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Yaza merhaba

Elinizde tuttugunuz Pinarim Dergisi igerik ve tasarim
olarak yepyeni bir sayi. Dérdiinct yilimizin bu ilk
sayisinda yasayan bir yayin olarak yenilenme
zamanimizin geldigine karar verdik. Umariz dergimizin
yeni halini siz de begenirsiniz.

egerli okuyucularimiz, yaz aylarindayiz. Her yil

pek cok kisi yaza girerken zayiflamanin yolla-

rini artyor. Pinarim Dergisi‘nin ilk sayisindan
bu yana kilo vermenin, belirli bir dsnemde gercekles-
tirilip tamamlanan bir siire¢ olmadigini sdyliyor, d6-
nem dénem yapilan diyetlerle sik sik kilo alip verme-
nin zararlarinin altini ¢giziyoruz. Degerli uzmanlarimi-
zin gérislerine bagvuruyor ve sizlerle paylasiyoruz.

“Saglikli beslenme”, saghginizi kaybetmeden kilonu-
zu kontrol altina almanin en temel yolu olmali. Yaz
aylarinda bilingsiz diyetlerin énemli bir sonucu “asiri
sivi kaybi”. Uzmanlar yaz aylarinda sivi tiiketiminin
normalin {zerinde olmasi gerektigini belirtiyor. Bunun
en onemli nedeni yaz aylarinda sicak nedeniyle viicu-
dun daha biyik oranlarda sivi kaybiyla karsi kargiya
kalmasi. Resmi rakamlara gore ABD"de her yil 300 ki-
si yaz aylarinda asiri sivi kaybindan dolayi hayatini
kaybediyor. Uzmanlar siviyi yalnizca su olarak algila-
mamamiz gerektiginin de altini giziyor. Suyun yani si-
ra ayran, meyve sulari ve sebze yemekleri de viicudu-
muzun su ihtiyacini kargilamalari agisindan énemli...

Elinizde tuttugunuz Pinarim Dergisi igerik ve tasarim
olarak yepyeni bir sayi. Dordiinct yilimizin bu ilk sayi-

sinda yasayan bir yayin olarak yenilenme zamanimizin
geldigine karar verdik. Umariz dergimizin yeni halini siz
de begenirsiniz. Bu ayin sonunda Resim Yarismamiz
sonuglanacak ve bu yil da Sanat Haftasi'nda minikler-
le keyifli zamanlar gegirecegiz. Gegtigimiz yil resim ya-
rismasina destek veren Mehmet Giilerytiz, bu sayimiz-
da bizler icin mutfaga girdi ve lezzetli bir salata yapti.
Bu sayinin 6nemli konularindan biri de balik. Cocuklar
ve yetiskinler icin 6nemli bir besin maddesi olan ball-
ga biz de 6zel 6nem veriyoruz.

Yeni Uriintimiiz Pinar Balik Kéfte de bu 6nemin géster-
gesi drlinlerimizden biri. Yiizde 100 beyaz balik etinden
tretilen Pinar Balik kofteleri, balikta bulunan Omega-3
ile cocuklarin zeka gelisimine de destek olacak. Bize
calismalariyla destek veren diyetisyen Dilara Kogak da
beslenmenin gocuklar igin 6nemi ve baligin beslenme
strecindeki rolii ile ilgili 6nemli bilgilerini bizlerle pay-
lagti. Diyetisyen Selahattin Ddnmez, yaza girerken di-
yetlerle ilgili bilgilerle dopdolu bir yazi kaleme aldi. Ye-
mek fotografeisi Bugrahan Sirvanci ve ortagi yemek
stilisti Mesut Erdogan Pinarim igin bir yemek fotografi-
nin tim cekim sireglerini anlattilar. Yemek fotografi
cekimini biz de fotografladik, oldukga ilging bir ¢alisma
oldugunu syleyebilirim. Yurdiginda Tirk mutfaginin
adini duyurmak adina 6nemli ¢aligmalara imza atan
Sevim Gokyildiz da bu sayinin konuklarindan.

Kisacas! yine dopdolu ve bir o kadar renkli bir yaz sayisi
ile karginizdayiz. Yasam Pinarim’la saglikli, keyifli, nese-
li, gliler yiizlti yaz aylari gegirmenizi diliyoruz. Sizlere yil
icinde verdigimiz tavsiyeleri dikkate alin ve kendinizi si-
cagin ve giinesin yan etkilerinden korumayi unutmayin.

Saygilarimla,
idil Yigitbasi

Yagar Holding Yonetim
Bagkan Vekili

pinarim

Yasam Pinanim dergisinin igerik ve tasanimi Indeks Igerik Iletigim Danis-
manlik tarafindan yaratilmis olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasasi kapsamin-
da eser olarak koruma altindadir. Yasam Pinarim dergisinde yayinlanan ya-
21 ve fotograflari yayma hakki ve Yasam Pinarim markasi ve logosu Yasar
Holding A.S.'ye aittir. Kaynak gdsterilmesi ve ticari amaglarla kullanilima-
mas! kosuluyla alinti yapilabilir. Dergide yaymnlanan yazilar, yazarlarin kigi-
sel goriis, yorum ve tavsiyelerini igermektedir, Indeks Igerik lletigim Danis-
manlik veya Yasar Holding A.S. yazilarda yer alan bilgi, gériis ve tavsiye-
ler nedeniyle dogabilecek maddi veya manevi zararlardan hicbir sekilde
sorumlu degildir.

Yasar Holding A.$. Adina Sahibi: Feyhan Kalpaklioglu Genel Yayin Yonetmeni (Sorumlu): Yaprak Ozer Yayin tiirii: Yerel — Stireli — 3
Aylik icerik ve Tasarim Uygulamaindeks: indeks icerik-iletisim danismaniik Kore Sehitleri Caddesi, No: 28 Atilim is Merkezi K: 4 D: 4 34394
Zincirlikuyu-Istanbul Tel: 0212 347 70 70 Faks: 0212 347 70 77e-mail: indeks@indeksiletisim.com web: www.indeksiletisim.com Yazi Isleri
Yayin Direktorii: Fillay Yasa Editor: Berrin Turkmen Haber Merkezi: Umut Bavli, Taner Gezer, Temel Karatas, Demet Seker, Esra Melek
Yigitsozlti Katkida Bulunanlar: Semen Zihnioglu, Selahattin Donmez, Dilara Kogak (Yemek Atélyesi: Hep Birlikte Mutfaktayiz) Gorsel
Yonetmen: Esen Ataman Kiirkli Grafik Tasarim: Serkan Bengin, Emre Alptekin Fotograf: Ulug Ozcti Teknik Koordinasyon: Caglayan
Bayiroglu Idari Isler: Ozge Yurtseven Baski Stil Mathaacilik: Ibrahimkaraoglanoglu Cad. Yayincilar Sk. No: 5 Stil Binasi Seyrantepe/Istan-
bul Tel: 0212 281 92 81 Dergi Yénetim Yeri: Yasar Holding A.S. Istanbul Temsilciligi Setistii Kabatas No: 23 Istanbul Telefon: 0212 251
46 40Faks: 0212 244 42 00 izmir 0232 436 1515 Pinar Siit / Beste Evruk 0232 877 09 00 Pinar Et / Nebahat Ozdemire-mail: info@pinar.com.tr
web: www.pinar.com.tr




Kisa kisa

Rakamlarla saglik

Hangi egzersizle saatte ne kadar kalori yakiliyor, hi¢c merak ettiniz mi?

Iste yaniti. ..

Oturmak: 80 kalori  Agirhik kaldirmak:
215 kalori  Voleybol: 215 kalori ® Golf:
250 kalori o Cim bigmek: 325 kalori
o Yiiriiyiis: 325 kalori * Kayak: 360
kalori ® Dans etmek: 395 kalori ® Su
kayag: 430 kalori ® Trekking: 430 kalori

e Aerobik: 505 kalori ® Masatenisi: 505
| kalori ® Tenis: 505 kalori ® Paten: 505 kalori

{ ¢ Kayak: 575 kalori ® Hokey: 575 kalori ®
Bisiklet: 720 kalori ® Kosmak: 720 kalori ®
Yiizmek: 790 kalori e Savunma sporlari:
720 kalori

En besleyici bes meyve

Meyvelerin hepsi saglklidir ama bazilan digerlerinden daha saglklidir. Iste lif,

beta-karoten, fitokemikal, vitamin ve mineral zengini meyveler.

Meyvenin yararini bilmeyen yoktur. Meyvelerin
viicudu kalp damar hastaliklarina kargl korumaktan
bagisiklik sistemini gliclendirmeye dek birgok islevi
vardir. Her biri ayri bir ise yarar. incir bagirsaklari
calistinr, elma babrekleri temizler. Uzim kalp
atislarini diizenler, kavun bagirsak ve cilt kanserini
onler... Ancak iclerinde bes tanesi var ki, hepsinden
daha koruyucu, daha saglikh.

Karpuz

Tam bir C vitamini deposudur. Ayrica karotenoid
(beta-karotenin de tyesi oldugu, bitki ve hayvanlarda
bulunan yesil ve sari pigmentlerin hastaliklara kargl
etkili olduklari biliniyor) ve yiiksek miktarda lif igeren
karpuzun kalorisi de dustiktir.

Portakal

C vitamini ve folat icerir. Yalnizca suyunu igmek
yerine kendisini de yerseniz, iginde bulunan liften de
faydalanmisg olursunuz.

Greyfurt
Bolca C vitamini, karotenoid, kolesterol disiiren

cinsten lif, pektin (bazi ham meyvelerde bulunan
jelatinli bir madde) ve pek ok fitokemikal vardir.
Kayisi

Zengin bir beta-karoten kaynagidir. Bol miktarda
potasyum, lif ve bir miktar da C vitamini igerir. Kuru
kayisida C vitamini bulunmaz, ancak iyi bir demir
kaynagidir.

Papaya

Tropikal bir meyve olan papaya da yiksek miktarda C
vitamini, karotenoid, lif ve patasyum igerir.

Ucak yolculugu psikolojiyi bozuyor

ingiliz  Liverpool John Moores
Universitesi tarafindan yapilan bir
arastirmaya gére, sik ve uzun ugak
yolculuklari insanlari psikolojik ve
biyolojik agilardan etkiliyor. Bunun
en biytk acisini da pilotlar ve ™%

hostesler cekiyor. Uzmanlara gore
ozellikle arka arkaya cikilan uzun
: yolculuklar sirasinda uyku ve hor-
': mon dengesi bozuluyor. Ugusun
negatif etkilerinden kurtulmak igin
 hareket edilmesi tavsiye ediliyor.



Hollywood diyeti

Hollywood dnlilerinin kisa stirede saglikl kilo verebilmek amaciyla uyguladig

“Hollywood Diyeti”ne bir ay boyunca devam edenler 12 ila 16 kilo verebiliyor.

Madonna, Carmen Electra, Catherine Zeta Jones ve
Sharon Stone gibi Gnlilerin her an ipince ve saglikli
gdrinmelerinin sirri beslenmeleri. Dr. Joel Fuhram’in
gelistirdigi Hollywood Diyeti'ni uygulayan tnl{ isim-
ler, hem kisa siirede fazla kilolarindan kurtulabiliyor
hem de higbir saglik sorunu yasamyor. Diyetin teme-
li, sivi alimina dayaniyor. Meyve sulari sayesinde vii-

1.ve 2. GUN

Gtin boyu dilediginiz kadar meyve suyu igebilirsiniz.
Bunun disinda yiyecek yok. 6-8 bardak kadar da su igin.
3.GUN

Kahvalti: 2 dilim kepek ekmegi, 2 dilim yagsiz dil
peyniri, domates, salatalik, 1 kati yumurta, thlamur
veya meyve cay!

Ogle: Limonlu ve cok az zeytinyagi gezdirilmis bol
yesil salata

Aksam: 100 gr. yagsiz 1zgara tavuk eti ve az miktar-
da zeytinyag ile pismis, limonlu 1 tabak taze brokoli
4.GUN

Kahvalti: 2 dilim yagsiz dil peyniri, domates,
salatalik, thlamur veya meyve cayi

Ogle: Bol yesil salata

Aksam: 150 gr. mantar ve 2 yumurta ile yapilmig
yagsiz omlet

cudun ihtiyag duydugu vitamin ve minerallerin yiiz-
de 75'i karsilanabiliyor. Ayrica iki glin boyunca yal-
nizca meyve suyu ictiginiz icin meyvelerin antioksi-
dan ozelligi ile viicudunuzu yiyeceklerin, sigara ve al-
koltin zehirli artiklarindan arindirmig  oluyorsunuz.
Diger gtnler yalnizca salata, pismis sebze ve beyaz
et yeniyor.

5. GUN

Kahvalti: 2 dilim yagsiz beyaz peynir, domates,
salatalik, thlamur veya meyve gayi

Ogle: Bol yesil salata

Aksam: 150 gr. 1zgara balik eti, haglanmig brokoli
6. GUN

Kahvalti: 2 dilim yagsiz dil peyniri, 1 kagik diyet
recel, meyve cayl veya thlamur

Ogle: Bol yesil salata

Aksam: 150 gr. izgara tavuk, yaninda az yagda
pismis 1 porsiyon kabak

7. GUN

Kahvalti: 2 dilim yagsiz dil peyniri, 1 kagik diyet
recel, meyve gayi veya thlamur

Ogle: Bol yesil salata

Aksam: 150 gr. balik eti, yaninda haglanmig 1 por-
siyon Briiksel lahanasi

Earmen Electra

® Diyet boyunca kirmizi et, seker, yag, unlu gida, bak-
lagiller kesinlikle yasak.

e Aksam yemekleri en gec 18.00'de yenecek, daha sonra
hicbir sey yenmeyecek.

e Kremall, siitlti kahve, alkol yasak.

* Hamileler ve diyabet hastalari bu diyeti uygulayamaz.
 Haftanin 5 giinti en az 30'ar dakikalik yirtiyis ya da orta

tempolu egzersiz yapilacak.

Her yasin icecegi siit

Ingiltere'deki Manchester
Universitesi tarafindan ya-
pilan arastirmada, sitin
kanserden kalp krizine ka- p
dar pek ¢ok hastaliga kargl
viicudu korudugu ortaya ¢ik-
t1. Arastirmada her giin bir bardak siit igmenin, kalp
krizi riskini ylzde 15 azalttig belirlendi. Yine giinde
bir bardak siit icmek, bagirsak kanseri riskini yiizde 12
oraninda azaltiyor. Giinde bir bardak sit, bagisiklik
sisteminin gliglenmesini saglayarak, nezle ve grip ris-

kini de yiizde 27 oraninda engelliyor.

Yogurt zayiflatiyor

ABD'nin Tennesee Universi-
tesi'nde yapilan bir aragtir-
mada yagsiz yogurdun viicut-
taki yaglarin ¢dzllmesini sag-
ladi), viicutta yeni yag birik-

~ -\'
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mesini de 6nledigi belirlendi.

Arastirmaya gore diyetlerine yagsiz yogurt ekleyenler
ylizde 61 daha fazla yag yakarak, ylizde 22 daha faz-
la kilo kaybediyor. Yagsiz yogurt diyeti gébekteki yag-
larin yiizde 81'ini eriterek, kalp ve seker gibi hastalik
risklerini de ortadan kaldirabiliyor.

4 saatte sigaraya son

Alman psikolog Lutz Mehl-

horn, gelistirdi§i tedavi
yontemiyle sigara tiryakile-
rini dort saat icinde bagim-

liliktan kurtariyor. Tedavi

dért bolimden olusuyor. lIk
asamada insanlara tiryakiligin riskleri hakkinda bilgi
veriliyor. Ikinci asamada viicuttaki bazi noktalar uya-
riliyor. Ugiincti asamada kiigiik ignelerle bastaki “tir-
yaki noktalarina” ilag veriliyor. Son asamada da ho-
meopatik damlalar kullaniliyor. Bu tedavi yéntemiyle
ytizde 70 oraninda basari saglaniyor.



MUTFAKTAYIZ!

Yemek sohbetleri Mehmet Giileryiiz 04”

réportaj: Umut Bavli

Mutfakta sanat

Sekizinci sanat olarak da adlandirilan mutfak; tiyatro, resim, mizik ve heykeli

yemek kiiltiiriinde birlestiriyor. Unlii ressam Mehmet Giileryiiz ile yemek kiiltirii
ve sanatin i¢ ice gectigi bir mutfak sohbeti gerceklestirdik.

utfak, malzemelerin segiminde ve tabaga
I\/l yerlestirilmesinde bir heykeltiras titizligi,

sunumunda tiyatro ustaligi gerektiren iig bo-
yutlu bir sanat. Giizel bir tabak ve igtah agici renkler
icin usta bir ressamin yetenegine de ihtiyag var.

Bir dénem tiyatro sanatiyla da yakindan ilgilenen res-
sam Mehmet Giilerylz ile Pinarim dergisi igin bulus-
tugumuz mutfakta sohbet; yemekle birlikte bir sanat
sohbetine donust. Mutfak kiilttriyle yakindan ilgile-
nen, mutfak sanatinin teori béliminde genis bilgiye
sahip olan Gleryliz, sanatin pratik kisminda ise ba-
sarili olmadigini sdyledi. Yemek yemekten ve yemek-
lere iliskin bilgi hazinesini zenginlestirmekten hosla-
nan Giileryliz, is mutfaga girip bir seyler pisirmeye
geldiginde mutfaktan uzak durdugunu syliyor. Za-
man zaman bu kuralin istisnalari da oluyor...

Giilerytz'ti nazlanmadan mutfaga sokabilen tek kisi
torunu. Oyunlarinda bile yemek yapmaya merakli to-

runu igin mutfaga girmek belli ki keyiflerin en blyiigu.
Bir de ¢ok sevdigi patlican kézlemesini pigirmek igin
mutfakta saatler gegiriyor. Gilerylz'tin mutfakta ge-
cirdigi 6zel anlardan biri de Pinarim dergisi igin oldu.
Bal, Pinar kasarpeyniri, Pinar mayonez ve Pinar hardal
kullanarak hazirladigi Akdeniz salatasi hizli, pratik,
lezzetli ve saglikli yemekleri tercih edenlerin vazge-
cilmezi olabilecek.

Resim ile yemek arasinda nasil bir bag kurula-
bilir?

Damak tadi, bir seckinin sonucudur. Denemeler ve
yaniimalar sonucunda varilan bir noktadir. Resimde,
renklerin komsulugundan dogan ve aslinda resimde
olmayan Ugiincti renk etkisi yemekte de vardir. Yemek
ve resim denemelerin Uriintdir. Yeni bir lezzet bul-
mak, resim sanatinda renk aramak gibidir. Resimdeki
Uigtinci renk etkisini ben yemegin lezzetinde buluyo-
rum. Iki ayri malzemeyi bir araya getiriyorsunuz ve bu
iki malzemenin karigimindan dgtincti bir lezzet ortaya






cikiyor. Ayrica mutfak sanatinda, aynen resimde oldu-
gu gibi kompozisyon 6nemli bir unsurdur. Bence mut-
fak sefleri 6nemli birer kompozitdrdir. Mizikte or-
kestra sefi ne kadar nemliyse, mutfakta da sefler o
kadar 6nemlidir. Giinksi yeni bir lezzet ve yeni bir yo-
rum ortaya ¢ikarmak kolay degil. Bilinen tatlarin {ize-
rine yeni tatlar ekleyebilme becerisi yeni bir beste,
yeni bir resim yapmak kadar dnemli.

Mutfak sanatina ilginiz var mi?

icra konusunda cok ilgili oldugumu sdyleyemeyece-
gim. Ancak iyi bir miizik dinleyicisi gibi iyi bir yemek
tutkunuyum. Yemek zevkimin ve damak tadimin gur-
me noktasina erismesinden hep kagindim. Giinkii da-
mak zevkim gurme noktasina erigirse bunu devam et-
tirmek isterim. Ancak yasam tarzim higbir zaman bu-
nu devam ettirecek sartlari saglamadi. Zaman zaman
ac yasamis bir insan olarak farkl damak tadlarina sa-
hip oldum. Sartlara gére en pahali ve en ucuz yemek-
leri tattim. New York'ta oldugum ddnemde tavuk bu-
du, avokado, yogurt ve spagettiyle birkag yil yasadim.
Britksel'deyken sarkiiterilerden aldiklarimla, kahve-
lerde yapilan spagettilerle, patates kizartmasiyla ya-
sadim. Fransa'da kasar peynirle yapilan baget sand-
vigler hala en sevdigim yiyeceklerden biri. Bunlarin

Malzemelar

]
€ ol
hardal, tavuk gogsu, bal, Akdeniz yesillikleri, W,‘ﬂo
hiberiye, kekik toz biber, tuz )

Pinar kasameynin, Pinar mayonez, Pinar
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Hazirlamisi

Salata sosunu hazirlamak icin bir kasik
mayonez, hardal ve bali bir kapta iyice karistirin. Bir adet
tavuk gogstni ince jllyen bigimde dilimleyin.
Dilimlenmis tavuk parcalarini biberiye, kekik ve toz biber
ile birlikte hafifce pisirin. Akdeniz yesilliklerinin tizerine
kasarpeynin ve tavuk dilimlerini dizin. Sosu salata

tizerinde gezdirerek servis edebilirsiniz. Afiyet olsun.

Gtesinde gok iyi restoranlarda gok iyi yemekleri de se-
verim. Chateaubriand gibi Fransiz yemeklerini bege-
niyorum. Et yemeklerini gok seviyorum. Ancak yas
ilerledikce kiloya dikkat etmenin de 6nemi ortaya ¢I-
kiyor. Daha hafif yemekleri tercih etmek gerekiyor.

Tiirk mutfagindan begendiginiz yemekler neler?
Cocuklugumun evlerinde enginarli bakla, begendi,

oturtma, kimyonlu sogan kofteleri, digtin corbas, fis-
tikh kuzulu pilav gibi Tiirk mutfaginin en giizel drnek-
leri yapihrdi. Buglin bu yemekler lokantalarda da ya-
piliyor. Ancak evlerde yapilanlarin lezzeti ¢ok daha
bagkaydi. Yapiima bigimleri gok farkliydi. Uzun siire-
lerde, hafif ateste ve bakir tencerelerde pisirilirlerdi.
Cocuklugumda edindigim bu tatlari, bugtin bulmam
kolay degil. Genel itibariyle Tiirk mutfaginin gok st
diizey bir damak tadina hitap ettigini diistintyorum.

Cocuklugunuzdan bu yana mutfakta neler
degisti?

Bugiin yemek kiiltirii cok daha yiiksek. insanlarin
mutfada ilgisi artti ve evlerde mutfaklar yenilendi. Bi-
zim zamanimizda 3-4 nesilden kalma bakir tencereler
kalaylanir ve yemekler onlarda yapilirdi. Yemek, bir-
cok evde sofraya tencerelerle gelirdi. Simdi bunlar
degisti. Bu degisimin igerisinde mutfak kendi alt sek-
torlerini de olusturdu. Bu ok giizel bir gelisme. Artik
her keseye gore mutfak var. Eskiden ahsap Istanbul
evlerinde alt kat mutfak olurdu. Yemekler ¢ekme do-
laplarla Ust kata taginirdi. Konak veya kdsk gibi daha
biiyik evlerde mutfak, iceri koku gelmemesi agisin-
dan evin diginda yer alirdi. Bugiin apartman yasantisi
hakim. Acik mutfaklarda gerekli konfor saglanmis du-
rumda. Insanlar mutfakta daha ¢ok zaman gegiriyor
ve mutfak yasamin icinde yer aliyor.

Sevmediginiz yemek var m?

Turk mutfaginda her yemegi begeniyorum. Ama gok
sofistike ve hog bir yiyecek olsa da yer elmasini yiye-
miyorum. Kerevizi ise ge¢ sevdim. Yenmesi gereken
yiyecekler arasinda yer aliyor. Bir de pirasayl yeme-
sem de olur.

Yemek yapmaktan ziyade yemeyi seviyorsu-
nuz...

Patlican salatasi disinda ¢ok iyi yemek yaptigimi sdy-
leyemem. Patlican salatasi igin genis vakit ayirip pat-
licanlari uzun siire kozde pigiririm. Yemek yapmak
acisindan mutfaga ilgim oldugu sdylenemez, ancak
oglumun cok biyik bir ilgisi var. Kiigik yastan beri
yemek yapmaya merakli. ABD"den bavullar dolusu ye-
mek malzemesiyle gelir. Evinde yemegi kendisi yapar.
Torunum da dort yaginda olmasina karsin, “Dede sa-
na yemek pisireyim” diyerek benimle yemek yapma
oyunu oynar. Bu ¢ok hosuma gidiyor. Demek ki biyi-
yiince o da yemek yapmaya merakli olacak. Ama ben
pek yemek yapmadim.



“Sanatsal faaliyetlere yonelik calismalarda devamhilik
cok onemli. Pinar Resim Yarigmasi‘nin 25 yili geride bi-
rakmas! bu agidan biyiik 6nem tasiyor. Pinar ile birlikte
gerceklestirdigimiz calismada 11 bin cocuk arasindan ya-
pilan &n elemenin ardindan 50 gocuk belirledik. Ttirki-
ye'nin yedi bolgesinden gelen sanata merakli gocuklar bu
yarisma araciligiyla tanismis oldu. Sanatin gelisimi agi-
sindan yarismalarin katkisi olduguna inaniyorum, ancak
yarismalarin ¢ekisme boyutuna tasinmamasini saglamak
gerekiyor. Yarismalari kazanamayanlarin umutlari kirihi-
yor ve sanattan uzaklasabiliyor. Kazananlar ise bu birin-
ciligi her zaman sirdiirmek cabasina girisiyorlar. Yaris-
malar, birbirini sevmekten uzaklastirip kazanma hirsini
kortikleyebilir. Pinar ile gerceklestirdigimiz calismada bu-
nun 6niine gegmeyi amagladik. Ciinkii bence sanatta
onemli olan, yalnizca kendi yaptigini sevmek degil; sana-
tin kendisini sevmek. Yani basinda seninle ayni sanat da-
linda emek veren yarismacinin da yaptigindan haz almak
gerekli. Pinar Resim Yarigmasi‘'nda Turkiye'nin yedi bél-
gesinden gelen gocuklarin bir kisminin gelecekte mutla-
ka sanatta bulusacaklarina inaniyorum. Caligmalar sira-
sinda kazandiklari arkadasliklarin gelecekte sanatc,

meslektas beraberligini de getirecegini imit ediyorum.”
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Saglik icin mutlaka su igin

Yemek yemeden alti hafta yasayabiliriz ama su icmeden bir haftadan fazla

yasayamayiz. Viicut suyunun yiizde 10'u kaybedildiginde yasamsal tehlike

baslar, ylizde 20'si kaybedildiginde 6ltim kaginiimazdir.

rtalama insan viicudunda 38-46 It. kadar su bu-
O lunur. Viicut yagr viicut kasina gore daha az su

icerir. Kasli erkekler kadinlara gore daha fazla
su tagir. Zayif bireylerin yag dokulari az oldugu igin
viicutlarinda daha fazla su vardir. Dustik kalorili, tek
besine dayali diyet yaparsaniz viicudunuzdan kasla
birlikte su kitlenizi de kaybedersiniz. Bu dengeyi koru-
mak agisindan tim viicut dokulari suya gereksinim

duyar.

insanlar su gereksinimlerini genelde igecekler, besin-
ler ve metabolizma yoluyla olmak izere ti¢ kaynaktan
saglar. Besin icerisinde bulunan besin 8gelerinin ya-
kimi sonucu su olusur. Diyette proteine gore karbon-
hidrat ve yagin yiiksek olmasi metabolik suyu artirir.
Bununla birlikte besinlerle de su aliriz.

Ornegin bir yemek kasigi balin yiizde 17'si, bir elma-
nin yiizde 84'(, iki salataligin yiizde 95'i, bir su barda-
g1 sutiin ylzde 89'u, ti¢ kofte kadar yagsiz kirmizi ya
da derisiz tavuk etinin ylizde 64't, bir ince dilim ek-

Saglik igin su igin.

megin ylzde 38'i sudur. Ek olarak giin igerisinde igti-
giniz cay, kahve, soda, gazl veya gazsiz igeceklerle
de sivi alinz.

Saghklh yasam icin ne kadar su

Saglikli bireylerin sivi kaybi deri yoluyla 500 ml., so-
lunum yoluyla 300 ml., idrar yoluyla 1500 ml. ve ba-
girsaklar yoluyla 200 ml.'dir. Topladiginizda giinde
2500 ml., yani ortalama 8-10 su bardag sivi kaybe-
dersiniz.

Su igimi susama merkezi ile hormonal olarak uyarilir.
Viicut toplam suyun yaklasik yiizde 1'ini kaybedince
susama duygusu olusur. Toplam suyun yiizde 2-5'ini
kaybedince agiz ve deride kuruluk, deride kizarma,
yorgunluk, bas agrisi ve fiziksel performansta azalma
gorilur. Yizde 6'si kaybolunca viicut sicakligi, nefes
alimi ve nabizda artig gdrilir. Belirli miktarda su
icince susama duygunuz gegehilir, fakat bu, kaybedi-
lenin yerine yeterli miktarda su konuldugu anlamina
gelmez.

Yeterli sivi saglayan saghkh

beslenme drnegi

Kahvalt
1 su bardag! su, 1 kase sit

icerisine 4-5 adet ceviz ‘

pargasl, 3-4 adet kuru kayisi

ve az miktarda yulaf gevregi

Ara

1 adet taze meyve, 1 su bardagi su

Ogle
1 kase taze sebzelerle hazirlanan corba, 3 adet izgara
tavuk kiymadan hazirlanan kofte, 1 dilim kepekli ekmek

ve 1 su bardagi ayran, az yagl salata

Ikindi

1 adet meyve, 1 su bardag su

Aksam
1 tabak etli ya da zeytinyagli sebze yemegi, 1 su bardagi

ayran, 1 dilim kepekli ekmek, az yagl salata.

Ara
1 su bardag sit
)
Not: Daha kati besinlerle agirlikli beslendiginiz giinlerde

6-8 su bardagi su icerek denge saglamis olursunuz.

Su gereksinimi hangi durumlarda etkilenir
Viicut, gok sicak ve soguk havalarda normal isisini
saglamak igin daha fazla su harcar. Yogun egzersiz ve
agir isler yapildiginda su kaybi artar. Uzun sireli yol-
culuklarda, hamilelik ve emziklilik déneminde, hasta-
lik durumlarinda, kusma, atesli hastaliklar ve ishal gi-
bi durumlarda, yiiksek diyet lifi igeren beslenme prog-
raminda daha fazla sivi almak gerekir.

Viicudumuzdaki sivi dengesini normal diizeylerde tut-
mak igin ginde mutlaka 8-12 su bardagi su igin. Sivi
aliminin yalnizca suyla tamamlanmasi gerekmez. Siit,
meyve suyu ve dider iceceklerin temeli de sudur. Ka-
t1 besinlerle de bir miktar su alirsiniz.

Kahve, cay ve diger icecekler sivi gereksinimini kargi-
lasa da uygun su kaynaklar olarak sayilmazlar. Orne-
gin kahve igildiginde su alirsiniz, ancak diretik (idrar
stktirtict) etkisinden dolayl daha fazla idrar gikisi
yaptigindan daha fazla sivi kaybedersiniz. Kafeinsiz
iceceklerin diretik (idrar soktirtic) etkileri bulunmaz.



Su tiiketimini artirmaniz gerekiyorsa su oneri-
lere dnem veriniz.

1. Gin igerisinde kahve arasi yerine su molasi verin.
Calisma masanizin, yataginizin baginda su bulundurun.
2. Yemeklerinizde ve ara dginlerinizde su, stit, ayran,
taze sikilmis meyve suyu igin ya da 6giinlerinize gor-
ba ile baslayin.

3.Toplantl, 6zel giinlerde ditiretik etki nedeniyle alkol
yerine soda tuketebilirsiniz. Ancak ¢ok soda tiiketi-
minden kaginin.

4. Egzersiz yaparken, sicak havalarda caligirken mut-
laka su igin.

5. Seyahatleriniz boyunca yaninizda su bulundurun.

Fazla su zararl mdir

Babreklerden su atimi antidiiretik hormon tarafindan
denetlenir. Bébreklerde mineral yogunlugunun artma-
s ile hormon salgilanmasi uyarilarak bobreklerden su
geri emilir. Gunlik gereksinimden fazla alinan su bdy-
lece kolayca atilir. Yalnizca bobrek fonksiyonlarinda
olusan bozukluklar suyun stizme isleminin bozulmasi-

na, bu da ya suyun daha fazla tutulmasi yoluyla 6dem

olusmasina ya da asiri su kaybina neden olur.

Glvenli su tiketimine 6nem gésterin. Gelismekte
olan Ulkelerde temiz su bulmak 6nemli sorunlar ara-
sindadir. Glvenemediginiz suyu temizlemek igin 3-5
dakika kaynatabilirsiniz. Bu temizleme yénteminin di-
sinda sular diizenli olarak klorlanarak dezenfeksiyonu
saglanir. Suyun klorlanmasi kolera, hepatit gibi has-
taliklardan korunmayi saglar. Bilinmesi gereken en
onemli nokta, suyun dezenfeksiyonu igin yapilan klor-
lamanin, kanser vh. hastaliklara neden olmayacak ka-
dar diigiik dozlarda yapilmasidir.

icme suyundan hangi mineralleri saglanz

icme sulan ¢ok fazla demineralize edilmedikce farkli
miktarlarda flor, sodyum, demir, kalsiyum ve magnez-
yum gibi mineralleri de saglayabilir. Yeralti kaynakla-
rindan elde edilen sular daha gok mineral igerir. Sert
ve yumusak su terimi de suyun mineral yogunlugu ile
ilgilidir. Sert sular yumusak sulara gére daha gok

magnezyum, kalsiyum ancak daha az miktarda sod-
yum icerirler. lctigimiz sular yumusak sulardir.

Marketlerdeki hazir sise sularimin ozellikleri
nelerdir

Sise sularinin klor ve kursun icermemesi hamile ka-
dinlar ve gocuklar igin iyi bir alternatiftir. Musluk su-
yunun giivenli olmadigi durumlarda dzellikle musluk
suyu icilmez uyarisi yapilan toplumlarda sise suyu ti-
ketilebilir.

Su ve flor minerali

Flor minerali dis minesinin sertlesip gelismesinde ve
dislerin ¢rtimeye karsl korunmasinda gérev alir. Flor
ayni zamanda osteoporoz denilen kemik kirilmalarinin
onlenmesinde rol oynar. Sularin flor yogunlugu, diistik
yerlerde uygun miktarda flor eklenerek saglanabilir.
Burada 6nemli olan nokta cok fazla flor tiiketiminin de
diglerde benek veya kahverengi lekelere neden olabile-
cegdidir. Bu durum flordan zengin suyun tiiketilmesinin
yaninda asiri miktarda flor kullanimi ile olugabilir.



“Her yasta siit icmek gerek”

Kiice eski bir basketbolcu olarak ¢ocuklugundan beri her sabah
mutlaka siit igiyor. Gocuklarda boy uzamas, kadinlarda kemik eri-
mesi gibi konularda sittin yararlarini vurguluyor, her yasta gtinde
mutlaka bir bardak sit icilmesini tavsiye ediyor. Kiice bugtine ka-
dar yogun is yasami nedeniyle saglikli ve dengeli beslenmeye yete-
rince 6zen gdsterememis ancak artik Garga sayesinde az ve sik yi-
yor, giinde yaklasik 10 gesit yemegin tadina bakiyor.



erkesin bir isi yapmak icin belli sebepleri var.
H Arnavutkdy sahilinde dért kath bir binada hiz-

met veren Garga Restoran Bar Club’in sahibi
Baris Kiice'nin restoran agmasinin sebebi de higbir
evin kaldiramayacag: kadar ¢ok sayida misafir agirla-
mak istemesi. Kiice bunun igin alti yil boyunca Istan-
bul’da ruhunu yansitabilecek bir mekan arar. Sonun-
da da Arnavutkdy sahilindeki 90 yillik tarihi yalida ka-
rar kilar. Kiice, "Amavutkdy Istanbul’'un korunmug
semtlerinden biri. Burada Bogaz var. Bu binayi tarihi,
cok katli, hem yazlik hem kislik bir mekan olmasi ne-
deniyle tereddiit etmeden tercih ettim” diyor.

Sporla ilgili olanlar Barig Kiice'yi taniyacaklardir. Es-
ki bir basketbolcu olan Kiice 1978"e kadar Ankara Ko-
leji, Fenerbahce ve Altinordu takimlarinda basketbol
oynadiktan sonra Avrupa say! krali oldugu 1978-1979
sezonunda basketbolu birakir. Tekstil alaninda calig-
maya baslar. Once Tiffany markasini yaratir, 14 yilin
ardindan isleri tamamen ortagina devredip gekilir. Ar-

dindan Limon Company gelir. 18 yil sonra, 2000 yilin-
da bu markayl da devreder. 2006 yilindaysa Garga
Restoran Bar Club'i agar.

Kiice, Garga'nin hikayesini séyle anlatiyor: “Gezmeyi,
hayati seven biriyim. Hayatimin son alti yilinda gitti-
gim mekanlara bir tiiketici olarak degil, bu isi nasil
yaparim seklinde baktim. Tarihi dokuya zarar verme-
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yecek 0zel bir yer yapmaya calistim. Hazir highir sey

hoguma gitmiyor. Kendim ugrasmay! seviyorum. Bu
nedenle bir mimarla galismadim. Mutfak nerede, bar
nerede olur, sirkiilasyon nasil saglanir gibi konularda
highir profesyonel destek almadim. Mekandaki her
seyi kendim satin aldim. Tuvaletteki kil tablasini bile
kendim monte ettim. Katl bir bina olmasinin deza-
vantajlari oldu. Danigmadan, g6zlemlerim ve begeni-



Garga'nin 6zel lezzetlerinden biri de regeller. Kiice, Mar-
din’e yaptigi gezide tattig yoresel regelleri cok begenin-
ce Garga markali receller yaptirmaya karar vermis. Gar-
ga'da kahvaltilarda gul, visne, patlican, kayis, ayva, bo-
gurtlen, portakal gibi 13 gesit recel segenedi bulunuyor.
Kigtik kavanozlarda misterilerin begenisine sunulan re-

cellerin yakin zamanda satigi da planlaniyor.

Ayse Kaya

Garga agildigi giinden bu yana resim sergilerine de ev
sahipligi yapiyor. ik olarak Y&R Reklamevi Ajans Bagka-
ni Atilla Aksoy'un fotograflari sergilendi. Ardindan Vakko
Art Works'tin sponsorlugunda fotograf sanatgisi Ayse
Kaya'nin “Ask Taniklik Ister” fotograf sergisi yapildi. Kii-
ce, her zaman sanatin emrinde olduklarini séyliyor.

lerim dogrultusunda mekani hazirladim. 40 giinde
tim dekoru tamamladim. Ardindan méniyd belirle-
yip personeli segtim. 72 giiniin sonunda mekani ha-
2ir hale getirdim. Su an mekanizma dogru calisiyor.
Is dinyasinda edindigim deneyimlerin faydasini gér-
diim. Sevgiyle galismaya devam ediyorum. Bu hizmet
sektorti, her gegen giin daha iyiye gidiyoruz.”

Home sweet home

Garga, giin boyu agik. Bir bahgesi ve terasi bulunan
mekanin birinci ve ikinci katindaki iki barda gliniin her
saati icki servis ediliyor. Uglincii katta ise mutfak yer
aliyor. Agik mutfak seklinde diizenlenen mutfagi cev-
releyen barda yemek de yenilebiliyor. Tiim diinyada
seffaf mutfak konseptinin yayiimaya basladigini vur-
gulayan Kiice, misafirlerinin mutfagi gérmelerini ve
gdnil rahathigiyla yemeklerini yemelerini istiyor. 300

kisi kapasiteli Garga’nin méniisii zengin. Her restoran-

da bir yemegin one ¢iktigini dile getiren Kiice, aynisi-
nin Garga icin gecerli olmadigini, monlyd hazirlarken
biitlin yemeklere dnem verdigini belirtiyor. Akdeniz
mutfaginin yaninda diinya mutfagindan drnekler de
yer aliyor, risottolu balik gibi degisik yemekler sunulu-
yor. Misterilerden aldigi geri donisler dogrultusunda
monude degisiklikler yapan Kiice, “Yemekler bahane.
Mekan ve gelen insanlar 8zel demek daha dogru.
Misteriler burayl "home sweet home' diye nitelendi-
riyor. Bunu saglayabildigim igin gok mutluyum” diyor.

Garga'nin mutfaginda sef diizeyinde dért kisi ve iki
yardimel olmak zere alti kisi ¢aligiyor. Toplam per-
sonel sayisi 40. Aligveristen yemekleri test etmeye
kadar hemen her seyle bire bir ilgilenen Kiice, kalite-
ye ve tazelige cok dnem veriyor. “Gorildugt gibi ko-
lay bir is degil. Devami tetikte olmaniz gerekiyor. Bu
isin kiigligli ya da buyigi yok” diyor.



Garga Restoran Bar Club Arnavutkéy Sahilinde

tarihi bir yalida hizmet veriyor.




Saglik Cocuk gelisimi

hazirlayan: Beslenme ve Diyet Uzmani Dilara Kogak

(ocuklar nasil gelisiyor

Gocukluk cagindaki dogru beslenme kisinin tiim hayatini etkilemesi agisindan

biyik dnem tasir. Cocuklarin her yas grubunda zihinsel ve fiziksel biyiime hizlari

degisiyor ve besin kaynaklarindan yeterli miktarda tiketmeleri, gelisimlerinin

ocuklarin her yas grubunda, belli besinleri belli

miktarlarda tiiketmeye ihtiyaci var. 0-6 yas gru-

bundaki gocuklarin zihinsel ve bedensel gelisi-
mini saglikli sekilde stirdirebilmesi yedikleri besinle-
re bagli. Protein, vitamin (D, B12, B2), kalsiyum ve
fosfor gocuklar igin vazgecilmez besin kaynaklaridir.
Bu dénemde tiketilen gidalara ve bu gidalarin dogru
oranlarda olmasina dikkat etmek gerekir.

Proteinler, viicudun temel yapitaslari ve enerji kayna-
gidir. Butiin hayvansal drinler birer protein kaynagidir.
Proteinlerin fazlasi viicutta depolanmaz, bobrekler yar-
dimiyla viicuttan atilir. Bu nedenle ¢ocuklarin diizenli
olarak protein almasi gerekir. Protein eksikliginde, bi-
yiime, kilo alma ve zihinsel gelisimde gerilik ve bagi-
siklik sisteminde zayiflik goriiliir. 0-6 yas grubundaki
cocuklarin giinde 9.1 gr. protein almasi gerekir. Gocuk-
larin gelisimi icin gerekli diger temel besin kaynag
vitaminledr. Vitaminler, viicut fonksiyonlarinin di-
zenlenmesi ve sirdiriilmesine yardimei olur; viicutta
metabolik tepkilerin gergeklesmesinde rol alir. Siit ve

normal hizda gerceklesmesini saglyor.

stt Grinlerinin icerdigi baslica vitaminler A, D, B2,
B12'dir. Vitamin eksikliginin yol actigi rahatsizliklar
ise sunlardir:

A vitamini eksikliginde: Gelisim bozukluklari, deri-
nin kurumasi ve gece gérememe

B2 vitamini eksikliginde: Gorme bozukluklari

B12 vitamini eksikliginde: Kansizlik, yorgunluk,
unutkanlik ve sinir sisteminin bozulmasi

D vitamini eksikliginde: Biiyime geriligi riski

Kalsiyum ve fosforun onemi

Kalsiyum ve fosfor, kemik geligimi agisindan gok
onemlidir. Viicut, kalsiyum ve fosforu kendi basina
tretemedigi icin besin yoluyla temin edilmeleri gere-
kir. En hizli biiyimenin yasandigi bebeklik ve gocukluk
caglarinda saglikii gelisim icin kalsiyum ve fosfor al-
mak gereklidir. Siit ve tirevleri, balik, yumurta, kirmi-
21 et, yagh tohumlar fosfor kaynaklaridir. Az yagl ya
da yagsiz st, yogurt, peynir, kilgiklari ile yenebilen
hamsi ve sardalya gibi baliklar, kuru baklagiller ve ye-
sil yaprakli sebzeler en iyi kalsiyum kaynaklaridir.

Kalsiyum eksikliginde; buytime geriligi, rasitizm (ke-
miklerde yumusama ve sekil bozuklugu) ve tetani (tit-
reme, kasiima) rahatsizliklari gériilebilir. Fosfor eksik-
ligi ise; kas ve kemiklerde zayiflik, agiri yorulma ve
kalsiyum kaybina neden olur. Insan beyninin yiizde
901, kemik gelisiminin ise biytk bir kismi 6 yagina
kadar tamamlanir. Okul 6ncesi gocuklarin boyu yilda
ortalama 6-8 cm., agirliklari ise 2-3 kg. artar.

Cocuklarda fiziksel biiyiime

Blyiime ve gelisme; beslenme, sosyal kosullar ve kiil-
tiirel kosullarin etkisindedir. Biiyimenin en hizli oldu-
gu donem, stit cocuklugu dénemi olan 0-1 yastir. Son-
raki cocukluk donemlerinde ise yavaslayan bir tempo-
da gerceklesir.

Cocuklarin normal gelisimlerini tamamlayip tamamla-
madiklarini degerlendirmek igin o toplumda normal
beslenme standartlari uygulanan gocuklarin biiytime-
leri dlgiliir. Bliyimeyi saptamak icin en ¢ok kullanilan
olguler ise; yas, boy uzunlugu, gogus, kol ve bag gev-



resi genisligi, dogum agirhigi ve boya godre agirlik du-
rumudur. Bunun vyani sira kiz ve erkek gocuklarinda
biiyime farkllik gésterdiginden her iki cins igin ayri
biyiime egrilerinin kullaniimasi gerekir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) cocuklarin bilytime du-
rumlarinin izlenmesi igin agirlik ve boy standart de-
gerleri gelistirdi. Cocuklarin yaslarina gére normal ki-
lo ve boy degerleri asagidaki tabloda goriliyor.

Cocuklarin yaslarina gdre kilo ve boy dlgiilerinin normal degerleri;

1yas 2yas 3yas 4yas 5yas
Erkek 10,2 kg.-76,1 cm. 12,6 kg.-87,6 cm. 14,6 kg.-94,9 cm. 16,7 kg.-102,9 cm. 18,7 kg.-109,9 cm.
Kiz 9,5kg.-743cm.  11,9kg.-86,5cm. 14,1 kg.-93,9cm. 16 kg.-101,6 cm. 17,7 kg.-108,4 cm.

olarak belirlendi.

Cocuklarin yas grubuna gére titketmesi gereken besin miktarlan

Yas Kalsiyum Fosfor B12 vit. B2 vit. D vit. Protein
mg/giin mg/giin  mikrogr/giin  mg/giin mikrogr/giin  mr/giin

0-6 ay 210 100 0.4 0.3 5 9.1

7-12 ay 270 275 0.5 0.4 5 13.5

1-3yas 500 460 0.9 0.5 5 13

4-7 yas 800 500 1.2 0.6 5 19

Cocuklarin yas araliklarina gore zihinsel

gelisimleri

0-6 ay arasi

® Bir ey istedigi zaman aglar.
® Hareket eden nesneleri gzleri ile takip eder.
e Biberon, emzik gibi bazi nesneleri tanir.

6-12 ay arasi

o Mutluluk, Gztintti ya da kizginhk ifadelerini anlayabilir.
o Her seyi incelemek ve 6grenmek istegiyle merak et-
meye baslar.

e (g boyutu kavrayabilir. Biiytkliik ve sekillerine gore
cisimleri gruplandirabilir.

e “Baba”, “mama” gibi sesler gikarmaya baslar.
12-18 ay arasi

 8-20 arasinda anlasilir kelime styleyebilir.

o Kendisiyle konusan kisiyi algilar ve ona dogru bakar.
e Tek hecelik tinlem kelimeleri kullanabilir.

® Parmagyla isaret eder, ¢izgi cizebilir.

2 yasinda

e Konusmaya ilgisi artmistir. Cocuk dili kullanir.
o Kolay hikayeler, tekerlemeler ve sarkilardan hoglanir.
o Sarkilari mirildanmaya ya da stylemeye galigir.

o Kitaplara bakmaktan hoglanir.
3yasinda

o Konusmasinin yaklasik ytizde 75-80'i anlasilirdir.
o Sesleri ve kelimeleri tekrarlar.
o Temel renkleri taniyabilir.

o Dikkat siresi birkac dakikadan uzun degildir.
4 yasinda

 10'a kadar sayabilir; baz sekilleri tanir.

® Dogum ve 6limii de igeren birgok soru sorabilir.
o Oyuncaklarini yardimsiz toplar.

® Hayal ile gercek hayati ayirma yetenegi gelisir.

5- 6 yas arasi

e Harf ve kelime farkini anlamaya baslar.

o Bir seyleri toplamak ve biriktirmekten gok zevk alabilir.
o Sakalar, siirler, bilmeceler ve sarkilardan ok hoslanir.
e Sordugu sorular azalirken daha anlamli sorular sormaya
baglar.




Soylesi

roportaj: Demet Seker fotograf: Ozgiir Giiveng

Yemek fotografi deyip

gecmeyin

lyi isler iyi ekip calismalariyla ortaya gikar. Birbirinden “leziz” yemek
fotograflarinin sirri da bu. lyi bir yemek stilisti ve fotografcisinin calismasi
tliketicinin satin alma kararini dogrudan etkiler.

emek stilisti kendi yaptigi ya da baska bir elden gikmis bir yemegin giizel gérinmesini sagliyor, yemek '

fotografgisi o yemegi fotografliyor. Ikisinin ortak calismasiyla birbirinden istah agici yemek fotograflari
ortaya ¢ikiyor. Yemek stilisti Mesut Erdogan ve yemek fotografcisi Bugrahan Sirvanci Tirkiye'de bu
alanda ortak calisan tek yemek stilisti ve fotografgisi.

Erdogan ve Sirvanci gida sektoriine odaklanmislar, yogun olarak yemek dergileri ve sektor yayinlari igin fotog-
raf gekiyorlar. Bugiine kadar Pinar'in et, tereyagi ve puding gibi gesitli tiriinlerinin tanitiminda kullanilan fotog-
raflari cekmisler. Erdogan, ayrica yemek danismanhigi yapiyor ve driin gelistirme konusunda destek oluyor. Pi-

nar ¢alisanlarina egitim ve seminerler veriyor.

Ticari ve teknik yemek fotografcilig

Erdogan ve Sirvanci, yaptiklari isi “ticari ve teknik yemek fotografciligi” olarak tanimliyorlar. Bir is talep edil-
diginde dnce, musterinin ne istedigini anlamaya caligiyorlar. Erdogan, isin pazarlama hedefini 6greniyor; Sir-
vanci ise art direktorlerle goriigerek fotografin nerede kullanilacagi ve hangi biyikliikte olacagi gibi teknik bil-
gileri ediniyor; fotografi hangi agidan cekecegi ve nasil bir isik kullanacagi gibi detaylari Erdogan’a iletiyor.

Erdogan; “Goziimi kapatiyorum ve kameranin objektifi gibi bakmaya calisiyorum. Yemegi ona gore hazirliyo-
rum” diyor. Sirvanci, fotografi fotograf makinesiyle degil, teknik bir kamera ile gekiyor. Yemegin gorintistni
bilgisayara aktararak gerekli teknik diizenlemeleri yapiyor ve deklansére basiyor. Fotografi kameranin vizoriin-
den degil, bilgisayar ekranindan goriiyor.

Sofra diizeninde dikkat edilmesi
gerekenler

aksesuvarlar ve or- 5

tiler kullanilabilir.
Catal, bigak ve kasik
servis tabaginin ortasina konulan pegetenin dstin-
de durabilir. Odle yemeklerinde limonata, iine fes-
legen konulmus ayran gibi ev yapimi iceceklere
agirhk verilebilir.

Aksam yemegi sofralarinda ise koyu renkli ortti ve
tabaklar kullanilabilir. Aksam yemeklerinde soguk,
sicak antre, ana yemek ve tatlinin yer aldigi detay-
[ bir méni hazirlanabilir.

Soguk antrede catal ve higak en disa, sicak antre-
de sulu yemek varsa bigak ve catal ice konmali. Da-
ha sonra ana yemekte kullanilacak catal ve bigak
konulur. Tabagin hemen kargisindaki alana tatli ka-
sigl ya da catall yerlestirilir. En sagdaki bigagin
ucuna hir sarap ve su bardagi konulur.







Yemek stilisti

“lyi yemek stilisti
lyiI tiketicidir”

Yemek stilisti ne yapar?

Herhangi bir {irtin igin en dogru yemek gorselini hazirlayan kisiye “yemek stilisti” deniliyor. Yemek stilisti, ye-
mek yapar ve driiniin satmasi igin gerekli gérsel dizenlemeyi gerceklestirir. Bir yemek stilistinin, fotograf len-
si gibi bakmayi ve yemegi o sekilde hazirlamayi bilmesi gerekiyor.

Yemegin stili nasil olusturulur?
Yemegin stili yerine, konsepti demek daha dogru olur. Yemek stilisti yemege tiketici géziiyle bakar ve yeme-
gin konseptini de ona gore olusturur. Her tiiketici grubuna uygun yemek hazirlanabilir.

Yemek stilistligi bir sanat midir?
Yemek stilistligi sanat degil, analizdir. Konuyu iyi analiz etmek, rakiplerin neler yaptiklarina bakmak gerekiyor.
Yemek, teknik bir konu oldugu igin “sanat” yerine, “estetik” kavramini kullanabiliriz. Yemek stilistliginin ticari
bir teknigi var. Yemegin kime nokta atisi yapacagini hesaplayarak hareket ediyoruz. Ticari vuruglar yapiyoruz.
Bir drlintin satilmasi igin calisiyoruz.

Kimler yemek stilistligi yapabilir?
lyi tiiketiciler yemek stilistligi yapabilir. Her segmentin tiiketicisi olmasi gerekiyor. Yemek stilistinin hayatta bir
durusu olmali. El becerisine sahip olmasi ve iyi bir gdzlemci olmasi gerekiyor.

Bir yemegi hazirlarken ne tiir detaylara dikkat ediyorsunuz?

Sunacagimiz yemegin tabaginda kontrast renkler kullanmamaya 6zen gésteriyoruz. Yemek ve tabagin rengi bir-
birine yakin olmali. Aksi halde insanlar yemege degil, tabagin rengine bakar. Yemegi, vizoriin dniinde nasil gor-
mek istiyorsak o sekilde hazirlariz. Giplak gézle yemege bakmakla, vizériin arkasindan bakmak ayni sey degil.
Hicbir zaman sari ve kirmizi renkleri yan yana kullanmayiz. Koyu renkli maydanoz dallari ve yesillikleri, yemegi
siislemek icin tercih etmiyoruz. Uriinlerin az ya da cok kizarmis olmamasina 6zen gdsteriyorum. Yemekler igin
farkli biiytiklikte tabaklar yaptirabiliyorum. Ornegin, piring pilavi icin bir cay bardaginin agzi kadar kiigik bir ka-
se kullaniyorum. Béylece piringler daha biiyiik gdzikiyor.

Lezzetli yemegin piif noktalarn neler?

Etler sulandiriimadan, kizgin tavada sotelenerek pisirilmeli. Sebzeler ayri pisirilip daha sonra etle birlestirilme-
li. Biitlin sebzeler dnce kaynayan suya atilir, sonra hizlica sogutulur. Sosun kivami iyi ayarlanmali. Etin suyun-
dan sos hazirlanabilir. Biitiin yemek, bir tencere iginde pisirilmemeli. Ornegin, i¢ pilav hazirliyorsaniz harci ay-
ri yapmali, pirinci ayri kavurmali ve suyu da ayri bir yerde kaynatmalisiniz. Ev hanimlari keki erimis yagla yapi-
yorlar. Yalnizca islak kek erimis yagla yapilir. Kek yaparken margarin ¢ig kullaniimalidir.




Yemek fotografcisi

“Yemek fotografcis
yasamay! bilmeli”

Yemek fotografciliginin diger fotografcilik alanlarindan farki nedir?

lyi yemek fotografi cekmek igin iyi yemekleri tatmis olmak, yemekten anlamak gerekiyor. Yemek fotografgilig
bir takim oyunu ve belli kurallari var. Bir yemek stilistiyle birlikte ¢alismaniz gerekiyor. Fotografci, kafasindan
geceni, miisterinin istedigini ve elindeki malzemeyi uygun hedefe gotiirmek igin dans ettirir. Yemek fotografci-
sinin gorevi, kilavuzluk etmektir. Bunlari yapabilmesi i¢in de hayat tecriibesinin olmasi, yasamayi bilmesi ge-
rekiyor. Ben cok farkli alanlarda fotograf ¢ektim. Ama beni en cok yemek fotografi cekmek mutlu ediyor.

Basarili bir yemek fotografi nasil olmahdir?

| Amaca hizmet eden yemek fotografi basarilidir. Ornedin, somonlu risotto fotografi cekiyorsaniz, yalnizca somo-
nu netleyip risotto’yu flu yaparsaniz, higbir sey anlagiimaz. Yemek fotografi seyretmek ve ilham vermek igin ce-
kilir. Fotograf, bakan insanlari, o yemegi yapmak igin koltugundan kaldirip mutfaga gétirmeli.

Her yemek fotografcisi bir yemek stilisti ile mi ¢alisiyor?
Yemek fotografcisi bir yemek stilistiyle calismak zorundadir. Asginin yaptigi yemekle iyi bir yemek fotografi ge-
kilemez. Yemek, ancak kayit altina alinir. Fotograf cekmekle bir seyi belgelemek arasinda fark var.

Ne tiir teknikleri var?

Isik, renk, zemin, kullanilan odaklar, kontrast ve diyafram gibi degiskenlerle oynayarak fotograf cekersiniz. Fo-
tograf cekmek, bir dart okunu dart tahtasina firlatmak gibi anliktir. Profesyonel fotograf¢i her zaman 12'den
vurmak zorundadir.

Cekimlerde ne tiir teknik ekipmanlar kullaniyorsunuz?

Teknik kamera ve genig agi krigt kullaniyorum. Yemek fotografi cekerken teknik kamerada objektifi gok fazla ha-
reket ettirmek zorundasiniz. Teknik kamera ile netligi yerinden oynatabiliyor, capraz netlikler verebiliyor ve bir nok-
taya netligi toplayabiliyorsunuz. Amaca gore diiz 151k kaynagi ya da flash ve fotografi gekilecek yemege uygun ta-
mamlayici aksesuarlar kullaniyorum.

Yemek fotograf¢isinin yemek yapmayi bilmesi gerekir mi? Siz biliyor musunuz?
Yemek fotografgisinin yemek yapmayi bilmesi ve sevmesi bir avantajdir. Moda fotografcilarinin giyinmeyi sev-

mesi gibi... Yemek yapmayi biliyor ve seviyorum. Her tiirlii yemegi giizel yaparim.

Fotografini ¢ektiginiz yemedi yemek istediginiz oluyor mu?
Teknik olarak cektigimiz yemekleri yiyemiyoruz. Ancak dergiler icin fotografladigimiz yemeklerde yenilmeyen
highir malzeme kullanmadigimiz igin yemek istedigim yemekler oluyor.



Pazarlama

haber: Demet Seker fotograf: Damla Salor

(izgi karakterler bildiryor

Pinar'in yeni GrlinG Pinar Balik Kofte neseli bir hikayenin anlatildigi ambalajiyla
raflari suislilyor. Beyaz sacli, sisman ve sevimli bir asciyla sari bir balik,
ambalajin tzerindeki hikayenin kahramanlari olarak karsimiza cikiyor.

ida sektériinde sayisiz marka ve (riin var. Bu

drtinleri, market raflarinda ilk bakista birbirin-

den ayiran en 6nemli dzellik ambalajlar. Mar-
kete gittigimizde satin almak istedigimiz Griinlin 6nce
ambalajina bakmaz miyiz? Bakariz. Ambalaj, bir Gri-
niin satigina etki eden dnemli bir tanitim unsuru.

Pinar Balik Kéfte'nin ambalajinda ve ilanlarinda yer
alan karakterler Ulkutay&Ulkutay Design Studio'nun
calismasi. Ulkutay&Ulkutay Design Studio, 1980 yI-
linda Ayse ve Nejat Ulkiitay cifti tarafindan Londra’da
kuruluyor. Aslinda hikaye Ayse Ulkiitay'in Tatbiki G-
zel Sanatlar Akademisi'nden mezun olduktan sonra
1970'1i yillarda Londra'ya gitmesiyle bagliyor.

Daha 6nce vitrin ve kitap kapaklari hazirlayarak ¢o-
cuklara yonelik calismalara baslamis olan Ulkiitay,

. Walt Disney'ye is bagvurusunda bulunuyor. Cizdigi

Pamuk Prenses ve Yedi Ciiceler karakterlerinin bege-
nilmesi {zerine hemen ise aliniyor. Uzun yillar Walt

Nejat Ulkiitay, Ayse Ulkiitay O _ 4 Disney'de art direktdr olarak caligiyor, cocuklugumu-




Pinar Balik Kofte'nin hikayesi

Babacan asgimizin derdi saglikli ve leziz bir yemek pisir-
mek. Bunun igin deniz canlilarinin pesine distiyor. Ama
bu canlilari yakalamak ne miimkiin... Kagtikca kagiyorlar.
Neyse ki Pinar Balik Kofte asgimizin imdadina yetisiyor.
Baligin en iyisi Pinar Balik Kéfte'de oldugu igin asgimiz
kovalamacadan vazgegiyor, “Kagarlarsa kagsinlar, Pi-
nar'in katkisiz, yiizde 100 beyaz balik etinden yapiimis ba-
lik koftesi var” diyor.

Hikayenin ana karakteri ascl, ilan ve ambalajlar sisle-
mek disinda kostiim karakter olarak da satis noktalarinda
yer alacak. Ayrica tisort gibi gesitli kiyafetlere baskisi da

yapilacak.

Ulkiitay cifti, Pinar Balik Kofte

ambalaj ve ilan tasarimi yapilir- YENI NESIL
COCUKLAR,
ken, cocuklarin yani sira anne ARTIK BALIGA

ve babalarin dikkatini ¢gekmeye ROVAM VOB

de 6nem verdiklerini sdyliyor,
clinki buytkler cocuklari igin
faydali oldugunu distindikleri
triinleri alyorlar. Pinar Balik
Kofte de hem ambalaj tasari-
mi hem de saglikli bir
yiyecek olmasi nedeniy-

le tercih ediliyor.

Ulkutay&UIkutay Design Studio ekibi
zun gizgi kahramanlarindan giinimiiziin gige rekorlari

kiran ¢izgi filmlerine kadar yiizlerce sevimli karakteri
cizen grupta yer aliyor. Sonrasinda esi Nejat Ulkiitay
ile birlikte kendi sirketlerini kuruyorlar; Ulkutay&UI-
kutay Design Studio'yu.

Ulkiitay cifti, yarattiklari Teddy Club karakterinin yo-
gun ilgi gdrmesi Uzerine Londra’da taninmaya bagli-
yorlar. 20 yili agkin bir siire Londra’da faaliyet goster-
dikten sonra sirketlerini 2005 yilinda Istanbul'a tagi-
yorlar. Ulkutay&Ulkutay Design Studio; film, televiz-
yon, kitap ve oyuncaklar kanaliyla tanidigimiz karak-
terleri ihtiyaca gore cesitli Uriinlere uyguluyor. Bili-
nen karakterlerin disinda yeni karakterler de tasarli-

yorlar. Musterileri arasinda Pinar, Petrol Ofisi, Algida
gibi sirketler var. kiitay Uriiniin konseptine gore yaratacagl karakteri dan karakter miisteriye sunuluyor ve istenilen drtinle-

belirliyor. Bir doktorun hastasini dinlemesi gibi miis- re uygulaniyor. Ulkiitay eskiden karakter yaratim sii-
Uzmanlik alani mimari olan Nejat Ulkiitay sirketin yo-  teriyi dinledigini, miisterinin istegini anladiktan sonra recinin her agamasini elle gerceklestirdigini, o za-
netimiyle ilgileniyor. Ayse Ulkiitay ise tasarimdan so-  yaratacai karakterin kafasinda canlandigini séylii- manlar boyama isleminin bile iki giin stirdigtint soy-
rumlu. 12 kisiden olugan bir ekipleri var. Tasarim egi- yor. Daha sonra karakteri eskiz olarak kagida dokii- liyor. Bugiinse bilgisayar sayesinde tek bir tugla her
timi alan kizlari da onlarla birlikte galisiyor. Ayse Ul- yor. Viicut dilini olusturuyor, karakteri boyuyor. Ardin-  seyi yapabiliyorlar.



Haber Gelecegin mutfaklari

Estetik ve fonksiyonel

Gelecegin mutfaklarinda yeni ve kompakt ¢oziimler sunulacak.
Fonksiyonelligin 6n planda olacagi yeni yasam alanlarinda mutfak belki de bir
mobilyaya indirgenecek.

“tasarimi

Tasanimda yeni ufuklar

Mutfak tasarimlariyla dne gikan Silverline gegtigimiz yil Gelecegin Mutfagi Tasarim Yarismasi'ni diizenlemis ve yarigma-
da birincilik 6diiltinti Karadeniz Teknik Universitesi Mimarlik Bsltmii grencileri Numan Atakan Palasoglu ve Fevzi Kara-
man’in calismas! almisti. Emre Arolat, Nevzat Sayin, Ibrahim Basak Daggiilii, Serhan Akkus ve Olcay Cetiner'den olusan
jiiri; ikincilik 6diiline yine Karadeniz Teknik Universitesi‘nde Ig Mimarlik 8grencisi Selami Yilmaz'in ve (giinciil ik ddiiline
de Yildiz Teknik Universitesi Mimarlik Bolimi'nden Given Gimenoglu ve Riistem Gakmakli'nin eserlerini layik buldu. Ya-

risma her yil diizenlen erek geleneksel hale getirilecek.

. Ay B
Numan Atakan Palasoglu Fevzi Karaman

asantimiz giderek degisiyor. Bu degisimlerin

belki de en 6nemlileri yasam alanlarimizda orta-

ya cikiyor. Ozellikle bilyiik sehirlerde insanlarin
yasam alanlar gittikge kiigtiliyor. Stiidyo tipi dairele-
re ilgi artiyor. Bu degisim kompakt ¢dziim arayiglarini
da beraberinde getiriyor. Giinkii yasantimizi etkileyen
faktorler bastan asag yenileniyor. Mutfak da bu alan-
larin vazgegilmez unsurlarindan. Ozellikle tlkemizde
30-40 yil 6ncesine gittigimizde, mutfagin bir yasam
alani olarak kabul edildigine dair bir belirti géremiyo-
ruz. Eskiden yapilarin en kiigtik bélimlerini mutfaklar
olusturuyordu. Mutfak, evye ve ocagin yan yana geldi-
gi 2-3 metrekarelik alanlar olarak tanimlaniyordu. Ev
mutfaklari da restoran mutfaklari gibi yalnizca yemek
pisirmeye yarayan yerlerdi. Daha sonra mutfaklar, otu-
rulan, yemek yenen, televizyon izlenen, hatta bazen
salonla biitlin yagam alanlari haline geldi.

Gintimizde mutfaklarin dizayni bile basli basina bir
sektdr olmus durumda. Yizlerce gesidi ayni pazarda,
yakin fiyatlarla bulabilmek mimkin. Mekan tasarim-



|Selami Yilmaz'in tasarimi

larr igin bircok markanin ok sik Griinleri, yeni malze-
meler ve detaylarda yeni yeni ¢éziimlerle kargilagiyo-
ruz. Bu anlamda piyasada ev ve ofislerin vazgegilmez
mekani mutfaklar igin insanlarin beklentilerini tam
anlamiyla karsilayan @zel olarak tasarlanmis ya da
moddiler sistem olarak da birgok mutfak var. Ama go-
riinen o ki gelecedin mutfaklarl da kiiglilme seyrin-
de...

Yeni ve kompakt ¢oziimler

Gelecegin mutfaklari, insanin gelisimine odaklaniyor
ve gelecekteki yasam bigimleri hakkinda da ipucu ve-
riyor. Geng tasarimcilar, sanayi, teknoloji ve tretimin
cok hizli gelistigi kentler kurguluyor ve insanin daha
tempolu bir ¢evrenin bekledigi, stirekli hareket eden,
hi¢c bos durmayan, calisan, ireten kent yasaminda
mutfagin yerini sorguluyorlar.

Ortaya cikan tasarimlar ¢ogu kez gelecegin kurgusal
yorumlari olma 6zelligini tasiyor. Tasarimlarin kimin-
de mutfak kiigtiltiyor, mutfak unsurlari da ufalarak bi-

tlin iginde gizleniyor. Pratik ve basit bir biitin halini
alan mutfaklar, degisken, farkli ihtiyaglara cevap ve-
rebilecek nitelikte olusturuluyorlar. Oregin, geng ta-
sarimcilar Numan Atakan Palasoglu ve Fevzi Kara-
man’in Gelecegin Mutfag Tasarim Yarigsmasi'nda bi-
rinciligi alan calismalarinda kapandiginda oturup
sohbet edilecek, televizyon izlenecek, kitap okunacak
bir masa; acildiginda mutfagin tiim islevlerini kargila-
yabilen bir mobilya dikkat cekiyor. Tim depolama
alanlari, buzdolabi ve firinin ise kompakt bir bigcimde
kurgulandigi gériliyor.

Gizemli detaylar

Tasarim ve islev

Mutfak tezgah ve masa olmak tizere iki parcadan olusuyor. Alt
bélim mutfak islevlerini yerine getirirken, hareketli masa mutfagi
yasam mekanina geviriyor. Form retro bicimlerden etkilenmis, islev-
lere bu forma uygun olarak ¢6ziimler tretilmis. Mutfak ayni zaman-
da 6n ve arka kullanim olarak ikiye ayrlyor. Arka bélim birbirini
tamamlayan raf sistemlerine bdliiniiyor. On tarafta ise kullaniciya

gore degistirilebilen 6n kapak ile siselikler bulunuyor.

Mutfak iig farkli malzemeden oluguyor. Alt balimdeki dairesel form, hareketli tist tabla ve 6n tabla “corian dupont” malzeme. On tabla

tzeri sckdlebilir film dustntlebilir. Arka béltimdeki kapaklar PVC'den yapilmis. Alt boliim Gzerinde hareket eden masa tekerlekler ve

miknatis ile sabitlenmis. Masanin hareketini engelleyen batarya ise agilir-kapanir tasarlanmis. Mutfagin sag kdsesine forma uygun

olarak kullanim kolayigi saglayan bogluklardan olusan bir bulasiklik eklenmis. Raflar ise yayl bir mekanizma hareketini sagliyor. Uzerine

uygulanan basingla yuvasindan firliyor ve agiliyor.




Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Zihnioglu mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Belcika'dayiz

Cikolata tutkunu biri icin Belgika'ya gitmek, “Alice Harikalar Diyari“nda

durumunu yagamak anlamina geliyor. Cadde lzerinde sira sira dizilmis gikolata

diikkanlar sizi kendilerine cekiyor. Ama Belgika yalnizca

asliktan da anlayabileceginiz gibi Belgika'day-

dim. Birgok insan gibi ben de ¢ikolataya olduk-

ca diiskiintim. Ozel zevklerim ve isim ile baglan-
tili olarak da bu konuda damak zevkim bir hayli gelis-
mistir. Glinkli benim igin ¢ikolata vazgegilmezdir. Hal
béyle olunca da gikolatalariyla tinlii Belgika'ya gitmek
kaginiimaz oldu, “Alice Harikalar Diyarinda” gibi bir
sey yani. Diinyanin cesitli yerlerinde Belgika ¢ikolata-
larindan tatmighgim vardir. Fakat anavataninda tadi-
na bakmak da ayri keyiftir diye distindiim ve topladim
valizi, gittim Belgika'ya.

0 kadar sakin bir tlke ki hayat burada cok sirali ve
tekdtize gegiyor. Cikolata aski olmasa ilk giintin aksa-
mi geri donebilirdim. Starbucks’in 18.00'de kapandigi
bir iilke, bir Istanbul agigt icin heyecan vermekten gok
uzak takdir edersiniz ki. Gelmeden &nce yaptigim
arastirmalar bana orada muhtesem bir gece hayati
oldugunu, tadina doyulmaz yemekler yapan restoran-
lar oldugunu gostermisti, sokaklarda 4. saatimi ta-
mamladiktan sonra bunlarin hepsinin yer altina giz-

cikolatadan ibaret degil. ..

lendigini distinmeye basladim. Sonra gdyle bir man-
tik ylrittim: Bu tlkede ilan ve reklam vergileri o ka-
dar gok ki herkes minicik duyurular yapiyor ve ben
g6rmiyorum. Tiirkive'ye déndiigiimde SMN Tad Mer-
kezi'mizin seflerinden Belgikali pasta sefimize sor-
dum, “aynen dyle” dedi. Vergilerin agirligindan cok el
degistiren mekan da olurmus, yatinmeilara duyurulur.
Neyse konumuz yemek, o kadar gelmisken mutfakla-
rini tanimamak olmazdi.

Bilen bilir, Belgika mutfagi Fransiz mutfagina cok
benzetilir. Benzetilmesinin temel nedeni; Belgikalila-
rin da Fransizlar gibi saraba ve peynire diiskiin olma-
laridir. Tabii diiskiin olmalari mutfaklarinin tamamen
peynir ve sarap (zerine kurulu oldugu anlamina gel-
miyor. Masalarindan eksik etmedikleri tek yiyecek
varsa o da patates. Patatesten akliniza gelmeyecek
cesitlilikte yemek yapabiliyorlar. Hemen her restora-
nin monlsinin bas sayfalarinda patates yemeklerine
rastlayabilirsiniz. Bizim itibar etmedigimiz nimetimiz
patatese bir restoranda 18 Euro 6demek bana dokun-

madi dersem yalan olur. ilk 83le yemegim onlarin gok
meshur yemekleri oldu, Briiksel lahanasi ve hindiba.
Bizim igin “degisik” kategorisinden halen ¢ikamamis,
sahsi fikrim herkesin ¢ok da bayiimadigi ama hos go-
rintust (kigtik olan her sey daha sevimlidir ya) ve
saglikli olmasi sebebiyle sik sik sofralarimiza konuk
ettigimiz iki sebze. Briksel lahanasi iyi hos da hindi-
ba etkileyiciydi, hic ama hi¢ ama hig aci degildi, “Sir-
r tazelikte” dedi sef, bir de “cinsinde”.

Bir de unutulmaz aksam yemegi yedim ki Belgika'ya
her gidene tavsiye ederim. Restoranin adi “Lux”. [s-
miyle miisemma bir yer. Lounge, bar ve restoran bir
arada, ikisi de birbirinden lux. Ve ortaklarindan birisi
Tark. Eski bir denizcilik sirketinin merkez binasi, mo-
dern ve klasigin muhtegsem bulugmasi ile ¢ok sik ol-
mus. Yeni franchising modelimiz SMN Tat Merke-
zi'nin dekorasyonunda oradan esinlendigimi itiraf et-
meliyim. Lux, servis elemanlarina kadar 6ézel bir me-
kandi ve bugtine kadarki en giizel triif corbasini orada
tattim. lgilenenlere: www.luxantwerp.com



Simdi asil beni Belgika'ya gétiiren nedene geri done-
lim. Cadde (zerinde siralanmis cikolata diikkanlarini,
vitrinlerin istah acici dekorasyonunu gdriince kendimi
bir anda kaybettim. Bir diikkanda (¢ saatimi gegirdim
ki, aldigim gikolatalari otele g6tiriirken bir hayli zor-
landim. Belgika'nin en inlii cikolata markalari Leoni-
das, Neuhaus, Witamer. Bunlarin iiretim tesislerinden
bazilarina da gitme firsatim oldu, SMN Tat Merkezi
icin yaptigimiz driin gelistirme ve ortaklik calismalari
cergevesinde. Biz de SMN Tat Merkezi'ndeki tiretimi-
mizde ayni gikolata markasini kullaniyoruz, Tiirkiye'de-
ki bazi gikolata imalatgilari da. Bu beni ¢ok sevindirdi,
diinyanin en iyisi olarak adledilen hammaddeleri biz-
ler de llkemizde kullaniyoruz. Bu seyahatte gok giko-
lata yedim, gok gezdim, ¢ok yoruldum, ama hepsine
degdi dogrusu, gercekten muhtesemler... “0 kadar gi-
kolata aldin, yiyip yiyip kilo almaktan korkmuyor mu-
sun” diyebilirsiniz. Ancak bilindiginin aksine gikolata
tek basina kilo yapan bir yiyecek degildir. Universite
hayatim boyunca yaptigim gikolata & cilek rejimlerim
cok meshurdur. Ozellikler bitter cikolata en az ya ice-

ren cikolatadir. Gondl rahathigiyla giinde 100 gr. giko-
lata yiyiniz, yaklasik 200 kcal'ye kargilik gelir. Gtinliik
kalori ihtiyacinizin 1500-1800 kcal oldugunu diistindr-
sek cok da fazla degilmis, degil mi?

Tabii Belcika'da zamanimin hepsini gikolataya adamig
degildim. Belgika'nin bir dnemli 6zelligi de dantelleri.
Ulkenin hemen her bélgesinde ama 6zellikle Ant-
werp'te ara sokaklarda kadinlarin el emegi, géz nuru
ordikleri dantelleri envai sekillerde, fonksiyonlarda sa-
tin alabilirsiniz. Bu arada ilgingtir Antwerp, yani Belgi-
ka'nin ikinci bilyiik sehri, pirlanta iglerinin merkeziy-
mis. Anladim ki pirlanta piyasasinin kalbi orada atar-
mis. Kime ne, ben gikolata ile gok mutluyum.

Belcgika’'nin lezzetleri

Belgika mutfagi Fransiz ve Alman mutfaklarinin bir karigimi
olarak nitelendiriliyor. Et ve deniz trtinleri bu mutfagin vaz-
gecilmezlerinden. Ama patates bas taci. Belgikalilar, pata-
tesle yaklasik 200 cesit yemek yapiyor. Belgika mutfagina
ait bir diger lezzet ise, mayonezle karistirilan haglanmig ka-
rideslerin, ici oyulmus domateslere doldurulmasiyla elde
edilen karides dolmasi. Ve tnlii Belgika cikolatalari. Tirki-
ye'de de hilinen ve tercih edilen Godiva, Neuhaus , Leoni-
das marka cikolatalar, gikolatanin kalbi olarak bilinen Bel-
cika'dan ithal ediliyor. Waffle ise Belgika'nin bir diger
onemli lezzeti. Belcika'da waffle'in icine ev yapimi cikola-

talardan koyuyorlar. Gerisini siz diistintn. ..

)

Lezzetin tarifi
Waffle v
Malzemeler: 300 gr. un, 10 gr. kabartma

tozu, birtutam tuz, 75 gr. seker, 100 gr. Pinar \w

tereyagl, 2 yumurta, 1/2 It. Pinar siit

Hazirlamist: Cukur bir kapta un ve kabartma tozunu ka-
ristirin. Karigimin ortasina bir cukur agip tuz, seker, eritil-
mis tereyagi ve yumurtayi ekleyin. Stitl yavas yavas kari-
simin igine ekleyin. Olusan hamuru bir saat dinlenmeye
birakin. Daha sonra waffle makinenizi ayarlayip yeteri
miktarda hamuru makineye dékip pisirin. Pisen waffle'la-
ri dileginiz meyve ve cikolatayla servis yapabilirsiniz.
Piif noktasi: Waffle makinesi olmayanlar tost makinele-
rinin 1zgara kismini iyice kizdirip ok az yag stirtip tost ma-
kinelerinde de pisirebilirler.

Tarihi yerlerde gezdim tabii ki. Bana degisik gelen “Bi-
ra Miize"si oldu. Belcikallarin bira tutkularinin en ger-
gekei semboliiydii. Ogrendim ki iilkede bin civarinda
bira gesidi, her sehrin kendine 6zel birasi varmig. Bu
bira mevzusu o kadar 6nemli ve yaygin ki adiniza bira
bile yaptirabiliyorsunuz. En {inlii ve sevilen bira marka-
si da “Stella Artois”.

Edlence anlaminda birgok pub ve restoran mevcut.
Ancak Belgikalilarin bilindik gece hayatina diiskiin-
|tikleri pek yok. Anlattiklarimdan da ¢ikartabileceginiz
tizere keyifli, sakin, 6gretici, bir o kadar da yorucu bir
gezi oldu benim i¢in Belgika. En gok keyif aldigim an-
lar gikolatali anlardi. Geziden edindigim bilgiler dahi-
linde size ufak birtakim dnerilerim olacak tabi ki...
Briiksel'de Grand Palace’i mutlaka gorin.

Mutlaka degisik gikolata ve biralarindan tadin.
Biralari tadayim derken kendinizi cok kaptirmayin.
Cikolata ve dantel satin alin.

Hepinize cikolata tadinda giinler diliyorum.



Haber

hazirlayan: Umut Bavli

Vitamin deposu

meyve sularl

Diinyada biiyiik ilgi géren taze meyve suyu barlarina Tirkiye'de bir yenisi eklendi.

Cihangir'de hizmet veren Cuppa Juice, meyvelerden gelen saghg tiiketicilere

sunuyor.

ofada insana sunulmus birbirinden renkli ve
D farkli lezzetlerde sayisiz meyve var. Her biri bi-

rer vitamin deposu olan meyveler, sulariyla da
insana enerji, keyif ve saglik veriyor. Meyve sulari
lezzetlerinin yani sira kanserden kolesterole, kalp
hastaliklarindan alzheimera birgok hastaligi 6nleyici
etkiye sahip. Portakal suyu iyi bir C vitamini deposu,
elma suyu kalbi koruyor, ahududu istah agiyor, ana-
nas sindirime yardimci oluyor. ..

Uzmanlar meyve suyu tiiketiminin her yasta dnemini vur-
guluyor. Saglikli, olgun, taze meyvelerden elde edilen
meyve sulari yediden yetmise herkese saglik sunuyor.

itinayla sikilir

Yurtdigindaki meyve suyu barlarindan ilham alinarak
kurulan Cuppa Juice, 50 gesit meyve ve sebzenin su-
yunu saghkli beslenmek isteyenlere sunuyor. “Her
tirli meyve ve sebze itinayla sikilir” sloganiyla yola
cikan Cuppa’nin monusiinde brokoliden ananasa, sa-

lataliktan domatese, kerevizden feslegene birgok
sebze ve meyve suyu bulunuyor. Cuppa'nin sahibi
Ding Togrol “Saglikli bir yagsam igin meyve suyu igme
aliskanligr giin gegtikge Tirkiye'de de 6nem kazani-
yor. Sehirde yasiyor olmanin dezavantajlarindan hava
ve gevre kirliligi insan sagligini olumsuz etkiliyor. Yo-
gun yasam temposu nedeniyle insanlar kendilerine
cok daha az vakit ayirabiliyor. Bu yogunluk icerisinde
saglikli bir yagsam icin meyve sulari insanlarin yardi-
mina yetisiyor” diyor.

Kavun, gilek, zencefil, portakal, greyfurt, yogurt ve
bugday tohumunun karisimindan olusan Baby On Bo-
ard, icerdigi meyvelerin dzellikleri sayesinde iyi bir
anti kanserojen. Hamilelik stiresince hem anne hem
de bebek igin keyifle igilebilecek bir kokteyl.

Cuppa'nin sundugu kereviz, havug, elma, portakal,
zencefil ve bugday cimeni karisimi “Detox Juice” ise
viicudu arindiran bir lezzet.



Meyve sularindan gelen saghk

Kivi

Vitamin, mineral, antioksidan, fitokimyasal ve lif icerikleri
ile essiz bir meyve. Sahip oldugu antimutagenik bilesikleri,
kanser olusumunu onliiyor, kani sulandirarak kalp ve damar
hastaliklarina iyi geliyor.

Kayisi

A,B,C vitaminleri, protein, bol miktarda seker ve maden-
sel tuzlar icerir. Istah agar, kan yapar, bedensel ve ruhsal
yorgunluklari alir. Sinirleri giiglendirir, uyku verir, kabizli-
Ga lyi gelir, cilt giizelligi i¢in birebirdir.

Portakal

Vitamin zengini portakal ve diger turuncgiller icerdikleri
“flavonoid” adli antioksidanlar sayesinde kalp ve atarda-
marlarin zarar gormesini onledigi gibi kolesteroli diigi-
riip, mide ve yemek borusundaki kanser riskini de azaltir.
Bagisiklik sistemini gtilendirir ve kansizliga iyi gelir.
Elma

Kalbi koruyan flavonoidlerden bol miktarda igerir. Porta-
kal suyundaki C vitamininin gte biri elmada da bulunur.
Enerjinin yavas sekilde aciga gtkmasini saglayan fraktoz
sekerinden bolca icerir. Ancak bebeklerin ya da emekle-
yen cocuklarin midesini rahatsiz edebilir.

Nar

Antioksidan icerigi zengin olan, kalp ve damar rahatsizliklari
ile kansere karsi koruyucu etkisinin de oldugu ortaya gikan
nar suyunda, bol miktarda C Vitamini, demir ve potasyum bu-
lunuyor. Nar suyundaki antioksidan miktari, kirmizi sarap,
yesil cay, kizilcik ve portakal suyuna gore g kat daha fazla.
Visne

A vitamini ve potasyum igerir. Ferahlatici ve serinletici et-
kisi yiiksektir. Idrar sktiiriict 6zelligi bulunur. Ates diisi-
rir, susuzlugu giderir. Mide ve karacigerin diizenli olarak
calismasini saglar.

Seftali

Kalp hastaliklarina ve kansere karsi korur. Hazmi kolay-
lastirarak sindirim sistemine yardimci olur. Bobreklerin ve
safra kesesinin diizenli ¢calismasini saglar, gribe karsi vii-
cudun savunma mekanizmasini gtiglendirir. Sinir sistemi
tizerinde olumlu etki yapar, uykusuzlugu giderir.
Mandalina

Arastirmalar mandalinada bulunan karoten maddesinin
saglik tizerinde birgok olumlu etkisini ortaya koydu. Man-
dalina, kanser riskini azalttig gibi karaciger hastaliklari,
damar sertligi ve seker hastaligi riskini de diisirtyor.
Ahududu

Istah agici, kuvvet verici ve idrar soktiriiciidir. Hamileli-
gin son aylarinda rahim ve kasik adalelerini giglendirir ve
diglerdeki tartar tabakalarinin ¢dziilmesine yardimei olur.
Bugday cimeni

Bir bardak bugday gimeni suyu, gtinltk bir buguk kilogram-
lik yesil yiyecek ihtiyacini karsilar. Dogadaki mineral ve vi-
taminlerin yiizde 70'ini icerir. Kan yapici dzellige sahip ve
viicuttaki kani temizler. Bozuk hiicrelere yapisarak iyiles-
melerinde rol oynar. Kanser tedavisinde destekleyici olarak
oneriliyor.

Mango

Gozlere ve cilde iyi geliyor. Kansere kargi koruyucu ozelli-
§i bulunuyor. Serbest radikalleri yok eden beta karoten
agisindan zengindir. Viicut, beta karoteni ayni zamanda A
vitamini yapmakta kullanir ki, A vitamini de cilt, g6z ve ak-
ciger saghgi icin énemlidir.




Soylesi

roportaj: Demet Seker fotograf: Ulug Ozcii

Muttak elcisi

Yemek yazar ve Mutfak Dostlari Dernegi Ikinci Baskani Sevim Gokyildiz,

Fransa'da “Tiirk mutfag elgisi” olarak taniniyor. Gékyildiz bu yil 15 aksam

stiresince yaklasik 3 bin kisiye; 10 cesit soguk, 5 cesit sicak, ana yemek ve

evim Gokyildiz bir yemek kiiltiiri yazar. Mutfak
S Dostlari Dernegi Ikinci Bagkani, Avrupa Gurme-

ler Birligi ve Akdeniz Mutfaklari Konservatua-
ri'nin Tirkiye kurucu Gyesi. Fransa'da “Tirk mutfagi
elgisi” olarak taniniyor.

Gokyildiz, Turk kiilttrint yurtdiginda tanitmaya gondl
vermis ve kendisini en yetkin buldugu alan olan mut-
fagi segmis. Mutfak belki de tanitim agisindan dogru-
dan, aracis| olmayan, samimi bir alan; ayrica bir top-
lumun yasam standardinin, gelismislik dizeyinin en
iyi gbstergelerinden biri. Gokyildiz, alti yildir, Fran-
sa'daki L'Imperial Palace Oteli'nde diizenlenen ve al-
ti tlkenin yemeklerinin tanitildigi festivalde Tiirki-

ye'yi, Tiirk kiilturiind temsil ediyor.

Kurdugu Fransizca www.cuisineturque.com adresli
yemek sitesi, Fransiz Marabout Yayinevi'nin 2002'de
yayimladigi “En iyi web siteleri” kitapgiginda, Turk
mutfagini en iyi tanitan site olarak yer aliyor. Gokyil-
diz, “Cocuklara Lezzet Egitimi” isimli kitabinin ardin-

tathlarla Tiirk mutfagini tanitacak.

dan yazdigi “Istanbul’un 40 Yillik Lezzet Duragi“nda
40 yildir cizgisini bozmayan istanbul restoranlarini
yazi ve fotograflarla anlatiyor.

Fransa’da Tiirk mutfagi elcisi olarak taninmaniz
nasil oldu?

40 yil boyunca dig ticaret alaninda galistim. Fransa’ya
egitime gittigimde evinde kaldigim Fransiz bayanin
bir restoranda ¢alismasi, ¢ok giizel Fransiz yemekleri
yapmas! yemege ilgimi tetikledi. Fransizca biliyor-
dum, Fransiz kiiltiir(i ve yemekleri konusunda kendimi
gelistirebildim. Hatta profesyonel yasamima karsin
firsat yaratip iki tinlii Fransiz yemek dergisinde yemek
yazarlarinin yaninda staj yaptim. Yurtdisina gikamadi-
gim zamansa Tirkiye'den bir Fransiz dergisine ilan
vererek benim gibi mutfaga merakli kisilerle mektup-
lasmaya basladim. Fransiz kadinlarina Tirk yemekle-
rinin tariflerini verdim. Dergilere yazilar yazdim, Fran-
siz seflerle réportajlar yaptim. Emekli olduktan sonra
www.cuisineturque.com adresli yemek sitesini kur-

dum. Sitem araciligiyla Tirk yemekleriyle ilgilenen ki-

Sarapsiz yemek giinessiz giine benzer

Fransiz mutfag, diinyanin en gok bilinen ve tercih edilen
mutfaklarindan biri. 1970'lerde baglayan modern mutfak
anlayistyla dogal bitki ve aromalar kullanilarak hazirlanan

yemekler dnem kazandi.

Fransizlar kahvaltida kahve ya da sicak kakaonun yaninda
kruvasan, baget ve tost yemeyi tercih eder. Aksam ye-
mekleri ¢ok dnemlidir. Baslangic olarak alkollt icki icilir,
corba ya da kiigtk bir salata ile devam edilir. Ana yemek
olarak ozel soslarla hazirlanmig et ya da balik yaninda
sebze ile servis edilir. Fransiz mutfaginin soslari agirlikli
olarak tereyagiyla yapilir. Tathlarin da Fransiz mutfaginda

onemli yeri vardir.

Yemegin yaninda mutlaka
soda ve sarap igilir. Sarap
yemegin tamamlayicisidir.
Fransiz atasozii olan “Sa-
rapsiz yemek giinessiz bir
gline benzer”, sofrada sa-
rabin ne kadar ¢nemli ol-

dugunu gosterir. Fransiz i
mutfaginda et ayri, sebze \-..-—j
ayrl hazirlanir ve renklerin

uyumlu olmasina dikkat edilir. Hangi tilkede bulunursaniz

bulunun Fransiz yemegi ancak Fransizca adi ile istenir.

Sevim Gokyildiz

N N I
siler bana ulasti. Bu kigilerden birisi de Fransa’da An-
necy'de yer alan L'lmperial Palace Oteli'nin sahibiydi.
Turk mutfagini otelde diizenlenecek festivalde tanit-
mami istediler. Her yil festivale katilip Tirk mutfag

ve kiiltirin{ tanitiyoruz.

Festival boyunca gerceklestireceginiz faaliyet
ler neler?
Bu yil 15 aksam siiresince yaklagik 3 bin kisiye 10 ge-



sit soguk, 5 cesit sicak, ana yemek ve tatlilarla Tiirk
mutfagini tanitacagiz. Yemeklerimizi Adana Hilton
Otel'in sefi yapacak. Ben de gelen konuklara yemek-
lerin nasil yapildigini anlatacagim. Omegin, helva na-
sil kavrulur, neden helva yiyoruz, helva nedir seklin-
de. Bu yil bir pide ustasi da bizimle hirlikte gelecek.
Bu yilki festivalin ismi “Yemek ve Kiiltir Festivali”.
Simdiye kadar yalnizca Tiirk yemeklerini tanitiyorduk,
artik Kiitahya ginisi, Sile bezi, gtimus gibi Tirk klti-
riine ait bagka unsurlari da tanitacagiz. 63 yasinda-
yim, yoruluyorum, ama Kapalicarsi'ya gidiyor, farkli
neler bulabilirim diye arastiriyorum. Cinkd kiltird-
mize ait unsurlarin tanitilmasi gerektigine inaniyo-
rum. Festival alaninda her yil farkli bir sergi agiyoruz.
Bu yil izmir'de yasayan ve Anadol u medeniyetlerinde-
ki kralicelerin miicevherlerinin imitasyonunu yapan
bir bayan bizimle birlikte olacak. Folklor oyunlari gos-
terileri yapacagiz. Kugiik bir Kapalicars! kuracak, Turk
mallarini sergileyecegiz. Festivale bizim digimizda,
Fas, Gin, Kanada, Tayland ve Hindistan da katiliyor.
Amacimiz Tirk mutfagini 6ne cikarmak, dikkat cek-

mek. Her tlkenin bir slogani var. Trkiye'nin slogani-

ni ben buldum; “Biz, sizlere nese, lezzet ve keyif geti-

riyoruz”.

Tiirk mutfag: diinyada nasil taniniyor?

Turk mutfaginin diinyada tiim unsurlariyla tanindigini
soyleyemeyiz. Turk mutfagi deyince déner, lahmacun
ve kebap akla geliyor. Bu duruma tepki gosterenler
var ama ben ¢ok da olumsuz diistinmiyorum. En azin-
dan bizden bir seyleri tanimalari giizel. Gelecekte
Turk mutfagimin tlim unsurlariyla taninacagina inani-
yorum. Gegenlerde bir Fransiz dergisinde, sokakta ye-
nen yemeklerin konu edildigi bir yazi okudum. Yazida
donerden soz ediliyordu ve gok hosuma gitti. Benim
karniyarigi anlatabilmem iginse yurtdiginda Tirk ye-
meklerinin tanitildifi restoranlarin olmasi gerekiyor.

Mekan olmayinca yemekleri tanitamazsiniz.

Yurtdisindaki restoranlarda Tiirk yemekleri yer
almiyor mu?
Maalesef. Zaten Turkiye'deki gibi sik Tiirk restoranla-

ri da yok. Déner, kiigiik biifelerde satiliyor. Bu igi ya-
pacak birilerinin, bir giin mutlaka gikacagina inaniyo-
rum. Avrupalilar farkli kiiltirlerin yemeklerine merak-
1. Paris'te neredeyse Fransiz restoran kalmadi; Gin,
Hint ve Yunan gibi farkli kiiltdrlerin restoranlari var.
insanlar neden Tirk mutfagiyla da tanismasinlar?

Yurtdisina ilgi gorecegini diisiindiigiiniiz ye-
meklerimiz hangileri?

Sebzeyi sevdiklerini sdyleyebilirim, ¢iinkli sebzeyi
saglikli buluyorlar. Ne kadar gok sebze yemegini tani-
tirsak o kadar iyi. Beyaz peynirli sigara béregini be-
genmeyecek birisini distinemiyorum. Peynirlerimizi
cok seviyorlar. Igine miimkiin oldugu kadar ¢ok ot ve
kokular koymamiz gerekiyor. Giinkii onlar bizim Orta-
dogu’'ya ait oldugumuzu diistintyor. Ortadogu’yu 18.
ylizylldan kalma targin ve giil suyu kokusuyla taniyor-
lar. Bu kokular, onlara bizi hatirlatiyor. Biz dereotu ve
nane gibi tatlarl kullaniyoruz, nane koydugumuz her
seyi begeniyorlar. Sumak, bize ait bir baharat. Her sa-
lataya koyuyoruz. Pul biber ve ¢drek otu kullaniyoruz.



Pinar'dan
haberler

Cocuklar Pinar’la baliga doyamiyor

Cocuklar ve yetiskinler igin cok 6nemli bir besin mad-
desi olan balik, Pinar Balik Kofte ile sofralarin vazge-
cilmez besin kaynadi olmaya aday. Yiizde 100 beyaz-
lop balik etinden yapilan Pinar Balik Kofte kilgiksiz ve
kokusuz, etrafi da dogal ¢itir kaplama ile kapli. Buz-
dolabindan gikarildiktan hemen sonra kizartilarak pi-
sirilen Pinar Balik Kofte, pratik bir lezzet.

Aragtirmalar baligin kalp hastaliklarina bagli 6lim
riskini ylizde 36 oraninda azaltabildigini gdsteriyor.
Kirmizi ete oranla daha az yagl olan balik, igerigin-
deki dzel yag asitleri sayesinde kalp krizi ve felg ris-
kini azaltiyor, tansiyonu distirmeye yardimci oluyor.
Omega-3, D-HA ve E-PA gibi ¢zel yag asitleri iceren
balik, cocuklarda beyin gelisimine yardimci oluyor,
6grenme kabiliyetini artiriyor, konsantrasyonu koru-
yor. Uzmanlar, hamilelik sirasinda bebegin Omega-3
yag asitlerini anneden aldigini belirterek, bu stiregte

annenin balik tiiketmesinin dnemli oldugunu vurgu-

luyor. Omega-3 gibi birgok 6zel yag asidini igeren Pi-
nar Balik Kofte, ¢ocuklariniz igin hem besleyici hem
de lezzetli bir besin kaynagi olarak 6ne gikiyor. Pinar
Balik Kofte, Walt Disney'in sekiz yil sanat direktorl -
giinii yapan Ayse ve N ejat Ulkiitay tarafindan yenile-
nen yeni ambalajiyla raflarda yerini aldi. Turkiye ge-
nelinde tlim marketlerden temin edebileceginiz Pinar
Balik Kofte'yi ister cocugunuz okuldan geldiginde
ketgap ve mayonezle ister aksam yemeginde, yanin-
da bol salata ve garnitiirle hafif, doyurucu ve eglen-
celi bir yemek olarak tiketebilirsiniz.

Pinar Altin Effie 2007 odiliinii aldi

Pinar, Reklamcilar Dernegi ve Reklamverenler Dernegi
tarafindan iki yilda bir diizenlenen Effie Tirkiye Rek-
lam Etkinligi Yarigmasi'nda Temel Gida Maddeleri ka-
tegorisinde 11 aday arasindan Altin Effie 2007 6dli-
ne layik gériildii. Odiil téreninde Pinar adina odiilii Ya-
sar Holding Gida Grubu Pazarlama Direktorii Kaan Ta-
nik ve Uriin Grup Mudirt Seda Oner Aksoy aldi.

Odiiliin bir takim calismasi sonucu geldigini vurgula-
yan Tanik, “Pinar tiiketicilerimizde giiven ve hijyen
ile esanlamli. Bunun da 6tesine gegerek tiketicileri-
mizle duygusal bagimizi giglendirmeyi, Pinar'in
enerjik ve neseli yizini de anlatmay! istedik. Hem
genis portféydeki Uriinlerin faydalarini anlattik hem
de bu Uriinlerdeki Pinar kimligini vurguladik” dedi.

Her organin ayri bir karakter oldugu bir kuklalar diin-

yas! yaratan Pinar, etkili pazarlama programi ile bu
ddiile layik goruldi. Pinar Show karakterleri olan ke-
mik, bagirsak, beyin ve burunun ayri dertleri, hevesle-
ri, takintilari vardir. Stirekli tartigirlar. Ancak Pinar
urtinleri devreye girince anlagmaya varirlar. Karakter-
ler, hedef kitle tarafindan kisa zamanda ¢ok sevildi.

Pinar Ayran’a Altin Kalite Odiilii

8. Tuketiciyle Dost Altin Kalite Zirvesi, Tiketici Rapo-
ru ve Bilingli Tiketici Temsilcileri tarafindan gergek-
lestirildi. Sunuculugunu Vatan Sasmaz'in Ustlendigi
gecede Pinar Ayran, TDAK Altin Kalite Odulii'ni aldi.
Odiillii marka ve riinlerde, ulusal-uluslararasi kural

ve standartlara uygunlugun yani sira
kalite, gtivenilirlik, stirekli geligim, gevre bi-
linci ve sosyal sorumluluk anlayisl gibi kri-
terler dikkate alindi. Pinar Ayran bu ddiille
“Tiiketici Dostu” unvani da kazanmis oldu.



Ege Bolgesi Basan Odiilii Pinar Et'in

Kalder Izmir Subesi ve Ege Bolgesi Sanayi Odasi is-
birliginde, Toplam Kalite Ynetimi'ni bagariyla uygu-
layan kuruluglarin 8rnek modellerinin kullanimini yay-
ginlastirmak amaciyla Ege Bolgesi Kalite Odiilleri Ya-
rismasi diizenlendi. Pinar Et, Biiyik Olgekli Sirketler
kategorisinde “Basari Odili"nii kazand.

Pinar Et, Ttrkiye'nin diinya ve AB standartlarina uy-
gun ilk entegre et tesisi. Turkiye'de hayvancilik sek-
toriintin gelismesine katkida bulunmayi, sahip oldugu
Uistiin teknolojik imkanlari, tiiketicisinin talep ve ihti-
yaclarini karsilamaya yonelik olarak kullanmayi ilke
edinen Pinar Et, islenmis et, et trinleri ve dondurul-
mus et drlnleri alanlarinda sektordeki liderligini de-
vam ettiriyor.

4 ' Y e
AC Nielsen tarafindan yapilan Markalar 2006 arastir-
masinda Pinar markasi paketli et ve siit riinlerinde
tiiketicilerin aklina gelen ilk marka olarak belirlendi.
AC Nielsen Perakende Paneli‘'ne gore sarkiiteri paza-
rinda genel olarak yiizde 19,1'lik ve salamda yizde
27,3, sucukta yizde 12,6 ve sosiste yiizde 23,3'lik
paylarla liderligini koruyan Pinar Et, Donuk Et paza-
rinda yiizde 79 ile lider konumda.

Pinar'dan Tiirk basketbholuna destek

Ana sponsorlari Pinar destegiyle Fransa'nin PAU seh-
rinde 9-15 Nisan tarihleri arasinda dtizenlenen Diinya
Liseler Basketbol Sampiyonasi'nda llkemizi temsil
eden Oguz Kaan Koleji ve Ozel Yildizlar Koleji Tiirki-
ye'ye diinya besinciligiyle déndi. Son maglarinda kiz-
larda Oguz Kaan Koleji basketbol takimi Yunanistan',
erkeklerde Ozel Yildizlar Koleji basketbol takimi ise
Slovakya'yr yendi. International School Sport Federa-
tion (ISSF) Gyesi Okul Sporlari Federasyonu tarafin-
dan organize edilen ve Tiirkiye sampiyonalari sonra-

sinda Glkemizi temsil etmeye hak kazanan kizlarda
Oguz Kaan Koleji, erkeklerde ise Ozel Yildizlar Koleji
basketbol takimlari, Diinya Liselerarasi Baskethol
Sampiyonasi maglarinda Pinar logolu formalariyla
micadele ettiler.

Gelecegin ressamlari Sanat
Kampi'nda bulusuyor

Turkiye capinda 26 yildir diizenlenen Pinar Resim Ya-
rismast, bu yil da 21 kiigiik yetenegi istanbul’da di-
zenlenecek 2. Sanat Haftasi'nda bir araya getiriyor.

Yarigmaya katilan 14 bin 785 eser arasindan, Ressam
Prof. Hiisamettin Kogan, Ressam Prof. Mimtaz Sag-
lam, Ressam Prof. Zafer Gengaydin, Ressam Prof.
Fevzi Karakog ve resim ogretmeni Fidan Gul Strek-
li'den olusan jiri tarafindan segilen 21 yetenekli 6g-
renci; Ressam Prof. Hiisamettin Kogan ve ekibi ile 18-
22 Haziran 2007 tarihleri arasinda Pera Mizesi'nde
vapilacak attlye calismalarina katilacak ve listan-

bul'un tarihi, kiltiirel ve sanatsal mekanlarini refa-

katcileriyle birlikte ziyaret etme sansini yakalayacak.
Pinar Resim Yarigmasi sonuglarina www.pinar.com.tr
adresinden ulagilabilir.

Pinar Sosis alan annelerin
ici cok rahat

Pinar, cocuklarinin sagligina ve beslenmesine énem
veren anneler igin saglikli ve hijyenik Pinar Sosis'i
tretiyor. AC Nielsen verilerine gore sosis kategorisin-
de son beg yildir lider olan ve ayni zamanda ilk akla
gelen marka olma dzelligini tagiyan Pinar Sosis'i, an-
neler de goniil rahatligiyla, gocuklari igin en eglence-
li ve lezzetli yemeklerde kullaniyor. Pinar Sosis yeni
reklam filmi ile tiketicileriyle bulustu. Markette an-
nesiyle aligveris eden kigik kizin sevimli tavirlariyla
dikkat geken reklam filmi yediden yetmise herkesin

begenisini topladi.

Stzlesmeli iftliklerden alinan veteriner kontroliinde
islami usullere gore kesilen hayvanlardan elde edilen
etten tretilen Pinar Sosis, ayni zamanda zengin bir pro-
tein kaynag. Pinar Sosis'in 100 gr."t (2 adet uzun Pinar
Sosis) 3 adet kofteye esdegerken, 5 yasinda bir gocuk
1 uzun Pinar sosis yediginde glnliik protein ihtiyacinin
ytizde 40'in1 karsilamis oluyor. 10 yasinda bir gocuk ise
2 Pinar uzun sosis ile giinliik protein ihtiyacinin yiizde
40'1n1, B6 vitamini ihtiyacinin ylizde 23'tind, demir ge-
reksiniminin ise yiizde 15'ini kargiliyor.

Pinar, Siit Sempozyumu ana
sponsoru

Pinar, Ege Universitesi Ziraat Fakiiltesi Tarim Ekono-
misi Boliimii tarafindan diizenlenen “AB Uyelik Stire-
cinde Tirkiye'de Stt Sektdriintin Mevcut Durumu,
Rekabet Olanaklari, Sorunlar ve Gozim Onerileri”
Sempozyumu'na ana sponsor olarak destek verdi. Pi-
nar Stt Direktorii Adnan Peynirci, sempozyumda
“Turkiye'de Siit Sanayinin Mevcut Durumu ve AB'ye
Uyumu” konulu bir konusma yapti.

Katilimcilara Yopi, Prebiyotik St ve Probiyotik Yogurt
ikram edildi. Sempozyum, moniisii Pinar Griinlerinden
olusan kokteyl ile son buldu.
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Kitaplarda

sagliklr yasam

BiziM EVDE PISENLER

Yazar: Filiz Zorlu
Yayinevi: Gitlembik Yayinevi
Sayfa sayisi: 311

b G,} r _
ISBN: 9789944424165

%

g1 sofralardan stizdigt deneyimlerle hazirladigl “Bi-

_ Filiz Zorlu, 40 yila yakin bir siiredir
dost ziyafetlerinde 6zenle hazirladi-

zim Evde Pigenler” kitabinda, evde pisen yemeklerin
yani sira yenilikgi, yaratici ve modern mutfak kiiltd-
riinden pek gok érnek veriyor. Bir yandan anneleri gi-
bi yemek yapmay isteyen, ancak simdiye dek buna
zaman bulamamis okurlara geleneksel yemekleri en
pratik haliyle anlatirken, diger yandan daha deneyi m-
li olanlara, ellerinin altinda bulunmasi igin 170'ten
fazla tarif igeren bir bagvuru kitabr sunuyor.

KOLAY ASLINDA
Yazar: Sedef lybar-Zeynep Bilgin

Kolay Aslinda

e i

Yayinevi: ki A Yayin ve Dagitim
Sayfa sayisi: 184
ISBN: 99446283469

Sedef Iybar ve Zeynep Bilgin, “Ko-

lay Aslinda“da calisan bayanlar icin
yemek tarifleri sunuyor. Kitapta mandalinali kereviz,
kayistli pilav, ayvali hindi budu, elmali baklava, patli-
canli penne gibi sik rastlanmayan tarifleri bulmak
mimkin. Kitaptaki yemeklerin ortak noktasi gok az
yagla pisiriliyor olmalari. Yemekler 45 dakika gibi ki-
sa siirede yapilabiliyor. lybar ile Bilgin'in yemek yap-
madan 6nce dikkate alinmasini 6nerdikleri bazi notlar
var. Alisverise ¢ikmadan once liste hazirlamak, iyi bir
bigak ve tahta, kasik setine sahip olmak gibi...

SEKER HASTALARI iCIN KOLAY
YEMEK TARIFLERI

= ~ % Yazar: Louise Blair, Norma McGough
5 T Yayinevi: Medya+ik Yayinlari
— Sayfa sayisi: 125
Seker Hastalari igin K

Yemek Tarifl ISBN: 9789759185145

? Kitapta, 30 dakika ya da daha kisa
strede pisirilebilecek 60'in tizerin-

ua:.a»"* Jd
v B

de yemek tarifi yer aliyor. Bunun yaninda seker has-
talarinin ihtiyacina uygun dengeli bir diyet olugtur-
mak ve kan sekeri diizeyini korumak igin pratik bilgi-
ler bulunuyor. Balkabagi ezmesinden hindistancevizi
corbasina, fasulye ezmeli firinda alabaliktan misket
limonlu ve ahududulu cheesecake e kadar farkli tarif-
ler sunuluyor. Tarifler, seker hastaligini etkili bir se-
kilde kontrol etmeye yardimci olmayr amagliyor.

YAG YAKAN YEMEKLER
'y Yazar: Caroline M. Shreeve

s Yayinevi: Medya+ikYayinlari
Sayfa sayisi: 128

ISBN: 9789759185138

yag yakan
yemekler

Dr. Caroline M. Shreeve'in yazdig
“Yag Yakan Yemekler”, dogru be-
sinler tiiketerek fazla kilolardan kurtulmanin yollarini
anlatiyor. Shreeve’e gore belli yiyecek ve yeme alig-
kanliklariyla ya viicudun yag deposundaki fazla yagla-
ri eriterek ya da enerjimizi kullanma seklimizi yeniden
diizenleyerek yaglarin hizli sekilde yakilmasini sagla-
yabiliriz. Aldigimiz karbonhidrat ve yag oranini yeterli
kalori alamayacak kadar distirdiigimiizde viicut, ken-
di yag depolarini enerji kaynagi olarak kullaniyor. Yani
bir bakima yag yakan bir makineye dontstyor.

EKMEK BiR TUTKUDUR
Yazar: Dilistan Cilingiroglu Shipman
Yaynevi: Boyut Yayin Grubu
; Sayfa sayisi: 144
. ISBN: 9789752303577

Kitap, Tirk ve Diinya mutfagindan
herkesin rahatga uygulayabilecegi
ekmek tariflerinden olusuyor. Kitapta Fransizlarin ba-
get'inden New York'un bagel'ina ve Almanlarin
brétchen’ine kadar onlarca farkli ekmek tarifi yer ali-
yor. Ekmek yapiminda vazgegilmez malzemeler olan
un cegitleri, maya, su, seker ve tuzun nasil olmasi ge-
rektigi acgiklaniyor, ardindan karistirma ve yogurma
islemlerinin incelikleri siralaniyor. Ekmek yapmak
icin gerekli mutfak aletleri tanitildiktan sonra, ekmek
yapimi adim adim fotograflarla anlatiliyor.

99 SAYFADA KILO YONETIMI VE
BiLIMSEL ZAYIFLAMA

S

sayiacs
kilo yonetim
ve bilimsel zayiflam Sayfa sayisi: 112

ISBN: 9789944880619

Yazar: Metin Ozata

Yaynevi: Tirkiye Is Bankas Kiiltir Yayinlari

o
= _ Prof. Dr. Metin Ozata, “99 Sayfada
Kilo Yonetimi ve Bilimsel Zayifla-
ma” isimli kitabinda diyet yapmanin yollari ve hizli
kilo vermeyi detaylariyla anlatiyor. ideal kilonun for-
milt nedir, nigin kilo aliriz, kilomuzu nasil yénetiriz,
cocuklarin asir kilo almamasi igin ne yapilmalidir,
gece yeme sendromu nedir ve en ¢ok yapti§imiz bes-
lenme vyanligliklari nelerdir gibi sorulara yanit veri-
yor. Kitap, saglik habercilijinde uzmanlasan Dilek
Kayrklar'in Ozata ile yaptigi séylesiden olusuyor.



	kapakk.pdf
	01.pdf
	02-03.pdf
	04-07.pdf
	08-09.pdf
	10-13.pdf
	14-15.pdf
	16-19.pdf
	20-21.pdf
	22-23.pdf
	24-25.pdf
	26-27.pdf
	28-29.pdf
	30-31.pdf
	32.pdf

