisma ve yasam sekillerine gore beslenebil-
me 6zgurllglne sahip olacaksiniz.

3. Kalori ihtiyacina uygun yeterli besin 6gesi almak gerekiyor.
Dengesiz besin ¢gesi alimi metabolizmanin yavaslamasina ya
da durmasina neden olabiliyor. Bu nedenle bireylerin yas aralik-
larina gore almalan gereken vitamin ve mineraller, fark etmeden
diyet sisteminde belirlendi.

4, Cesitli besin gruplarini bir arada tiketin. Bireyler koyu yesil,
san renkte sebze, kuru baklagil, taze meyve, rafine ediimemis
tahillar, az yagl sut-peynir ve yogurdu gun iginde bir arada tU-
ketmeli. Bu besinlerin birbiriyle etkilesimlerinin biyoyararliigr artir-
dig biliniyor. Fark etmeden diyet sistemi bu dnemli noktaya dik-
kat ¢cekiyor.

5. Beslenme planinizda bazi azaltmalara kolay adapte olun.
Ug beyazi tamamen hayatinizdan ¢ikann distincesinin bu diyet
sisteminde yeri yok. Rafine edilmis butlin besinleri, kolesterol ve
doymus yag icerigi yUksek ya da seker ve enerjisi yuksek be-
sinleri azaltmak, yeme sikligini ayarlamak yeterli.

6. Fark etmeden diyet sisteminde bazi vitaminler olmazsa ol-
maz 6neme sahip. 50 yas Uzeri kadin ve erkekler mutlaka B12
vitamini destegi almall ya da bu vitamin agisindan zenginlestiril-
mis yiyecekleri tercin etmeli.

7. Kilo kontrolU saglayin. Saglikli kiloya, uzun vadede ulasmak,
hizli kilo vermemek ¢ok dnemli. Haftada dort-bes kere 30 daki-
ka sureyle orta duzeyde fiziksel aktivitede bulunmak kronik has-



tallklart dnlemek acisindan dnemli. Dlzenli kilo kaybr icin her
gun 90 dakika fiziksel aktivitede bulunmaniz dneriliyor. Bir saat
yUriyts 370 kalori, tempolu ev igleri 330 kalori, dans 330 kalo-
ri, kosma ve bisiklet 590 kalori, yizme 510 kalori, aerobik 480
kalori, basketbol 440 kalori yaktiryor.

8. Besinlerin glcunU hissedin. Proteinler diyet agisindan
Onemli besin maddeleridir. Haftada iki gin yagsiz kirmizi et, bir
gun hindi eti, bir gin tavuk eti, U¢ gun balk tUketmenin sagliga
olumlu katkilar var.

9. Yaglara ¢ok glvenmeyin, sagliklisi bitkilerde. Diyetin yag
icerigi tekli doymamis ve goklu doymamis yag asitlerinden zen-
gin olmall. Zeytinyagdl, misir 6zU yagdi, aycicek ve soya yadl en
saglikl yaglar.

10. Haftada iki kere ballk tiketin. Ballkk yemenin sagliga olum-
lu etkilerinden her zaman sdz edilir. Ancak gelisi guzel balik ye-
mek de ¢ok saglikli degil. Bu diyet sisteminde, haftada iki kere
ortalama 240 gram kadar balk tUketimi kalp saghgini koruyor.
11. Fark etmeden diyet sisteminde yagi azaltimig Grlnler tU-
ketmek en sagliklisi. Asagidaki tabloda doymus yagi yiksek ve
az yagl besinler arasindaki farki agikga goéreceksiniz.

Besin ad Doymus yag miktari (g) Kalori (kcal)
1 kibrit kutusu kadar peynir 6 114
1 kibrit kutusu kadar az yagl peynir 1,2 49
3 kofte kadar dana eti 6,1 236
3 kofte kadar az yagl dana eti 2,6 148
1 su bardagl tam sut 4,6 158
1 su bardagl az yagh sut 1,5 105
Kizarmig 1 orta boy balik 2,8 185
Finnlanmig 1 orta boy balik 1,5 129
Dondurma (3 top) 4,9 145
Meyveli yogurt 2 110
Kizarmig 3 kofte kadar tavuk 3,3 215
Finnda 3 kofte kadar tavuk 0,9 140

12. Saglikl diyette karbonhidrat bas taci. Daha dnceleri top-
lam enerjinin ylzde 50-60"1NiN karbonhidratlardan gelmesi &ne-
rilirken bugUnk kilavuzda toplam enerjinin ylzde 45-65'i olarak
degisiklik yapildi. Basit sekerler tamamen yasak. Bunlar glikoz,
fruktoz, misir surubu, kahverengi seker, bal, regel, marmelat, in-
vert seker ve bununla yapilmig Grtnler.

13. Sodyumdan kisitl ancak potasyumdan zengin beslen.
Onceleri hipertansiyondan korunmak icin tuzu azaltmak yeter-
i denilmekteydi. Ancak tek basina tuzu kaldirmak sorunu ¢oz-
muyor, ayni zamanda potasyumdan zengin beslenmek gereki-
yor. Yemekleri az tuz ekleyerek pisirmeli, alinan tuz miktan guin-
de toplam silme 1 ¢ay kasigini gegmemeli. Potasyumdan zen-

gin besinler; tatll patates, muz, taze fasulye, yogurt, kuru erik,
kuru kayisi, mercimek, seftali, soya fasulyesi ve nohuttur.

14. Alkolt hayatinizdan c¢ikarmalisiniz. Alkolld igkiler ener-
ji saglar ancak yasam icin gerekli besin 6gelerini asla sadlaya-
mazlar. Asin alkol tiketimi siroz, hipertansiyon, sindirim sistemi
kanserleri, kazalar, siddet ve dlimle sonuglanabilir. Birey orta yas-
ta glnde 1-2 kadeh alkol tiketmeye baslamissa kalp hastaliklari-
na yakalanma riski ¢ok yUksektir. DUzenli kullanmda kadinlarin
gunde 1, erkeklerin giinde 2 kadehi gecmemeleri dneriliyor.

15. Sebzeleri de cesitlendirin. Bugiinin saglikli beslenme kila-
vuzunda glinde bes porsiyon sebze tlketin mesajl hala geger-
li, ancak tUketim sekli degisti. Haftada en az U¢ kere koyu yesil
yaprakli, haftada en az iki kere sari-turuncu renkli sebzeleri, haf-
tada Ug kere kuru baklagillerle degistirerek, U¢ kere de nisastali
sebzeler ekleyerek tUketmek kronik hastaliklara ve kansere kar-
SI bireyi koruyor.

Kahvalti: 1 adet yumurta ile hazirlanan
peyniri omlet
1 su bardagi taze sikimis meyve suyu
1 ince dilim kepek ya da gavdar ekmegi
Domates, salatalik
Ogle: 4-5 yemek kasigl sebze yemegi
1 adet meyve (tercine gore)
1 ince diim kepekli veya gavdar ekmegi
Az yagli salata
Ara 69un: 1 parmak kalinliginda kesilmis
cevizli kek
Aksam: 1 diim karisik sebzeli boérek ya da
1 adet 1spanakli gézleme
1 su bardagi ayran ya da
1 kase cacik

Az yagli salata

Ara 6gUun: 1 adet meyve (tercihe gore)



alisan annelerin yasadigi en buyuk

zorluktur belki de bebekleri ve ka-

riyerleri arasinda denge saglamak.
Kiml anne olunca is yasamina bir sUre ara
verir kimiyse annelik ve kariyer arasinda
denge saglayabilmek amaciyla aile blyUk-
lerinden ya da bir bakicidan yardim alrr.

Alarko Sirketler Toplulugu Yonetim Kurulu
Gyesi Leyla Alaton GUnyeli, anne oldugun-
da hic tereddut etmeden birincisini tercih
etmis, cocuklarinin dogumuyla birlikte ddrt
yil ise ara vermis. Gunyeli, “Anne olmanin
hakkini verdim” diyor ve annelere dogum-
dan sonra birkag ay bebekleriyle zaman
gecirmelerini tavsiye ediyor. Bir bucuk ya-
sindan itibaren gocuklarini yuvaya gonder-
digini ifade ediyor.

GUnyeli, bUydk oglunun tanimiyla “gocuk-
larina sans veren bir anne”. Kendisi ise,
sans vermeye calisan, cocuklarnin egiti-
mine dnem veren, onlarin farkinda olma ve
gdrme becerilerini gelistirmeye calisan bir
anne olarak tanimhyor kendisini. Gunyeli,
alisik oldugumuz anne karakterinden biraz
farkl. Ozellikle de beslenme konusunda.
“‘Cocuk bir yemegi yemiyorsa, bir nedeni
vardir” diyebiliyor. Cocuklarnin fast food
yemesine belli dictlerde izin veriyor,

Anne olmak sizi ne ydnde etkiledi?

Yasammin ikinci dnemli bolima basladi.
Yasam, ¢ocuktan 6nce ve sonra olarak
ikiye ayrilabilir. Cocugunuz dogduktan
sonra yasaminiz degisiyor. Ik kez kendi-
nizden daha 6nemli birinin oldugunu fark
ediyorsunuz. Yasaminiza sorumluluk, en-
dise, stres, UzUntd, mutluluk, nese ve he-
yecan getiriyor. Cocuklanmin olmasi is ya-
samimi hic etkilemedi. CUnkU calismaya
ara verdim. Ik cocugum Eros dogduktan
iki buguk yil sonra Atlas dunyaya geldi. At-
las, bir buguk yasina gelene kadar calis-
madim. Yani dort yil is yasamindan uzak
kaldm. Ise ara vermis olmaktan blylk
mutluluk duyuyorum. Iki cocugumu da 18
ayliktan itibaren yuvaya génderdim.

ilk zamanlar evde yasam nasil gecti?
Bebeklerimin en dogal ihtiyaclanni karsila-
makla mesguldim. Ik cocugum dogdu-
gunda her sey cok yeniydi ve dgrenecek
cok seyim vardi, Emzirmeyi bile bilmiyor-
dum. Bilin¢li bir yardimcim vardi. Bebek bu-
yUtmenin zevkine vardim. Cocuklarmi bes
ay emzirdim. Anne olmanin hakkini verdim
diyebilirim. Annelere dogum yaptiktan son-
ra birkag ay bebekleriyle birlikte olmalarini
tavsive ediyorum. Cocuklar blyldukten
sonra ayni yakinligr hissetmek zor oluyor.

O dbénemde birden bire eve kapanmak
duygularinizi nasll etkiledi?

Pozitif etkilendim. Bu, benim sectigim bir
seydi. Sugluluk hissederek isi birakma-
dim. Hazirdm ve istiyordum. 38 yasinda
anne oldum. Is yasamina doydugum bir
dénemdi. Cok dogru bir zamanda ise ara
verdim. Kariyerime ara verip geri kalma gi-
bi bir sorunum olmadi. Su anda rutin bir
calisma tempom yok. Ben yonetim kurulu
Uyesiyim. Bu da butin gun ¢alismami ge-
rektirmiyor.

Ev ve is yasamini karsilastirirsaniz, sizce
hangisi daha zor?

Evde olan biten olaylarda sonug almaniz
daha zordur. Evde her sey surincemede
kalir. Daha ¢ok duygu yUkIU kararlar alindi-
gl icin ev yasaminin daha zor oldugunu

dustintyorum. Is yasami bana daha kolay
geliyor. Karar alinip uygulanmasi daha ¢a-
buk oluyor. Ben tipik ve evine merak-
Il bir kadin degilim. Evde dekorasyonla ilgi-
lenmeyi hig sevmem. Bazi bayanlara bir
magazaya gidip bes aksesuvardan birisini
secmek inanilimaz doyum verebilir. Benim
icin bir iskencedir. Hicbir seyi bozulmadik-
ca degistirmiyorum.

Calisan annelerin is ve 6zel yasamlarini
dengeleyebilmeleri igin ne tUr tavsiyelerde
bulunmak istersiniz?

Benim gibi sanslar varsa, bebek dogduktan
sonra mutlaka ise ara vermelerini tavsiye
ediyorum. Daha sonra gocuklarini bUyUkan-
ne ya da yardmciya birakmak yerine yuvaya
gdndermelerini dneriyorum. Bir cocugun yu-
vaya gitmesini faydall buluyorum. Anneler

onceliklerini ok iyi belilemeliler. Ayrica esle-
rine de is listesi cilkarmalanni Gneriyorum.
Baba cocuk iligkisi nasil baglarsa ¢yle de-
vam eder. Evin erkegine cok is dusuyor.

Peki esinizle aranizda ne tUr bir gbrev da-
giliminiz var?

Cocuklarm erkek oldugu icin evimizde er-
kek modeli ¢cok 6nemli. Babaya daha ¢ok
is dusuyor. Esimin hobilerinin olmasi, on-
lan cocuklaryla paylasmasi ¢ok onemili.
Gorev paylasmi derken; “Babalar ¢cocuk-
larin banyolarni yaptirsin, yemeklerini ye-
dirsin” demiyorum. Yasamini paylasmasi
ve yaptiklarini sabirla anlatmasi dnemli. Ar-
tik seyahatlere c¢ocuklarla birlikte dadisiz
gidiyoruz. Dordimuzin ayni odada kalma-
s ¢ok guzel. Bizim icin yeni bir dénem
baslad..

Cocuklarin bakicisi var mi?

Su anda yok. Evde isleri yapan bayan on-
lara yardm ediyor. KUgUk oglum alt, bu-
yUk oglum sekiz yasinda. Bakiciya ihtiyac-
lar yok.

Cocuklariniz naslil besleniyor?

Sabahlarn evde pisirdigimiz pekmezle yu-
lafll biskUviyi sUtun icine atip yiyorlar. Ku-
¢Uk oglum tost yemeyi seviyor. SUtle pisi-
riimis yulaf ezmesini de tercih ettikleri olu-
yor. Ogle yemegini okulda yiyorlar. Den-
geli beslendiklerini dustntyorum. Okul
doénustnde arabada yemeleri icin cantala-
rna meyve ya da bisklvi koyuyorum. Eve
geldiklerinde kahvalti yapabiliyorlar ya da
hafif bir seyler atistinyorlar. Aksam yeme-
ginde her glin mercimek ya da sebze ¢or-
pasi olmasina ¢zellikle dikkat ediyorum.



anne-cocuk

GuUnyeli, cocuklannin dinya
vatandasi olmasini istiyor.
Onlar kusa benzetiyor; “18
yasinda ¢cocuklarmi, kasli
kanatlar olan kuslar olarak
gormek istiyorum.
Cocuklarim, kirilgan
olduklarini gérmeden
blytmeliler”.

Yogurdu ¢ok seviyorlar. Makarnay bile yo-
gurtlu yemelerine 6zen gdsteriyorum. Yo-
gurdun ¢ocuklar icin ¢ok faydall oldugunu
dustnuyorum. Eti disanda yeterince ye-
dikleri icin evde cok fazla etli yemekler ya-
pilimiyor. Son zamanlarda hamburgeri ¢ok
seviyorlar. Evde arada bir hamburger yapi-
yoruz. Baligl ¢cok sevmeseler de yedirme-
ye calisiyorum. Yararl besinlerin degerini
daha sonra anlayacaklarini distntyorum.
Meyveyi cok seviyorlar. Uc elmay bir otu-
rusta yiyebiliyorlar., Bu konuda dedelerine
benziyorlar. KlgUk oglum bir sey yerken;
“Anne bu ne kadar faydali?” diye soruyor.
Kola'nin faydasiz oldugunu biliyorlar, ama
evin disinda iciyorlar.

Yemek seciyorlar mi?

Biraz seciyorlar. Sebze ve balk yemeyi
cok sevmiyorlar. Ama ben evde yokken vyi-
yorlar, evdeyken naz yapip yemiyorlar.

Zorla yemek yedirdiginiz oluyor mu?
Cocuklanmi higbir zaman bir yemegi yedir-
mek icin zorlamadim. Negatif enerjinin ki
tarafa da zarar verdigini dustunUyorum.
“Cocuk bir yemegi yemiyorsa, bir nedeni
vardir’ diyebiliyorum. Cocugu yemege
kustUrmemeli. Turkiye'de anneler cocukla-
nn beyinlerini besleyeceklerine, midelerini
beslemeye odaklaniyorlar. Zaman zaman
ben de telefonda kendimi, cocuklarin ne
yediklerini sorarken buluyorum. Cocuga
alternatif sunmak gerekiyor.

Abur cubur yiyorlar mi?

Tabii ki yiyorlar. Neden yemesinler ki? Ben
hicbir seyde asinya kagmiyorum. Ne butin
gun bulgur pilavi ve 1spanak yediriyorum ne

de yalnizca hamburgerle beslensinler diyo-
rum. Hayatta bir denge var. Evde kola'yi ic-
melerine mUsaade etmiyorum, ama disar-
da igiyorlar. Zamanlarinin cogu evde geci-
yor. Bu konuda kendime gére bir denge
kurdum. Hicbir seyde asinliga gidimemeli.
BlyUkbabalar buglne kadar ¢cocuklara loli-
poptan baska bir hediye vermedi. Onlara
haftada bir lolipop verir. Bir lolipopun ne bu-
yUk zarar olabilir ki?

Cocuklarinizin birbiriyle iliskisi nasil?
Beraberken hem cok lyiler hem de ¢ok ko-
t0... Onlan ikiz gibi bUyUttim. Blylk og-
lum, kardesine ayak uydurmak icin bir yas
kUcultyor, kiicUk oglum da agabeyini yaka-
lamak icin bir yas buyUyor.

Erkek cocuklar genellikle annelerine dus-
kUn olur. Sizin gocuklariniz da dyle mi?

Evet bana duskunler, ama belli etmiyorlar.
Ozellikle blylk oglum okulun éniinde be-

ni tanimiyor. CUnkd artik blyddu. Evde ya-
nina yaklastigim zaman itiraz etmiyor. In-
sanlarn yaninda tanismiyoruz, ama evde
cok yakiniz. KugUk oglumun elinden tutup
her sabah sinifina gétirayorum. O da sini-
fin 6GnUnde dpmemi ¢ok fazla istemiyor.

CocukKlarinizla ilgili ne tdr hayalleriniz var?
Cocuklanmin dunya vatandasi olmalarin
isterim. Kendileriyle barisik ve mutlu birey-
ler olmalarini, kendilerine uygun secimler
yapmalarini isterim. Meslek ve es segimi
¢cok dnemli. O secimleri dogru yapmalarini
saglayacak donanimi vermeye calislyo-
rum. 18 yasinda cocuklanmi, kasl kanat-
lar olan kuslar olarak gérmek istiyorum.
Cocuklanm, kinlgan olduklanni gérmeden
buyumeliler. Benim yapabilecegim, kanat-
larinin altindaki kaslann ¢ok guglt olmasini
saglamak. Dogru secimleri yapabilmeleri
icin guven asilamaya calisiyorum. Mutlaka
birkag yabanci dil bilmelerini isterim.

Size gore nasil bir annesiniz?

Birkac yiIl énce blylk ogluma; “Ben nasil
bir anneyim?” diye sordum. Bana; “Sen
¢cok sans veren bir annesin” dedi. Bu yanit
¢cok hosuma gitti. Ben o kadar ¢ok sans
verdigimi distunmuyordum. Ama Gyleymis.
En azindan sans vermeye calisan bir anne-
yim. Cocuklanmin egitimine énem veriyo-
rum. Farkinda olmalarnni ve gérmelerini sag-
lamaya galisan bir anneyim. Omegin opera-
ya gidecedim bir gunin sabahinda onlar
okula birakirken aksam Bocell'yi dinleyece-
gimi soyluyor, ertesi gin de operay! anlati-
yorum. Onlar blyUklerin ne yaptiklarini me-
rak ediyorlar. Prensler, prensesler, satolar
ve Kiliglar bir yere kadar. ..

Yemekle araniz nasil?

Yemek yemeyi ¢ok seviyorum, ama ye-
mek yapmay! hic sevmem. Baliga 6zel bir
ilgim var. MUmkun oldugu kadar ¢ok balik
yemeye caliglyorum.

Saghiginiz ve kisisel bakiminiz igin neler
yaplyorsunuz?

20 yiIl boyunca saclanmi ¢ok kisa kullan-
dm. Sacin bir kadin igin buyUk bir glg ol-
dugunu vyeni fark ettim. Eskiden, “Zaten
gencim, bir sey yapmama gerek yok”
mantigina sahiptim. Yas ilerledikce kendi-
nize ne kadar iyi bakarsaniz, o kadar iyi
gbrunebileceginizin bilincine vardm. Ha-
yatim boyunca gozaltl kremi ve vicut kre-
mi kullanmadim. Son bes vildir ise bunlari
kullanmaya dikkat ediyorum. lyi Grinler
kullanmaya 6zen gdsteriyorum. Spor her
zaman yaptim ve yapmaya devam ediyo-
rum. Beslenmeme 6zen gbsteriyorum. Al-
kol kullanmiyorum. Cok gec¢ yatmamaya
dikkat ediyorum. Bir de mutluluk insanin
yUzune yansiyor. Mutlu bir ailem var. Her
sey kremle ya da kuafbre gitmeyle olmu-
yor. Insanin gdztnin igindeki I1sik ancak
mutlulukla oluyor. 45 yasimdaym, henlz
estetik icin erken oldugunu dusuntyorum.



haber

Seffaf mutfak

“Acik mutfak™ adindan da anlasilacagi gibi aciklik demek. Mutfagini
muUsteriye acan, paylasan bir yaklasim... Yediginiz yemegin nasll
yapildigini, hazirlik asamasindan servisine kadar gorebiliyorsunuz.

ida sektdrlinde hizmet veren me-
G kanlarnn kapall kapilar ardinda ka-

lan mutfaklannda dikkat ceken bir
degisim yasaniyor. Mekanin kapisindan
iceri girildigi anda gdze carpan bir degisim
bu. “Acik mutfak” konseptini uygulayan me-
kanlar, mutfaklanni musterilerine agiyor. Di-
ger bir ifadeyle mutfaklar seffaflasiyor. Fiziki
olarak ménuden sectiginiz damak tadiniza
uygun yemeQi siparis ettiginiz andan itiba-
ren izleyebiliyorsunuz. Nasil yapildigini go-

rebiliyor, icine konulan malzemelerin hazir-
lanmasindan pisirimesine, hatta sunumuna
kadar gegen her asamasi gozlerinizin 6Gnun-
de cereyan ediyor. Taksim Siraselviler deki
Changa, Banyan restoranin Ortakdy sube-
si ve Beyaz Finn acik mutfak konseptini uy-
gulayan mekanlar arasinda yer aliyor.

Istanbul’da pek gok mekan acik mutfak kon-
septini uygulamaya basladi. Mutfaklar yeni-
den tasarlandi ve mUsgterilerin rahatca gére-

bilecekleri yerlere tasindi. Ozel bir uygula-
mayla mutfak tavanini seffaflastiran ve mutfa-
ginin Uzerinde hem yemek yenilen hem de
yemedin yapllisinin izliendigi restoranlar da
var., Aglk mutfak konsepti, restoranlan daha
iyl hizmet vermeye tesvik ediyor. MUsteriler
ascllarla birebir iletisim kurabiliyor, yemek ya-
plirken yasanan heyecan ve enerjiye tank
olabiliyorlar. Ascllardan yemek tarifi bile al-
mak mumkin. Yalniz restoranlar mi? Ack
mutfadl uygulayan pastaneler de var.

Banyan’in acik mutfaginda heyecan var

anyan'in kurulmasi bir hayalle basla-
Bdl. Asli ve Cem Pasinli ¢ifti, restoran

acma hayallerinin pesine duserek
uc yil bnce Banyan'i kurdular, Banyan, Hint
incir agacinin adi. Asya’da Alimsuzltgu
simgeliyor. Restoran, Asya flzyon mutfad-
ni- mUsterilerine sunuyor. Farkli kditdrlerin
yemekleri, Asya, Ozellikle Tayland baharat-
lart ile harmanlaniyor.

Restoranin Nisantas! ve Ortakdy'de birer
subesi var. Ortakdy'deki Banyan'da acik
mutfak konsepti uygulaniyor. Ash Pasinli,
aclk mutfagin kendileri icin dogallgin bir
parcas! oldugunu soyllyor ve ekliyor; “Ye-
megin goruntsu her zaman istedigimiz gi-
bi olamiyor, ama servis sirasinda mukem-
mellik, saklayarak degil, calisarak elde edi-
lebilir’. Aclk mutfagin musterilere, yemek
hazirlanirken mutfakta yasanan heyecan
yansittgini ifade ediyor.

hanga, Tark Bayazit ve Savas Er-
‘ tung ortakliginda 1999 yilinda ku-

ruldu. Changa, Swahili dilinde
‘karigim” anlamina geliyor. Changa'da
dunyanin farkll bolgelerindeki pisirme tek-
nikleri ve malzemelerinin bir araya getirile-
rek &zgun yemeklerin yaratildigi flzyon
teknigi kullaniiyor. Ménude yoresel Turk
yemekKlerinin etkilerini de gdérmek mudm-
kiin. Agrlikli olarak Uzakdogu mutfagina
yer veriliyor,

Miso ve tahin soslu finnda patlican, lemon-
grass soslu somon ve wasabili tortellini,
Sarap ve kirmizi biberde pismis armut, res-
toranin sevilen lezzetleri arasinda yer aliyor.

Taksim Siraselviler'de hizmet veren
Changa'da, farkli bir agik mutfak konsep-
i uygulaniyor. Mutfagi, seffaf hale getiri-
len tavanindan gorebiliyor, hatta onun
Uzerinde yemek yiyebiliyorsunuz. Tark

Bayazit, muUsterilerin  bazilarinin - gtiven-
i olan camin Uzerine basmaktan gekin-
diklerini, ama genelde bu uygulamayi
farkll bulduklarini soyltyor; “Profesyonel
bir mutfagl en hareketli ve yogun oldugu
zamanlarda izlemek, zevkli bir sey olarak
algilaniyor”. Bayazit, acik mutfagin gliven

Changa’nin mutfagina tavandan bakin

tazeleyici bir uygulama oldugunu, muste-
riyle mutfak arasindaki sinirlar radikal bir
sekilde kaldirmanin restoran tecrtbesini
daha eglenceli hale getirdigini belirtiyor.
Mutfagl gorerek yemek yemek isteyen
mUsterilerin  sayisinin - “manzarall” masa
sayisindan fazla oldugunu soyllyor.

eyaz Finn’in kurulus hikayesi 168
Byn oncesine dayaniyor. Makedon-

ya'dan Istanbul’a gd¢ eden Stoya-
nof ailesi tarafindan kurulan Beyaz Finn’'in
buglin Kadikdy, Erenkdy, Suadiye ve Cif-
tehavuzlar'da dort subesi var. Pasta, po-
gaca, borek, kurabiye, sekerleme, pizza
ve cikolatadan olusan 500 farkll lezzetle
hizmet veriyor. Her glin yeni Urin ve tat-
lar deneniyor. Chocolat Chez Nathalie
adiyla Uretim yapllan bir de ¢ikolata mar-
kalari var.

Beyaz Finn'in Erenkoy'deki subesi Turki-
ye'de aclk mutfak konseptini  uygulayan
ilk pastane. Beyaz Finn'in bayragini tgun-
cU nesil olarak devralan Nathalie Stoya-
nof Suda, agik mutfak konseptini muste-
rilerin ne yaptiklanni gérmeleri icin uygula-
madiklarini ve aile olarak hem kendilerine
hem de mUsterilerine saygl duyduklarini

séyliyor: “isimize glveniyoruz ve acik
mutfagin daha iyl oldugu inancindayiz. Bi-
zim icin Uretimin acik ya da kapall yerde
yapillmasi hi¢ fark etmiyor. Her ikisinde de
ayni titizligi gosteriyoruz’. Suda, agik mut-
fagin musteriye Beyaz Finn'in sicakhigini
yansitigini ve musterilerin glvenini artirdi-
gini soyluyor. Bu konseptle, daha fazla 6n
plana cikan ustalar kendilerine daha ¢ok

dikkat ediyor. Pasta suslerken mUsteriler-
den 6vguler duyan ustalar mutlu oluyor.
MUsteriler, Beyaz Finn'in blyUk bahgesin-
de sicak pogaca ve sandviclerle kahvalti
edebiliyor, pasta stslenirken ya da kura-
biye yapilirken mutfagi izleyebiliyorlar. Su-
adiye Park blnyesinde acilan dort kat-
Il Beyaz Firn'da da aglk mutfak konsepti
uygulaniyor.




Lezzet karesi

fyecek ambalajlarnin Uzerinde gor-

digumuz istah kabartan fotograflar,

yemek kitaplarini stisleyen yemek
gorselleri... Cogu zaman bize o yiyeced
aldiran ya da bir kitapta gérdugumuz ye-
megdi yapmak Uzere Kkollarl sivamamizi
saglayan fotograflan degil midir? Ahmet
Agaoglu satin alma gudumuzu harekete
gegciren fotograflan geken ve Turkiye'de az
sayida bulunan yemek fotografcilarindan
biri. Hatta hayatini yalnizca yemek fotogra-
fI gekerek kazanan iki kisiden biri.

Agaoglu 18 vildir yemek fotografciigr yapl-
yor. Fotografa ilgisi dokuz yasinda bir go-
cukken baglyor, Babasinin istegini kirma-
yarak Londra'da arkeoloji okuyor ama fo-
tograf egitimi de aliyor, yUksek lisansini da
yine fotografcilik Uzerine yapiyor. Sonra ge-
sitli fotografcilara asistanlik yapiyor ve
Londra’da bir fotograf studyosu kuruyor.
Reklam ve moda fotograflan cekerken bir
taraftan da yemek fotograflarn Uzerine aras-
tirmalar yapiyor. 1995 vilinda iki haftalik ta-
til icin TUrkiye'ye geliyor ve bir daha geri
dénmuyor. Fotografcl arkadaslarina; “Ben
yalnizca yemek fotograflan cekecegim” de-
diginde arkadaslannin a¢ kalacagini séyle-
diklerini gulerek ifade ediyor. CUnkU Ada-
oglu a¢ kalmiyor, stidyo kuruyor ve yalniz-
ca yemek fotograflan cekmeye basliyor.

Agaoglu, basanl yemek fotografinin, ba-
kan kiside acikma ve yemek yeme istedi

uyandirmasi gerektigini belirtiyor. istanimizi
kabartan ciir ¢itir kizarmis tavuklar, yeme-
gin Uzerinden akan renkli soslar, bir yu-
dumda icmek istedigimiz kola ve kirmizi
saraplar... Agaoglu, yemeklerin guzel go-
rdnmesi icin ufak da olsa rétus yaptiklarin
soyllyor. Dondurma gabuk eridigi igin ¢e-
kimler sirasinda yapay dondurma kullan-
diklarni belirtiyor. Kizarmig tavugun muh-
tesem goruntUistnUn sirm da Uzerine surt-
len 6zel macunda... Agaogdlu, bugune ka-
dar; Pinar, Nescafe, Piyale, Knorr, Coca
Cola, Tat, Panda, Komili ve Mc Donald’s
gibi pek cok markayla galismis.

Yemek fotografciigini segmenizin nedeni
nedir?

Ingiltere’de yemek fotografciigini arastirma-
ya baglamistm. Londra'da bine yakin ye-
mek fotografcisi vardi ve ben 120 yemek
fotografcisiyla gérustim. Ogrencillk  do-
nemlerimde kaynaklanm fotografcilann rek-
lam verdigi blyUk kilavuz kitaplardi. O say-
falarda bana en renkli ve hos yemek fotog-
raflan gelirdi. Aslinda Turkiye've geldigimde
reklam ve moda cekimleri de yaptim. Ama
sonra insanlarla ugragsmak istemedigimi
gbrdum ve vyalnizca yemek fotografciig
yapmaya karar verdim. Yemek fotografcili-
ginda renk, doku, sekil ve lezzet var,

Neden ingiltere’de yasamaya devam et-
mediniz?
Londra’da ¢ok yogundum. Vergiler de gok

yuksekti. Ne kadar ¢gok para kazanirsam,
bana o kadar az para kaliyordu. Turkiye'ye
geldigimde yemek fotografcisi olarak bir
tek Mustafa Dorsay vardi. Su anda da iki-
mizden baska bu alanda uzmanlasan fo-
tografci yok. 18 yildir yemek fotografcilig
yaplyorum.

Mousterileriniz sizden ne bekliyor?

Cok titiz bir fotografciym. Fotografciliga
basladigimda photoshop gibi teknikler he-
nUz kullanimiyordu. Bu nedenle fotografl,
cekim sirasinda  bitiriyordum. Bugun de
Ozel efektleri gerektigi zaman kullaniyo-
rum. Musterilerime iglem gerektirmeyen,
lezzet unsurunu ortaya cikaran fotograflar
sunuyorum. Musteriler, bu nedenle beni
tercih ediyor.

Yemeklere ne gibi rétuslar yapiyorsunuz?

Yemek canli bir varlik o anlya en yakin objeyle calistyoruz. Omegin,

nlerinde yapay dondurma

s tavuk 15 dakik: ak bir

rda gida boyalan

cekerken de bardagin




soylefli : Ahmet Agaoglu

Yemek fotografciiginin diger fotografgilik
alanlarindan farki nedir?

Her seyden 6nce farkli bir isik kullaniyoruz.
Doku ve rengin ortaya ¢lkmasi igin kont-
rast ve sert 1siklarda calisiyoruz. Moda fo-
tografl gekerken daha yumusak ve blylk
isiklar kullanilyor, Masa Ustlinde calisiyo-
rum. Kuguk detaylarla ugrasiyorum.

Zor yanlar neler?

En zor yanlanndan birisi tas kebabi gibi bir
yemegi farkll ve guzel gdsterebiimek. Bazi
yemekler estetik degil. Estetik olmayan bir
yemek de ne yaparsaniz yapin guzel go-
zUkmUyor. Bu tdr yemekleri aksesuvarlarla
guzellestimeye calislyoruz. Yemek fotog-
rafcilgr aslinda takim isi. Yemedi, fotograf
icin hazirlayan yemek stilistleri var. lyi ye-

mek stilistlerlyle calismak onemli. CUnkU
kota hazirlanmis bir tabak yemege, dun-
yanin en lyi fotografgisi da olsaniz bir sey
yapamazsiniz. Tabagin, bardagin, catal-
bigak ve masa orttstnun secilmesi gibi
konularda profesyonel stilistlerle de calisi-
yorum.

Turkiye'de yemek fotografciigini yurtdi-
slyla kiyaslar misiniz’?

Turkiye'de yemek fotografciligl yaygin de-
gil. Ama vyiyecek-icecek sektoru ¢ok
Onemli ve buydk bir sektor. Turkiye'ye ik
geldigimde fotografci arkadaslarma; “Ben
yalnizca yemek fotograflan gcekecegim” di-
yordum. Bana; “Ac¢ kalirsin” dediler. Ben
de; “Hepiniz yemek yiyorsunuz ve potan-
siyel olarak bana is Uretiyorsunuz” dedim.

TUrkiye krize girdiginde ben hala yemek
fotograflar ¢cekiyordum. Cunkl yemek fo-
tograflanna ihtiyag var. TUrkiye'de daha
fazla yemek fotografcisi olmasi gerekiyor,
ancak uzmanlagsma yok.

Marketlerde yer alan ambalajlarda kendi
cektiginiz fotograflar gdrduginlzde ne
hissediyorsunuz?

Bazen begeniyorum, bazen bedenmiyo-
rum. Kendi kendime; “Guzelim fotograf ca-
mur gibi basmiglar. Yazk olmus” diyorum.
Ama genellikle gdrdugimde hosuma gidi-
yor, gultiyorum. Fotografi gektigim ani hatir-
iyorum. Bir de rakip firma ve fotografcilan
goriyorum. Pinar'in kéftesinin yaninda bas-
ka bir firmanin kdfte ambalajini da gériyo-
rum. Kendi ¢ektigim fotografl begeniyorum.

CUNKU lezzetli gozUklyor. Ben de Pinar
kofteyi aimak isterim diye dustntyorum.

Hangi yemeklerin fotografini gekmeyi da-
ha ¢cok seviyorsunuz?

Ayirt etmiyorum. CUnkl yemegi yemek
olarak degil, bir obje olarak gortyorum.
Tas kebap gibi glzel gdstermenin zor ol-
dugu yemeklerin fotografini cekmeyi sev-
miyorum.

Basarili bir yemek fotografi nasil olmalidir?
Fotografa bakan kisinin o yemegi yemek
istemesi ve karninin aclkmasi gerekiyor. lyi
cekilmis bir yemek fotografindaki yemegi
evinizde pisirdiginizde hicbir zaman ayni
gorintlyl veremezsiniz. CUnkU yemekler
ideal 1sikta fotograflaniyor. En dnemli kriter
insaninin karmnini aciktirmasi ve gobz zevkine
hitap etmesi.

Tlrkiye ve yurtdisinda bu alanda isim
yapmis kisiler kimler?

TUrkiye'de Mustafa Dorsay, Can Comert,
Gokece Eren Memisoglu, Serdar Tanye-
li ve Kerim Ayhan Yanik var. ingiltere’deki
yemek fotografciigini yakindan taniyorum.
Ingiltere’de yemek fotografciligl hayat aga-
cl gibidir. Bu agacin tepesinde iki Ustat
vardir. Birisi Anthony Black, digeri Robert
Golden’'drr. Bu kisilerden sonra hayat aga-
cindaki gibi alt srralarda asistanlan yer alrr.

Bu alanda para kazaniliyor mu?

lyi para kazaniliyor. Ama moda fotografci-
iginda kazanldigi kadar degil. Moda sek-
torindeki fotografcilann bir fotograf ceki-
minden kazandiklan paraya hayretler icin-
de bakiyorum. Yalnizca bir gekimden 25-
30 bin Dolar kazanabiliyorlar. Yemek fo-
tografciliginda bu kadar yUksek paralar
yOK.

Mankenlerle ugrasmaktan bikmigsiniz...
Evet. Ingiltere’de ilk asistanlik deneyimim-
de Charles Clarke isimli bir moda fotograf-

¢isina asistanlik yaptim. Singapur Hava
Yollar'nin takvimi icin Barbedos'ta bir fo-
tograf cekimi yapacaktk. 16-20 yas ara-
sinda 14 manken vardi. Gorevim fotogra-
finl cekecegimiz mankenleri sabah 5'te
uyandirmak ve morallerini yUksek tutmak-
. Cekimlerden sonra moda fotografcilig
yapamayacagimi anladim.

Yemege ilginiz nasil basladi?

Yemek yapmay! cok iyi biliim ve severim.
Yemege ilgi duymamda babamin etkisi ol-
du. Babam cok iyi yemek pisirir. Ama ¢o-
gunlukla kendi yaratigr yemekleri pisirmeyi
sever. Cok lezzetl balk corbasi yapar. Co-
cuklugumda bir dnceki ginden kalan ye-
megin ertesi gun lezzetli bir corba oldugunu
hatirlanm. Annem yemek pisirmesini hi¢ bil-

mez. Annem BlyUkada'da oturuyor. Gegti-
gimiz yilarda yibaglarinda butin aileyi ye-
mege davet ederdi. ki glin énceden gider
salata sosuna kadar butin yemekleri hazir-
lardim. Yilbasl aksami annem vyalnizca ye-
mekleri isitirdl. Yemek fotografciiginda Avru-
pa'da da, Turkiye'de de dnemli seflerle ca-
listm ve ister istemez onlardan ¢ok sey 6g-
reniyorum. Yemek yemeyi cok seviyorum,

Pinar’la ne tlr calismalar yaptiniz?
Pinarla 10 yidir dénem ddénem calisiyo-
rum. Donmus koftelerin ambalaj fotografla-
nni- gektim. Gegen vyil Pinar'in pudingleri,
pudinglerin soslari, su Urdnleri ve sUt Urdn-
lerinin fotograflarni gektim. Su anda yeni bir
proje Uzerinde calisiyorum. Pinarla proje
icin yeniden bir araya gelecegim.
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Semen Zihnioglu

Asya yemekleri

Semen’le MUTFAKTAYIZ!

sevilmez mi...

Asya yemekleri baharatlari, farkl pisirme teknikleriyle pek cok kisinin
damak tadina hitap ediyor. Tayland’da nefis 1stakoz, karides ve balik
cesitleri yemenizi tavsiye ediyorum.

sya yemeklerini sevenler var mi?
A’A\/aaar” dediginizi duyar gibiyim.
sya yemekleri egzotik baharatlar,

degisik pisirme teknikleri ve dogalliklar ile
gercekten ilgi gekici ve ¢ok lezzetli. Daha
dnceki bir yazmda size Hindistan dene-
yimlerimi aktarmistim. Hindistan’da yenen
bir Hint yemegi Turkiye'de yenen bir Hint
yemeginden cok farkll (ve daha lezzetli).
Bali deseniz keza, muz kabugunda pismis
pallk burada ayni olamiyor haliyle. Tay-
land’da da benzeri yemek maceralanm ol-
du. Tayland az gelismis bir Asya Ulkesi, bu

az gelismigligin benim gézumde yi bir sey
oldugunu belitmeliyim. Insanlar insanlik-
tan ¢cikmamis, hala sade degerlere sahip-
ler, hayattan keyif aliyorlar. Cok bulyUk
aligveris merkezleri, teknolojik altyapilar ol-
masina karsin sade yasamlanni sonuna
kadar korumaya kararll gértntyorlar.

Nerede ne yenir turuna Banko'daki muh-
tesem aligveris merkezi Siyam Para-
gon'dan baslayabiliriz. Giris katinda muh-
tesem bir Japon restorani karsiliyor sizi,
adini ategli Fuji Dagrndan almis ve Urtnle-
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rini sanat eseri gibi vitrininde sergiliyor; ci-
vil civil renkleri ve ¢zenli sunumu ile insa-
nin hepsini deneyesi geliyor. Sonra pazar-
lara gecelim, meshur ylUzen pazar. Burada
fevkalade meyveleri su Uzerinde kanoda
alisveris ederek alabiliyorsunuz, cok cok
ucuz fiyatlara Tanr'nin nimetlerinden fay-
dalanirken bir kayiker sizi kayik tezgahlarin
arasinda gezdiriyor. Gercekten cok degi-
sik bir his. Bir diger soksa; pazan da bi-
zimkilere benziyor. Karada, Uzeri o6rtUlU
ama farklan arasinda 6n plana ¢ikan nok-
tasl da su, belki duymussunuzdur, Tay-
land'da sokakta satilan gidalann iginde
hasarat var, ben gbrdim de. Protein aci-
sindan ¢ok zengin bu gidalann kilo ile sa-
timasli, cerez ya da yemeklerin Uzerine
serpilerek yenmesi degisik bir durum biz-
ler icin tabii.

Tum Asya mutfaklarinda oldugu gibi bu
mutfakta da sUtun vyeri az, alternatifi ise
meyve ve sebzeler. Tayland’daki deniz
bollugu da bu sebze, meyve cumblsu-
nUn icine ballk olarak gecmis. Hayatimda
gordugum en ilging restoranlardan birisi:
Sec Ford Market. Adindan da anlasilacagi
Uzere bir pazar, ayni anda restoran da.

Tavuklu kugskonmaz ¢orbasi

Malzemeler

e 150 gr. tavuk gogsu

* 1 yemek kasigl yumurta aki

¢ 1 tatl kasigi misir nisastasi

* 115 gr. konserve kuskonmaz
e 3 bardak tavuk suyu

e 1 tatl kasigl sili biberi

® 200 gr. mantar

Hazirlanigi

Tavuklan zar seklinde kiigUk pargalara bolin. Yu-
murta aki, biraz su ve misir nisastaslyla karistirin.
Kuskonmazlar temizleyip, 2 cm'lik esit parcalara
pélun. Daha sonra ince ince dogradidiniz mantar-
lar ekleyin. 3 bardak tavuk suyunu wok tavaya bo-
saltin. Icine sili biberlerini de ekleyin ve kaynamaya
birakin. Su kaynadiginda icine tavuk pargalarini ko-
yun ve pisirin. Tuz ve karabiberle tatlandirn.

Nasll oluyor diyenler igin aciklayayim: Res-
torana giriyor, masalarin arasindaki kori-
dordan arka taraftaki tezgahlara ilerliyorsu-
nuz. Hicbir stpermarkette gdremeyecegi-
niz kadar genis cesitleri ile bir balik reyonu
var. Elinizde market sepetiniz, istediginiz
balig tarttinp aliyorsunuz. Ardindan sebze
reyonu geliyor, istediginiz salata malzeme-
sini aliyor ve kasaya geliyorsunuz. Sepeti
bosaltip paranizi 6deyip yiyecekleri garso-
nunuza teslim ediyor, masaniza kuruluyor-
sunuz.

Boy boy karidesler, cins cins istakozlar,
cesit cesit kabuklular, ellerinizle sectiginiz
baliklar tam agziniza layik pisirilip sofraniza
geliyor. Nasll fikir amal Tayland’a dair boy-
le ylzlerce degisik yemek fikri verebilir,
harika restoranlar tavsiye edebiliim ama
konuyu toparlamak gerekirse... Tayland'a
gider gitmez bir Tom Yam Kong corbasi
icin, ardindan yesil korili karides yemegi yi-
yin, yaninda kizarmis morning glory ve kai-
lan sebzeleri... Hala yeriniz varsa da biraz
tiger grouper baligindan yiyip, midenizi so-
guk yesil cay ile dinlenmeye alin.

Lezzetli gUnler dilerim.
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Degisen dunyayla birlikte toplumlarin yemek zevkleri de degisiyor.
Ama bizi biz yapan geleneksel lezzetlerin yerini hicbir sey tutmuyor.
Iskenderin, enginarin, patlican begendinin lezzeti unutulmuyor...

mek bir ihtiyactr deriz hep. Oysa
Yjemek bir ihtiyagc olmanin &tesinde
yasamimiza taniklik eder. Yildonum-
leri, dogum gunleri, basarilar énce bir ye-
mek masasinda paylasilir. Aileler yemek
masasinin etrafinda bir araya gelir. Birbirini
uzun sUredir gérmeyen dostlar 6ncelikle
yemek masasinda sevinglerini, GzdntUleri-
ni paylasirlar. Yani yemek yemeye, yemek
masalarna yalnizca karmnimizi doyurmak
icin degil, hayatmizi daha anlamii kilmak
icin de ihtiyacimiz var.

Toplumsal acidan da 6yle. Yemek, mutfak
kUltart bizi biz yapan 6gdelerden. CUnkU
yemek kUlturl icinde bulunulan kultdrel,
cografik, ekonomik yaplya ve tarinsel sU-
rece gore sekillenir ve bireyleri birbirine
baglar. Turk mutfag denilince akla uzun
bir tarihsel stire¢ boyunca birbirinden farkii
bircok kulturle yasanan etkilesim, Selcuklu
ve Osmanl gibi imparatorluk saraylarinda
gelisen tatlarla sekillenen bir kaitar gelir.
Turk mutfagr cesit zenginligi ve damak ta-
dina uygunluk agisindan &nemli oldugu

kadar saglikl ve dengeli beslenme acisin-
dan da 6nemlidir.

BugUn dunya mutfaklanyla artk daha tani-
sik olsak da kebabin, patlican begendinin,
talas boreginin tadini higbir seyde bulama-
yiz. Susi saglikiidir, paella istah kabartrr, tor-
tilla yemek zevklidir ve daha niceleri ama
kulturimUize ait lezzetlerin yeri baskadir. Bu
yemekleri yapan ve yasatan yerlerin de.
Hamdi Et Lokantasi, Haci Salih Lokantasi
ve BlyUkada yemeklerine buyurun. ..

Patlican begendinin adresi

Hacr Salih Lokantasl, Beyoglu'nun lezzet
duraklarindan. Lokantanin tarihi eskiye da-
yaniyor. Istanbul'un ilk lokantasi Haci Ab-
dullah’'a klgUk yasta cirak olarak giren Ha-
cl Salih, 1944 yiinda kendi lokantasini agl-
yor. Salih Bey vefat edince de bayrad 0g-
lu Abdullah Mozviit aliyor. Mozvit, kiiguk-
ken yemek yemeye gittigi babasinin lo-
kantasinda saatlerce ustalan izleyerek ye-
mek yapmayi 6greniyor, dolayisiyla mutfa-
ga girdigi ik gun hic acemilik ¢ekmiyor.
Mozvit 40 il askin bir zamandir yemek
yapliyor.

Haci Salih’in degisen mdnUsunin sirr
Mozvlt, Haci Salih Lokantas’nda ¢ikan
yemekleri ev yemekleri olarak tarif ediyor.
MUsteriler "Annemin yaptigi gibi olmus”
deyince cok mutlu oluyor. Yemekler ge-
nellikle istanbul mutfagina 6zgU; haslama
et, finnda tavuk yemekleri, bildircin, balk
ve sebze yemekKleri, MozvUt her sabah
Besiktas'taki halk pazanndan aligveris ya-
piyor. Sabah 9.00'dan 12.00'ye kadar 12
cesit yemek yaplyor.

Mozvit'e lezzetli yemeklerin sirmni sorduk
ve sebze yemekKleriyle pilaviarin lezzet-
i olmasi icin kaynamis kemik suyu kullan-
digint 6grendik. MozvUt, soslu et yemekle-
riigin salgall ve kemik sulu 6zel bir sos ha-
ziriyor. Bir de daima mevsime uygun ye-
mekler hazirliyor. MonUnun surekli degis-
mesinin sebebi de bu. Omegin, Hacl Sa-
lin'in en Unlt yemedi olan patlican begen-

di Agustos'ta toprak patlicani ¢ikana kadar
yapilmiyor. Ama Agustos ayi geldi mi Moz-
vat'in elinden c¢ikan begendinin tadina
doyum olmuyor. MozvUt bir cirpida yeme-
gin tarifini veriyor: “DUzgUn sekKilli, cekir-
deksiz patlicanlan ateste kdzleyip soyarim.
Biraz un ve tereyagdini kavurur, soyulan
patlicanlan eklerim. Sonra bu kansimi ezip
icine sut ve tuz koyarm.” Politka ve sanat
dinyasindan da mudavimleri olan Haci
Salih'in patlican begendi disinda en gok
sevilen lezzeti ev yapimi regelle stslenmis,
mis kokulu sakiz muhallebisi.

Yemege saygl 6nemli

Haci Salih'in 63 yildir musterilerine hizmet
vermesinin sebebini “yemegde saygl” ola-
rak acikliyor Mozvut. Malzemeleri kendi
seciyor, konserve ve dondurulmus Grin
kullanmiyor, etleri yillardir ayni kasaptan
aliyor. Yalnizca hindi etini kapali aliyor, o
zaman da tercihi Pinar. Yemeklerde zey-
tinyagdi, kizartmalarda gicek yagdi kullaniyor.

Sakizli muhallebi

Malzemeler

1 litre sut, 1 su bardad toz seker, 1 cay kasig
damla sakizi, 1/2 su bardagi nisasta

Yapihisi

SUtl kaynatip sekeri ilave edin. Kaynayinca saki-
z1 ekleyip kanistinn. Ayr bir kapta nisastayr su ile
inceltip kaynayan sute yavas yavas ekleyin. Bes
dakika kadar hafif ateste pisirip, kaselere bosalt-
tiktan sonra sogutarak servis yapin.
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BlyUkada yemekleri

ofra kultUrine 6Gnem veren bir toplu-

muz. Bembeyaz érttinin aydinlattid,

cesit cesit yemeklerle donatimis bir
sofranin etrafinda sevdiklerimizle mutlulukla-
rn ve huzdnleri paylasmanin yerini ne tutabilir
ki? Modern zamanlar sofra sohbetlerine ye-
terince zaman ayiramadigimiz zamanlar
¢UNnkU hep bir kosusturma icindeyiz. Ancak
yine de sofra ritGellerini yasatanlar yok degil.
Selin Kutucular bunlardan biri ve “Dedemin
Sofrasl BlyUkada Yemekleri'nde de ¢ogu-
muzun bayramdan bayrama yasadidi, kala-
balkk sofralann ruhunu yansitiyor.

Ada sofrasl bir sentezden olusuyor
Kutucular, “BlyuUkada Yemekleri, sevgi
dolu bir dedenin ardindan yazildi. Amacim
dedemi, aramizda olamasa da, sofranin
basindaki yeri bos kalsa da yasatmaktl.
BuUylUkada Yemeklerinde bence dikkat
ceken kalaballk sofralar gok seven de-
dem ve ona agkla yemek pisirmis olan an-
neannemin (minianne) dykusy” diyor.

Dedemin Sofrasi BlylUkada Yemekleri, iki
bolumden olusuyor. Birinci bélumde kita-

ba ilham veren Kutucular'n dedesi Saba-
hattin Bilg(tay'in yasami anlatilyor. Ikinci
boélimde ise Sabahattin Bilgltay'in Blyu-
kada'daki evinde pisen yemeklerin tarifleri
yer aliyor. Ve bu yemekler ¢cok gesitli, cun-
ki Kutucular'in da soyledigi gibi Blyuka-
da'nin kdklerinde tasidigr cokkultaruluk de
dusunulduginde Ada sofrasi genel an-
lamda bir sentezden olusuyor. Iste bu ne-
denle talas boéredi, dugun corbasi, aileye
katilan her bebege alinan logusa sekerin-
den yapilan serbet tariflerinin yaninda Ma-
latya'dan, Selanik'ten, Antep'ten tarifleri
de gdérmek mumkun.

Forml ayni, sunum farkli

Kutucular'a kendi mutfaginda ne pisirdigi-
ni soruyoruz; “Anne ve anneannemden
6grendigim formUlt belli, kokleri tanidik
yemekleri yapiyorum ancak genellikle su-
numlarini degistiriyorum”  diyor. Ormegin
60 villik bir dogumgunut pastasini bir gigek
sepeti goruntlstne sokuyor, begdendiyi
yufka kaplarla servis ediyor. Bunlar ¢zin-
de ayni ama sofrada farkli bir hosluk yara-
tan degisiklikler.

Kutucularin hem yemek tarifleri hem de anilarla
sUsledigi kitabr, 2005 yilinda Gourmand Internatio-
nal tarafindan farkli Ulkelerde yayinlanmis 6500 ye-
mek kitabl arasindan en lyi yerel mutfak kitabi se-
cildi. Kutucular'a gore; Dedemin Sofrasi’'nin basarili
olmasinin nedeni kitabin igindeki duygu ve anilarin

ictenligi.

Logusa serbeti

Malzemeler

1 kg. logusa sekeri, 1 paket karanfil (8-10 tane)
3 litre su, 2 gorba kasigl toz seker, stslemek igin
cekilmis findik

Yapihsi

BUtin malzemeyi blyukge bir tencereye koyun.
Kapaksiz kaynatin. O kadar gok kaynatin ki suyun
1 litresi buharlagsin. Tel stizgecten gegirin. Iste-
vene soguk, isteyene sicak findik sUslemesiyle

servis edin.

‘ En iyi yerel mutfak kitabi

“Kitaptaki tariflerime de ¢ok glveniyorum, ama bir
yemek kitabinda gorsellik ve baski kalitesi ¢ok
onemli. DUnya cgapinda sanatgllarla galistm. Cok
titiz bir ¢alisma sonucu hepimizin gurur duydugu
bir kitabimiz oldu, yine de Gourmand'dan gelen
6dulu bekledigimi séyleyemem. Ancak sahnede

TUrkiye adina 6dul almak mUthis birseydi.”

Kebap Connection

bes metrekarelik bir dUkkanda acl-

lan Hamdi Et Lokantasi, Misir Carsi-
s’'nin sirasinda dort katll binada hizmet ve-
riyor. Lokantanin sahibi Hamdi Usta, ba-
sarlarnnda musteri memnuniyeti ve kalite-
li malzemenin bUyuk rol oynadigini sdylu-
yor. Hamdi Usta’nin mutfakla tanismasi
aslinda vyasitlan ve yoresindeki diger ¢o-
cuklardan farksiz... Neden diyecek olursa-
niz, kebap Guneydogu'da mutfagin vaz-
gecilmez parcasi. Kebabi bolgede hep er-
kekler yapiyor. KugUk Hamdi, 14 yasinda
Urfa’da ¢iraklik yapmaya bagliyor.

/I 969 yilinda Emindnl Otoparki'nda

Urfa'da ciraklikla baslayan kebap macera-
S 1969'un sonunda EmindnU'ndeki duk-
kanla ¢cag atlamis. Kebapglya en ¢ok han-

gi kebapi sevdigi sorulur mu, sorduk iste...
Hamdi beyin en sevdigi yemek “Unut Be-
ni”. Unut Beni, et, nohut, bulgurdan olusu-
yor. Bu malzemeler yogurulup, kizartilyor.
Sonra Ustlne salga konup servis ediliyor.
Yapimi zor bir yemek oldugu igin “Unut
Beni” demigler.

Cogumuz kebapta birkac cesitten dteye
gecemeyiz, ama ogrendigimiz kadaryla
kebap sonsuz cesitte olabilirmis. Eklenen
her malzemeyle kebabin adi degisiyor-
mus. Urfanin damak tadi istanbul'da pek
begenilir olmus. Kebap olarak fistikli ve
patlicanli kebaplarin ¢ok tutuldugunu sdy-
lyor. “Lahmacunlar da bize ¢zgudur” diye
sbze basliyor... “Sogan koymayiz, sarmi-
saklidir” diyerek lahmacunun sirmni veriyor.

Kebabin piif noktasi

iyi bir kebap icin nelere dikkat etmek
gerekir?

Sebze ve et alirken taze olmasina ézen gosterime-
li. Ben etimi kasaptan alyorum, hayvanin bel-
i yerlerini istedigim icin mezbahadan aligveris yap-
miyorum. Mutfagima disi kuzu girmez, Tekirdag ki-
vircig alinm. Sebzelerimizi halden aldirtiyorum. Fis-
ikl kebabi Bozis fistigindan yapiyorum. Kebaplari
pisirdigimiz sisler dort kdse, bdylece kebabin her
kdsesi esit derecede pismis oluyor.

Her kebabin yeme sekli farkh midir?

Evet, 6rnegin patlican kebabl lavasa sarilip yenme-
i, fistikll kebap catalla ikiye bolunUp yenir. Adana
kebap lavas Ustline sogan piyazi eklenerek yenirse
daha lezzetli olur. Ama belli bir yeme sekli zorunlu-
lugu yoktur.
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Hindistan cevizinden spor; bocce

Bocce, gecmisi 1.O. bes bin yillarina dayanan, Hipokrat ve Leonardo
Da Vinci gibi UnlU isimlerin de oynadigi cok eski bir spor. Dunyada
yaygin olan bocce’yi Turkiye henuz yeni taniyor.

occe, birgcogumuzun duymadigr an-
Bcak gecmisi cok eskiye dayanan bir

spor dall. Latince “patron” anlamina
geliyor. Bu ilging ismi, sporu buglnkl hali-
ne getiren ve ilk oynayan toplum olarak bi-
linen Romalilar veriyor. Kdkeni Anadolu’ya
dayanan bocce, ik kez I.O. bes bin yillarin-
da cilalanmis kaya pargalanyla oynaniyor.
Ik olarak Misirlilar tarafindan uygulaniyor,
daha sonra da Yunanlilar ve Romalilar boc-
ceyi popUler hale getiriyor. insanoglunun
yaptigi en eski sporlardan biri olarak bilinen
bocce'yi, Romalilar baslangicta Afrika’dan
getirdikleri Hindistan cevizleriyle, ardindan
da zeytin agaclarndan oyduklan toplarla
oynuyorlar. Roma Imparatoru Augustus do-
neminde bocce, deviet adamlan ve hu-
kiimdarlar tarafindan dinlenmek, Roma as-
kerleri tarafindan ise savas yorgunlugunu
atmak Uzere oynaniyor.

Bocce, farkl sporlarin esin kaynagi
Bocce, ylzyllardir farkli evrelerden gecerek
glnimUize ulasmis. Ingilizler, toplarin belir-
i bir noktaya yaklasmasindan esinlenerek
bowlingi gelistirmis. Top oyunlarnda yete-
nek ve becerileri daha da gelistirmek icin
italyanlar raffa ve volo, Fransizlar ise petang
sistemini kurmuglar. Bocce bu U¢ oyunu
kapsiyor. Bowling ve bilardoya benzeyen
bocce, greyfurt bUyUkliginde ve yaklasik
bir kilo agiriginda bir topla oynaniyor. Bir de
pinpon topu buyUkligunde olan ve “pallino”
denilen hedef bir top bulunuyor.

Oyun, dért metre genigliginde ve 26 metre
uzunlugundaki sahada oynaniyor. Oyunda
amag, kendi toplarinin hedef topa daha ya-
kin olmasini saglamak. Top elle atiliyor ve
hedef topa yaklasan sayi aliyor. Bocce, biri
yedek olmak Uzere dort oyuncudan olusan
takimlar halinde ve Ug set Uzerinden oyna-
niyor. Takimlar altisar top kullaniyor. Ancak
bireysel oynanirken dorder top kullaniliyor.
12 sayiya ilk ulasan takim oyunu kazaniyor.
Takm maclan tekler, ciftler ve Uc¢ Kisilik
gruplar arasinda yapiliyor ve iki oyun kaza-
nan magc! da kazanmis oluyor. Bocce'de Ug
cesit atis sekli bulunuyor; punto, raffa ve
volo. Yani havadan, yerden ve sektirerek,

Turkiye’nin bocce ile tanismasi

Bocce, ylzyillar boyunca Anadolu’da deni-
ze yakin ve lman iklime sahip cografyalar-
da oynandi. Turkiye'nin bocce ile tanismas
ise 1991 yilinda oldu. ik olarak Herkes icin
Spor, daha sonra da Beyzbol ve Softbol
Federasyonu catisi altinda faaliyet gbsteren
bocce, 2004 yilinda Bocce, Bowling ve
Dart Federasyonu'nun kuruimasiyla kendi
kimligine kavustu. Federasyon, bunyesin-
deki spor dallanni, dzellikle okul ve yurtlara
sokarak aktif sporcu sayisini artirmay!
amacliyor. Ortadogu Koleji beden egitimi
derslerinde bocce sporuna yer veren okul-
lardan biri. Yapilan anket calismalarina gé-
re, Federasyon'un web sitesini sporsever-
lerin ylUzde 52'si bocce igin ziyaret ediyor.
1999 vilina kadar Istanbul diginda hicbir ilde

taninmayan bocce, bu tarihten itibaren
Anadolu’'ya da yayidi. Bocce bugln; Af-
yon, Antalya, Bartin, Bolu, Bursa, Denizl,
Eskigehir, Istanbul, izmir, Kocaeli, Kirkkale
ve Kirklarel'nin aralannda bulundugu illerde
lisansli sporcular tarafindan oynaniyor.

Dinya Bayanlar Bocce Sampiyonasi
Turkiye’de

TUrkiye'de, belki de birgogumuzun bilmedi-
i, Avrupa ve dinya sampiyonalarina katilan
Bocce Mili Takimi var. Takmin en bUyuk
basarisi 2005 yiinda ABD'de duzenlenen
Dunya Bireysel Bocce Sampiyonasinda
besincilik kazanmak. ABD'de kazanilan ba-
san ile birlikte 2008 yil DUnya Bayanlar Boc-
ce Sampiyonas’nin Kemer'de yapilmasina
karar verildi. Yaklasik 25 Ulkeden bin 500 ki-

sinin katlacagr sampiyonaya, Avrupa Ulkele-
rinin yani sira Cin ve Japonya'dan da oyun-
cular gelecek. Bocce sporunda Turkiye'nin
en basarl i Bartin. Erkek ve bayanlarda
Turkiye sampiyonlugunu elinde bulunduru-
yor. DUnyanin en iyi bocce oynayan oyun-
culan ise Italya ve Japonya'da. TUrkiye'de
bocce, agiriikl olarak gencler tarafindan oy-
naniyor. Spora kadinlann ilgisi de yogun.

Yarigmada bir top icin bir dakika

TUrkiye'de yurticinde gerceklestirilecek bu-
tin bocce yansmalarinda, Uluslararas
Bocce / Boule / Petank Oyun Kurallan ge-
regince belirtilen kurallara uyma zorunlulugu
bulunuyor. Yansmaya katlacak sporcular-
da aranan &zelliklerden biri, bocce sporcu
lisansinin olmasl. Bocce yansmalar, erkek-
ler ve bayanlar kapsamak Uzere dort fark-

Il kategoride gerceklestiriliyor. Bunlar; 11-
14 yas grubu kucUkler, 15-17 yas grubu
gencler, 18 ve Ustl blyUkler ve erkeklerde
60 yas ve Ustl, bayanlarda ise 55 yas Us-
tU yaglilar. Oyunculara bir top atmak icin ta-
ninan sure ise bir dakika.

Hipokrat ve Da Vinci’nin sporu

Bocce, dinyada ¢cok popuUler bir spor. Bu
spora ¢zel seyirci kitlesi var. Hem gdze hem
de analitik zekaya hitap ediyor. GUnumUzde
bir spor dali olarak; Italya, Isvicre, Fransa ve
Avusturya gibi Avrupa Ulkeleri basta olmak
Uzere dunyanin pek cok Ulkesinde amatér
ve profesyonel olarak oynaniyor. Bocce'nin
gecgmiste, Unll Yunan tp adami Hipok-
rat'tan Leonardo Da Vinci ve Galileo'ya ka-
dar adini tarihe yazdirmis bircok isim tarafin-
dan yaplmis olmasi da ilging.

Basari icin kas ve beyin giici

Bocce, bir konsantrasyon sporu. Ug fark-
I atisa ayni anda konsantre olmak gereki-
yor. Oyun ferdi olarak yapildiginda oyun-
cular genellikle tek tip atigl tercin ediyorlar.
Bocce'de konsantrasyonun yaninda koor-
dinasyon da cok ¢nemli. Topun istenilen
mesafe ve noktaya atlabilmesi icin beyin,
kol ve vlcut koordinasyonu gerekiyor,
Oyuncular sese karsi egitiliyor. Yani tama-
men hedefe konsantre olmalar saglaniyor.
“Topla kos, topu elden ¢ikar ve hizini ayar-
la” dustncesiyle hareket ediliyor. Basar-
I olmak icin kaslar ve beynin iyi koordine
olmasi gerekiyor. Oyun icin ilyi mesafe
ayari, acil durum degerlendirmesi yetene-
gine, iyi bir gbze ve saglikli bir zihne sahip
olmak gerekiyor,
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Sevgiyle pisen yemek

Le Chic Yemek Okulu Turk, DUnya ve Akdeniz mutfaginin yani sira
pasta, kurabiye, ekmek, icecek ve davet monusu gibi genis
yelpazede egitimler veriyor. Butik olmasi ve birebir egitimler
vermesi Le Chic’i diger yemek okullarindan ayiriyor.

unimuzde yemek yapmak pek
G cok Kkisi icin keyifli bir sGrece do-

nustl. Yeni tatlar kesfetmek, yeni
mutfaklar tanimak yasamdaki farklilik, eg-
lence, lyi ve faydall vakit gecirme arayisi-
mizin bir pargasli oldu. Bizler igin 6zel olan
anne ve anneannelerimizin yemeklerine
sofralarimizda hala yer vermeye devam
ediyoruz. Ama dunyanin farkli Ulkelerinde-
ki mutfaklarin yemeklerini de tatmaktan
kendimizi alamiyoruz. Bu, her gun bir yeni-
si agllan restoranlarin diginda, yemek okul-
larina ilgiyi de artirdi. Farkli lezzetlerin yapi-
lisini 6grenmek icin kollar sivandi. ..

Le Chic Yemek Okulu da, bu ydondeki ta-
lepleri karsilamak igin kurulan yemek okul-
larindan biri. Butik anlayisla kurulan okulda
birebir egitimler veriliyor. Le Chic, gegmisi
11 yil dbncesine dayanan bir davet organi-
zasyon ve catering sirketi. Sirketin blnye-
sinde yemek okulunun kurulusu ise bir yil
dncesine dayaniyor. Le Chic’in kurucusu
Sevda Sulac Ulgur, yeni evli genc mUste-
rilerinden gelen talep dogrultusunda ye-
mek okulu kurmaya karar veriyor. Ulgur,
turizm ve otelcilik Uzerine Ingiltere’de egi-
tim almis. Londra’da davet organizasyon
sirketleri ve otellerde bes vyl calistiktan
sonra Turkiye'ye dénmus. Bir slre Swiss
Otel'de calistiktan sonra Le Chic’i kurmus.

Yemekten pastaya, ekmekten kurabiyeye
Le Chic Yemek Okulu'nda Turk, Dinya ve

Akdeniz mutfaginin yer aldigi genis bir yel-
pazede egitimler veriliyor. Fransiz, Italyan,
Meksika, Cin, Japon, Jamaika, Yunan,
Fas, LUbnan, Aztek ve Osmanl mutfag
bunlar arasinda. Yanlis duymadiniz, Aztek
mutfagr da egitim verilen mutfaklar arasin-
da yer aliyor. GUnlUk egitimler iki saat su-
rayor ve tek bir mutfagin 6grenilmesi ise
alti derste gergeklesiyor. Dersler, en fazla
bes kisilik gruplar halinde yapiliyor. Egit-
menler, &Jrencilerle birebir ilgilenebiliyor.
Derse gelen kisilere 6ncelikle sofra dlze-
ninin 6Jretildigi okulda, pasta, ekmek, ku-
rabiye ve cesitli iceceklerle ilgili de egitim-
ler veriliyor. Okulda bes egitmen bulunu-
yor. Le Chic'in egitim yelpazesinde davet
moénU egitimleri de yer aliyor. Ozel davet
vermek isteyen Kisiler hazirlayacaklar mo-
nlde vyer alacak yemek, tatl, salata, ice-
cekler ve hatta sofra dlzeniyle ilgili egitim-
ler aliyorlar. Boylece misafir agirlamanin
A'dan Z'ye pUf noktalarini 6greniyorlar,

Damat adaylari, gelin adaylarindan daha
ilgili

Le Chic Yemek Okulu'na ders almaya ge-
lenlerin bUyUk boIumMUNG gencler olusturu-
yor. Okulda egitim alan her dort kisiden bi-
r erkek. Hatta damat adaylannin gelin
adaylarindan daha ilgili oldugu séyleniyor.
Esleriyle birlikte derslere katilan erkeklerin
de sayisi az degil. Ev hanimlar da her gun
yaptiklar yemeklerin disinda farkll yemekler
ogrenmeye geliyor. Ulglr, egiim almaya

gelen kisilerin yemek yapmay! hobi olarak
gordUKlerini, Klasikligi sevmeyen ve fark-
I'yemekler denemekten hoslanan kisiler ol-
dugunu soyllyor. Profesyonel olarak bu isi
yapmak isteyip egitim almaya gelen kisile-
rn sayisiysa az. Le Chic'in Kadikdy'deki
merkezinin disinda yakin gelecekte Nisan-
tasr'nda da bir subesi agilacak.

Istakoz yemekleri merak ediliyor

Ulglr, insanlarin artik iyi yemekler yeme ve
sunma istegi icinde olduklarini ve bir ye-
mek kulttrindn olustugunu ifade ediyor.
Lezzetin yani sira gérunime de dnem ve-
rildigini- séyltyor; “Artik kebapcilarda bile
meze tabaklan sUslenerek getiriliyor’. In-
ternetin yayginlasmasi, yurtdisina daha sik
seyahat edilmesi nedeniyle, insanlarin
gorduklerini Turkiye'de de uygulamaya
basladiklarini ekliyor. Yedigimiz farkl tatlan
kendi mutfagimiza da tasidigimizi belirtiyor.
Le Chic'de egitim almaya gelenler en faz-
la ltalyan ve Meksika mutfagina ilgi duyu-
yor. Ekmek yapimi ve davet monu egitim-
lerine de yogun talep var. Ulglr, ilging bir
sekilde i1stakozla hazirlanan yemeklere de
ilginin oldugunu sdyllyor. insanlar istakozu
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tanimak istiyor ve onunla ne tdr yemekler
yaplldigini merak ediyorlarmis.

Sofralarin dili var

Ulgtr, Le Chic’de sofra diizeni Uzerine egi-
timler veriyor. Sofranin bir dili oldugunu,
servis eden kisiyle yemek yiyen kisi arasin-
da sofra duzeniyle bir dil olusmasi gerekti-
gini sdyllyor., Sofraya konulan her seyin
protokol amagl degil, insanlarin rahat ede-
bilecedi sekilde olmasi gerektigini belirtiyor.
Birkac mum ve cicek konularak sofranin
hos hale getirilebilecedini ve keyifli bir ortam
yaratmanin zor olmadigini da ekliyor.

icine sevgi konulan her yemek lezzetlidir
Le Chic Catering Sorumlusu ve Egitmeni
Bilgen Kekeg, lezzetli yemegin pUf noktala-

Sofra diizeninin pif noktalar &

Le Chic Yemek Okulu icecek Sorumlusu Halil Oz-

tUrk sofra diizeni ve iceceklerle ilgili dikkat edilme-
si gerekenleri sdyle siraliyor:

e Soguk, ara sicak ve ana yemekler icin Ug gatal
ve bigak, énce kullanilacaklar dista olacak sekilde
siralanmall.

® Tuzluk sagda, karabiberlik solda olmal.

e icecekler tabagin sag tarafina su bardag, kirmizi
sarap ve beyaz sarap kadehi olarak blyUkten k-
clge dogru siralanmalr.

e Ekmek ve salata tabagin sol tarafina konulmal.
e Yemege oturmadan 20 dakika énce kirmizi, 10
dakika 6nce de beyaz sarabi agip havalandirmak
gerekir.

o Kirmizi sarap buytk, beyaz sarap da kugik bar-
dakta sunulmal.

o Ozel yemekler igin 6rtll rengi olarak beyaz disin-
da bir renk segilmeli. Orttiniin tabaklarla uyumu
g6z 6nuinde bulundurulmalr.

nni baharat, sos ve kaliteli malzeme kullani-
mi olarak siraliyor. Yemek okulunda kalite-
i malzeme kullandiklanni ve villardir Pinar
tereyadi tercih ettiklerini sdylyor. Etin lez-
zetli olmasi igin 24 saat sosta kalmasi ge-
rektigini, bunun uygulanmamasi durumun-
da istenen lezzetin yakalanamayacagini be-
lirtiyor. Finnlanmasi gereken yemeklerin ise
170 derecede pisirimesine dikkat edilmeli.
Kekeg, Turk mutfaginda kavurma tekniginin
fazla kullanidigini, talyan mutfaginda ise
haslama tekniginin tercih edildigini séylUyor.
Akdeniz Mutfagrnda yemeklerin Uzerine pi-
sirilip eklenen soslarn &n planda oldugunu,
Turk mutfaginda soslarin yemeklerle birlikte
pisirildigini ifade ediyor. BUtin mutfaklarin
ortak noktasini ise sdyle ozetlyor: “icine
sevgi konulan her yemek lezzetlidir”,
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* Okul Oncesi Egitimi Yayginlastirma Pilot Projesi’ne destek

Pinar Cocuk Tiyatrosu 20. yilini kutluyor [ZUEIRINCIEIVE O

Inar Sut, Tlrkiye Sanayici ve Isadam-

lan Dernegi (TUSIAD) tarafindan gelis-
tirilen “Okul Oncesi Egitimi Yayginlastrma
Pilot Projesi’ne destek veriyor. TUSIAD
Sosyal Isler Komisyonu'na bagli faaliyet
gbsteren “Egitim Calisma Grubu”, Mil-
li Egitim Bakanlig Okul Oncesi Egitim Ge-
nel MUdirigu ile isbirligi sonucunda Is-
tanbul'da 203 anasinifinin beslenme ve
17 anasinifinin donatimini iceren bir pilot
proje olusturuldu. Beslenme destegdi kap-

saminda ise anasiniflarda okuyan yaklasik
4 bin 132 dJrencinin st ihtiyaci Pinar Sut
MamUlleri Sanayi A.S. tarafindan karsilan-
maya basladi. Bir okul sezonu boyunca
strecek kampanyada 200 ml'lik yaklagik 1
milyon adet sUt dagrtilacak. Istanbul Gazi-
osmanpasa, KugUkcekmece, Umraniye
ve Zeytinburnu'nda toplam 99 okulun 17
anasinifi 6grencisinin sut intiyacini karsila-
yan Pinar Sut, okul 6ncesi egitime karsi

hassasiyetini gdstermis oldu.
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Pinar ketcap ve

mayonezin sirri

n siradan ye-
meklerinizi
lezzetli hale geti-
ren Pinar ketgap

ergonomik sisesiyle hem kolay tutuluyor
hem de kolay sikiliyor. Cocuklarinin bes-
lenmesine ¢zen gosteren tUm annelerin
tercini Pinar Ketcap dogal domateslerden
higbir katki maddesi kullaniimadan, 6zel
baharat kansimiyla Uretiliyor. Pinar Mayo-
nez'in ise evde hazirlanan mayonezlerden
farki yok, Ustelik hicbir katki maddesi de
icermiyor.

Ve mayonez, yeni

Yemeklerinizin lezzetine lezzet katacak Pi-
nar Ketgap ve Mayonez, yeni S ambala-
jiyla da modemn bir gérinim kazand.
300-500 ve 800 gramiik Pinar Ketcap ve
255-420 ve 680 gramlk Pinar Mayonez
raflarda yerini aldi.

Pinar icecek sektorunde tuketicinin en

alDer tarafindan ABD'den sonra en
kapsamli olarak Turkiye'de gergekles-
tirilen ve TUrkiye'nin rekabet analizinin ya-
pildigl, Turkiye Musteri Memnuniyeti En-
deksi (TMME) calismasinin 2006 ikinci

Turkiye Musteri Memnuyeti Endeksi (TMME) 2006 2. Geyrek TMME Sonuglar

Tiirkiye Sonuclar ABD Sonuglar

73.9 ACSI Ulusal Endeksi 744

Sektdrel Sralama 2. Geyrek 2006
TMME | Sektér AcCSI

1 Akolsiizlceceker 80 | Alkolsiiz Igecekier &3
: Alkolli lgacekler 78 | Aol ieceKier 82

3 Akaryakt Istasyorlan 78 | Akaryakt istasyonlan 69
4 Kigisel Bilgisayar 73 | Kisisel Bilgisayar 7

Sira Tiirkiye Marka Lideri Sektor TMME | ABD Marka Lideri Acsl
1 Pnar Alkolsiiz Igecekler 84 | The Coca Cola Company 84

2 Opet Alkoll lgecekler 80 | Marka Oictiimityor

3 Efes Biracilk Akaryakit Istasyonlan 79 | Anheuser - Busch Companies, Inc.

4 Uluslararas: Markalar ~Kisisel Bigisayar 78 | Molson Coors Company

Apple Compulter, Inc. 83

© Telif Haklan 2005-2006 - TMME - KalDer - KA Arastirma Limited

ceyregine iliskin sonuclar KalDer tarafin-
dan aciklandi. Endeks sonuglarna gore
Pinar, Opet ve Efes musteri memnuniye-
tinde sektdrlerinin birincisi oldular.

TMME 2. ceyrek sektdrel sonuclarinda en
yUksek memnuniyet alkolstz icecekler
sektorinde elde edildi. Su, meyve suyu
ve gazli iceceklerin yer aldigi alkolstiz ice-
cekler sektorinde olcumu yapilan ¢ok
markall 13 kurum arasindan musterisini en
fazla memnun eden kurum ise Pinar. ABD
ile kiyaslama sonuglarina bakildiginda Pi-
nar'in, ABD icecek sektort lideri The Co-

memnun oldugu marka

ca Cola Company ile ayni memnuniyet
endeksine sahip oldugu goérultyor.

Marka Liderleri Siralamasi: Olcim( yapi-
lan tum sektdrler arasindaki marka liderle-
r ise kendi aralarnda soyle siralanyor:
2006 1. ¢eyrek birincisi Aygaz, 88 puanla
tUm markalar arasindaki liderligini koruyor.
Ikincilik bu dénemin marka lideri Pinar'da.
Binek otomobil sektort lideri Volkswagen
ve beyaz esya sektort lideri Beko ugln-
cultigu paylasirken, bu markalar akaryakit
istasyonlar lideri Opet, TV sektort liderleri
Beko ve Arcelik izliyor.

Inar Gocuk Tiyatrosu'nun 20. yilinda

‘Guldtrmek Gerekli” adll cocuk oyunu
her cumartesi-pazar Profilo Alisveris Mer-
kezi'nde Ucretsiz olarak sergileniyor.

Cocuklarimizin zihinsel gelisimlerine destek
olmak amaciyla ilk olarak 1987 vilinda iz-
mir'de faaliyete gecen Pinar Kido Cocuk
Tiyatrosu, 1997 vilinda Istanbul’da da faali-
yet gostermeye basladi. Pinar'in sosyal so-
rumluluk faaliyetleri kapsaminda her yil ger-
ceklestirdigi turnelerle 20 yilda yaklasik 2.5

milyondan fazla gocuk Ucretsiz tiyatro sa-
natiyla tanist. Buglne kadar yaklasik 40
oyun sergileyen Pinar Cocuk Tiyatrosu, her
yil yaklasik 100 bin gocuga Ucretsiz tiyatro
izlieme imkani sunuyor. 20 vyildir tim oyun-
lann genel sanat yonetmenligini yapan Sa-
kir Demirpehlivan, Guldurmek GerekKli
oyunda da ekibini yalniz birakmadi. Evrim
Alasya, Kivang Baskan ve Isik Yont gibi de-
Gerli tiyatro oyuncularnin da gdrev aldig
oyun, tim minikleri hem eglendirmek hem
de dusundurmek icin bekliyor.

Hurriyet Kadin Kulubu Etkinlikleri

nlU tiyatro sanatgisi Derya Baykal, HUrri-
Uyet Kadin Kulubu Uyeleri ile bulustu. Pi-
nar'in sponsorlugundaki Hurryet Kadin Ku-
lubll, izmirde kadinlarn sosyal hayata katili-
mini ve bilinglenmesini amaclayan etkinlikle-
rine bir yenisini daha ekledi.

Pratik yasam Onerileri, zarafeti, esprileri ve
sempatik tavirlanyla izleyicilerden tam not
alan Derya Baykal, kadinin toplumdaki yeri-
nin énemini dzellikle vurguladi. Unli tiyatro
sanatcisi, Hurriyet Kadin Kultibu Gyeleri ile
bulusmaktan ve gérdugu ilgiden son derece
memnun kaldigini dile getirdi. Toplantida
menopoz ile bilgiler alan kadinlar, yasam ka-

litesini azaltan bu sUrecle nasil mUcadele
edeceklerini dgrenme  sansini yakaladilar.
Menopoz kampanyasinin gok énemli oldu-
gunu sdyleyen Derya Baykal, menopozun
Ustesinden gelebiimek icin hemen doktara
gidimesi ve bu bilgilerin herkese aktarimasi
gerektigini séyledi.

inar, Dis Ticaret MUstesarligi, Tur-

kiye Inracatcilar Meclisi ve Ihracat-
cllar Birligi tarafindan kaliteli Turk Urdin-
lerinin dUinya pazarina tanitmi ve Turk
mall imajinin  dunyada yerlestiriimesi
amaclyla gelistirilen Turquality projesi-
nin markalar arasinda yerini ald.

Toplam 33 markanin desteklenecedi
projede firmalara gerekli finansal ve bil-
gi destegi saglanacak. Projenin tanitimi
icin duzenlenen basin toplantisina kati-
lan Yasar Holding Gida Grubu Bagkan
Yardmcisi Ali Sézen “1975'ten bu ya-
na Pinar markasi birgok ilki gercekles-
tirdi. Pinar, stt ve sut Urlnleriyle Kérfez
Ulkelerinde ¢ok bilinen bir marka. Tur-
quality projesiyle bu glctmuzt ulus-
lararasi anlamda bUyUtmeyi ve dinya
markasl olmay hedefliyoruz” aciklama-
sinda bulundu.

Pinar’dan Gida

Bankasi’na destek

975 vyiindan beri saglk, yasam ve
/I yenilik misyonuyla tuketicisinin ya-
ninda olan Pinar, Karslyaka Belediyesi
tarafindan olusturulan Gida Bankasi'na
verdigi destek ile intiyag sahiplerine
ulasiyor. Yaklasik alti ay once lzmir
Karsiyaka'da kurulan Gida Bankasl
modermn depolarinda toplanan Urlnler,
muhtarlar araciigyla tespit edilen ihti-
yag sahiplerine ulastinlyor.

Cocuklann zihinsel ve bedensel gelisi-
mine énem veren Pinar, Gida Bankasl
araciliglyla gocuklar okumaya ¢zendir-
mek amacliyla ilgedeki semt kitlipha-
nelerine gelen cocuklara Pinar Canim
Cekti kurabiyesi ikram ediyor.




kitap

Kitaplarda saglikli yasam

HAYATIN SAGLIKLI YANI

Kitap adi: Hayatin Saglikli Yani

Yazar: Taylan Kumeli

Yayinevi: Dogan Kitapgilik
Hﬂ""atm Sayfa sayisi: 109

SaBlikl ¥ant 1sen; 0780750035242
Briler=tm Rime

-

eslenme, saglikll beslenme, diyet, detoks... In-
Bsanlar, kendilerince sismanliga care anyor, kilo
almamak ya da daha fazla kilo aimamak igin formul-
ler buluyor. Diyetisyen Taylan Kumeli tim bunlardan
yola ¢ikarak, meslekteki 20 villk deneyimiyle, saglik-
I yasamaya dair yararli bilgiler veriyor. Saglikli oima-
miz besinleri bilingli segmemize bagll. Taylan Kime-
li, kitabinda kilo vermemizi, sadlikli beslenmeyi haya-
ta gecirmemizi saglayacak ogretileri, gercekten ha-
yatimizda kullanacagimiz sekliyle veriyor.

DIKKAT! KALBINiZ KONUSUYOR

Kitap adi: Dikkat! Kalbiniz Konuguyor
Yazar: Mimi Guarneri

EALBINIF

KON USUTYOR

Yayinevi: Pegasus Yayinlar
Sayfa sayisi: 192
ISBN: 9789944326568

itapta, dinyanin en 6nemli kalp cerrahlarindan

biri olan Mimi Guarneri saglikli bir kalbe sahip ol-
manin sirlarini agikliyor. Dinyada her yil 17.5 milyon
insan kalbe bagl hastaliklardan olGyor. Yani dakika-
da iki kisi hayata veda ediyor. Yida 650 milyonun
Uzerinde kalp krizi vakalari yasaniyor. Dr. Guarneri bu
alandaki yeni arastirmalar ile kalp dramasi ve bilimi ic
ice gegiriyor. Kalbi, gok katmanli karmagik bir organ
olarak tanimlayip, akildan ayri olarak kalbi zeka, hafi-
za ve karar alma becerilerini saglayan bir santral ola-
rak tanimlayan yeni bilmi kesfe ¢ikiyor.

UZUN YASAMA DIYETI

Kitap adi: Uzun Yasama Diyeti
Yazar: Sally Beare

Yayinevi: Pegasus Yayinlar
Sayfa sayisi: 320

ISBN: 9944326380

ugun gegmiste oldugundan daha uzun yasiyo-
Bruz ve gelecekte daha ¢ok sayida insanin 100
yasindan fazla yasayacagl bekleniyor. Ancak insan-
larin ¢ogu dmurlerinin son villarinda kaginilmaz bir se-
kilde yasgliliktan kaynaklanan hastaliklar nedeniyle aci
cekeceginden korkuyor. Uzun Yasama Diyeti, din-
yadaki en uzun yasanan yerlesim noktalarindaki bes-
lenme aligkanliklarinin sirlanni inceliyor. 100 yil saglikli
ve zinde kalan insanlarin bUyUleyici dykUleri, ipuclari,
lezzetli, otantik ve yerel yemek tarifleri yer aliyor.

YASAM BOYU SPOR

Kitap adi: Yasam Boyu Spor
Yazar: Erdal Zorba

Yayinevi: Nobel Yayin Dagitm
Sayfa sayisi: 252

| ISBN: 9944770523

aglik, yasam bigimiyle dogru orantill. Yasam ka-

litesini yUksek tutmak, psikolojik olumsuzluklara
kargl direncli olmak, saglikll gevrede yasamak, dog-
ru beslenmek, hareketli olmak gibi elinizde olan fak-
torleri kontrol altina alarak saglikli ve uzun yasamin
temel anahtarina sahip olabilirsiniz. Kitap, 7'den 70’e
herkesin yararlanabilecedi bu saglikli yasam felsefe-
sini olusturmak Uzere duzenlenen ve hareketsizlikten
olusan hastaliklarin sebep-sonug¢ iliskilerini, spor si-
rasinda uyulmasi gereken kurallari, saglikli yasamak
icin gerekli temel bilgileri igeriyor.

ANNE ADAYLARI NASIL BESLENMELI

Kitap adi: Anne Adaylan Nasll
Beslenmeli

Yazar: Zeynep Aydenk Kdseoglu,
Arzu Aygen

Yayinevi: Hayykitap

Sayfa sayisi: 292

ISBN: 9759059258

[nsan ne yerse odur. Saglikli beslendiginiz, uzman-
lann "yap, yapma” listesine uydugunuz strece do-
gacak bebeginiz de saglikli, hastaliklara karsi direngli
olur. Hamilelik 6ncesi hazirik donemi blyuk énem
tasir. Dokuz aydan énce vicudunuzu temiziemeniz,
bebek beslemeye hazir hale getirmeniz, yani bebek
besleyecek kadar lyi beslenmeniz gerekir. Kitap,
anne adaylar ve annelerin, hamilelik &ncesinde,
sirasinda (3'er aylik dénemler halinde) ve sonrasinda
nasil beslenmesi gerektigini anlatiyor.

SuU

Kitap adi: Su / Hasta Degil,

m Susuzsunuz
oy Yazar: F. Batmanghelidj

Yayinevi: Klan Yayinlan
i Sayfa sayisi: 224
ISBN: 9789756388808

edenimizde suyun rolu ile ilgili olarak 20 yildan
Buzun bir stredir devam eden Klinik galismalarin
sonucunda tip doktoru Batmanghelidj, suyun pek
cok ¢cozumsliz hastaligl nasil iyilestirebildigini kesfet-
mis. Basit bir sekilde sivi ve tuz dengenizi ayarlaya-
rak yUzlerce hastalg iyilestirebilir ve hastaliklardan
korunabilirsiniz. Kitapta ele alinan konulardan bazila-
r: Bedeninizdeki birbirinden farkli kronik dehitratas-
yon belirtileri, saglikli kalmak igin glinde ne kadar su-
ya ve tuza ihtiyaciniz var?, nicin cay ya da kahve gi-
bi diger icecekler suyun yerini alamamaktadir?...



“Cocuklar nasil beslenmeli

Her seyin bagsi saglik. Ve saglgin yolu da ¢gocukluktan itibaren yeterli
ve dengeli beslenmekten gegiyor. Cocuklarin saglikli beslenme
aliskanligr kazanmalari icin ebeveynlere cok is dusuyor.

aglikli beslenme, anne kamninda

baslayan ve yasam boyu devam

eden bir strec. Yasamin her done-
minde saglikl ve dengeli beslenmek dnem
tagiyor. Kemik, zeka ve hucre gelisiminin
gerceklestigi cocukluk déneminde beslen-
menin dnemi daha da artiyor. Cocukluk do-
neminde saglikl beslenmenin aliskanlik ha-
line getirimesi sismanlik, kalp hastaliklar,
kanser ve diger birgok kronik hastalik riskle-
rini- azaltmay sagliyor. Cocuklar ne kadar
cesitli beslenmeye alistinlirlarsa, ilerideki ya-
samlarnda da o kadar cesitli ve denge-
li besleniyorlar.

Kahvaltinin énemi

Kahvalti, gocuklar igin dnemli bir 6gun. Kan
sekeri olarak bilinen glikozun alimi agisin-
dan iyi bir kaynak. Sabah karbonhidrat ve
seker iceren besinlerin yaninda proteinin de
olmasi gerekiyor. Arastrmalara gore kah-
valtl yapmayan gocuklar kendilerini salbah-
lar yorgun ve halsiz hissedebiliyor. Kahval-
tiyla okuldaki verimlilik ve psikolojik durum
arasinda onemli bir iliski var. Kahvaltida pro-
tein, yag ve karbonhidrat dengesi saglan-
mall. Uygun besinlerden olusan bir kahvalti
tUketildiginde organizmada sUrekli bir ener-
ji- Uretimi oluyor,

Cocuklarn ytizde 14-39’u kahvalti
yapmiyor

Ozellikle okul cagindaki gocuklar, okula git-
mek icin sabah erken saatte kalktklar ve
hazirlanirken zaman kaybettikleri i¢in kah-

valtiyr atlayabiliyorlar. Arastirmalar, duzen-
i kanhvalt etmeyen okul cagindaki gocuk
sayisinin yUzde 14-39, kahvaltisi yetersiz ve
dengesiz olanlarin ise ylzde 38-63 oldugu-
nu gosteriyor. Beslenme ve Diyet Uzmani
Dilara Kogak, ¢cocuklara kahvaltl aliskanligi-
nin kazandinlmas icin en iyi yolun

bir dilim ekmek Uzerine beyaz

peynir strmek oldugunu
sdyllyor. Cocuklar genel-
de kahvalti yaparken parca
peynirleri yemekte zorlanabili-

-,

= -

yorlar. Bu durumda anneler surllebilir be-

yaz peynir alternatiflerini deneyebilirler. Bu,
hem yenmesi en kolay kahvaltlardan biri
hem de besin &geleri acisindan zengin.

Hangi besinlere ne kadar ihtiyaci var
Okul &ncesi cocuklarn stt, yogurt ve
peyniri ginde iki su bardag ka-
dar tUketmesi dneriliyor. Bir diger
Onemli besin grubu et, tavuk, ku-
ru baklagiller ve yumurtadan olu-
suyor. 1-3 yas arasindaki cocuklar

bu besinlerden glinde 60-120 gr., 4-6 yas
araligindaki cocuklar ise 120-180 gr. tUket-
meli. Bu gruptaki besinler kaslann guclen-
mesi, vicudun saglikii gelismesi ve kan ya-
pimi igin gerekli. Ekmek, pilav, makama ve
kahvaltillk gevrekler tahil grubuna giriyor.
Gunde alti porsiyon tlketimeleri gerekiyor.

A, B ve C vitamini bakimindan zengin seb-
ze ve meyveler de cocuklarn gelisiminde
dnemli besin gruplan arasinda yer aliyor.
Cocuklarnn gelismesi ve hastalklardan ko-
runmasi igin glinde bes porsiyon sebze ve
meyve tUketmeleri dneriliyor. Bir diger besin
grubu seker ve yaglar. Bu gruptaki besinler
vUcuda enerji saglyor. Cocuklann ihtiyac
duyduklarn enerjiyi yalnizca bu gruptan de-
gil, besin 6geleri bakmindan zengin diger
gruplardan da saglamalan yeterli ve dengeli
beslenme acisindan énemli. Enerjinin ylz-
de 30'u yaglardan saglanmali. Blylume ve
gelisme sUreci icinde ¢ocuklann gunlik

protein ihtiyaclan vicut agiriklan basina 1-2
gr. olarak verilebilir. Kaliteli protein kaynakla-
nndan 1 yumurta, 500 ml stt ya da yogurt,
1 kofte blyUkligunde et ya da 1 porsiyon
kurubaklagil tuketilirse cocugun yeterli pro-
tein alimi saglanmis olur. Kalsiyum, ¢ocuk-
lann saglikli dis ve kemiklere sahip olmalar
icin gerekli bir besin kaynagi. Kalsiyumun
vUcuttaki tim htcrelerde bir gorevi var. Az
yagl ya da yagsiz stt, yogurt, peynir, kilgik-
lart ile yenilebilen hamsi ve sardalya gibi ba-
liklar, kuru baklagiller, yesil yaprakli sebze-
ler, kuru meyveler ve yagl tohumlar, en iyi
kalsiyum kaynaklari.

Kalsiyumdan sonra kemik ve dislerin temel
bileseni fosfordur. Sut ve turevieri, ballk, yu-
murta, kirmizi et, yagh tohumlar fosfor kay-
naklar. D vitamininin de ¢ocuklarn kemik
gelisiminde etkisi var. Yeterli miktarda alin-
madidi zaman kemik dokusunda baz ka-
yiplara neden olabilir,

Yopi ile akilli beyinler,

gucli kemikler

Cocuklar ozellikle alti yasina kadar kalsiyum,
fosfor ve B12 iceren gidalarla beslemek gok
onemli. GunkU insan beyninin yuzde 90'I ve
kemik gelisiminin énemli bir kismi alti yasina
kadar tamamlaniyor. Yopi'nin her kabinda, zi-
hinsel ve bedensel gelisimi destekleyen fos-
for, kalsiyum ve B12 vitaminleri var. Ayrica su-
te gore iki kat daha fazla protein iceriyor. Ayni
zamanda ¢ok da lezzetli... Cilekli, eimall bis-
kavili, Gzamld pekmezli bisklvili, muzlu ve ka-
yisili gesitleri var. Yopi, ¢ocuklarn gunltk al-
mas! gereken besin degerlerini belli 6lglide
karsiliyor. Buna gore; 100 gr. Yopi glnltk kal-
siyum ihtlyacinin ytzde 31'ini, guinltk fosfor ih-
tiyacinin ylzde 19'unu, D vitamini ihtiyacinin
ylzde 40'Ini ve B12 ihtiyacinin ylUzde 30'unu
karsilyor.

Cocuklara kahvaltiy1 sevdiren “Beyaz”

|

Siz de birgok anne gibi cocugunuza kahvalt ettirirken
ve 6zellikle peynir yedirirken zorlanyor musunuz?

Turkiye'nin lider gida markas! Pinar tarafindan Uretilen
Pinar Beyaz, simdi cocuklara kahvalty sevdiriyor.

Saglik, yasam ve yenilik misyonuyla tiketicisinin ha-
yatina yeni tatlar kazandiran Pinar'in, strdlebilir pey-
niri Pinar Beyaz'l cocuklar severek vyiyor, hatta bol
bol yemek istiyor. Yalnizca sutten Uretilen, yUzde
100 dogal ve katkisiz strllebilir Pinar Beyaz'i gocuk-
lanniza glivenle yedirebilirsiniz.

Essiz lezzetiyle tadina doyamayacaginiz tim Pinar
Beyaz cesitlerini sabah ve ikindi kahvaltilarinda tike-
tebileceginiz gibi misafirlerinizin agilanmasinda gale-
ta ya da ekmek Uzerine strerek de kullanabilirsiniz.
Pinar Beyaz'in pratik kapakl ambalaji trintin uzun
sUre ayni lezzette ve kalitede kalmasini sagliyor.

Pinar'in kalite ve sagligi her seyin Uzerinde tutan an-
layisiyla yuksek teknolojisi sayesinde en hijyenik ko-
sullarda, gida muhendislerinin denetiminde ve du-
zenli kontrollerle Uretilen Beyaz, higbir koruyucu kat-
ki maddesi igermiyor.
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