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yemek sohbetleri Mehmet Güleryüz

beslenme Selahattin Dönmez 

mekan Garga Restoran Bar Club

sa€l›k Dilara Koçak

haber yemek foto€rafç›l›€›

pazarlama Ulkutay&Ulkutay Design Studio 

haber gelece€in mutfaklar›

Semen’le mutfaktay›z

haber vitamin deposu meyve sular›  

söylefli Sevim Göky›ld›z

P›nar’dan haberler

  



D
e¤erli okuyucu lar›m›z, yaz aylar›nday›z. Her y›l

pek çok kifli yaza girerken zay›flaman›n yolla-

r›n› ar›yor. P›nar›m Dergisi’nin ilk say›s›ndan

bu yana kilo vermenin, belirli bir dönemde gerçeklefl-

tirilip tamamlanan bir süreç olmad›¤›n› söylüyor, dö-

nem dönem yap›lan diyetlerle s›k s›k kilo al›p verme-

nin zararlar›n›n alt›n› çiziyoruz. De¤erli uzmanlar›m›-

z›n görüfllerine baflvuruyor ve sizlerle paylafl›yoruz. 

“Sa¤l›kl› beslenme”, sa¤l›¤›n›z› kaybetmeden kilonu-

zu kontrol alt›na alman›n en temel yolu olmal›. Yaz

aylar›nda bilinçsiz diyetlerin önemli bir sonucu “afl›r›

s›v› kayb›”. Uzmanlar yaz aylar›nda s›v› tüketiminin

normalin üzerinde olmas› gerekti¤ini belirtiyor. Bunun

en önemli nedeni yaz aylar›nda s›cak nedeniyle vücu-

dun daha büyük oranlarda s›v› kayb›yla karfl› karfl›ya

kalmas›. Resmi rakamlara göre ABD’de her y›l 300 ki-

fli yaz aylar›nda afl›r› s›v› kayb›ndan dolay› hayat›n›

kaybediyor . Uzmanlar s›v›y› yaln›zca su olarak alg›la-

mamam›z gerekti¤inin de alt›n› çiziyor. Suyun yan›  s›-

ra ayran, meyve sular› ve sebze yemekleri de vücudu-

muzun su ihtiyac›n › karfl›lamalar› aç›s›ndan önemli... 

Elinizde tuttu¤unuz P›nar›m Dergisi içerik ve tasar›m

olarak yepyeni bir say›. Dördüncü y›l›m›z›n bu ilk say›-

s›nda yaflayan bir yay›n olarak yenilenme zaman›m›z›n

geldi¤ine karar verdik. Umar›z dergimizin yeni halini siz

de be¤enirsiniz. Bu ay›n sonunda Resim Yar›flmam›z

sonuçlanacak ve bu y›l da Sanat Haftas›’nda minikler-

le keyifli zamanlar geçirece¤iz. Geçti¤imiz y›l resim ya-

r›flmas›na destek veren Mehmet Güleryüz, bu say›m›z-

da bizler için mutfa¤a girdi ve lezzetli bir salata yapt›.

Bu say›n›n önemli konular›ndan biri de bal›k. Çocuklar

ve yetiflkinler için önemli bir besin maddesi olan bal›-

¤a biz de özel önem veriyoruz. 

Yeni ürünümüz P›nar Bal›k Köfte de bu önemin göster-

gesi ürünlerimizden biri. Yüzde 100 beyaz bal›k etinden

üretilen P›nar Bal›k köfteleri, bal›kta bulunan Omega-3

ile çocuklar›n zeka geliflimine de destek olacak. Bize

çal›flmalar›yla destek veren diyetisyen Dilara Koçak da

beslenmenin çocuklar için önemi ve bal›¤›n beslenme

sürecindeki rolü ile ilgili önemli bilgilerini bizlerle pay-

laflt›. Diyetisyen Selahattin Dönmez, yaza girerken di-

yetlerle ilgili bilgilerle dopdolu bir yaz› kaleme ald›. Ye-

mek foto¤rafç›s› Bu¤rahan fiirvanc› ve orta¤› yemek

stilisti Mesut Erdo¤an P›nar›m için bir yemek foto¤raf›-

n›n tüm çekim süreçlerini anlatt›lar. Yemek foto¤raf›

çekimini biz de foto¤raflad›k, oldukça ilginç bir çal›flma

oldu¤unu söyleyebilirim. Yurd›fl›nda Türk mutfa¤›n›n

ad›n› duyurmak ad›na önemli çal›flmalara imza atan

Sevim Göky›ld›z da bu say›n›n konuklar›ndan. 

K›sacas› yine dopdolu ve bir o kadar renkli bir yaz say›s›

ile karfl›n›zday›z. Yaflam P›nar›m’la sa¤l›kl›, keyifli, nefle-

li, güler yüzlü yaz aylar› geçirmenizi diliyoruz. Sizlere y›l

içinde verdi¤imiz tavsiyeleri dikkate al›n ve kendinizi s›-

ca¤›n ve güneflin yan etkilerinden korumay› unutmay›n. 

Sayg›lar›mla, 

‹dil Yi¤itbafl›

Yaflar Holding Yönetim 

Baflkan Vekili

Yaza merhaba
Elinizde tuttu¤unuz P›nar›m Dergisi içerik ve tasar›m

olarak yepyeni bir say›. Dördüncü y›l›m›z›n bu ilk

say›s›nda yaflayan bir yay›n olarak yenilenme

zaman›m›z›n geldi¤ine karar verdik. Umar›z dergimizin

yeni halini siz de be¤enirsiniz.
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K›sa k›sa Rakamlarla sa¤l›k
Hangi egzersizle saatte ne kadar kalori yak›l›yor, hiç merak ettiniz mi? 

‹flte yan›t›…

O t u r m a k : 80 kalori • A¤›rl›k kald›rmak:

215 kalori • V o l e y b o l : 215 kalori • G o l f :

250 kalori • Çim biçmek: 325 kalori

• Y ü r ü y ü fl : 325 kalori • K a y a k : 3 6 0

k a l o r i • Dans etmek: 395 kalori • S u

k a y a ¤ › : 430 kalori • T r e k k i n g : 430 kalori

• A e r o b i k : 505 kalori • M a s a t e n i s i : 5 0 5

k a l o r i • T e n i s : 505 kalori • P a t e n : 505 kalori

• K a y a k : 575 kalori • H o k e y : 575 kalori •

B i s i k l e t : 720 kalori • K o fl m a k : 720 kalori •

Y ü z m e k : 790 kalori • Savunma sporlar›:

720 kalori

‹ngiliz Liverpool John Moores

Üniversitesi taraf›ndan yap›lan bir

araflt›rmaya göre, s›k ve uzun uçak

yolculuklar› insanlar› psikolojik ve

biyolojik aç›lardan etkiliyor. Bunun

en büyük ac›s›n› da pilotlar ve

hostesler çekiyor. Uzmanlara göre

özellikle arka arkaya ç›k›lan uzun

yolculuklar s›ras›nda uyku ve hor-

mon dengesi bozuluyor. Uçuflun

negatif etkilerinden kurtulmak için

hareket edilmesi tavsiye ediliyor. 

En besleyici befl meyve
Meyvelerin hepsi sa¤l›kl›d›r ama baz›lar› di¤erlerinden daha sa¤l›kl›d›r. ‹flte lif,

beta-karoten, fitokemikal, vitamin ve mineral z e n g i ni meyveler. 

Uçak yolculu¤u psikolojiyi bozuyor

Meyvenin yarar›n› bilmeyen yoktur. Meyvelerin

vücudu kalp damar hastal›klar›na karfl› korumaktan

ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirmeye dek birçok ifllevi

vard›r. Her biri ayr› bir ifle yarar. ‹ncir ba¤›rsaklar›

çal›flt›r›r, elma böbrekleri temizler. Üzüm kalp

at›fllar›n› düzenler, kavun ba¤›rsak ve cilt kanserini

önler… Ancak içlerinde befl tanesi var ki, hepsinden

daha koruyucu, daha sa¤l›kl›. 

K a r p u z

Tam bir C vitamini deposudur.  Ayr›ca karotenoid

(beta-karotenin de üyesi oldu¤u, bitki ve hayvanlarda

bulunan yeflil ve sar› pigmentlerin hastal›klara karfl›

etkili olduklar› biliniyor) ve yüksek miktarda lif içeren

karpuzun kalorisi de düflüktür.

P o r t a k a l

C vitamini ve folat içerir. Yaln›zca suyunu içmek

yerine kendisini de yerseniz, içinde bulunan liften de

faydalanm›fl olursunuz.

G r e y f u r t

Bolca C vitamini, karotenoid, kolesterol düflüren

cinsten lif, pektin (baz› ham meyvelerde bulunan

jelatinli bir madde) ve pek çok fitokemikal vard›r.

K a y › s ›

Zengin bir beta-karoten kayna¤›d›r. Bol miktarda

potasyum, lif ve bir miktar da C vitamini içerir. Kuru

kay›s›da C vitamini bulunmaz, ancak iyi bir demir

k a y n a ¤ › d › r .

P a p a y a

Tropikal bir meyve olan papaya da yüksek miktarda C

vitamini, karotenoid, lif ve potasyum içerir.



1. ve 2. GÜN

Gün boyu diledi¤iniz kadar meyve suyu içebilirsiniz.

Bunun d›fl›nda yiyecek yok. 6-8 bardak kadar da su için.

3. GÜN

K a h v a l t › : 2 dilim kepek ekme¤i, 2 dilim ya¤s›z dil

peyniri, domates, salatal›k, 1 kat› yumurta, ›hlamur

veya meyve çay›

Ö ¤ l e : Limonlu ve çok az zeytinya¤› gezdirilmifl bol

yeflil salata

A k fl a m : 100 gr. ya¤s›z ›zgara tavuk eti ve az miktar-

da zeytinya¤› ile piflmifl, limonlu 1 tabak taze brokoli

4. GÜN

K a h v a l t › : 2 dilim ya¤s›z dil peyniri, domates,

salatal›k, ›hlamur veya meyve çay›

Ö ¤ l e : Bol yeflil salata

A k fl a m : 150 gr. mantar ve 2 yumurta ile yap›lm›fl

ya¤s›z omlet

5. GÜN

Kahvalt›: 2 dilim ya¤s›z beyaz peynir, domates,

salatal›k, ›hlamur veya meyve çay›

Ö¤le: Bol yeflil salata

A k fl a m : 150 gr. ›zgara bal›k eti, hafllanm›fl brokoli

6. GÜN

K a h v a l t › : 2 dilim ya¤s›z dil peyniri, 1 kafl›k diyet

reçel, meyve çay› veya ›hlamur

Ö ¤ l e : Bol yeflil salata

Akflam: 150 gr. ›zgara tavuk, yan›nda az ya¤da

piflmifl 1 porsiyon kabak

7. GÜN

K a h v a l t › : 2 dilim ya¤s›z dil peyniri, 1 kafl›k diyet

reçel, meyve çay› veya ›hlamur

Ö ¤ l e : Bol yeflil salata

A k fl a m : 150 gr. bal›k eti, yan›nda hafllanm›fl 1 por-

siyon Brüksel lahanas›

‹ngiltere'deki Manchester

Üniversitesi taraf›ndan ya-

p›lan araflt›rmada, sütün

kanserden kalp krizine ka-

dar pek çok hastal›¤a karfl›

vücudu korudu¤u ortaya ç›k-

t›. Araflt›rmada her gün bir bardak süt içmenin, kalp

krizi riskini yüzde 15 azaltt›¤› belirlendi. Yine günde

bir bardak süt içmek, ba¤›rsak kanseri riskini yüzde 12

oran›nda azalt›yor. Günde bir bardak süt, ba¤›fl›kl›k

sisteminin güçlenmesini sa¤layarak, nezle ve grip ris-

kini de yüzde 27 oran›nda engelliyor.

Her yafl›n içece¤i süt

ABD’nin Tennesee Üniversi-

tesi'nde yap›lan bir araflt›r-

mada ya¤s›z yo¤urdun vücut-

taki ya¤lar›n çözülmesini sa¤-

lad›¤›, vücutta yeni ya¤ birik-

mesini de önledi¤i belirlendi. 

Araflt›rmaya göre diyetlerine ya¤s›z yo¤urt ekleyenler

yüzde 61 daha fazla ya¤ yakarak, yüzde 22 daha faz-

la kilo kaybediyor. Ya¤s›z yo¤urt diyeti göbekteki ya¤-

lar›n yüzde 81'ini eriterek, kalp ve fleker gibi hastal›k

risklerini de ortadan kald›rabiliyor. 

Yo¤urt zay›flat›yor

Alman psikolog Lutz Mehl-

horn, gelifltirdi¤i tedavi

yöntemiyle sigara tiryakile-

rini dört saat içinde ba¤›m-

l›l›ktan kurtar›yor. Tedavi

dört bölümden olufluyor. ‹lk

aflamada insanlara tiryakili¤in riskleri hakk›nda bilgi

veriliyor. ‹kinci aflamada vücuttaki baz› noktalar uya-

r›l›yor. Üçüncü aflamada küçük i¤nelerle bafltaki “tir-

yaki noktalar›na” ilaç veriliyor. Son aflamada da ho-

meopatik damlalar kullan›l›yor. Bu tedavi yöntemiyle

yüzde 70 oran›nda baflar› sa¤lan›yor.

4 saatte sigaraya son

Hollywood diyeti
Hollywood ünlülerinin k›sa sürede sa¤l›kl› kilo verebilmek amac›yla uygulad›¤›

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

Madonna, Carmen Electra, Catherine Zeta Jones ve

Sharon Stone gibi ünlülerin her an ipince ve sa¤l›kl›

görünmelerinin s›rr› beslenmeleri. Dr. Joel Fuhram’›n

gelifltirdi¤i Hollywood Diyeti’ni uygulayan ünlü isim-

ler, hem k›sa sürede fazla kilolar›ndan kurtulabiliyor

hem de hiçbir sa¤l›k sorunu yaflam›yor. Diyetin teme-

li, s›v› al›m›na dayan›yor. Meyve sular› sayesinde vü-

cudun ihtiyaç duydu¤u vitamin ve minerallerin yüz-

de 75’i karfl›lanabiliyor. Ayr›ca iki gün boyunca yal-

n›zca meyve suyu içti¤iniz için meyvelerin antioksi-

dan özelli¤i ile vücudunuzu yiyeceklerin, sigara ve al-

kolün zehirli art›klar›ndan ar›nd›rm›fl o l u y o r s u n u z .

Di¤er günler yaln›zca salata, piflmifl sebze ve beyaz

et yeniyor.

Catherine Zeta-Jones M a d o n n a

Carmen Electra Sharon Stone

Bu kurallara dikkat

• Diyet boyunca k›rm›z› et, fleker, ya¤, unlu g›da, b a k-

lagiller kesinlikle yasak.

• Akflam yemekleri en geç 18.00’de yenecek, daha sonra

hiçbir fley yenmeyecek.

• Kremal›, sütlü kahve, alkol yasak.

• Hamileler ve diyabet hastalar› bu diyeti uygulayamaz.

• Haftan›n 5 günü en az 30’ar dakikal›k yürüyüfl ya da orta

tempolu egzersiz yap›lacak.

‹flte mucize formül



M
utfak, malzemelerin seçiminde ve taba¤a

yerlefltirilmesinde bir heykelt›rafl titizli¤i,

sunumunda tiyatro ustal›¤› gerektiren üç bo-

yutlu bir sanat. Güzel bir tabak ve ifltah aç›c› renkler

için usta bir ressam›n yetene¤ine de ihtiyaç var. 

Bir dönem tiyatro sanat›yla da yak›ndan ilgilenen res-

sam Mehmet Güleryüz ile P›nar›m dergisi için bulufl-

tu¤umuz mutfakta sohbet; yemekle birlikte bir sanat

sohbetine dönüfltü. Mutfak kültürüyle yak›ndan ilgile-

nen, mutfak sanat›n›n teori bölümünde genifl bilgiye

sahip olan Güleryüz, sanat›n pratik k›sm›nda ise ba-

flar›l› olmad›¤›n› söyledi. Yemek yemekten ve yemek-

lere iliflkin bilgi hazinesini zenginlefltirmekten hoflla-

nan Güleryüz, ifl mutfa¤a girip bir fleyler piflirmeye

geldi¤inde mutfaktan uzak durdu¤unu söylüyor. Za-

man zaman bu kural›n istisnalar› da oluyor... 

Güleryüz’ü nazlanmadan mutfa¤a sokabilen tek kifli

torunu. Oyunlar›nda bile yemek yapmaya merakl› to-

runu için mutfa¤a girmek belli ki keyiflerin en büyü¤ü.

Bir de çok sevdi¤i patl›can közlemesini piflirmek için

mutfakta saatler geçiriyor. Güleryüz’ün mutfakta ge-

çirdi¤i özel anlardan biri de P›nar›m dergisi için oldu.

Bal, P›nar k a fl a rpeyniri, P›nar mayonez ve P›nar hardal

kullanarak haz›rlad›¤› Akdeniz salatas› h›zl›, pratik,

lezzetli ve sa¤l›kl› yemekleri tercih edenlerin vazge-

çilmezi olabilecek.

Resim ile yemek aras›nda nas›l bir ba¤ kurula-

b i l i r ?

Damak tad›, bir seçkinin sonucudur . Denemeler ve

yan›lmalar sonucunda var›lan bir noktad›r. Resimde,

renklerin komflulu¤undan do¤an ve asl›nda resimde

olmayan üçüncü renk etkisi yemekte de vard›r. Yemek

ve resim denemelerin ürünüdür. Yeni bir lezzet bul-

mak, resim sanat›nda renk aramak gibidir. Resimdeki

üçüncü renk etkisini ben yeme¤in lezzetinde buluyo-

rum. ‹ki ayr› malzemeyi bir araya getiriyorsunuz ve bu

iki malzemenin kar›fl›m›ndan üçüncü bir lezzet ortaya

Mutfakta sanat
Sekizinci sanat olarak da adland›r›lan mutfak; tiyatro, resim, müzik ve heykeli

yemek kültüründe birlefltiriyor. Ünlü ressam Mehmet Güleryüz ile yemek kültürü

ve sanat›n iç içe geçti¤i bir mutfak sohbeti gerçeklefltirdik.
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Yemek sohbetleri Mehmet Güleryüz
röportaj: Umut Bavl›





ç›k›yor. Ayr›ca mutfak sanat›nda, aynen resimde oldu-

¤u gibi kompozisyon önemli bir unsurdur. Bence mut-

fak flefleri önemli birer kompozitördür. Müzikte o r-

kestra flefi ne kadar önemliyse, mutfakta da flefler o

kadar önemlidir. Çünkü yeni bir lezzet ve yeni bir yo-

rum ortaya ç›karmak kolay de¤il. Bilinen tatlar›n üze-

rine yeni tatlar ekleyebilme becerisi yeni bir beste,

yeni bir resim yapmak kadar önemli.

Mutfak sanat›na ilginiz var m›?

‹cra konusunda çok ilgili oldu¤umu söyleyemeyece-

¤im. Ancak iyi bir müzik dinleyicisi gibi iyi bir yemek

tutkunuyum. Yemek zevkimin ve damak tad›m›n gur-

me noktas›na eriflmesinden hep kaç›nd›m. Çünkü da-

mak zevkim gurme noktas›na eriflirse bunu devam et-

tirmek isterim. Ancak yaflam tarz›m hiçbir zaman bu-

nu devam ettirecek flartlar› sa¤lamad›. Zaman zaman

aç yaflam›fl bir insan olarak farkl› damak tadlar›na sa-

hip oldum. fiartlara göre en pahal› ve en ucuz yemek-

leri tatt›m. New York’ta oldu¤um dönemde tavuk bu-

du, avokado, yo¤urt ve spagettiyle birkaç y›l yaflad›m.

Brüksel’deyken flarküterilerden ald›klar›mla, kahve-

lerde yap›lan spagettilerle, patates k›zartmas›yla ya-

flad›m. Fransa’da kaflar peynirle yap›lan baget sand-

viçler hala en sevdi¤im yiyeceklerden biri. Bunlar›n

ötesinde çok iyi restoranlarda çok iyi yemekleri de se-

verim. Chateaubriand gibi Frans›z yemeklerini be¤e-

niyorum. Et yemeklerini çok seviyorum. Ancak yafl

ilerledikçe kiloya dikkat etmenin de önemi ortaya ç›-

k›yor. Daha hafif yemekleri tercih etmek gerekiyor.

Türk mutfa¤›ndan be¤endi¤iniz yemekler neler?

Çocuklu¤umun evlerinde enginarl› bakla, be¤endi,

oturtma, kimyonlu so¤an köf teleri, dü¤ün çorbas›, f›s-

t›kl› kuzulu pilav gibi Türk mutfa¤›n›n en güzel örnek-

leri yap›l›rd›. Bugün bu yemekler lokantalarda da ya-

p›l›yor. Ancak evlerde yap›lanlar›n lezzeti çok daha

baflkayd›. Yap›lma biçimleri çok farkl›yd›. Uzun süre-

lerde, hafif ateflte ve bak›r tencerelerde piflirilirlerdi.

Çocuklu¤umda edindi¤im bu tatlar›, bugün bulmam

kolay de¤il. Genel itibariyle Türk mutfa¤›n›n çok üst

düzey bir damak tad›na hitap etti¤ini düflünüyorum.

Çocuklu¤unuzdan bu yana mutfakta neler

d e ¤ i fl t i ?

Bugün yemek kültürü çok daha yüksek. ‹nsanlar›n

mutfa¤a ilgisi artt› ve evlerde mutfaklar yenilendi. Bi-

zim zaman›m›zda 3-4 nesilden kalma bak›r tencereler

kalaylan›r ve yemekler onlarda yap›l›rd›. Yemek, bir-

çok evde sofraya tencerelerle gelirdi. fiimdi bunlar

de¤iflti. Bu de¤iflimin içerisinde mutfak kendi alt sek-

törlerini de oluflturdu. Bu çok güzel bir geliflme. Art›k

her keseye göre mutfak var. Eskiden ahflap ‹stanbul

evlerinde alt kat mutfak olurdu. Yemekler çekme do-

laplarla üst kata tafl›n›rd›. Konak veya köflk gibi daha

büyük evlerde mutfak, içeri koku gelmemesi aç›s›n-

dan evin d›fl›nda yer al›rd›. Bugün apartman yaflant›s›

hakim. Aç›k mutfaklarda gerekli konfor sa¤lanm›fl du-

rumda. ‹nsanlar mutfakta daha çok zaman geçiriyor

ve mutfak yaflam›n içinde yer al›yor.

Sevmedi¤iniz yemek var m›?

Türk mutfa¤›nda her yeme¤i be¤eniyorum. Ama çok

sofistike ve hofl bir yiyecek olsa da yer elmas›n› yiye-

miyorum. Kerevizi ise geç sevdim. Yenmesi gereken

yiyecekler aras›nda yer al›yor. Bir de p›rasay› yeme-

sem de olur.

Yemek yapmaktan ziyade yemeyi seviyorsu-

n u z …

Patl›can salatas› d›fl›nda çok iyi yemek yapt›¤›m› söy-

leyemem. Patl›can salatas› için genifl vakit ay›r›p pat-

l›canlar› uzun süre közde pifliririm. Yemek yapmak

aç›s›ndan mutfa¤a ilgim oldu¤u söylenemez, ancak

o¤lumun çok büyük bir ilgisi var. Küçük yafltan beri

yemek yapmaya merakl›. ABD’den bavullar dolusu ye-

mek malzemesiyle gelir. Evinde yeme¤i kendisi yapar.

Torunum da dört yafl›nda olmas›na karfl›n, “Dede sa-

na yemek piflireyim” diyerek benimle yemek yapma

oyunu oynar. Bu çok hofluma gidiyor. Demek ki büyü-

yünce o da yemek yapmaya merakl› olacak. Ama ben

pek yemek yapmad›m.

Ball› hardall› salata

M a l z e m e l a r

P›nar k a fl a rp e y n i ri, P›nar mayonez, P › n a r

h a r d a l, tavuk gö¤sü, ba l, Akdeniz yeflillikleri,

bi b e r i y e, ke k i k, toz biber, tu z

H a z › r l a n › fl ›

Salata sosunu haz›rlamak için bir kafl›k

mayonez, hardal ve bal› bir kapta iyice kar›flt›r›n. Bir adet

tavuk gö¤sünü ince jülyen biçimde dilimleyin.

Dilimlenmifl tavuk parçalar›n› biberiye, kekik ve toz biber

ile birlikte hafifçe piflirin. Akdeniz yeflilliklerinin üzerine

k a fl a rp e y n i ri ve tavuk dilimlerini dizin. Sosu salata

üzerinde gezdirerek servis edebilirsiniz. Afiyet olsun.



Erken yaflta sanat

“Sanatsal faaliyetlere yönelik çal›flmalarda devaml›l›k

çok önemli. P›nar Resim Yar›flmas›’n›n 25 y›l› geride b›-

rakmas› bu aç›dan büyük önem tafl›yor. P›nar ile birlikte

gerçeklefltirdi¤imiz çal›flmada 11 bin çocuk aras›ndan ya-

p›lan ön elemenin ard›ndan 50 çocuk belirledik. Türki-

ye’nin yedi bölgesinden gelen sanata merakl› çocuklar bu

yar›flma arac›l›¤›yla tan›flm›fl oldu. Sanat›n geliflimi aç›-

s›ndan yar›flmalar›n katk›s› oldu¤una inan›yorum, ancak

yar›flmalar›n çekiflme boyutuna tafl›nmamas›n› sa¤lamak

g e r e k i y o r. Yar›flmalar› k a z a n a m a y a n l a r› n umutlar› k›r›l›-

yor ve sanattan uzaklaflabiliyor. Kazananlar ise bu birin-

cili¤i her zaman sürdürmek çabas›na girifliyorlar. Yar›fl-

malar, birbirini sevmekten uzaklaflt›r›p kazanma h›rs›n›

körükleyebilir. P›nar ile gerçeklefltirdi¤imiz çal›flmada bu-

nun önüne geçmeyi amaçlad›k. Çünkü bence sanatta

önemli olan, yaln›zca kendi yapt›¤›n› sevmek de¤il; sana-

t›n kendisini sevmek. Yan› bafl›nda seninle ayn› sanat da-

l›nda emek veren yar›flmac›n›n da yapt›¤›ndan haz almak

gerekli. P›nar Resim Yar›flmas›’nda Türkiye’nin yedi böl-

gesinden gelen çocuklar›n bir k›sm›n›n gelecekte mutla-

ka sanatta buluflacaklar›na inan›yorum. Çal›flmalar s›ra-

s›nda kazand›klar› arkadafll›klar›n gelecekte sanatç›,

meslektafl beraberli¤ini de getirece¤ini ümit ediyorum.”



O
rtalama insan vücudunda 38-46 lt. kadar su bu-

lunur. Vücut ya¤› vücut kas›na göre daha az su

içerir. Kasl› erkekler kad›nlara göre daha fazla

su tafl›r. Zay›f bireylerin ya¤ dokular› az oldu¤u için

vücutlar›nda daha fazla su vard›r. Düflük kalorili, tek

besine dayal› diyet yaparsan›z vücudunuzdan kasla

birlikte su kitlenizi de kaybedersiniz. Bu dengeyi koru-

mak aç›s›ndan tüm vücut dokular› suya gereksinim

d u y a r .

‹nsanlar su gereksinimlerini genelde içecekler, besin-

ler ve metabolizma yoluyla olmak üzere üç kaynaktan

sa¤lar. Besin içerisinde bulunan besin ö¤elerinin ya-

k›m› sonucu su oluflur. Diyette proteine göre karbon-

hidrat ve ya¤›n yüksek olmas› metabolik suyu art›r›r.

Bununla birlikte besinlerle de su al›r›z. 

Örne¤in bir yemek kafl›¤› bal›n yüzde 17’si, bir elma-

n›n yüzde 84’ü, iki salatal›¤›n yüzde 95’i, bir su barda-

¤› sütün yüzde 89’u, üç köfte kadar ya¤s›z k›rm›z› ya

da derisiz tavuk etinin yüzde 64’ü, bir ince dilim ek-

me¤in yüzde 38’i sudur. Ek olarak gün içerisinde içti-

¤iniz çay, kahve, soda, gazl› veya gazs›z içeceklerle

de s›v› al›r›z.

Sa¤l›kl› yaflam için ne kadar su 

Sa¤l›kl› bireylerin s›v› kayb› deri yoluyla 500 ml., so-

lunum yoluyla 300 ml., idrar yoluyla 1500 ml. ve ba-

¤›rsaklar yoluyla 200 ml.’dir. Toplad›¤›n›zda günde

2500 ml., yani ortalama 8-10 su barda¤› s›v› kaybe-

dersiniz. 

Su içimi susama merkezi ile hormonal olarak uyar›l›r.

Vücut toplam suyun yaklafl›k yüzde 1’ini k a y b e d i n c e

susama duygusu oluflur. Toplam suyun yüzde 2-5’ini

kaybedince a¤›z ve deride kuruluk, deride k›zarma,

yorgunluk, bafl a¤r›s› ve fiziksel performansta azalma

görülür. Yüzde 6’s› kaybolunca vücut s›cakl›¤›, nefes

al›m› ve nab›zda art›fl görülür. Belirli miktarda su

içince susama duygunuz geçebilir, fakat bu, kaybedi-

lenin yerine yeterli miktarda su konuldu¤u anlam›na

gelmez. 

Su gereksinimi hangi durumlarda etkilenir

Vücut, çok s›cak ve so¤uk havalarda normal ›s›s›n›

sa¤lamak için daha fazla su harcar. Yo¤un egzersiz ve

a¤›r ifller yap›ld›¤›nda su kayb› artar. Uzun süreli yol-

culuklarda, hamilelik ve emziklilik döneminde, hasta-

l›k durumlar›nda, kusma, ateflli hastal›klar ve ishal gi-

bi durumlarda, yüksek diyet lifi içeren beslenme prog-

ram›nda daha fazla s›v› almak gerekir.

Vücudumuzdaki s›v› dengesini normal düzeylerde tut-

mak için günde mutlaka 8-12 su barda¤› su için. S›v›

al›m›n›n yaln›zca suyla tamamlanmas› gerekmez. Süt,

meyve suyu ve di¤er içeceklerin temeli de sudur. Ka-

t› besinlerle de bir miktar su al›rs›n›z. 

Kahve, çay ve di¤er içecekler s›v› gereksinimini karfl›-

lasa da uygun su kaynaklar› olarak say›lmazlar. Örne-

¤in kahve içildi¤inde su al›rs›n›z, ancak diüretik ( i d r a r

s ö k t ü r ü c ü ) etkisinden dolay› daha fazla idrar ç›k›fl›

yapt›¤›ndan daha fazla s›v› kaybedersiniz. Kafeinsiz

içeceklerin diüretik (idrar söktürücü) etkileri bulunmaz.

Sa¤l›k için mutlaka su için
Yemek yemeden alt› hafta yaflayabiliriz ama su içmeden bir haftadan fazla

yaflayamay›z. Vücut suyunun yüzde 10’u kaybedildi¤inde yaflamsal tehlike

bafllar, yüzde 20’si kaybedildi¤inde ölüm kaç›n›lmazd›r. 

Sa¤l›k için su için.
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Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez
Yeterli s›v› sa¤layan sa¤l›kl› 
beslenme örne¤i

K a h v a l t ›

1 su barda¤› su, 1 kase süt

içerisine 4-5 adet ceviz

parças›, 3-4 adet kuru kay›s›

v e az miktarda yulaf gevre¤i

A r a

1 adet taze meyve, 1 su barda¤› su

Ö ¤ l e

1 kase taze sebzelerle haz›rlanan çorba, 3 adet ›zgara

tavuk k›ymadan haz›rlanan köfte, 1 dilim kepekli ekmek

ve 1 su barda¤› ayran, az ya¤l› salata

‹ k i n d i

1 adet meyve, 1 su barda¤› su

A k fl a m

1 tabak etli ya da zeytinya¤l› sebze yeme¤i, 1 su barda¤›

ayran, 1 dilim kepekli ekmek, az ya¤l› salata.

A r a

1 su barda¤› süt 

N o t : Daha kat› besinlerle a¤›rl›kl› beslendi¤iniz günlerde

6-8 su barda¤› su içerek denge sa¤lam›fl olursunuz.

Beslenme ve Diyet Uzman›
The International Affiliate of the
American Dietetic Association

w w w . s d o n m e z . c o m
s d o n m e z @ s d o n m e z . c o m



Su tüketimini art›rman›z gerekiyorsa flu öneri-

lere önem veriniz.

1. Gün içerisinde kahve aras› yerine su molas› verin.

Çal›flma masan›z›n, yata¤›n›z›n bafl›nda su bulundurun.

2 . Yemeklerinizde ve ara ö¤ünlerinizde su, süt, ayran,

taze s›k›lm›fl meyve suyu için ya da ö¤ünlerinize çor-

ba ile bafllay›n.

3 .Toplant›, özel günlerde diüretik etki nedeniyle alkol

yerine soda tüketebilirsiniz. Ancak çok soda tüketi-

minden kaç›n›n.

4 . Egzersiz yaparken, s›cak havalarda çal›fl›rken mut-

laka su için.

5 . Seyahatleriniz boyunca yan›n›zda su bulundurun.

Fazla su zararl› m›d›r 

Böbreklerden su at›m› antidiüretik hormon taraf›ndan

denetlenir. Böbreklerde mineral yo¤unlu¤unun artma-

s› ile hormon salg›lanmas› uyar›larak böbreklerden su

geri emilir. Günlük gereksinimden fazla al›nan su böy-

lece kolayca at›l›r. Yaln›zca böbrek fonksiyonlar›nda

oluflan bozukluklar suyun süzme iflleminin bozulmas›-

na, bu da ya suyun daha fazla tutulmas› yoluyla ödem

oluflmas›na ya da afl›r› su kayb›na neden olur.

Güvenli su tüketimine önem gösterin. Geliflmekte

olan ülkelerde temiz su bulmak önemli sorunlar ara-

s›ndad›r. Güvenemedi¤iniz suyu temizlemek için 3-5

dakika kaynatabilirsiniz. Bu temizleme yönteminin d›-

fl›nda sular düzenli olarak klorlanarak dezenfeksiyonu

sa¤lan›r. Suyun klorlanmas› kolera, hepatit gibi has-

tal›klardan korunmay› sa¤lar. Bilinmesi gereken en

önemli nokta, suyun dezenfeksiyonu için yap›lan klor-

laman›n, kanser vb. hastal›klara neden olmayacak ka-

dar düflük dozlarda yap›lmas›d›r. 

‹çme suyundan hangi mineralleri sa¤lar›z 

‹çme sular› çok fazla demineralize edilmedikçe farkl›

miktarlarda flor, sodyum, demir, kalsiyum ve magnez-

yum gibi mineralleri de sa¤layabilir. Yeralt› kaynakla-

r›ndan elde edilen sular daha çok mineral içerir. Sert

ve yumuflak su terimi de suyun mineral yo¤unlu¤u ile

ilgilidir. Sert sular yumuflak sulara göre daha çok

magnezyum, kalsiyum ancak daha az miktarda sod-

yum içerirler. ‹çti¤imiz sular yumuflak sulard›r.

Marketlerdeki haz›r flifle sular›n›n özellikleri

n e l e r d i r

fiifle sular›n›n klor ve kurflun içermemesi hamile ka-

d›nlar ve çocuklar için iyi bir alternatiftir. Musluk su-

yunun güvenli olmad›¤› durumlarda özellikle musluk

suyu içilmez uyar›s› yap›lan toplumlarda flifle suyu tü-

ketilebilir. 

Su ve flor minerali

Flor minerali difl minesinin sertleflip geliflmesinde ve

difllerin çürümeye karfl› korunmas›nda görev al›r. Flor

ayn› zamanda osteoporoz denilen kemik k›r›lmalar›n›n

önlenmesinde rol oynar. Sular›n flor yo¤unlu¤u, düflük

yerlerde uygun miktarda flor eklenerek sa¤lanabilir.

Burada önemli olan nokta çok fazla flor tüketiminin de

difllerde benek veya kahverengi lekelere neden olabile-

ce¤idir. Bu durum flordan zengin suyun tüketilmesinin

yan›nda afl›r› miktarda flor kullan›m› ile oluflabilir.



Yemek bahane 
sohbet flahane

Arnavutköy sahilindeki tarihi bir yal›da hizmet veren Garga Restoran Bar Club,

dünya mutfa¤›ndan örneklerin yer ald›¤› zengin mönüsüyle dikkat çekiyor. Ayn›

zamanda sergi mekan› olarak da kullan›lan mekan›n sahibi Bar›fl Küce, ev

s›cakl›¤›nda bir ortam yaratman›n önemine inan›yor.
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Mekan Garga Restoran Bar Club
röportaj: Esra Melek Yi¤itsözlü foto¤raf: Özgür Güvenç

Bar›fl Küce

“Her yaflta süt içmek gerek”

Küce eski bir basketbolcu olarak çocuklu¤undan beri her sabah

mutlaka süt içiyor. Çocuklarda boy uzamas›, kad›nlarda kemik eri-

mesi gibi konularda sütün yararlar›n› vurguluyor, her yaflta günde

mutlaka bir bardak süt içilmesini tavsiye ediyor. Küce bugüne ka-

dar yo¤un ifl yaflam› nedeniyle sa¤l›kl› ve dengeli beslenmeye yete-

rince özen gösterememifl ancak art›k Garga sayesinde az ve s›k yi-

yor, günde yaklafl›k 10 çeflit yeme¤in tad›na bak›yor.



H
erkesin bir ifli yapmak için belli sebepleri var.

Arnavutköy sahilinde dört katl› bir binada hiz-

met veren Garga Restoran Bar Club’›n sahibi

Bar›fl Küce’nin restoran açmas›n›n sebebi de hiçbir

evin kald›ramayaca¤› kadar çok say›da misafir a¤›rla-

mak istemesi. Küce bunun için alt› y›l boyunca ‹stan-

bul’da ruhunu yans›tabilecek bir mekan arar. Sonun-

da da Arnavutköy sahilindeki 90 y›ll›k tarihi yal›da ka-

rar k›lar. Küce, “Arnavutköy ‹stanbul’un korunmufl

semtlerinden biri. Burada Bo¤az var. Bu binay› tarihi,

çok katl›, hem yazl›k hem k›fll›k bir mekan olmas› ne-

deniyle tereddüt etmeden tercih ettim” diyor. 

Sporla ilgili olanlar Bar›fl Küce’yi tan›yacaklard›r. Es-

ki bir basketbolcu olan Küce 1978’e kadar Ankara Ko-

leji, Fenerbahçe ve Alt›nordu tak›mlar›nda basketbol

oynad›ktan sonra Avrupa say› kral› oldu¤u 1978-1979

sezonunda basketbolu b›rak›r. Tekstil alan›nda çal›fl-

maya bafllar. Önce Tiffany markas›n› yarat›r, 14 y›l›n

ard›ndan iflleri tamamen orta¤›na devredip çekilir. Ar-

d›ndan Limon Company gelir. 18 y›l sonra, 2000 y›l›n-

da bu markay› da devreder. 2006 y›l›ndaysa Garga

Restoran Bar Club’› açar. 

Küce, Garga’n›n hikayesini flöyle anlat›yor: “Gezmeyi,

hayat› seven biriyim. Hayat›m›n son alt› y›l›nda gitti-

¤im mekanlara bir tüketici olarak de¤il, bu ifli nas›l

yapar›m fleklinde bakt›m. Tarihi dokuya zarar verme-

yecek özel bir yer yapmaya çal›flt›m. Haz›r hiçbir fley

hofluma gitmiyor. Kendim u¤raflmay› seviyorum. Bu

nedenle bir mimarla çal›flmad›m. Mutfak nerede, bar

nerede olur, sirkülasyon nas›l sa¤lan›r gibi konularda

hiçbir profesyonel destek almad›m. Mekandaki  her

fleyi kendim sat›n ald›m. Tuvaletteki kül tablas›n› bile

kendim monte ettim. Katl› bir bina olmas›n›n deza-

vantajlar› oldu. Dan›flmadan, gözlemlerim ve be¤eni-



Mardin’den Garga’ya özel reçeller

Garga’n›n özel lezzetlerinden biri de reçeller. Küce, Mar-

din’e yapt›¤› gezide tatt›¤› yöresel reçelleri çok be¤enin-

ce Garga markal› reçeller yapt›rmaya karar vermifl. Gar-

ga’da kahvalt›larda gül, viflne, patl›can, kay›s›, ayva, bö-

¤ürtlen, portakal gibi 13 çeflit reçel seçene¤i bulunuyor.

Küçük kavanozlarda müflterilerin be¤enisine sunulan re-

çellerin yak›n zamanda sat›fl› da planlan›yor.

lerim do¤rultusunda mekan› haz›rlad›m. 40 günde

tüm dekoru tamamlad›m. Ard›ndan mönüyü belirle-

yip personeli seçtim. 72 günün sonunda mekan› ha-

z›r hale getirdim. fiu an mekanizma do¤ru çal›fl›yor.

‹fl dünyas›nda edindi¤im deneyimlerin faydas›n› gör-

düm. Sevgiyle çal›flmaya devam ediyorum. Bu hizmet

sektörü, her geçen gün daha iyiye gidiyoruz.” 

Home sweet home

Garga, gün boyu aç›k. Bir bahçesi ve teras› bulunan

mekan›n birinci ve ikinci kat›ndaki iki barda günün her

saati içki servis ediliyor. Üçüncü katta ise mutfak yer

al›yor. Aç›k mutfak fleklinde düzenlenen mutfa¤› çev-

releyen barda yemek de yenilebiliyor. Tüm dünyada

fleffaf mutfak konseptinin yay›lmaya bafllad›¤›n› vur-

gulayan Küce, misafirlerinin mutfa¤› görmelerini ve

gönül rahatl›¤›yla yemeklerini yemelerini istiyor. 300

kifli kapasiteli Garga’n›n mönüsü zengin. Her restoran-

da bir yeme¤in öne ç›kt›¤›n› dile getiren Küce, ayn›s›-

n›n Garga için geçerli olmad›¤›n›, mönüyü haz›rlarken

bütün yemeklere önem verdi¤ini belirtiyor. Akdeniz

mutfa¤›n›n yan›nda dünya mutfa¤›ndan örnekler de

yer al›yor, risottolu bal›k gibi de¤iflik yemekler sunulu-

yor. Müflterilerden ald›¤› geri dönüfller do¤rultusunda

mönüde de¤ifliklikler yapan Küce, “Yemekler bahane.

Mekan ve gelen insanlar özel demek daha do¤ru.

Müflteriler buray› ‘home sweet home’ diye nitelendi-

riyor. Bunu sa¤layabildi¤im için çok mutluyum” diyor. 

Garga’n›n mutfa¤›nda flef düzeyinde dört kifli ve iki

yard›mc› olmak üzere alt› kifli çal›fl›yor. Toplam per-

sonel say›s› 40. Al›flveriflten yemekleri test etmeye

kadar hemen her fleyle bire bir ilgilenen Küce, kalite-

ye ve tazeli¤e çok önem veriyor. “Görüldü¤ü gibi ko-

lay bir ifl de¤il. Devaml› tetikte olman›z gerekiyor. Bu

iflin küçü¤ü ya da büyü¤ü yok” diyor. 

Ayn› zamanda sergi mekan›

Garga aç›ld›¤› günden bu yana resim sergilerine de ev

sahipli¤i yap›yor. ‹lk olarak Y&R Reklamevi Ajans Baflka-

n› Atilla Aksoy’un foto¤raflar› sergilendi. Ard›ndan Vakko

Art Works’ün sponsorlu¤unda foto¤raf sanatç›s› Ayfle

Kaya’n›n “Aflk Tan›kl›k ‹ster” foto¤raf sergisi yap›ld›. Kü-

ce, her zaman sanat›n emrinde olduklar›n› söylüyor.

Ayfle Kaya



Garga Restoran Bar Club Arnavutköy Sahilinde 

tarihi bir yal›da hizmet veriyor.



Ç
ocuklar›n her yafl grubunda, belli besinleri belli

miktarlarda tüketmeye ihtiyac› var. 0-6 yafl gru-

bundaki çocuklar›n zihinsel ve bedensel  gelifli-

mini sa¤l›kl› flekilde sürdürebilmesi yedikleri besinle-

re ba¤l›. Protein, vitamin (D, B12, B2), kalsiyum ve

fosfor çocuklar için vazgeçilmez besin kaynaklar›d›r.

Bu dönemde tüketilen g›dalara ve bu g›dalar›n do¤ru

oranlarda olmas›na dikkat etmek gerekir. 

Proteinler, vücudun temel yap›tafllar› ve enerji kayna-

¤›d›r. Bütün hayvansal ürünler birer protein kayna¤›d›r.

Proteinlerin fazlas› vücutta depolanmaz, böbrekler yar-

d›m›yla vücuttan at›l›r. Bu nedenle çocuklar›n düzenli

olarak protein almas› gerekir. Protein eksikli¤inde, bü-

yüme, kilo alma ve zihinsel geliflimde gerilik ve ba¤›-

fl›kl›k sisteminde zay›fl›k görülür. 0-6 yafl grubundaki

çocuklar›n günde 9.1 gr. protein almas› gerekir. Ç o c u k-

lar›n geliflimi için gerekli di¤er temel besin kayna¤›

v i t a m i n l erdir. Vitaminler, vücut fonksiyonlar›n›n dü-

zenlenmesi ve sürdürülmesine yard›mc› olur; vücutta

metabolik tepkilerin gerçekleflmesinde rol al›r. Süt ve

süt ürünlerinin içerdi¤i bafll›ca vitaminler A, D, B2,

B12’dir. Vitamin eksikli¤inin yol açt›¤› rahats›zl›klar

ise flunlard›r:  

A vitamini eksikli¤inde: Geliflim bozukluklar›, deri-

nin kurumas› ve gece görememe

B2 vitamini eksikli¤inde: Görme bozukluklar›

B12 vitamini eksikli¤inde: Kans›zl›k, yorgunluk,

unutkanl›k ve sinir sisteminin bozulmas› 

D vitamini eksikli¤inde: Büyüme gerili¤i riski

Kalsiyum ve fosforun önemi   

Kalsiyum ve fosfor, kemik geliflimi aç›s›ndan çok

önemlidir. Vücut, kalsiyum ve fosforu kendi bafl›na

üretemedi¤i için besin yoluyla temin edilmeleri gere-

kir. En h›zl› büyümenin yafland›¤›  bebeklik ve çocukluk

ça¤lar›nda sa¤l›kl› geliflim için kalsiyum ve fosfor al-

mak gereklidir. Süt ve türevleri, bal›k, yumurta, k›rm›-

z› et, ya¤l› tohumlar fosfor kaynaklar›d›r. Az ya¤l› ya

da ya¤s›z süt, yo¤urt, peynir, k›lç›klar› ile yenebilen

hamsi ve sardalya gibi bal›klar, kuru baklagiller ve ye-

flil yaprakl› sebzeler en iyi kalsiyum kaynaklar›d›r.

Kalsiyum eksikli¤inde; büyüme gerili¤i, raflitizm (ke-

miklerde yumuflama ve flekil bozuklu¤u) ve tetani (tit-

reme, kas›lma) rahats›zl›klar› görülebilir. Fosfor eksik-

li¤i ise; kas ve kemiklerde zay›fl›k, afl›r› yorulma ve

kalsiyum kayb›na neden olur. ‹nsan beyninin yüzde

90’›, kemik gelifliminin ise büyük bir k›sm› 6 yafl›na

kadar tamamlan›r. Okul öncesi çocuklar›n boyu y›lda

ortalama 6-8 cm., a¤›rl›klar› ise 2-3 kg. artar.

Çocuklarda fiziksel büyüme 

Büyüme ve geliflme; beslenme, sosyal koflullar ve kül-

türel koflullar›n etkisindedir. Büyümenin en h›zl› oldu-

¤u dönem, süt çocuklu¤u dönemi  olan 0-1 yaflt›r. Son-

raki çocukluk dönemlerinde ise yavafllayan bir tempo-

da gerçekleflir. 

Çocuklar›n normal geliflimlerini tamamlay›p tamamla-

mad›klar›n› de¤erlendirmek için o toplumda normal

beslenme standartlar› uygulanan çocuklar›n büyüme-

leri ölçülür. Büyümeyi saptamak için en çok kullan›lan

ölçüler ise; yafl, boy uzunlu¤u, gö¤üs, kol ve bafl çev-

Çocuklar nas›l gelifliyor
Çocukluk ça¤›ndaki do¤ru beslenme kiflinin tüm hayat›n› etkilemesi aç›s›ndan

büyük önem tafl›r. Çocuklar›n her yafl grubunda zihinsel ve fiziksel büyüme h›zlar›

de¤ifliyor ve besin kaynaklar›ndan yeterli miktarda tüketmeleri, geliflimlerinin

normal h›zda gerçekleflmesini sa¤l›yor.

1 4 1 5

Sa¤l›k Çocuk g e l i fl i m i
haz›rlayan: Beslenme ve Diyet Uzman› Dilara Koçak 



resi geniflli¤i, do¤um a¤›rl›¤› ve boya göre a¤›rl›k du-

rumudur. Bunun yan› s›ra k›z ve erkek çocuklar›nda

büyüme farkl›l›k gösterdi¤inden her iki cins için ayr›

büyüme e¤rilerinin kullan›lmas› gerekir. 

Dünya Sa¤l›k Örgütü (WHO) çocuklar›n büyüme du-

rumlar›n›n izlenmesi için a¤›rl›k ve boy standart de-

¤erleri gelifltirdi. Çocuklar›n yafllar›na göre n o r m a l k i-

lo ve boy de¤erleri afla¤›daki tabloda görülüyor.

Çocuklar›n yafl aral›klar›na göre zihinsel
g e l i fl i m l e r i

Y a fl K a l s i y u m F o s f o r B12 vit. B2 vit. D vit. P r o t e i n

m g / g ü n m g / g ü n m i k r o g r / g ü n m g / g ü n m i k r o g r / g ü n m r / g ü n

0-6 ay 2 1 0 1 0 0 0 . 4 0 . 3 5 9 . 1

7-12 ay 2 7 0 2 7 5 0 . 5 0 . 4 5 1 3 . 5

1-3 yafl 5 0 0 4 6 0 0 . 9 0 . 5 5 1 3

4-7 yafl 8 0 0 5 0 0 1 . 2 0 . 6 5 1 9

Çocuklar›n yafl grubuna göre tüketmesi gereken besin miktarlar› 

0-6 ay aras› 

• Bir fley istedi¤i zaman a¤lar.

• Hareket eden nesneleri gözleri ile takip eder.

• Biberon, emzik gibi baz› nesneleri tan›r.

6-12 ay aras›

• Mutluluk, üzüntü ya da k›zg›nl›k ifadelerini anlayabilir.

• Her fleyi incelemek ve ö¤renmek iste¤iyle merak et-

meye bafllar.

• Üç boyutu kavrayabilir. Büyüklük ve flekillerine göre

cisimleri grupland›rabilir.

• “Baba”, “mama” gibi sesler ç›karmaya bafllar.

12-18 ay aras› 

• 8-20 aras›nda anlafl›l›r kelime söyleyebilir.

• Kendisiyle konuflan kifliyi alg›lar ve ona do¤ru bakar.

• Tek hecelik ünlem kelimeleri kullanabilir.

• Parma¤›yla iflaret eder, çizgi çizebilir.

2 yafl›nda

• Konuflmaya ilgisi artm›flt›r. Çocuk dili kullan›r.

• Kolay hikayeler, tekerlemeler ve flark›lardan hofllan›r.

• fiark›lar› m›r›ldanmaya ya da söylemeye çal›fl›r.

• Kitaplara bakmaktan hofllan›r.

3 yafl›nda

• Konuflmas›n›n yaklafl›k yüzde 75-80’i anlafl›l›rd›r.

• Sesleri ve kelimeleri tekrarlar.

• Temel renkleri tan›yabilir.

• Dikkat süresi birkaç dakikadan uzun de¤ildir.

4 yafl›nda 

• 10’a kadar sayabilir; baz› flekilleri tan›r.

• Do¤um ve ölümü de içeren birçok soru sorabilir.

• Oyuncaklar›n› yard›ms›z toplar. 

• Hayal ile gerçek hayat› ay›rma yetene¤i geliflir.

5- 6 yafl aras› 

• Harf ve kelime fark›n› anlamaya bafllar.

• Bir fleyleri toplamak ve biriktirmekten çok zevk alabilir.

• fiakalar, fliirler, bilmeceler ve flark›lardan çok hofllan›r.

• Sordu¤u sorular azal›rken daha anlaml› sorular sormaya

b a fl l a r .

1 yafl 2 y a fl 3 y a fl 4 y a fl 5 y a fl

E r k e k 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. 

K › z 9,5 kg.-74,3 cm. 11,9 kg.-86,5 cm. 14,1 kg.-93,9 cm. 16 kg.-101,6 cm. 17,7 kg.-108,4 cm. 

olarak belirlendi. 

Çocuklar›n yafllar›na göre kilo ve boy ölçülerinin normal de¤erleri; 



Y
emek stilisti kendi yapt›¤› ya da baflka bir elden ç›km›fl bir yeme¤in güzel görünmesini sa¤l›yor, yemek

foto¤rafç›s› o yeme¤i foto¤rafl›yor. ‹kisinin ortak çal›flmas›yla birbirinden ifltah aç›c› yemek foto¤raflar›

ortaya ç›k›yor. Yemek stilisti Mesut Erdo¤an ve yemek foto¤rafç›s› Bu¤rahan fiirvanc› Türkiye’de bu

alanda ortak çal›flan tek yemek stilisti ve foto¤rafç›s›. 

Erdo¤an ve fiirvanc› g›da sektörüne odaklanm›fllar, yo¤un olarak yemek dergileri ve sektör yay›nlar› için foto¤-

raf çekiyorlar. Bugüne kadar P›nar’›n et, tereya¤› ve puding gibi çeflitli ürünlerinin tan›t›m›nda kullan›lan foto¤-

raflar› çekmifller. Erdo¤an, ayr›ca yemek dan›flmanl›¤› yap›yor ve ürün gelifltirme konusunda destek oluyor. P›-

nar çal›flanlar›na e¤itim ve seminerler veriyor. 

Ticari ve teknik yemek foto¤rafç›l›¤› 

Erdo¤an ve fiirvanc›, yapt›klar› ifli “ticari ve teknik yemek foto¤rafç›l›¤›” olarak tan›ml›yorlar. Bir ifl talep edil-

di¤inde önce, müflterinin ne istedi¤ini anlamaya çal›fl›yorlar. Erdo¤an, iflin pazarlama hedefini ö¤reniyor; fiir-

vanc› ise art direktörlerle görüflerek foto¤raf›n nerede kullan›laca¤› ve hangi  büyüklükte olaca¤› gibi teknik bil-

gileri ediniyor; foto¤raf› hangi aç›dan çekece¤i  ve nas›l bir ›fl›k kullanaca¤› gibi detaylar› Erdo¤an’a iletiyor. 

Erdo¤an; “Gözümü kapat›yorum ve kameran›n objektifi gibi bakmaya çal›fl›yorum. Yeme¤i ona göre haz›rl›yo-

rum” diyor. fiirvanc›, foto¤raf› foto¤raf makinesiyle de¤il, teknik bir kamera ile çekiyor. Yeme¤in görüntüsünü

bilgisayara aktararak gerekli teknik düzenlemeleri yap›yor ve deklanflöre bas›yor. Foto¤raf› kameran›n vizörün-

den de¤il, bilgisayar ekran›ndan görüyor.

Yemek foto¤raf› deyip
geçmeyin

‹yi ifller iyi ekip çal›flmalar›yla ortaya ç›kar. Birbirinden “leziz” yemek

foto¤raflar›n›n s›rr› da bu. ‹yi bir yemek stilisti ve foto¤rafç›s›n›n çal›flmas›

tüketicinin sat›n alma karar›n› do¤rudan etkiler.

1 6 1 9

S ö y l e fl i
röportaj: Demet fieker foto¤raf: Özgür Güvenç

Sofra düzeninde dikkat edilmesi

g e r e k e n l e r

Ö¤le yeme¤i sofra-

lar›nda, aç›k renkli

aksesuvar lar ve ör-

tüler kullan›labilir.

Çatal, b›çak ve kafl›k

servis taba¤›n›n ortas›na konulan peçetenin üstün-

de durabilir. Ö¤le yemeklerinde limonata, içine fes-

le¤en konulmufl ayran gibi ev yap›m› içeceklere

a¤›rl›k verilebilir. 

Akflam yeme¤i sofralar›nda ise koyu renkli örtü ve

tabaklar kullan›labilir. Akflam yemeklerinde so¤uk,

s›cak antre, ana yemek ve tatl›n›n yer ald›¤› detay-

l› bir mönü haz›rlanabilir. 

So¤uk antrede çatal ve b›çak en d›fla, s›cak antre-

de sulu yemek varsa b›çak ve çatal  içe konmal›. Da-

ha sonra ana yemekte kullan›lacak çatal ve b›çak

konulur. Taba¤›n hemen karfl›s›ndaki alana tatl› ka-

fl›¤› ya da çatal› yerlefltirilir. En sa¤daki b›ça¤›n

ucuna bir flarap ve su barda¤› konulur. 

Mesut Erdo¤an, Bu¤rahan fiirvanc›





Yemek stilisti ne yapar?

Herhangi bir ürün için en do¤ru yemek görselini haz›rlayan kifliye “yemek stilisti” deniliyor. Yemek stilisti, ye-

mek yapar ve ürünün satmas› için gerekli görsel düzenlemeyi gerçeklefltirir. Bir yemek stilistinin, foto¤raf len-

si gibi bakmay› ve yeme¤i o flekilde haz›rlamay› bilmesi gerekiyor. 

Yeme¤in stili nas›l oluflturulur?

Yeme¤in stili yerine, konsepti demek daha do¤ru olur. Yemek stilisti yeme¤e tüketici gözüyle bakar ve yeme-

¤in konseptini de ona göre oluflturur. Her tüketici grubuna uygun yemek haz›rlanabilir. 

Yemek stilistli¤i bir sanat m›d›r?

Yemek stilistli¤i sanat de¤il, analizdir. Konuyu iyi analiz etmek, rakiplerin neler yapt›klar›na bakmak gerekiyor.

Yemek, teknik bir konu oldu¤u için “sanat” yerine, “estetik” kavram›n› kullanabiliriz. Yemek stilistli¤inin ticari

bir tekni¤i var. Yeme¤in kime nokta at›fl› yapaca¤›n› hesaplayarak hareket ediyoruz. Ticari vurufllar yap›yoruz.

Bir ürünün sat›lmas› için çal›fl›yoruz. 

Kimler yemek stilistli¤i yapabilir?

‹yi tüketiciler yemek stilistli¤i yapabilir. Her segmentin tüketicisi olmas› gerekiyor. Yemek stilistinin hayatta bir

duruflu olmal›. El becerisine sahip olmas› ve iyi bir gözlemci olmas› gerekiyor. 

Bir yeme¤i haz›rlarken ne tür detaylara dikkat ediyorsunuz? 

Sunaca¤›m›z yeme¤in taba¤›nda kontrast renkler kullanmamaya özen gösteriyoruz. Yemek ve taba¤›n rengi bir-

birine yak›n olmal›. Aksi halde insanlar yeme¤e de¤il, taba¤›n rengine bakar. Yeme¤i, vizörün önünde nas›l gör-

mek istiyorsak o flekilde haz›rlar›z. Ç›plak gözle yeme¤e bakmakla, vizörün arkas›ndan bakmak ayn› fley de¤il.

Hiçbir zaman sar› ve k›rm›z› renkleri yan yana kullanmay›z. Koyu renkli maydanoz dallar› ve yeflillikleri, yeme¤i

süslemek için tercih etmiyoruz. Ürünlerin az ya da çok k›zarm›fl olmamas›na özen gösteriyorum. Yemekler için

farkl› büyüklükte tabaklar yapt›rabiliyorum. Örne¤in, pirinç pilav› için bir çay barda¤›n›n a¤z› kadar küçük bir ka-

se kullan›yorum. Böylece pirinçler daha büyük gözüküyor. 

Lezzetli yeme¤in püf noktalar› neler?

Etler suland›r›lmadan, k›zg›n tavada sotelenerek piflirilmeli. Sebzeler ayr› piflirilip daha sonra etle birlefltirilme-

li. Bütün sebzeler önce kaynayan suya at›l›r, sonra h›zl›ca so¤utulur. Sosun k›vam› iyi ayarlanmal›. Etin suyun-

dan sos haz›rlanabilir. Bütün yemek, bir tencere içinde piflirilmemeli. Örne¤in, iç pilav haz›rl›yorsan›z harc› ay-

r› yapmal›, pirinci ayr› kavurmal› ve suyu da ayr› bir yerde kaynatmal›s›n›z. Ev han›mlar› keki erimifl ya¤la yap›-

yorlar. Yaln›zca ›slak kek erimifl ya¤la yap›l›r. Kek yaparken margarin çi¤ kullan›lmal›d›r.

Yemek stilisti

“‹yi yemek stilisti
iyi tüketicidir”



Yemek foto¤rafç›l›¤›n›n di¤er foto¤rafç›l›k alanlar›ndan fark› nedir? 

‹yi yemek foto¤raf› çekmek için iyi yemekleri tatm›fl olmak, yemekten anlamak gerekiyor. Yemek foto¤rafç›l›¤›

bir tak›m oyunu ve belli kurallar› var. Bir yemek stilistiyle birlikte çal›flman›z gerekiyor. Foto¤rafç›, kafas›ndan

geçeni, müflterinin istedi¤ini ve elindeki malzemeyi uygun hedefe götürmek için dans ettirir. Yemek foto¤rafç›-

s›n›n görevi, k›lavuzluk etmektir. Bunlar› yapabilmesi için de hayat tecrübesinin olmas›, yaflamay› bilmesi ge-

rekiyor. Ben çok farkl› alanlarda foto¤raf çektim. Ama beni en çok yemek foto¤raf› çekmek mutlu ediyor.

Baflar›l› bir yemek foto¤raf› nas›l olmal›d›r? 

A m a ca hizmet eden yemek foto¤raf› baflar›l›d›r. Örne¤in, somonlu risotto foto¤raf› çekiyorsan›z, yaln›zca somo-

nu netleyip risotto’yu flu yaparsan›z, hiçbir fley anlafl›lmaz. Yemek foto¤raf› seyretmek ve ilham vermek için çe-

kilir. Foto¤raf, bakan insanlar›, o yeme¤i yapmak için koltu¤undan kald›r›p mutfa¤a götürmeli. 

Her yemek foto¤rafç›s› bir yemek stilisti ile mi çal›fl›yor?

Yemek foto¤rafç›s› bir yemek stilistiyle çal›flmak zorundad›r. Aflç›n›n yapt›¤› yemekle iyi bir yemek foto¤raf› çe-

kilemez. Yemek, ancak kay›t alt›na al›n›r. Foto¤raf çekmekle bir fleyi belgelemek aras›nda fark var. 

Ne tür teknikleri var?

Ifl›k, renk, zemin, kullan›lan odaklar, kontrast ve diyafram gibi de¤iflkenlerle oynayarak foto¤raf çekersiniz. Fo-

to¤raf çekmek, bir dart okunu dart tahtas›na f›rlatmak gibi anl›kt›r. Profesyonel foto¤rafç› her zaman 12’den

vurmak zorundad›r. 

Çekimlerde ne tür teknik ekipmanlar kullan›yorsunuz? 

Teknik kamera ve genifl aç› körü¤ü kullan›yorum. Yemek foto¤raf› çekerken teknik kamerada objektifi çok fazla ha-

reket ettirmek zorundas›n›z. Teknik kamera ile netli¤i yerinden oynatabiliyor, çapraz netlikler verebiliyor ve bir nok-

taya netli¤i toplayabiliyorsunuz. Amaca göre düz ›fl›k kayna¤› ya da flash ve foto¤raf› çekilecek yeme¤e uygun ta-

mamlay›c› aksesuarlar kullan›yorum.

Yemek foto¤rafç›s›n›n yemek yapmay› bilmesi gerekir mi? Siz biliyor musunuz?

Yemek foto¤rafç›s›n›n yemek yapmay› bilmesi ve sevmesi bir avantajd›r. Moda foto¤rafç›lar›n›n giyinmeyi sev-

mesi gibi… Yemek yapmay› biliyor ve seviyorum. Her türlü yeme¤i güzel yapar›m. 

Foto¤raf›n› çekti¤iniz yeme¤i yemek istedi¤iniz oluyor mu? 

Teknik olarak çekti¤imiz yemekleri yiyemiyoruz. Ancak dergiler için foto¤raflad›¤›m›z yemeklerde yenilmeyen

hiçbir malzeme kullanmad›¤›m›z için yemek istedi¤im yemekler oluyor.

Yemek foto¤rafç›s›

“Yemek foto¤rafç›s›
yaflamay› bilmeli”  
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›da sektöründe say›s›z marka ve ürün var. Bu

ürünleri, market raflar›nda ilk bak›flta birbirin-

den ay›ran en önemli özellik ambalajlar›. Mar-

kete gitti¤imizde sat›n almak istedi¤imiz ürünün önce

ambalaj›na bakmaz m›y›z? Bakar›z. Ambalaj, bir ürü-

nün sat›fl›na etki eden önemli bir tan›t›m unsuru. 

P›nar Bal›k Köfte’nin ambalaj›nda ve ilanlar›nda yer

alan karakterler Ulkutay&Ulkutay Design Studio’nun

çal›flmas›. Ulkutay&Ulkutay Design Studio, 1980 y›-

l›nda Ayfle ve Nejat Ülkütay çifti taraf›ndan Londra’da

kuruluyor. Asl›nda hikaye Ayfle Ülkütay’›n Tatbiki Gü-

zel Sanatlar Akademisi’nden mezun olduktan sonra

1970’li y›llarda Londra’ya gitmesiyle bafll›yor. 

Daha önce vitrin ve kitap kapaklar› haz›rlayarak ço-

cuklara yönelik çal›flmalara bafllam›fl olan Ülkütay,

Walt Disney’ye ifl baflvurusunda bulunuyor. Çizdi¤i

Pamuk Prenses ve Yedi Cüceler karakterlerinin be¤e-

nilmesi üzerine hemen ifle al›n›yor. Uzun y›llar Walt

Disney’de art direktör olarak çal›fl›yor, çocuklu¤umu-

Çizgi karakterler bildiriyor
P›nar’›n yeni ürünü P›nar Bal›k Köfte nefleli bir hikayenin anlat›ld›¤› ambalaj›yla

raflar› süslüyor. Beyaz saçl›, fliflman ve sevimli bir aflç›yla sar› bir bal›k, 

ambalaj›n üzerindeki hikayenin kahramanlar› olarak karfl›m›za ç›k›yor.
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Nejat Ülkütay, Ayfle Ülkütay



zun çizgi kahramanlar›ndan günümüzün gifle rekorlar›

k›ran çizgi filmlerine kadar yüzlerce sevimli karakteri

çizen grupta yer al›yor. Sonras›nda efli Nejat Ülkütay

ile birlikte kendi flirketlerini kuruyorlar; Ulkutay&Ul-

kutay Design Studio’yu. 

Ülkütay çifti, yaratt›klar› Teddy Club karakterinin yo-

¤un ilgi görmesi üzerine Londra’da tan›nmaya bafll›-

yorlar. 20 y›l› aflk›n bir süre Londra’da faaliyet göster-

dikten sonra flirketlerini 2005 y›l›nda ‹stanbul’a tafl›-

yorlar. Ulkutay&Ulkutay Design Studio; film, televiz-

yon, kitap ve oyuncaklar kanal›yla tan›d›¤›m›z karak-

terleri ihtiyaca göre çeflitli ürünlere uyguluyor. Bili-

nen karakterlerin d›fl›nda yeni karakterler de tasarl›-

yorlar. Müflterileri aras›nda P›nar, Petrol Ofisi, Algida

gibi flirketler var. 

Uzmanl›k alan› mimari olan Nejat Ülkütay flirketin yö-

netimiyle ilgileniyor. Ayfle Ülkütay ise tasar›mdan so-

rumlu. 12 kifliden oluflan bir ekipleri var. Tasar›m e¤i-

timi alan k›zlar› da onlarla birlikte çal›fl›yor. Ayfle Ül-

kütay ürünün konseptine göre yarataca¤› karakteri

belirliyor. Bir doktorun hastas›n› dinlemesi gibi müfl-

teriyi dinledi¤ini, müflterinin iste¤ini anlad›ktan sonra

yarataca¤› karakterin kafas›nda canland›¤›n› söylü-

yor. Daha sonra karakteri eskiz olarak ka¤›da dökü-

yor. Vücut dilini oluflturuyor, karakteri boyuyor. Ard›n-

dan karakter müflteriye sunuluyor ve istenilen ürünle-

re uygulan›yor. Ülkütay eskiden karakter yarat›m sü-

recinin her aflamas›n› elle gerçeklefltirdi¤ini, o za-

manlar boyama iflleminin bile iki gün sürdü¤ünü söy-

lüyor. Bugünse bilgisayar sayesinde tek bir tuflla her

fleyi yapabiliyorlar.

P›nar Bal›k Köfte’nin hikayesi

Babacan aflç›m›z›n derdi sa¤l›kl› ve leziz bir yemek piflir-

mek. Bunun için deniz canl›lar›n›n pefline düflüyor. Ama

bu canl›lar› yakalamak ne mümkün… Kaçt›kça kaç›yorlar.

Neyse ki P›nar Bal›k Köfte aflç›m›z›n imdad›na yetifliyor.

Bal›¤›n en iyisi P›nar Bal›k Köfte’de oldu¤u için aflç›m›z

kovalamacadan vazgeçiyor, “Kaçarlarsa kaçs›nlar, P›-

nar’›n katk›s›z, yüzde 100 beyaz bal›k etinden yap›lm›fl ba-

l›k köftesi var” diyor.

Hikayenin ana karakteri aflç›, ilan ve ambalajlar› süsle-

mek d›fl›nda kostüm karakter olarak da sat›fl noktalar›nda

yer alacak. Ayr›ca tiflört gibi çeflitli k›yafetlere bask›s› da

y a p › l a c a k .

Ülkütay çifti, P›nar Bal›k Köfte

ambalaj ve ilan tasar›m› yap›l›r-

ken, çocuklar›n yan› s›ra anne

ve babalar›n dikkatini çekmeye

de önem verdiklerini söylüyor,

çünkü büyükler çocuklar› için

faydal› oldu¤unu düflündükleri

ürünleri al›yorlar. P›nar Bal›k

Köfte de hem ambalaj tasar›-

m› hem de sa¤l›kl› bir

yiyecek olmas› nedeniy-

le tercih ediliyor.

Ulkutay&Ulkutay Design Studio ekibi
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aflant›m›z giderek de¤ifliyor. Bu de¤iflimlerin

belki de en önemlileri yaflam alanlar›m›zda orta-

ya ç›k›yor. Özellikle büyük flehirlerde insanlar›n

yaflam alanlar› gittikçe küçülüyor. Stüdyo tipi dairele-

re ilgi art›yor. Bu de¤iflim kompakt çözüm aray›fllar›n›

da beraberinde getiriyor. Çünkü yaflant›m›z› etkileyen

faktörler bafltan afla¤› yenileniyor. Mutfak da bu alan-

lar›n vazgeçilmez unsurlar›ndan. Özellikle ülkemizde

30-40 y›l öncesine gitti¤imizde, mutfa¤›n bir yaflam

alan› olarak kabul edildi¤ine dair bir belirti göremiyo-

ruz. Eskiden yap›lar›n en küçük bölümlerini mutfaklar

oluflturuyordu. Mutfak, evye ve oca¤›n yan yana geldi-

¤i 2-3 metrekarelik alanlar olarak tan›mlan›yordu. Ev

mutfaklar› da restoran mutfaklar› gibi yaln›zca yemek

piflirmeye yarayan yerlerdi. Daha sonra mutfaklar, otu-

rulan, yemek yenen, televizyon izlenen, hatta bazen

salonla bütün yaflam alanlar› haline geldi. 

Günümüzde mutfaklar›n dizayn› bile bafll› bafl›na bir

sektör olmufl durumda. Yüzlerce çeflidi ayn› pazarda,

yak›n fiyatlarla bulabilmek mümkün. Mekan tasar›m-

Estetik ve fonksiyonel
Gelece¤in mutfaklar›nda yeni ve kompakt çözümler sunulacak. 

Fonksiyonelli¤in ön planda olaca¤› yeni yaflam alanlar›nda mutfak belki de bir

mobilyaya indirgenecek.
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Haber Gelece¤in mutfaklar›

Tasar›mda yeni  ufuklar

Mutfak tasar›mlar›yla öne ç›kan Silverline geçti¤imiz y›l  Gelece¤in Mutfa¤› Tasar›m Yar›flmas›’n› düzenlemifl ve yar›flma-

da birincilik ödülünü Karadeniz Teknik Üniversitesi Mimarl›k Bölümü ö¤rencileri Numan Atakan Palaflo¤lu ve Fevzi Kara-

man’›n çal›flmas› alm›flt›. Emre Arolat, Nevzat Say›n, ‹brahim Baflak Da¤gülü, Serhan Akkufl ve Olcay Çetiner’den oluflan

jüri; ikincilik ödülüne yine Karadeniz Teknik Üniversitesi’nde ‹ç Mimarl›k ö¤rencisi Selami Y›lmaz'›n ve üçüncülük ödülüne

de Y›ld›z Teknik Üniversitesi Mimarl›k Bölümü’nden Güven Çimeno¤lu ve Rüstem Çakmakl›’n›n eserlerini lay›k buldu. Ya-

r›flma her y›l düzenlen erek geleneksel hale getirilecek.

Numan Atakan Palaflo¤lu Fevzi Karaman

Selami Y›lmaz’›n tasar›m›



lar› için birçok markan›n çok fl›k ürünleri, yeni malze-

meler ve detaylarda yeni yeni çözümlerle karfl›lafl›yo-

ruz. Bu anlamda piyasada ev ve ofislerin vazgeçilmez

mekan› mutfaklar için insanlar›n beklentilerini tam

anlam›yla karfl›layan özel olarak tasarlanm›fl ya da

modüler sistem olarak da birçok mutfak var. Ama gö-

rünen o ki gelece¤in mutfaklar› da küçülme seyrin-

de… 

Yeni ve kompakt çözümler

Gelece¤in mutfaklar›, insan›n geliflimine odaklan›yor

ve gelecekteki yaflam biçimleri hakk›nda da ipucu ve-

riyor. Genç tasar›mc›lar, sanayi, teknoloji ve üretimin

çok h›zl› geliflti¤i kentler kurguluyor ve insan›n daha

tempolu bir çevrenin bekledi¤i, sürekli hareket eden,

hiç bofl durmayan, çal›flan, üreten kent yaflam›nda

mutfa¤›n yerini sorguluyorlar.

Ortaya ç›kan tasar›mlar ço¤u kez gelece¤in kurgusal

yorumlar› olma özelli¤ini tafl›yor. Tasar›mlar›n kimin-

de mutfak küçülüyor, mutfak unsurlar› da ufalarak bü-

tün içinde gizleniyor. Pratik ve basit bir bütün halini

alan mutfaklar, de¤iflken, farkl› ihtiyaçlara cevap ve-

rebilecek nitelikte oluflturuluyorlar. Örne¤in, genç ta-

sar›mc›lar Numan Atakan Palaflo¤lu ve Fevzi Kara-

man’›n Gelece¤in Mutfa¤› Tasar›m Yar›flmas›’nda bi-

rincili¤i alan çal›flmalar›nda kapand›¤›nda oturup

sohbet edilecek, televizyon izlenecek, kitap okunacak

bir masa; aç›ld›¤›nda mutfa¤›n tüm ifllevlerini karfl›la-

yabilen bir mobilya dikkat çekiyor. Tüm depolama

alanlar›, buzdolab› ve f›r›n›n ise kompakt bir biçimde

kurguland›¤› görülüyor.

Tasar›m ve ifllev
Mutfak tezgah ve masa olmak üzere iki parçadan olufluyor. Alt

bölüm mutfak ifllevlerini yerine getirirken, hareketli masa mutfa¤›

yaflam mekan›na çeviriyor. Form retro biçimlerden etkilenmifl, ifllev-

lere bu forma uygun olarak çözümler üretilmifl. Mutfak ayn› zaman-

da ön ve arka kullan›m olarak ikiye ayr›l›yor. Arka bölüm birbirini

tamamlayan raf sistemlerine bölünüyor. Ön tarafta ise kullan›c›ya

göre de¤ifltirilebilen ön kapak ile fliflelikler bulunuyor.

Mutfak üç farkl› malzemeden olufluyor. Alt bölümdeki dairesel form, hareketli üst tabla ve ön tabla “corian dupont” malzeme. Ön tabla

üzeri sökülebilir film düflünülebilir. Arka bölümdeki kapaklar PVC’den yap›lm›fl. Alt bölüm üzerinde hareket eden masa tekerlekler ve

m›knat›s ile sabitlenmifl. Masan›n hareketini engelleyen batarya ise aç›l›r-kapan›r tasarlanm›fl. Mutfa¤›n sa¤ köflesine forma uygun

olarak kullan›m kolayl›¤› sa¤layan boflluklardan oluflan bir bulafl›kl›k eklenmifl. Raflar ise yayl› bir mekanizma hareketini sa¤l›yor. Üzerine

uygulanan bas›nçla yuvas›ndan f›rl›yor ve aç›l›yor. 

Gizemli detaylar

Selami Y›lmaz’›n tasar›m› Selami Y›lmaz’›n tasar›m›
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afll›ktan da anlayabilece¤iniz gibi Belçika’day-

d › m . Birçok insan gibi ben de çikolataya olduk-

ça düflkünüm. Özel zevklerim ve iflim ile ba¤lan-

t›l› olarak da bu konuda damak zevkim bir hayli gelifl-

mifltir. Çünkü benim için çikolata vazgeçilmezdir. Hal

böyle olunca da çikolatalar›yla ünlü Belçika’ya gitmek

kaç›n›lmaz oldu, “Alice Harikalar Diyar›nda” gibi bir

fley yani. Dünyan›n çeflitli yerlerinde Belçika çikolata-

lar›ndan tatm›fll›¤›m vard›r. Fakat anavatan›nda tad›-

na bakmak da ayr› keyiftir diye düflündüm ve toplad›m

valizi, gittim Belçika’ya. 

O kadar sakin bir ülke ki hayat burada çok s›ral› ve

tekdüze geçiyor. Çikolata aflk› olmasa ilk günün akfla-

m› geri dönebilirdim. Starbucks’›n 18.00’de kapand›¤›

bir ülke, bir ‹stanbul afl›¤› için heyecan vermekten çok

uzak takdir edersiniz ki. Gelmeden önce yapt›¤›m

araflt›rmalar bana orada muhteflem bir gece hayat›

oldu¤unu, tad›na doyulmaz yemekler yapan restoran-

lar oldu¤unu göstermiflti, sokaklarda 4. saatimi ta-

mamlad›ktan sonra bunlar›n hepsinin yer alt›na giz-

lendi¤ini düflünmeye bafllad›m. Sonra flöyle bir man-

t›k yürüttüm: Bu ülkede ilan ve reklam vergileri o ka-

dar çok ki herkes minicik duyurular yap›yor ve ben

görmüyorum. Türkiye’ye döndü¤ümde SMN Tad Mer-

kezi’mizin fleflerinden Belçikal› pasta flefimize sor-

dum, “aynen öyle” dedi. Vergilerin a¤›rl›¤›ndan çok el

de¤ifltiren mekan da olurmufl, yat›r›mc›lara duyurulur.

Neyse konumuz yemek, o kadar gelmiflken mutfakla-

r›n› tan›mamak olmazd›. 

Bilen bilir, Belçika mutfa¤› Frans›z mutfa¤›na çok

benzetilir. Benzetilmesinin temel nedeni; Belçikal›la-

r›n da Frans›zlar gibi flaraba ve peynire düflkün olma-

lar›d›r. Tabii düflkün olmalar› mutfaklar›n›n tamamen

peynir ve flarap üzerine kurulu oldu¤u anlam›na gel-

miyor. Masalar›ndan eksik etmedikleri tek yiyecek

varsa o da patates. Patatesten akl›n›za gelmeyecek

çeflitlilikte yemek yapabiliyorlar. Hemen her restora-

n›n mönüsünün bafl sayfalar›nda patates yemeklerine

rastlayabilirsiniz. Bizim itibar etmedi¤imiz nimetimiz

patatese bir restoranda 18 E u r o ödemek bana dokun-

mad› dersem yalan olur. ‹lk ö¤le yeme¤im onlar›n çok

meflhur yemekleri oldu, Brüksel lahanas› ve hindiba.

Bizim için “de¤iflik” kategorisinden halen ç›kamam›fl,

flahsi fikrim herkesin çok da bay›lmad›¤› ama hofl gö-

rüntüsü (küçük olan her fley daha sevimlidir ya) ve

sa¤l›kl› olmas› sebebiyle s›k s›k sofralar›m›za konuk

etti¤imiz iki sebze. Brüksel lahanas› iyi hofl da hindi-

ba etkileyiciydi, hiç ama hiç ama hiç ac› de¤ildi, “S›r-

r› tazelikte” dedi flef, bir de “cinsinde”.

Bir de unutulmaz akflam yeme¤i yedim ki Belçika’ya

her gidene tavsiye ederim. Restoran›n ad› “Lux”. ‹s-

miyle müsemma bir yer. Lounge, bar ve restoran bir

arada, ikisi de birbirinden lux. Ve ortaklar›ndan birisi

Türk. Eski bir denizcilik flirketinin merkez binas›, mo-

dern ve klasi¤in muhteflem buluflmas› ile çok fl›k ol-

mufl. Yeni franchising modelimiz SMN Tat Merke-

zi’nin dekorasyonunda oradan esinlendi¤imi itiraf et-

meliyim. Lux, servis elemanlar›na kadar özel bir me-

kand› ve bugüne kadarki en güzel trüf çorbas›n› orada

tatt›m. ‹lgilenenlere: www.luxantwerp.com

Belçika’day›z
Çikolata tutkunu biri için Belçika’ya gitmek, “Alice Harikalar Diyar›”nda 

durumunu yaflamak anlam›na geliyor. Cadde üzerinde s›ra s›ra dizilmifl çikolata

dükkanlar› sizi kendilerine çekiyor. Ama Belçika yaln›zca

çikolatadan ibaret de¤il…
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Semen’le mutfaktay›z
haz›rlayan: Semen Zihnio¤lu  mutfaktayiz@mutfaktayiz.com



fiimdi as›l beni Belçika’ya götüren nedene geri döne-

lim. Cadde üzerinde s›ralanm›fl çikolata dükkanlar›n›,

vitrinlerin ifltah aç›c› dekorasyonunu görünce kendimi

bir anda kaybettim. Bir dükkanda üç saatimi geçirdim

ki, ald›¤›m çikolatalar› otele götürürken bir hayli zor-

land›m. Belçika’n›n en ünlü çikolata markalar› Leoni-

das, Neuhaus, Witamer. Bunlar›n üretim tesislerinden

baz›lar›na da gitme f›rsat›m oldu, SMN Tat Merkezi

için yapt›¤›m›z ürün gelifltirme ve ortakl›k çal›flmalar›

çerçevesinde. Biz de SMN Tat Merkezi’ndeki üretimi-

mizde ayn› çikolata markas›n› kullan›yoruz, Türkiye’de-

ki baz› çikolata imalatç›lar› da. Bu beni çok sevindirdi,

dünyan›n en iyisi olarak adledilen hammaddeleri biz-

ler de ülkemizde kullan›yoruz. Bu seyahatte çok çiko-

lata yedim, çok gezdim, çok yoruldum, ama hepsine

de¤di do¤rusu, gerçekten muhteflemler… “O kadar çi-

kolata ald›n, yiyip yiyip kilo almaktan korkmuyor mu-

sun” diyebilirsiniz. Ancak bilindi¤inin aksine çikolata

tek bafl›na kilo yapan bir yiyecek de¤ildir. Üniversite

hayat›m boyunca yapt›¤›m çikolata & çilek rejimlerim

çok meflhurdur. Özellikler bitter çikolata en az ya¤ içe-

ren çikolatad›r. Gönül rahatl›¤›yla günde 100 gr. çiko-

lata yiyiniz, yaklafl›k 200 kcal’ye karfl›l›k gelir. Günlük

kalori ihtiyac›n›z›n 1500-1800 kcal oldu¤unu düflünür-

sek çok da fazla de¤ilmifl, de¤il mi?

Tabii Belçika’da zaman›m›n hepsini çikolataya adam›fl

de¤ildim. Belçika’n›n bir önemli özelli¤i de dantelleri.

Ülkenin hemen her bölgesinde ama özellikle Ant-

werp’te ara sokaklarda kad›nlar›n el eme¤i, göz nuru

ördükleri dantelleri envai flekillerde, fonksiyonlarda sa-

t›n alabilirsiniz. Bu arada ilginçtir Antwerp, yani Belçi-

ka’n›n ikinci büyük flehri, p›rlanta ifllerinin merkeziy-

mifl. Anlad›m ki p›rlanta piyasas›n›n kalbi orada atar-

m›fl. Kime ne, ben çikolata ile çok mutluyum.

Tarihi yerlerde gezdim tabii ki. Bana de¤iflik gelen “Bi-

ra Müze”si oldu. Belçikal›lar›n bira tutkular›n›n en ger-

çekçi sembolüydü. Ö¤rendim ki ülkede bin civar›nda

bira çeflidi, her flehrin kendine özel biras› varm›fl. Bu

bira mevzusu o kadar önemli ve yayg›n ki ad›n›za bira

bile yapt›rabiliyorsunuz. En ünlü ve sevilen bira marka-

s› da “Stella Artois”.  

E¤lence anlam›nda birçok pub ve restoran mevcut.

Ancak Belçikal›lar›n bilindik gece hayat›na düflkün-

lükleri pek yok. Anlatt›klar›mdan da ç›kartabilece¤iniz

üzere keyifli, sakin, ö¤retici, bir o kadar da yorucu bir

gezi oldu benim için Belçika. En çok keyif ald›¤›m an-

lar çikolatal› anlard›. Geziden edindi¤im bilgiler dahi-

linde size ufak birtak›m önerilerim olacak tabi ki… 

Brüksel’de Grand Palace’› mutlaka görün.

Mutlaka de¤iflik çikolata ve biralar›ndan tad›n.

Biralar› taday›m derken kendinizi çok kapt›rmay›n.

Çikolata ve dantel sat›n al›n.

Hepinize çikolata tad›nda günler diliyorum.

Belçika’n›n lezzetleri
Belçika mutfa¤› Frans›z ve Alman mutfaklar›n›n bir kar›fl›m›

olarak nitelendiriliyor. Et ve deniz ürünleri bu mutfa¤›n vaz-

geçilmezlerinden. Ama patates bafl tac›. Belçikal›lar, pata-

tesle yaklafl›k 200 çeflit yemek yap›yor. Belçika mutfa¤›na

ait bir di¤er lezzet ise, mayonezle kar›flt›r›lan hafllanm›fl ka-

rideslerin, içi oyulmufl domateslere doldurulmas›yla elde

edilen karides dolmas›. Ve ünlü Belçika çikolatalar›. Türki-

ye'de de bilinen ve tercih edilen Godiva, Neuhaus , Leoni-

das marka çikolatalar, çikolatan›n kalbi olarak bilinen Bel-

çika'dan ithal ediliyor. Waffle ise Belçika’n›n bir di¤er

önemli lezzeti. Belçika’da waffle’›n içine ev yap›m› çikola-

talardan koyuyorlar. Gerisini siz düflünün…

Lezzetin tarifi

W a f f l e

M a l z e m e l e r : 300 gr. un, 10 gr. kabartma

tozu, bir tutam tuz, 75 gr. fleker, 100 gr. P›nar

tereya¤›, 2 yumurta, 1/2 lt. P›nar süt

H a z › r l a n › fl ›: Çukur bir kapta un ve kabartma tozunu ka-

r›flt›r›n. Kar›fl›m›n ortas›na bir çukur aç›p tuz, fleker, eritil-

mifl tereya¤› ve yumurtay› ekleyin. Sütü yavafl yavafl kar›-

fl›m›n içine ekleyin. Oluflan hamuru bir saat dinlenmeye

b›rak›n. Daha sonra waffle makinenizi ayarlay›p yeteri

miktarda hamuru makineye döküp piflirin. Piflen waffle’la-

r› dile¤iniz meyve ve çikolatayla servis yapabilirsiniz.

Püf noktas›: Waffle makinesi olmayanlar tost makinele-

rinin ›zgara k›sm›n› iyice k›zd›r›p çok az ya¤ sürüp tost ma-

kinelerinde de piflirebilirler.



D
o¤ada insana sunulmufl birbirinden renkli ve

farkl› lezzetlerde say›s›z meyve var. Her biri bi-

rer vitamin deposu olan meyveler, sular›yla da

insana enerji, keyif ve sa¤l›k veriyor. Meyve sular›

lezzetlerinin yan› s›ra kanserden kolesterole, kalp

hastal›klar›ndan alzheimera birçok hastal›¤› önleyici

etkiye sahip. Portakal suyu iyi bir C vitamini deposu,

elma suyu kalbi koruyor, ahududu ifltah aç›yor, ana-

nas sindirime yard›mc› oluyor… 

Uzmanlar meyve suyu tüketiminin her yaflta önemini vur-

guluyor. Sa¤l›kl›, olgun, taze meyvelerden elde edilen

meyve sular› yediden yetmifle herkese sa¤l›k sunuyor.

‹tinayla s›k›l›r

Yurtd›fl›ndaki meyve suyu barlar›ndan ilham al›narak

kurulan Cuppa Juice, 50 çeflit meyve ve sebzenin su-

yunu sa¤l›kl› beslenmek isteyenlere sunuyor. “Her

türlü meyve ve sebze itinayla s›k›l›r” slogan›yla yola

ç›kan Cuppa’n›n mönüsünde brokoliden ananasa,  sa-

latal›ktan domatese, kerevizden fesle¤ene birçok

sebze ve meyve suyu bulunuyor. Cuppa’n›n sahibi

Dinç To¤rol “Sa¤l›kl› bir yaflam için meyve suyu içme

al›flkanl›¤› gün geçtikçe Türkiye’de de önem kazan›-

yor. fiehirde yafl›yor olman›n dezavantajlar›ndan hava

ve çevre kirlili¤i insan sa¤l›¤›n› olumsuz etkiliyor. Yo-

¤un yaflam temposu nedeniyle insanlar kendilerine

çok daha az vakit ay›rabiliyor. Bu yo¤unluk içerisinde

sa¤l›kl› bir yaflam için meyve sular› insanlar›n yard›-

m›na yetifliyor” diyor. 

Kavun, çilek, zencefil, portakal, greyfurt, yo¤urt ve

bu¤day tohumunun kar›fl›m›ndan oluflan Baby On Bo-

ard, içerdi¤i meyvelerin özellikleri sayesinde iyi bir

anti kanserojen. Hamilelik süresince hem anne hem

de bebek için keyifle içilebilecek bir kokteyl. 

Cuppa’n›n sundu¤u kereviz, havuç, elma, portakal,

zencefil ve bu¤day çimeni kar›fl›m› “Detox Juice” ise

vücudu ar›nd›ran bir lezzet. 

Vitamin deposu 
meyve sular›

Dünyada büyük ilgi gören taze meyve suyu barlar›na Türkiye’de bir yenisi eklendi.

Cihangir’de hizmet veren Cuppa Juice, meyvelerden gelen sa¤l›¤› tüketicilere

sunuyor.
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Haber 
haz›rlayan: Umut Bavl›

Dinç To¤rol



Meyve sular›ndan gelen sa¤l›k

K i v i
Vitamin, mineral, antioksidan, fitokimyasal ve lif içerikleri
ile eflsiz bir meyve. Sahip oldu¤u antimutagenik bileflikleri,
kanser oluflumunu önlüyor, kan› suland›rarak kalp ve damar
hastal›klar›na iyi geliyor.
K a y › s ›
A,B,C vitaminleri, protein, bol miktarda fleker ve maden-
sel tuzlar içerir. ‹fltah açar, kan yapar, bedensel ve ruhsal
yorgunluklar› al›r. Sinirleri güçlendirir, uyku verir, kab›zl›-
¤a iyi gelir, cilt güzelli¤i için birebirdir.
P o r t a k a l
Vitamin zengini portakal ve di¤er turunçgiller içerdikleri
“flavonoid” adl› antioksidanlar sayesinde kalp ve atarda-
marlar›n zarar görmesini önledi¤i gibi kolesterolü düflü-
rüp, mide ve yemek borusundaki kanser riskini de azalt›r.
Ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirir ve kans›zl›¤a iyi gelir. 
E l m a
Kalbi koruyan flavonoidlerden bol miktarda içerir. Po r t a-
kal suyundaki C vitamininin üçte biri elmada da bulunur.
Enerjinin yavafl flekilde aç›¤a ç›kmas›n› sa¤layan fraktoz
flekerinden bolca içerir. Ancak bebeklerin ya da emekle-
yen çocuklar›n midesini rahats›z edebilir.
N a r
Antioksidan içeri¤i zengin olan, kalp ve damar rahats›zl›klar›
ile kansere karfl› koruyucu etkisinin de oldu¤u ortaya ç›kan
nar suyunda, bol miktarda C Vitamini, demir ve potasyum bu-
lunuyor. Nar suyundaki antioksidan miktar›, k›rm›z› flarap,
yeflil çay, k›z›lc›k ve portakal suyuna göre üç kat daha fazla. 
V i fl n e
A vitamini ve potasyum içerir. Ferahlat›c› ve serinletici et-
kisi yüksektir. ‹drar söktürücü özelli¤i bulunur. Atefl düflü-
rür, susuzlu¤u giderir. Mide ve karaci¤erin düzenli olarak
çal›flmas›n› sa¤lar.
fi e f t a l i
Kalp hastal›klar›na ve kansere karfl› korur. Hazm› kolay-
laflt›rarak sindirim sistemine yard›mc› olur. Böbreklerin ve
safra kesesinin düzenli çal›flmas›n› sa¤lar, gribe karfl› vü-
cudun savunma mekanizmas›n› güçlendirir. Sinir sistemi
üzerinde olumlu etki yapar, uykusuzlu¤u giderir.
M a n d a l i n a
Araflt›rmalar mandalinada bulunan karoten maddesinin
sa¤l›k üzerinde birçok olumlu etkisini ortaya koydu. Man-
dalina, kanser riskini azaltt›¤› gibi karaci¤er hastal›klar›,
damar sertli¤i ve fleker hastal›¤› riskini de düflürüyor. 
A h u d u d u
‹fltah aç›c›, kuvvet verici ve idrar söktürücüdür. Hamileli-
¤in son aylar›nda rahim ve kas›k adalelerini güçlendirir ve
difllerdeki tartar tabakalar›n›n çözülmesine yard›mc› olur. 
Bu¤day çimeni
Bir bardak bu¤day çimeni suyu, günlük bir buçuk kilogram-
l›k yeflil yiyecek ihtiyac›n› karfl›lar. Do¤adaki mineral ve vi-
taminlerin yüzde 70’ini içerir. Kan yap›c› özelli¤e sahip ve
vücuttaki kan› temizler. Bozuk hücrelere yap›flarak iyilefl-
melerinde rol oynar. Kanser tedavisinde destekleyici olarak
öneriliyor.
M a n g o
Gözlere ve cilde iyi geliyor. Kansere karfl› koruyucu özelli-
¤i bulunuyor. Serbest radikalleri yok eden beta karoten
aç›s›ndan zengindir. Vücut, beta karoteni ayn› zamanda A
vitamini yapmakta kullan›r ki, A vitamini de cilt, göz ve ak-
ci¤er sa¤l›¤› için önemlidir.



S
evim Göky›ld›z bir yemek kültürü yazar›. Mutfak

Dostlar› Derne¤i ‹kinci Baflkan›, Avrupa Gurme-

ler Birli¤i ve Akdeniz Mutfaklar› Konservatua-

r›’n›n Türkiye kurucu üyesi. Fransa’da “Türk mutfa¤›

elçisi” olarak tan›n›yor. 

Göky›ld›z, Türk kültürünü yurtd›fl›nda tan›tmaya gönül

vermifl ve kendisini en yetkin buldu¤u alan olan mut-

fa¤› seçmifl. Mutfak belki de tan›t›m aç›s›ndan do¤ru-

dan, arac›s › olmayan, samimi bir alan; ayr›ca bir top-

lumun yaflam standard›n›n, geliflmifllik düzeyinin en

iyi göstergelerinden biri. Göky›ld›z, alt› y›ld›r, Fran-

sa’daki L’Imperial Palace Oteli’nde düzenlenen ve al-

t› ülkenin yemeklerinin tan›t›ld›¤› festivalde Türki-

ye’yi, Türk kültürünü temsil ediyor. 

Kurdu¤u Frans›zca www.cuisineturque.com adresli

yemek sitesi, Frans›z Marabout Yay›nevi’nin 2002’de

yay›mlad›¤› “En iyi web siteleri” kitapç›¤›nda, Türk

mutfa¤›n› en iyi tan›tan site olarak yer al›yor. Göky›l-

d›z, “Çocuklara Lezzet E¤itimi” isimli kitab›n›n ard›n-

dan yazd›¤› “‹stanbul’un 40 Y›ll›k Lezzet Dura¤›”nda

40 y›ld›r çizgisini bozmayan ‹stanbul restoranlar›n›

yaz› ve foto¤raflarla anlat›yor.

Fransa’da Türk mutfa¤› elçisi olarak tan›nman›z

nas›l oldu?

40 y›l boyunca d›fl ticaret alan›nda çal›flt›m. Fransa’ya

e¤itime gitti¤imde evinde kald›¤›m Frans›z bayan›n

bir restoranda çal›flmas›, çok güzel Frans›z yemekleri

yapmas› yeme¤e ilgimi tetikledi. Frans›zca biliyor-

dum, Frans›z kültürü ve yemekleri konusunda kendi mi

gelifltirebildim. Hatta profesyonel yaflam›ma karfl›n

f›rsat yarat›p iki ünlü Frans›z yemek dergisinde yemek

yazarlar›n›n yan›nda staj yapt›m. Yurtd›fl›na ç›kamad›-

¤›m zamansa Türkiye’den bir Frans›z dergisine ilan

vererek benim gibi mutfa¤a merakl› kiflilerle mektup-

laflmaya bafllad›m.  Frans›z kad›nlar›na Türk yemekle-

rinin tariflerini verdim. Dergilere yaz›lar yazd›m, Fran-

s›z fleflerle röportajlar yapt›m. Emekli olduktan sonra

www.cuisineturque.com adresli yemek sitesini kur-

dum. Sitem arac›l›¤›yla Türk yemekleriyle ilgilenen ki-

fliler bana ulaflt›. Bu kiflilerden birisi de Fransa’da An-

necy’de yer alan L’Imperial Palace Oteli’nin sahibiydi.

Türk mutfa¤›n› otelde düzenlenecek festivalde tan›t-

mam› istediler. Her y›l festivale kat›l›p Türk mutfa¤›

ve kültürünü tan›t›yoruz. 

Festival boyunca gerçeklefltirece¤iniz f a a l i y e t-

ler neler?

Bu y›l 15 akflam süresince yaklafl›k 3 bin kifliye 10 çe-

Mutfak elçisi
Yemek yazar› ve Mutfak Dostlar› Derne¤i ‹kinci Baflkan› Sevim Göky›ld›z,

Fransa’da “Türk mutfa¤› elçisi” olarak tan›n›yor. Göky›ld›z bu y›l 15 akflam

süresince yaklafl›k 3 bin kifliye; 10 çeflit so¤uk, 5 çeflit s›cak, ana yemek ve

tatl›larla Türk mutfa¤›n› tan›tacak.
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S ö y l e fl i
röportaj: Demet fieker foto¤raf: Uluç Özcü

fiaraps›z yemek güneflsiz güne benzer

Frans›z mutfa¤›, dünyan›n en çok bilinen ve tercih edilen

mutfaklar›ndan biri. 1970’lerde bafllayan modern mutfak

anlay›fl›yla do¤al bitki ve aromalar kullan›larak haz›rlanan

yemekler önem kazand›. 

Frans›zlar kahvalt›da kahve ya da s›cak kakaonun yan›nda

kruvasan, baget ve tost yemeyi tercih eder. Akflam ye-

mekleri çok önemlidir. Bafllang›ç olarak alkollü içki içilir,

çorba ya da küçük bir salata ile devam edilir. Ana yemek

olarak özel soslarla haz›rlanm›fl et ya da bal›k yan›nda

sebze ile servis edilir. Frans›z mutfa¤›n›n soslar› a¤›rl›kl›

olarak tereya¤›yla yap›l›r. Tatl›lar›n da Frans›z mutfa¤›nda

önemli yeri vard›r. 

Yeme¤in yan›nda mutlaka

soda ve flarap içilir. fiarap

yeme¤in tamamlay›c›s›d›r.

Frans›z atasözü olan “fia-

raps›z yemek güneflsiz bir

güne benzer”, sofrada fla-

rab›n ne kadar önemli ol-

du¤unu gösterir. Frans›z

mutfa¤›nda et ayr›, sebze

ayr› haz›rlan›r ve renklerin

uyumlu olmas›na dikkat edilir. Hangi ülkede bulunursan›z

bulunun Frans›z yeme¤i ancak Frans›zca ad› ile istenir.

Sevim Göky›ld›z



flit so¤uk, 5 çeflit s›cak, ana yemek ve tatl›larla Türk

mutfa¤›n› tan›taca¤›z. Yemeklerimizi Adana Hilton

Otel’in flefi yapacak.  Ben de gelen konuklara yemek-

lerin nas›l yap›ld›¤›n› anlataca¤›m. Örne¤in, helva na-

s›l kavrulur, neden helva yiyoruz, helva nedir fleklin-

de. Bu y›l bir pide ustas› da bizimle birlikte gelecek.

Bu y›lki festivalin ismi “Yemek ve Kültür Festivali”.

fiimdiye kadar yaln›zca Türk yemeklerini tan›t›yorduk,

art›k Kütahya çinisi, fiile bezi, gümüfl gibi Türk kültü-

rüne ait baflka unsurlar› da tan›taca¤›z. 63 yafl›nda-

y›m, yoruluyorum, ama Kapal›çarfl›’ya gidiyor, farkl›

neler bulabilirim diye araflt›r›yorum. Çünkü kültürü-

müze ait unsurlar›n tan›t›lmas› gerekti¤ine inan›yo-

rum. Festival alan›nda her y›l farkl› bir sergi aç›yoruz.

Bu y›l ‹zmir’de yaflayan ve Anadol u medeniyetlerinde-

ki kraliçelerin mücevherlerinin imitasyonunu yapan

bir bayan bizimle birlikte olacak. Folklor oyunlar› gös-

terileri yapaca¤›z. Küçük bir Kapal›çarfl› kuracak, Türk

mallar›n› sergileyece¤iz. Festivale bizim d›fl›m›zda,

Fas, Çin, Kanada, Tayland ve Hindistan da kat›l›yor.

Amac›m›z Türk mutfa¤›n› öne ç›karmak, dikkat çek-

mek. Her ülkenin bir slogan› var. Türkiye’nin slogan›-

n› ben buldum; “Biz, sizlere nefle, lezzet ve keyif geti-

riyoruz”. 

Türk mutfa¤› dünyada nas›l tan›n›yor? 

Türk mutfa¤›n›n dünyada tüm unsurlar›yla tan›nd›¤›n›

söyleyemeyiz. Türk mutfa¤› deyince döner, lahmacun

ve kebap akla geliyor. Bu duruma tepki gösterenler

var ama ben çok da olumsuz düflünmüyorum. En az›n-

dan bizden bir fleyleri tan›malar› güzel. Gelecekte

Türk mutfa¤›n›n tüm unsurlar›yla tan›naca¤›na inan›-

yorum. Geçenlerde bir Frans›z dergisinde, sokakta ye-

nen yemeklerin konu edildi¤i bir yaz› okudum. Yaz›da

dönerden söz ediliyordu ve çok hofluma gitti. Benim

karn›yar›¤› anlatabilmem içinse yurtd›fl›nda Türk ye-

meklerinin tan›t›ld›¤› restoranlar›n olmas› gerekiyor.

Mekan olmay›nca yemekleri tan›tamazs›n›z. 

Yurtd›fl›ndaki restoranlarda Türk yemekleri yer

alm›yor mu?     

Maalesef. Zaten Türkiye’deki gibi fl›k Türk restoranla-

r› da yok. Döner, küçük büfelerde sat›l›yor. Bu ifli ya-

pacak birilerinin, bir gün mutlaka ç›kaca¤›na inan›yo-

rum. Avrupal›lar farkl› kültürlerin yemeklerine merak-

l›. Paris’te neredeyse Frans›z restoran kalmad›; Çin,

Hint ve Yunan gibi farkl› kültürlerin restoranlar› var.

‹nsanlar neden Türk mutfa¤›yla da tan›flmas›nlar? 

Yurtd›fl›na ilgi görece¤ini düflündü¤ünüz ye-

meklerimiz hangileri?

Sebzeyi sevdiklerini söyleyebilirim, çünkü sebzeyi

sa¤l›kl› buluyorlar. Ne kadar çok sebze yeme¤ini tan›-

t›rsak o kadar iyi. Beyaz peynirli sigara böre¤ini be-

¤enmeyecek birisini düflünemiyorum. Peynirlerimizi

çok seviyorlar. ‹çine mümkün oldu¤u kadar çok ot ve

kokular koymam›z gerekiyor. Çünkü onlar bizim Orta-

do¤u’ya ait oldu¤umuzu düflünüyor.  Ortado¤u’yu 18.

yüzy›ldan kalma tarç›n ve gül suyu kokusuyla tan›yor-

lar. Bu kokular, onlara bizi hat›rlat›yor. Biz dereotu ve

nane gibi tatlar› kullan›yoruz, nane koydu¤umuz her

fleyi be¤eniyorlar. Sumak, bize ait bir baharat. Her sa-

lataya koyuyoruz. Pul biber ve çörek otu kullan›yoruz.
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P › n a r ’ d a n
h a b e r l e r

Çocuklar P›nar’la bal›¤a doyam›yor
Çocuklar ve yetiflkinler için çok önemli bir besin mad-

desi olan bal›k, P›nar Bal›k Köfte ile sofralar›n vazge-

çilmez besin kayna¤› olmaya aday. Yüzde 100 beyaz-

lop bal›k etinden yap›lan P›nar Bal›k Köfte k›lç›ks›z ve

kokusuz, etraf› da do¤al ç›t›r kaplama ile kapl›. Buz-

dolab›ndan ç›kar›ld›ktan hemen sonra k›zart›larak pi-

flirilen P›nar Bal›k Köfte, pratik bir lezzet.

Araflt›rmalar bal›¤›n kalp hastal›klar›na ba¤l› ölüm

riskini yüzde 36 oran›nda azaltabildi¤ini gösteriyor.

K›rm›z› ete oranla daha az ya¤l› olan bal›k, içeri¤in-

deki özel ya¤ asitleri sayesinde kalp krizi ve felç ris-

kini azalt›yor, tansiyonu düflürmeye yard›mc› oluyor.

Omega-3, D-HA ve E-PA gibi özel ya¤ asitleri içeren

bal›k, çocuklarda beyin geliflimine yard›mc› oluyor,

ö¤renme kabiliyetini art›r›yor, konsantrasyonu koru-

yor. Uzmanlar, hamilelik s›ras›nda bebe¤in Omega-3

ya¤ asitlerini anneden ald›¤›n› belirterek, bu süreçte

annenin bal›k tüketmesinin önemli oldu¤unu vurgu-

luyor. Omega-3 gibi birçok özel ya¤ asidini içeren P›-

nar Bal›k Köfte, çocuklar›n›z için hem besleyici hem

de lezzetli bir besin kayna¤› olarak öne ç›k›yor. P › n a r

Bal›k Köfte, Walt Disney’in sekiz y›l sanat direktörlü-

¤ünü yapan Ayfle ve N ejat Ülkütay taraf›ndan yenile-

nen yeni ambalaj›yla raflarda yerini ald›. Türkiye ge-

nelinde tüm marketlerden temin edebilece¤iniz P›nar

Bal›k Köfte’yi ister çocu¤unuz okuldan geldi¤inde

ketçap ve mayonezle ister akflam yeme¤inde, yan›n-

da bol salata ve garnitürle hafif, doyurucu ve e¤len-

celi bir yemek olarak tüketebilirsiniz.

P›nar Ayran’a Alt›n Kalite Ödülü
8. Tüketiciyle Dost Alt›n Kalite Zirvesi, Tüketici Rapo-

ru ve Bilinçli Tüketici Temsilcileri taraf›ndan gerçek-

lefltirildi. Sunuculu¤unu Vatan fiaflmaz’›n üstlendi¤i

gecede P›nar Ayran, TDAK Alt›n Kalite Ödülü’nü a l d ›.

Ö d ü ll ü marka ve ürünlerde, ulusal–uluslararas› kural

ve standartlara uygunlu¤un yan› s›ra

kalite, güvenilirlik, sürekli geliflim, çevre bi-

linci ve sosyal sorumluluk anlay›fl› gibi kri-

terler dikkate al›nd›. P›nar Ayran bu ödülle

“Tüketici Dostu” unvan› da kazanm›fl oldu.

P›nar Alt›n Effie 2007 ödülünü ald›
P›nar, Reklamc›lar Derne¤i ve Reklamverenler Derne¤i

taraf›ndan iki y›lda bir düzenlenen Effie Türkiye Rek-

lam Etkinli¤i Yar›flmas›’nda Temel G›da Maddeleri ka-

tegorisinde 11 aday aras›ndan Alt›n Effie 2007 ödülü-

ne lay›k görüldü. Ödül töreninde P›nar ad›na ödülü Ya-

flar Holding G›da Grubu Pazarlama Direktörü Kaan Ta-

n›k ve Ürün Grup Müdürü Seda Öner Aksoy ald›. 

Ödülün bir tak›m çal›flmas› sonucu geldi¤ini vurgula-

yan Tan›k, “P›nar tüketicilerimizde güven ve hijyen

ile eflanlaml›. Bunun da ötesine geçerek tüketicileri-

mizle duygusal ba¤›m›z› güçlendirmeyi, P›nar’›n

enerjik ve nefleli yüzünü de anlatmay› istedik. Hem

genifl portföydeki ürünlerin faydalar›n› anlatt›k hem

de bu ürünlerdeki P›nar kimli¤ini vurgulad›k” d e d i .

Her organ›n ayr› bir karakter oldu¤u bir kuklalar dün-

yas› yaratan P›nar, etkili pazarlama program› ile bu

ödüle lay›k görüldü. P›nar Show karakterleri olan ke-

mik, ba¤›rsak, beyin ve burunun ayr› dertleri, hevesle-

ri, tak›nt›lar› vard›r. Sürekli tart›fl›rlar. Ancak P›nar

ürünleri devreye girince anlaflmaya var›rlar. Karakter-

ler, hedef kitle taraf›ndan k›sa zamanda çok sevildi.



Ege Bölgesi Baflar› Ödülü P›nar Et’in
Kalder ‹zmir fiubesi ve Ege Bölgesi Sanayi Odas› ifl-

birli¤inde, Toplam Kalite Yönetimi’ni baflar›yla uygu-

layan kurulufllar›n örnek modellerinin kullan›m›n› yay-

g›nlaflt›rmak amac›yla Ege Bölgesi Kalite Ödülleri Ya-

r›flmas› düzenlendi. P›nar Et, Büyük Ölçekli fiirketler

kategorisinde “Baflar› Ödülü”nü kazand›.

P›nar Et, Türkiye’nin dünya ve AB standartlar›na uy-

gun ilk entegre et tesisi. Türkiye’de hayvanc›l›k sek-

törünün geliflmesine katk›da bulunmay›, sahip oldu¤u

üstün teknolojik imkanlar›, tüketicisinin talep ve ihti-

yaçlar›n› karfl›lamaya yönelik olarak kullanmay› ilke

edinen P›nar Et, ifllenmifl et, et ürünleri ve dondurul-

mufl et ürünleri alanlar›nda sektördeki liderli¤ini de-

vam ettiriyor.

AC Nielsen taraf›ndan yap›lan Markalar 2006 araflt›r-

mas›nda P›nar markas› paketli et ve süt ü r ü n l e r i n d e

tüketicilerin akl›na gelen ilk marka olarak belirlendi.

AC Nielsen Perakende Paneli’ne göre flarküteri paza-

r›nda genel olarak yüzde 19,1’lik ve salamda yüzde

27,3, sucukta yüzde 12,6 ve sosiste yüzde 23,3’l›k

paylarla liderli¤ini koruyan P›nar Et, Donuk Et paza-

r›nda yüzde 79 ile lider konumda.

P › n a r’ d a n Türk basketboluna destek
Ana sponsorlar› P›nar deste¤iyle Fransa’n›n PAU fleh-

rinde 9-15 Nisan tarihleri aras›nda düzenlenen Dünya

Liseler Basketbol fiampiyonas›’nda ülkemizi temsil

eden O¤uz Kaan Koleji ve Özel Y›ld›zlar Koleji Türki-

ye’ye dünya beflincili¤iyle döndü. Son maçlar›nda k›z-

larda O¤uz Kaan Koleji basketbol tak›m› Yunanistan’›,

erkeklerde Özel Y›ld›zlar Koleji basketbol tak›m› ise

Slovakya’y›  yendi. International School Sport Federa-

tion (ISSF) üyesi Okul Sporlar› Federasyonu taraf›n-

dan organize edilen ve Türkiye flampiyonalar› sonra-

s›nda ülkemizi temsil etmeye hak kazanan k›zlarda

O¤uz Kaan Koleji, erkeklerde ise Özel Y›ld›zlar Koleji

basketbol tak›mlar›, Dünya Liseleraras› Basketbol

fiampiyonas› maçlar›nda P›nar logolu formalar›yla

mücadele ettiler.

Gelece¤in ressamlar› Sanat
Kamp›’nda bulufluyor
Türkiye çap›nda 26 y›ld›r düzenlenen P›nar Resim Ya-

r›flmas›, bu y›l da 21 küçük yetene¤i ‹stanbul’da dü-

zenlenecek 2. Sanat Haftas›’nda bir araya getiriyor. 

Yar›flmaya kat›lan 14 bin 785 eser aras›ndan, Ressam

Prof. Hüsamettin Koçan, Ressam Prof. Mümtaz Sa¤-

lam, Ressam Prof. Zafer Gençayd›n,  Ressam Prof.

Fevzi Karakoç ve resim ö¤retmeni Fidan Gül Sürek-

li'den oluflan jüri taraf›ndan seçilen 21 yetenekli ö¤-

renci; Ressam Prof. Hüsamettin Koçan ve ekibi ile 18-

22 Haziran 2007 tarihleri aras›nda Pera Müzesi’nde

yap›lacak atölye çal›flmalar›na kat›lacak ve ‹stan-

bul’un tarihi, kültürel ve sanatsal mekanlar›n› refa-

katçileriyle birlikte ziyaret etme flans›n› yakalayacak.

P›nar Resim Yar›flmas› sonuçlar›na www.pinar.com.tr

adresinden ulafl›labilir. 

P›nar, Süt Sempozyumu ana
sponsor u

P›nar, Ege Üniversitesi Ziraat Fakültesi Tar›m Ekono-

misi Bölümü taraf›ndan düzenlenen “AB Üyelik Süre-

cinde Türkiye’de Süt Sektörünün Mevcut Durumu,

Rekabet Olanaklar›, Sorunlar› ve Çözüm Önerileri”

Sempozyumu’na ana sponsor olarak destek verdi. P›-

nar Süt Direktörü Adnan Peynirci, sempozyumda

“Türkiye’de Süt Sanayinin Mevcut Durumu ve AB’ye

Uyumu’’ konulu bir konuflma yapt›.

Kat›l›mc›lara Yopi, Prebiyotik Süt ve Probiyotik Yo¤urt

ikram edildi. Sempozyum, mönüsü P›nar ürünlerinden

oluflan kokteyl ile son buldu.

P›nar Sosis alan annelerin
içi çok rahat
P›nar, çocuklar›n›n sa¤l›¤›na ve beslenmesine önem

veren anneler için sa¤l›kl› ve hijyenik P›nar Sosis’i

üretiyor. AC Nielsen verilerine göre sosis kategorisin-

de son befl y›ld›r lider olan ve ayn› zamanda ilk akla

gelen marka olma özelli¤ini tafl›yan P›nar Sosis’i, an-

neler de gönül rahatl›¤›yla, çocuklar› için en e¤lence-

li ve lezzetli yemeklerde kullan›yor. P›nar Sosis yeni

reklam filmi ile tüketicileriyle bulufltu. Markette an-

nesiyle al›flverifl eden küçük k›z›n sevimli tav›rlar›yla

dikkat çeken reklam filmi yediden yetmifle herkesin

be¤enisini toplad›. 

Sözleflmeli çiftliklerden al›nan veteriner kontrolünde

‹slami usullere göre kesilen hayvanlardan elde edilen

etten üretilen P›nar Sosis, ayn› zamanda zengin bir pro-

tein kayna¤›. P›nar Sosis’in 100 gr.’› (2 adet uzun P›nar

Sosis) 3 adet köfteye eflde¤erken, 5 yafl›nda bir çocuk

1 uzun P›nar sosis yedi¤inde günlük protein ihtiyac›n›n

yüzde 40’›n› karfl›lam›fl oluyor. 10 yafl›nda bir çocuk ise

2 P›nar uzun sosis ile günlük protein ihtiyac›n›n yüzde

40’›n›, B6 vitamini ihtiyac›n›n yüzde 23’ünü, demir ge-

reksiniminin ise yüzde 15’ini karfl›l›yor.



Kitaplarda

sa¤l›kl› yaflam

3 2K i t a p
YA⁄ YAKAN YEMEKLER 

Y a z a r : Caroline M. Shreeve

Y a y › n e v i : M e d y a + i k Y a y › n l a r ›

Sayfa say›s›: 1 2 8

I S B N : 9 7 8 9 7 5 9 1 8 5 1 3 8

Dr. Caroline M. Shreeve’in yazd›¤›

“Ya¤ Yakan Yemekler”, do¤ru be-

sinler tüketerek fazla kilolardan kurtulman›n yollar›n›

anlat›yor. Shreeve’e göre belli yiyecek ve yeme al›fl-

kanl›klar›yla ya vücudun ya¤ deposundaki fazla ya¤la-

r› eriterek ya da enerjimizi kullanma fleklimizi yeniden

düzenleyerek ya¤lar›n h›zl› flekilde yak›lmas›n› sa¤la-

yabiliriz. Ald›¤›m›z karbonhidrat ve ya¤ oran›n› yeterli

kalori alamayacak kadar düflürdü¤ümüzde vücut, ken-

di ya¤ depolar›n› enerji kayna¤› olarak kullan›yor. Yani

bir bak›ma ya¤ yakan bir makineye dönüflüyor. 

KOLAY ASLINDA
Y a z a r : Sedef ‹ybar-Zeynep Bilgin

Y a y › n e v i : ‹ki A Yay›n ve Da¤›t›m

Sayfa say›s›: 1 8 4

I S B N : 9 9 4 4 6 2 8 3 4 6 9

Sedef ‹ybar ve Zeynep Bilgin, “Ko-

lay Asl›nda”da çal›flan bayanlar için

yemek tarifleri sunuyor. Kitapta mandalinal› kereviz,

kay›s›l› pilav, ayval› hindi budu, elmal› baklava, patl›-

canl› penne gibi s›k rastlanmayan tarifleri bulmak

mümkün. Kitaptak i yemeklerin ortak noktas› çok az

ya¤la pifliriliyor olmalar›. Yemekler 45 dakika gibi k›-

sa sürede yap›labiliyor. ‹ybar ile Bilgin’in yemek yap-

madan önce dikkate al›nmas›n› önerdikleri baz› notlar

var. Al›flverifle ç›kmadan önce liste haz›rlamak, iyi bir

b›çak ve tahta, kafl›k setine sahip olmak gibi... 

B‹Z‹M EVDE P‹fiENLER
Y a z a r : Filiz Zorlu

Y a y › n e v i : Çitlembik Yay›nevi

Sayfa say›s›: 3 1 1

I S B N : 9 7 8 9 9 4 4 4 2 4 1 6 5

Filiz Zorlu, 40 y›la yak›n bir süredir

dost ziyafetlerinde özenle haz›rlad›-

¤› sofralardan süzdü¤ü deneyimlerle haz›rlad›¤› “Bi-

zim Evde Piflenler” kitab›nda, evde piflen yemeklerin

yan› s›ra yenilikçi, yarat›c› ve modern mutfak kültü-

ründen pek çok örnek veriyor. Bir yandan anneleri gi-

bi yemek yapmay› isteyen, ancak flimdiye dek buna

zaman bulamam›fl okurlara geleneksel  yemekleri en

pratik haliyle anlat›rken, di¤er yandan daha deneyi m-

li olanlara, ellerinin alt›nda bulunmas› için 170’ten

fazla tarif içeren bir baflvuru kitab› sunuyor. 

EKMEK B‹R TUTKUDUR
Y a z a r : Dilistan Çilingiro¤lu Shipman

Y a y › n e v i : Boyut Yay›n Grubu

Sayfa say›s›: 1 4 4

I S B N : 9 7 8 9 7 5 2 3 0 3 5 7 7

K i t a p , Türk ve Dünya mutfa¤›ndan

herkesin rahatça uygulayabilece¤i

ekmek tariflerinden olufluyor. Kitapta Frans›zlar›n ba-

get’inden New York’un bagel’›na ve Almanlar›n

brötchen’ine kadar onlarca farkl› ekmek tarifi yer al›-

yor. Ekmek yap›m›nda vazgeçilmez malzemeler olan

un çeflitleri, maya, su, fleker ve tuzun nas›l olmas› ge-

rekti¤i aç›klan›yor, ard›ndan kar›flt›rma ve yo¤urma

ifllemlerinin incelikleri s›ralan›yor. Ekmek yapmak

için gerekli mutfak aletleri tan›t›ld›ktan sonra, ekmek

yap›m› ad›m ad›m foto¤raflarla anlat›l›yor. 

fiEKER HASTALARI ‹Ç‹N KOLAY 

YEMEK TAR‹FLER‹ 
Y a z a r : Louise Blair, Norma McGough

Y a y › n e v i : Medya+ik Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 1 2 5

I S B N : 9 7 8 9 7 5 9 1 8 5 1 4 5

K i t a p t a , 30 dakika ya da daha k›sa

sürede piflirilebilecek 60’›n üzerin-

de yemek tarifi yer al›yor. Bunun yan›nda fleker has-

talar›n›n ihtiyac›na uygun dengeli bir diyet olufltur-

mak ve kan flekeri düzeyini korumak için pratik bilgi-

ler bulunuyor. Balkaba¤› ezmesinden hindistancevizi

çorbas›na, fasulye ezmeli f›r›nda alabal›ktan misket

limonlu ve ahududulu cheesecake’e kadar farkl› tarif-

ler sunuluyor. Tarifler, fleker hastal›¤›n› etkili bir fle-

kilde kontrol etmeye yard›mc› olmay› amaçl›yor.

99 SAYFADA K‹LO YÖNET‹M‹ VE 

B‹L‹MSEL ZAYIFLAMA
Y a z a r : Metin Özata

Y a y › n e v i : Türkiye ‹fl Bankas› Kültür Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 1 1 2

I S B N : 9 7 8 9 9 4 4 8 8 0 6 1 9

Prof. Dr. Metin Özata, “99 Sayfada

Kilo Yönetimi ve Bilimsel Zay›fla-

ma” isimli kitab›nda diyet yapman›n yollar› ve h›zl›

kilo vermeyi detaylar›yla anlat›yor. ‹deal kilonun for-

mülü nedir, niçin kilo al›r›z, kilomuzu nas›l yönetiriz,

çocuklar›n afl›r› kilo almamas› için ne yap›lmal›d›r,

gece yeme sendromu nedir ve en çok yapt›¤›m›z bes-

lenme yanl›fll›klar› nelerdir gibi sorulara yan›t veri-

yor. Kitap, sa¤l›k habercili¤inde uzmanlaflan Dilek

Kay›klar’›n Özata ile yapt›¤› söylefliden olufluyor.
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