Sayi14 &
Eylil
2007

Y habé;KErde§karde§ mit
@




Sunus 01

Sonbahara girerken

Yapilan bilimsel arastirmalar beslenmemizin
sagligimiz tzerindeki etkisini her gegen giin daha
net ortaya koyuyor. Pek gok besin bedensel ve
zihinsel yorgunluklari gideriyor, viicudu toksinlerden
arindirip yeni bir mevsime hazirliyor.

egerli okuyucularimiz, Eylil ay yazdan sonba-
hara gegisin habercisidir. Dogadan insan viicu-
duna kadar pek gok konuda degisim zamanidir.
Ginler giderek kisalir, agik havadan kapal 1 mekanlara
dogru gecis baglar. Okullarin agilmasi yaklasmaya
baglamistir. Pek gok evde telagli hazirliklar yasanir.
Ustelik bu yil Ramazan da Eyliil ayina rastladigindan

pek bir renkli gegecege benziyor.

Boyle bir dinemde herkesin viicudu da bir gegig stre-
ci yasar. Degismeye baslayan hava kosullari, bir an
sicak bir an soguk, insanin ne giyecegini bilmedigi

giinler sagligimizi, viicut direncimizi etkileyebilir.

Bu tir mevsimsel etkilerle bag etmenin en etkin yol-
larindan biri beslenme. Yapilan bilimsel arastirmalar
beslenmenin sagligimiz tizerindeki etkisini her gegen
giin daha net ortaya koyuyor. Pek gok besin bedensel
ve zihinsel yorgunluklari gideriyor, viicudu toksinler-
den arindirip yeni bir mevsime hazirliyor. Bu mevsim
gegislerinde beslenmenize 6zel bir onem gdstermeni-

zi dneriyorum.

Okullar agiliyor... Ik kez okula gidecek olanlar, tati-

lin ardindan arkadaslarina kavusacak olanlar, yeni

bir okula merhaba diyecek olan miniklerimiz ve
genglerimizin ders zilleri bu ay calacak. Hazir okul-
lardan s6z ederken ozellikle gocuklar ve gengler igin
kahvalti 6giintiniin 6neminin altini gizmek istiyorum.
8-12 saatlik aglik sonrasi viicuda ihtiyaci olan ener-
jiyi saglayan ilk 6gin kahvaltidir. Kan sekeri olarak
bilinen glikoz igin kaynak olusturmasi agisindan kah-
valti 6nem tasir. Glikoz beyin icin en 6nemli enerji
kaynagidir. Kahvalti gocuklarimizi 6grenmenin zor-
luklarina karsi hazirlar. Basarilarina destek olur. Go-
cuklara kahvalti aligkanligi kazandirmak gelecekleri
icin de gok dnemli.

Eyldil'Gn ikinci yarisiyla birlikte Ramazan ayima giri-
yoruz. Ramazan ay! toplumumuz igin 6nemli. Ancak
bu dénemde de yasaminizin her déneminde oldugu
gibi “saglkli ve dengeli” beslenmeye 6zen goster-
melisiniz.

Bu ay dergimiz yine dopdolu. Mehmet Yasin, Pinarim
dergisi icin Yol Ustii Lezzet Duraklarini fotograflar ve
lezzetli gorsellerle anlatti. Artun Unsal'in entelektiel
destedi ile hazirladigimiz “Trkiye'nin Yogurtlan” ki-
tabindan alintilarla hazirladigimiz sayfalarda okuya-
caklariniz kadar fotograflar da istahinizi artiracak.

Hamilelik ddneminde beslenme 6nerileri, son zaman-
larin trendy mekani Cahide Sayfiye'nin asgilari, uz-
manlarimiz Selahattin Donmez ve Dilara Kogak'in ya-
zilari da 14. sayimizda sizlerle...

Keyifle okuyacaginiz bir dergi hazirladik. Saglikli bir
sonbahar diliyorum.
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Kisa kisa

Beyni calistiran besinler

Arastirmalara gore bazi yiyecekleri daha fazla yiyerek hafiza, algilama yetenegi ve
dikkati artirip, daha hizli diisiinebilmek miimkiin. Iste o besinler ve yararlar. ..

Odaklanma icin ceviz, findik
Ceviz, findik, fistik gibi yiyecekler konferanslarda,
konserlerde, uzun araba yolculuklarinda, sinirleri

kuvvetlendirirken, beyindeki haber alma maddele-
rinin olusumunu hareketlendirir. Sogan, asiri
yipranmaya, fiziksel yorgunluga karsi kani su-
landirir, beyin oksijeni daha iyi alir. Karides, beyin
besinidir. Viicuda dnemli omega 3 yag asitleri saglar.
Dikkat verme stiresini uzatir.

Lahana stressiz odgrenmeyi
saglar
Lahana, tiroit bezlerinin aktivitesini ya-
vaglattigi icin daha stressiz grenmeyi saglar.
Stresin getirdigi atigtirma krizlerinde, dustik kalorisi
sayesinde bol bol ¢ig olarak yenebilir. Limon- porta-
kal, C vitamininden dolayi canlandirir, algilama yete-
negini artinr. Calisma ve sinav éncesi limonata veya
portakal suyu icmek dnemli. Yaban mersini, beynin
kanla daha iyi beslenmesi igin uzun stireli 6grenmede
ideal bir meyve.

Ezber igin havug
Havug, beyin metabolizmasini canlandirarak, hatirla-
ma yetenegini artirir. Uzun bir metin ezberleyebilmek

icin fazla miktarda C vitaminine ihtiyag var ve ana-
nas bunu saglar, ayrica ¢nemli bir element olan

mangan igerir. Avokado, kisa siireli hafiza igin
onemli. Fazla miktarda yag
asidi icerir. Caligirken ya-
rim avokado yemek yeterli.

Yeni fikirler iiretmek icin zencefil
Zencefil alindigi zaman sulanan kan viicutta daha
serbest akar, beyin oksijenle beslenir. Kimyon da
icerdigi ugucu yaglar sayesinde biitiin sinir sistemini
uyarir. Aniden bir fikre, bir bulusa ihtiyaci olan kim-
yon cay! igebilir. Gay, bir fincana iki tath kasigr kim-
yon eklenerek yapilabilir.

Mutluluk i¢in muz
Muz icerdigi
“serotonin” Q T ——

maddesi saye-

sinde  mutluluk
verir. Kiigiik bir ka-
se cilek de stresi giderir.

Kirmizi biberdeki aroma maddeleri de viicudun mut-
luluk hormonu salgilamasina neden olur; ¢ig ve acl
olan kirmizi biber en etkilisi.

Kahve kadinlarin hafizasina yariyor

Fransiz Ulusal Saglik ve Tibbi Arastirmalar Enstitu-
sii'niin Lizbon Universitesi ile ortaklasa yaptigi aras-
tirmada, giinde en az U¢ fincan kahve ya da alti fin-
can cay icen kadinlarin, giinde yalnizca bir fincan
veya daha az gay- kahve igenlere kiyasla ha-
fizalarinin daha iyi oldugu ortaya cikti.

65 yas ve zeri 4 bin 197 kadin ve
2 bin 820 erkegin kafein tiiketi-
miyle hafiza, dil ve mantik yiirit-
me gibi entelektiiel performans-
larr arasindaki iligkinin dért yil bo-
yunca elde edilen verilerle deger-

lendirildigi arastirmada, kafeinin yalniz-

ca kadinlarda hafizayi koruyucu etkisi oldugu tespit
edildi. Bilim insanlari, kafeinin erkek ve kadinlarin
metabolizmalarinda farkli etkilere yol agmasinin hor-
monal bir etkilesimden kaynaklanabilecegini
belirtirken, kafein temelinde bir tedavi-
nin yararll olup olmayacagini anla-
mak igin dncelikle biyolojik meka-
nizmayi aydinlatmak gerektigi-
) ne ve arastirmanin iki yil da-
ha siirecegine isaret ediyor.
Ancak sunu hemen sdyleye-
lim ki kafeinin Alzheimer has-
taliginin ortadan kalkmasi konu-

sunda bir etkisi yok.



Demi Moore formunu bu diyete borclu

Yillar geciyor ama Gnlii oyuncu Demi Moore formundan highir sey kaybetmiyor. Bu formun sirr Moore'un mutfaginda sakl.

Merak edenler icin iste Demi Moore'un makarna diyeti. ..

Iste giinliik moniiniiz

Kahvalti (Her giin birini segin)

1. Bir yumurtayr 165 ml. yagsiz siitle ¢irpin ve 50 gr.
unla karistirin. Sonra yavas yavas 300 ml. siit, 50 gr.
un, yarim tatli kasig kabartma tozu ve bir tath kasi-
g! vanilya tozu ekleyin. Karigimi 15 dakika bekletin.
Bir teflon tavayi isitin ve karigimdan bir miktari b -
yikce bir kasikla tavaya dékiin. Hamurun (zerinde
kabarciklar olugunca diger yiizii gevirin, yeterince
pistiginde servis yapin.

2. iki dilim yagsiz jambon, iki adet 1zgara domates ve
bir dilim kepek ekmegi.

3. Bir kiictk elmayi rendeleyip siitle ¢irpin. 50 gram
kepek ekmegi tzerine siirerek servis yapin.

Ogle yemegi (Her giin birini segin)
1. Bir kiigiik sandvicin arasina marul, domates, sala-
talik, 50 gr. yagsiz jambon ve bir tatli kasigi light ma-

yonez koyarak hazirlanmis sandvig.

2. Bir yarim sogani ve bir sarimsag bir tatli kasigi
yagla karistirip yumusayana dek kizartin. Bir kiigtik
konserve mantarla dilimlenmis domates ekleyin ve
10 dakika pisirin. 50 gr. kepekli makarnayi haglayin,
sosu makarnanin izerine dokiin ve bir tatli kagigi
rendelenmis parmesan peyniri ekleyin. Uzerine kara-
biber serperek servis yapin.

3. 50 gram makarnay! haslayin. Uzerine sos olarak
ton baligi, iki sap taze sogan, maydanoz ve yagsiz
sebze soslariyla bir karigim hazirlayin.

Aksam yemedi (Her giin birini secin)

1. 150 gr. dil baligi tzerine bir tath kasigi zeytinyagi
stirerek 1zgarada kizartin. Haslanmig domates ve
brokoliyle servis yapin.

2. Kictik bir patlicani yikayip dograyin. Tuzladiktan

sonra yarim saat bekle-
tin. Kiigiik bir kutu kon-
serve domatesi, kiigiik
bir yesil biberin yarisi ve
kiigtik bir soganla karisti-
rin ve iki yemek kagigi ta-
ze feslegenle bir tence- \
reye koyup yarim saat pi-
sirin. Patlicani iki tath
kasig! una bulayip bir tat-

I kasig zeytinyagiyla ki-
zartin. Domates sosuna ekleyin. Karisimi parmesan
peyniri eklenmis, 50 gr. makarnanin Gzerine dokerek
Servis yapin.

3. Bir dilim kuzu etini, iki domatesi ve iki mantari 1z-
garada pisirin. Bir tatl kasigi sebze sosu ekleyerek,

bir orta boy haslanmis patatesle servis yapin.

Dinlenerek spor yapin

Japonyali arastirmacilarin yaptigi bir galismada,
20'ser dakikalik aralarla yapilan 30"ar dakikalik egzer-
sizlerin, hig ara vermeden vyapilan egzersizlere gore
yaglarin daha fazla yakilmasini sagladigi belirlendi.

Yapilan ¢alismada, yas ortalamalari 25 olan yedi erkek
katihmeinin egzersiz bisikletinde yaptiklari ¢alismalar
sirasinda ve sonrasinda kan testleri yapildi. Yapilan
aktiviteler tic kategoriden oluguyordu. Birinci egzersiz,
bir saat galisma ve bir saat mola, ikinci egzersiz 30 da-
kika calisma ve 20 dakika mola, tigtinci egzersiz ise 30
dakika calisma ve bir saat ara verilerek yapildi.

Yaglarin en fazla yandigi egzersiz tirtiniin, 30 dakika
egzersiz ve 20 dakikalik aralardan olugan galisma ol-
dugu belirtildi. Yapilan bu egzersizin, ayrica adrenalin
seviyesinin yiikselmesini ve diisiik plazma glikozunun
bir sonucu olarak insiilin diizeyinin diismesini sagla-
digi agiklandi. Arastirmacilar, bu kimyasal olaylarin

yag yakimini gerceklestirdigini dustintiyor.

Sular kesildiginde

Su sikintisi nedeniyle pek gok
kentte su kesintileri yasaniyor.
Uzmanlar su kesintilerinin insan

sagligina olumsuz etkilerini 6n-
lemek amaciyla bazi uyarilarda
bulunuyor. iste onlar. ..

o Depolardaki suyun arsenik, bakteri ve kolibasili yo-
niinden aragtirilip 6nlemlerin alinmasi gerekiyor.
Kullanilan depolarin sik sik bakim ve onarimi yapil-
mall.

e Suyun klorlanmasi yeterli degil. Ultraviyole ve
ozonlama sistemi de mutlaka kullaniimali.

o Evlerde kullanilan sular kaynatiimali, renk ve koku-
sunda degisiklik meydana gelen sular kullaniimamal.
 Enfeksiyonlarin 6nlenmesi agisindan meyve ve seb-
zelerin yikandigr suyun temiz olmasi gok dnemli. Bu-
nun icin klor soltisyonlarn kullanilabilir.

o Enfeksiyonlarin 6nlenmesinde igin de dzellikle go-

cuklara bolca limon suyu igirilebilir.

Piif noktasi

o Domateslerin buzdolabinda uzun siire dayanmasini
istiyorsaniz, saplarini cikarin ve sap yerleri altta kala-
cak sekilde birbirlerine degdirmeden yerlestirin.

® Maydanoz, kivircik, marul, dereotu gibi sebzeler buz-
dolabinda canlliklarini kaybeder. Servis yapmadan 6nce
yikayin ve 2 litre suya 1 yemek kasigi limon suyu koya-
rak hazirladifiniz karisimda 10-15 dakika kadar bekletin.

 Evde cok miktarda baliniz varsa, derin dondurucuda
saklayabilirsiniz. Bu balin sekerlenmesini onler ve
dondurucudan cikardiiniz zaman kolayca ¢ozilr.
Ancak yine de sekerlendiyse bali, kavanozuyla birlik-
te ici su dolu bir tencere iginde 2-3 dakika kaynatin.

© Kuru meyveleri kesmeniz gerekiyorsa, derin dondu-
rucuda dondurun. Bdylece meyvelerin birbirine yapis-
masini dnlersiniz. Ayrica kesim isleminde kullandigi-
niz bigagr arada bir sicak suya batirin, kesme iglemi-

niz daha kolay olur.



MUTFAKTAYIZ!

Yemek sohbetleri Sinemis Candemir

roportaj: Demet Seker fotograf: Damla Salor

0407

Mutfakta anne etkisi

Oyuncu Sinemis Candemir en ¢ok annesinin yemeklerini begeniyor, annesinin

tariflerinden olusan bir yemek kitabi gikarmayi istiyor. Candemir, mutfakta anne

inemis Candemir'i dnce rol aldig Tarkan klibi ile
Stanldlk. Bunu cesitli dizi, film ve televizyon prog-
ramlari takip etti. Candemir en son NTV'de Mut-
fak Sanati adli programi sundu; degisik yérelerin yemek
pisirme tekniklerinden fiizyon mutfagi ve diyabetik ye-
meklere kadar birgok tarif ve ipucunu ekranlara tagidi.

Pinarim dergisi igin mutfakta bulustugumuz Cande-
mir, yemekle ilgisinin pratikten gok teoride iyi oldugu-
nu sdyliyor. 28 yil boyunca ailesiyle birlikte yasadigi
evde, annesini mutfakta izlemekten hep biytik keyif
almig. Sonunda bakmi ki mutfak hakkinda gok sey bi-
liyor. 10 ay 6nce yalniz yasamaya baslayinca is baga
diismiis, teorik bilgilerini pratige dokmeye baglamis,
ancak hala annesiz olmuyormus, yemek yaparken bik-
tirincaya kadar annesine telefon ediyormus. Biz bunu
yasayarak ¢grendik.

Yemek sohbetine tek basina bekledigimiz Candemir,
bizi sasirtarak annesiyle birlikte mutfaga geldi. Onli-

etkisinin en iyi érneklerinden.

§unt giydi; annesini yanina aldi ve onun rehberligin-
de irmikli puding yapmaya basladi. Sira stislemeye
gelince de isine annesini karistirmadi ve yaraticiligini
konusturdu. Sonunda kalp iginde, targin ve hindistan-
cevizinden iki gozii, agzi ve burnu olan farkli gori-
niimlG bir irmik tathsi ortaya ¢ikti. Candemir’in Pinar
sttle hazirladigi tatli, hem pratik hem lezzetli olsun
diyenler icin ideal bir tat.

Herkes icin en giizel yemek annesininyaptikla-
i degil mi?

Evet, ama ne yapayim, gok lezzetliler. 28 yil ailemle
birlikte yasadim. Mutfakta nadiren anneme yardim
ederdim. Benim icin en bilyik zevk, annem yemek ya-
parken onunla sohbet etmek, nasil yemek yaptigina
bakmakti. Zamanla ben de teoride bilgi sahibi oldu-
gumu fark ettim. 10 ay 6nce kendi evime tasindim ve
is basa digiince yemek yapmaya basladim. Ama ki-
taplardan bakarak yemek yapmayi sevmiyorum. Bu-
nun i¢in bir formiil buldum. Dogum giiniinde anneme

PinGR

bir defter hediye ettim. Her giin yaptigi yemeklerin ta-

rifini yazmasini ve defter dolduktan sonra da bana
vermesini rica ettim. “Annemin Yemekleri” isimli bir

kitap cikarmayi dustiniyorum.

Siz en iyi hangi yemegi yapiyorsunuz?

En iyi yaptigim yemegi séylemem. Ama yaptigim ye-
meklerin hepsinin begenildigini soyleyebilirim. Ye-
meklerim lezzetli, sunumlari giizel oluyor. Gegtigimiz
giinlerde annemden tarif aldiktan sonra enginar ye-
megi yaptim. Cok lezzetli oldu.






Malzemelar
10 kasik irmik, 12 kasik seker, 1 It. Pinar Sit, bir bardak

ceviz igi, hindistan cevizi, targin. Stislemek igin kivi, muz,

cilek ve Pinar Cikolata Sosu kullanilabilir.

Hazirlanisi

Irmik, seker ve siitii bir tencereye koyun. Kisik ateste
malzemeleri karistirin. Karigim muhallebi kivamina gel-
dikten sonra ocag séndiriin. Ceviz igini tencereye bosal-
tin ve karistinn. Tatlnin yapismamas! icin bir borcami
suyla hafif 1slatin. Ardindan borcama bosaltin. Uzerini
hindistan cevizi, targin ve ¢ikolata sosuyla stisleyin. Buz-
dolabinda tatliyi iki saat beklettikten sonra servis yapa-
bilirsiniz. Dilerseniz tatlyr borcam yerine kek kalibina bo-
saltabilir, kalibin altina muz, cilek ve kivi gibi meyveleri
dilimleyip koyabilirsiniz. Buzdolabindan gikardiktan sonra
da kalibi ters gevirip meyveler Ustte olacak sekilde servis

yapabilirsiniz.

Yemek yaparken kurallariniz var mi?

Yemek yaparken her seyin eksiksiz olmasini isterim.
Mutfaktayken yalniz olmayi tercih ederim. Gok diizen-
li ve temiz galiginm. Keki yaparken ayni anda ¢ikan
bulasiklari da yikarim. Bu nedenle yanimda birisinin
olmasini ve yaptiklarima midahale edilmesini iste-
mem. Ayni sekilde bagka birisi mutfaktayken de ben
mutfaga girmek istemem. Giinkii gordiiklerimi elesti-
ririm. Annemin yaptiklari benim i¢in kanundur. Bunun

disinda gordigim seyleri elestiririm.

Mutfagimizdan neler hig eksik olmaz?

Peynir, siit, yogurt, meyve suyu ve soda mutfagimin ol-
mazsa olmazlari. Soda, siit ve meyve suyu diginda bag-
ka bir igecek igmiyorum. Peyniri her zaman bol tiiketirim.

En cok hangi yemekleri seviyorsunuz?

Yemek se¢miyorum. Damak tadindan énce yedigim
yemeklerin gorinimine dikkat ederim. Guzel gori-
nen yemek istahimi agar. Yagli yemekleri tercih etmi-
yorum. Zeytinyagli sebze yemeklerini ve soguk meze
yemeyi seviyorum. Yag ve tuz agisindan abartiima-
mis, hafif yemekleri tercih ediyorum. Patates piresi,
kofte ve mangalda pisen eti keyifle yiyorum.

Nasil besleniyorsunuz?

Evimizde hep saglikli yemekler pisti. Zeytinyaglilar sof-
ramizin vazgecilmezlerinden. Bir de Cerkez oldugumuz
icin annem akitma ve Gerkez Tavugu gibi yemeklerini
cok sik yapar. Saglikli beslenmeye alistigim igin fast
food yemeyi sevmiyorum. Ama yalniz yagsamaya basla-
digimdan beri, yani 10 aydir ¢ok iyi beslendigimi sGyle-
yemem. Daha ¢ok peynir yiyor, st iciyorum.

Diinya mutfaklarina ilginiz var mi?

Diinya mutfaklarindan farkli yemekler denemeyi gok
seviyorum. Ozellikle Meksika yemeklerini tercih edi-
yorum. Uzun bir stire Teksas'ta yagadim. Orada Tex-
Mex yani Meksika-Amerika mutfaginin sentezi bir
mutfak var. O mutfagin yemeklerini gok dzliyorum.
Bir dogum gtinimde tesadifen Japonya'da bulun-

dum. Bir restorana gittigimde gordiigiim manzara be-
ni ¢ok sasirttl. Yemek masalarinin ortasinda iki ocak
vardi. Her iki ocakta da su kayniyordu. Bir tencereye
sebze ve yumurtayl, digerine de eti koyuyorsunuz. Eti
suyun igine batiriyor, bir stire sonra gikariyor ve yiyor-
sunuz. Yemegi cok begenmistim, ne kadar yedigimi
hatirlamiyorum. Japon, Cin ve Tayland gibi Uzakdogu
mutfagini seviyorum. Avrupa mutfagini ok fazla ter-
cih etmiyorum. Kendi yaptigim makarnayi italya’'da
yedigim makarnadan daha cok begeniyorum.

Disarida yemek yemeyi seviyor musunuz?

Arkadaslarimla sohbet esliginde yemek yemek gok
hoguma gidiyor. Cihangir'de oturuyorum. Cihangir ve
Nisantasi'nda devamli gitti§im restoranlar var. Gegti-
gimiz glnlerde bir arkadasimin agtigi restorana git-

tim. Karpuzlu pizza yedim, gok lezzetliydi.

Formunuzu nasil koruyorsunuz?

Formumu korumak igin dzel bir sey yapmiyorum. As-
linda nasil beslenirseniz, dyle gortintrsiiniiz. Her sey-
den belli miktarda yediginiz stirece saglikli olursunuz.
Bazi insanlar formunu korumak icin yediklerine gok
dikkat ediyor. Ornegin, bir kibrit kutusundan fazla
peynir yemiyorlar. Bu bana abartili geliyor. Yemek ko-
nusunda kendimi kisitlayamam. Saglikli beslenme,
cocukluktan itibaren kazanilan bir aligkanl k.

Spor yapiyor musunuz?

Daha 6nce agirlik calisiyordum, ama biraktim. Bir do-
nem TRT'de yaptigim Adrenalin isimli programda ka-
yak, sorf, dalma ve kaya tirmanigi gibi cesitli sporlari
deneme sansini yakalamigtim. Cok keyifliydi. Kaya tir-
manigi ve dalisi cok sevdim. Birisinde yiiksege cikiyor-
sunuz, digerinde denizin dibine. Her ikisi de insana hu-
zur veriyor.

Pinar iiriinleri kullaniyor musunuz?

Pinar Siit kullaniyorum. Sabah evden ¢ikmadan dnce
dolaba baktigimda tg gesit sit oldugunu gérdim. Or-
ganik stit, C ve E vitaminli stit ve normal siit. Bir de Pi-
nar suyu igiyorum. Diger sulari icemiyorum.

Kimya miihendisliinden mezun oldunuz, ama
isinizi hic yapmadimz. Modellik ve sonrasinda
da oyunculuk yapmaya nasil basladiniz?

Oyunculuga baglamam tesadiif sonucu oldu. Universi-
te hayatim boyunca yari zamanli isler yaptim. VIP kar-

silamalar ve terctimanlik yaptigim dénemde gevrem-



deki birkag kisi ajansa kayitliydi. Bana da teklif etti-

ler. Fotografimi alip Nege Erberk’e gittim, ajansa kay-
doldum ve bir hafta sonra beni aradilar. O sirada tni-
versite Ugtinct siniftaydim. Reklam filmlerinde oyna-
maya basladim. Reklam oyunculugu keyifliydi. Uni-
versiteden mezun olurken Ferzan (Ozpetek'in cektigi
bir klipte oynadim. Onunla calismak benim igin 5nem-
liydi. Ferzan Ozpetek bana “Sende cok giizel bir sine-
ma yliz(i var. Sen bu yolda devam et. Bu isi yapman
lazim” dediginde durup dtstindtim. Sektdrii tanimak

istedim. Bir yil sonunda oyunculuga devam etmek is-
tedigime karar verdim.

Hayal ettiginiz bir rol var m?

Masalsi bir filmde oynamak, Ustiin giigleri olan, dans
eden ve sarki sdyleyen bir masal kahramanini canlan-
dirmak istiyorum. Nicole Kidman “Moulin Rouge” fil-
minde eglenceli bir karakteri canlandirmisti. O karak-
ter gibi bir karakteri canlandirmak istiyorum. Bunun
disinda psikolojik olarak sorunlari olan ya da ozirl

bir karakteri canlandirmak isterim. Ama bu tarz agir
roller igin heniiz hazir degilim.

Gelecege yonelik hedefleriniz neler?

Oyuncu olmak igin yola giktim. Yapabildigimin en iyi-
sini yapmak istiyorum. lleride kendi yazdigim filmi
cekmek istiyorum. Para hirsim bulunmuyor, ancak ba-
garl konusunda hirsliyim. Insanlara igimden geleni
sunmak istiyorum. Bu, bir kitap yazmak da, bir film
cekmek de olabilir.
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Harvard'dan yeni diyet

Uzman Diyetisyen Selahattin Dénmez, 17-23 Haziran tarihlerinde Harvard

Medikal School'da gergeklestirilen kongrede “Kilo yénetimi, sismanligin giincel

ve yeni tedavilerini” yakindan takip etti. Dinmez bu taze bilgileri

arvard Medical School'da katildigim ve bir haf-
H ta siiren Obezite Tedavisinde Pratik Yaklasimlar

konulu uluslararasi konferansa diinyadan sinirli
sayida diyetisyen, doktor ve hemsire katildi. Konfe-
ransta sismanlik ile ilgili yeni pratik yaklagimlar, Har-
vard Tip Fakiiltesi Beslenme Béliimi Baskanligi'nda
ok énemli bir kurum olan NAASO The Obesity Society
ve Boston Obesity Nutrition Research Center egitimci-
leri tarafindan anlatildi. Birgok popiiler diyetin masaya
yatirildigi toplantinin en ilgi cekici bolimii tabii ki yeni
diyet sisteminin anlatildigi boliimdii. Iste yeni diyet go-
riisti: Enerji yogunlugu distik beslenmek.

Enerji yogunlugu diisiik diyet

Enerji yogunlugu, besinin agirhigimin sagladigi enerji
miktari anlamina gelir. Yani, gok kiiglik miktarda bir
besin yiiksek kalori degeri sagliyor ise buna yiiksek
enerji yogunluklu besin; az miktarda kalori sagliyorsa
diistik enerji yogunluklu besin denir. Bunun igin bir
oran belirlenmistir. Besinin bir porsiyon kalori degeri-
nin, besinin bir porsiyondaki agirligina bdlimiyle el-

Pinarim okuyuculariyla paylasiyor.

de edilen deger, enerjinin yogun veya orta ya da yik-
sek oldugunu gdsterir. Buna gére besinler i katego-
ride degerlendirilir. Yikksek enerji yogunluklu besinle-
rin her bir grami yaklasik 4-9 kalori, orta derecede
enerji yogunluguna sahip besinlerin her bir grami 1.5-
4 kalori, distk enerji yogunluklu besinlerin her bir
grami ise 0-1.5 kalori saglar. Ornegin; 28 gram agirli-
gindaki normal peynir 60 kalori enerji verir. Enerji yo-
gunlugunu bulmak igin 60 kalori/28 gram formiiliin-
den ¢ikan deger 2.1 kalori/gram olur. Bu da besinin
orta enerji yogunluklu oldugunu gésterir. Bir adet ha-
vug yaklastk 72 gramdir, 31 kalori enerji saglar. 0.43
enerji yogunlugu besinin distk enerji yogunluklu ol-
dugunu gosterir.

Peki enerji yogunlugu diisiik beslenmenin ne gibi bir
yarari var? Kilo verme tedavilerinde temel kriter, bire-
yin doyarak istahi baskilar hale gelmesidir. Bu yeni
beslenme teknigiyle bireyler besinlerin bir porsiyonla-
rindaki enerji yogunlugu kat sayisina gére 6ginlerinde
hazir besinlerden bile ne kadar yiyebileceklerinin;

Bu diyette mutlaka bulundurulmasi
gereken besinler

Domates ve iiriinleri

Igerdikleri karotenoid, lutein aktif bilesenleri nedeniyle LDL
kolesterol dtigtirir, tansiyona iyi gelir. Tumdr olusumunu
da yavaslattigi icin vazgecilmez besinlerden biri olmalr.
Yesil cay

Detoksifikasyonda ok etken, giinde ddrt fincan iilmel i.
Soya

Icerdigi isoflavonlar osteoporozdan koruyor, kolesteroliin
yiikseltilmesinde, kilo verme siiresince etkili.

Sogan, sanimsak ve pirasa ise siiper iiclii
Kolesterol ve yag sentezini azaltiyor, kan basincini diigti-
riyorlar.

Brokoli, lahana cesitleri, karnabahar

Icerdikleri siilfaranlar ve isotiyosiyonatlar nedeniyle za-
yiflama diyetlerinin bas taci olmall. Giiglti kanserojen ak-
tivasyonunu engelledikleri icin saglikli beslenme prog-
ramlarinda mutlaka yer almalilar.

Somon, ton baligi gibi yagh baliklar

Zayiflama diyetlerinde firinlanarak yenilmeleri gerekiyor.
Bu baliklar kalp saghgi acisindan dnemli bir yere sahip-
ler ve kilo verme ile olugacak dikkat kaybinin ortadan
kaldiriimasina yardimer oluyorlar.

Taze sehze ve meyvelerle, kuru baklagiller

Kan sekeri diizeyini korurlar. Her 6gtinde bunlardan biri-
nin mutlaka yenmesi gerekiyor.

Muz ve enginar

Icerdikleri iniilin maddesi nedeniyle sindirim sistemi
saghgini koruyor ve bagisiklik sistemini giiglendiriyor.

enerji yogunlugu distk besinlerin doyum agisindan ne
kadar hayat kurtarici oldugunun farkina variyor.

Diyelim ki bulundugunuz ortam nedeniyle sebze, yo-
gurt, ekmek ve salatadan olusan 6gle yemeginize
ulagmaniz zor. Bu durumda ne yapmalisiniz? Bir mar-
kete girip, achginizi bastirmak icin bir seyler alacagi-
nizi diigtinelim. Segenekleriniz cikolatal kek, konser-
ve ton bali§i ya da biskiivi. Burada tercihi besinin bir
porsiyon grami ve kalorisine bakarak yapmalisiniz. Gi-
kolatali kekin bir porsiyon degeri ortalama 64 gram
olup 235 kalori verirken yogunluk kat sayisi 3.67; ton
baliginin bir porsiyonu 160 gram olup, 155 kalori ve-
rirken enerji yogunlugu kat sayisi 0.96'dir. Biskivinin
ise 100 grami 358 kalori verirken yogunluk kat sayis
3.58'dir. Bu durumda ton baligi en iyi alternatiftir.

Besinin enerji yogunlugunu etkileyen faktérler, besi-
nin su ve diyet lifi icerigidir. Bircok sebze ve meyvenin
yiiksek oranda su icermesi, enerji yogunluklarinin da
diisik olmasini saglar. Buna en giizel érnek greyfurt-



Meyvye grubu 3 porsiyon (1 porsiyon; 1 orta boy veya 1

kiigiik kase dogranmis meyve) Sebze grubu 4 porsiyon

kY
(1 porsiyon; 4 yemek kagigi pismis sebze, 1 havug, 1 or-

taboy pgtates) Ekmek ve tahil grubu 4-8 porsiyon (1
porsiyon; 1 ince dilim ekmek, 1/2 kase pilav, kuskus,
makarna, 4 yemék kastgi kuru baklagil, 1/2 haslanmis
misir, 4 adet kestane) Yagh tohumlar ve siit grubu 3-
7 porsiyon (1 porsiyon; 1/2 kase badem, ceviz, 1 su bar-
dag stit veya yogurt, 2 karper kadar az yagli peynir)

Yag grubu 3-5 porsiyon (1 porsiyon; 1/4 avokado, 7

. adet zeytin, 1 yemek kasigi bitkisel sivi yag) *Sekerli
besinlerden giinde en fazla 75 kaloriye kadar yenilebilir.
Piif noktasi: Bu diyeti uygularken, yemeye baglamadan

tince salata yiyin ya da corba igin. Isin sirm burada.

tur. Greyfurtun yiizde 901 sudur ve yaklasik 39 kalori
sadlar. Havucun da ytizde 88'i sudur ve yalnizca 52 ka-
lori verir. Sebzeler, taze meyveler ve tam taneli tahil
urtinlerinin yiksek diyet lifi icermesi, enerji yogunluk-
larini duistirir, daha uzun siirede sindirilmelerini saglar
ve bireyin uzun siire tok kalmasina yardimei olur.

Enerji yogunlugu diyetiyle her besini yiyebilme imkanina
sahipsiniz. Burada amacinizin doymak mi tatmak mi ol-
dugunu cok dnemli. Ornegin, bir porsiyon cheese cake
80 gram olup 257 kalori igerir. Enerji yogunlugu kat sa-
yisi ise 3.21'dir. Iki top gikolatali dondurma yaklagik 66
gram'dir, 143 kalori igerir ve enerji yogunlugu katsayis
2.1'dir. Buradan gikaracagimiz en giizel sonug, benzer
kategorideki besinler arasindan kendimize uygun zevkli
yiyecekleri yiyebilme sansina sahip oldugumuzdur.

Enerji yogunlugu diyeti piramidi

Yemeklerinizi yukaridaki porsiyon gruplarina gére
planlarsaniz kalici zayifigi saglamis olursunuz. iste
enerji dengesi diyeti kilavuzu. ..

Enerji yogunluguna gdre besin segimi kilavuzu

Besin Ortalama Olgii Miktar(g)
Light Bira 1 sise 354
Normal Bira 1 sise 355
Cin/Votka/viski 1 duble 42
Kirmizi sarap 1 kadeh

1 su bardag 248

1 orta boy

Hazir elma suyu
Elma (kabuklu)
Elma (kabuksuz) 1 orta boy
Nektarin 1 kase
Kayisi 1 adet

Muz 1 orta boy
Enginar 1 orta boy

3 kofte kadar
3 kofte kadar
Yagsiz dana eti 3 kofte kadar
Biskivi 4 adet

Yagli dana eti
Orta yagl dana eti

Yulaf ekmegi 1 ince dilim

Bugday ekmegi 1 ince dilim
Brokoli 1 kase

Bulgur pilavi 4 yemek kasigi
Cikolatal kek

Karamelli seker 1 adet

1 ince dilim

Havug 1 adet
Cedar peyniri 1 licgen peynir kadar
1 ince dilim

3 kofte kadar
Salatalik 1 kase

Cheese cake
Tavuk eti (gogus)

Yumurta 1 adet
Peynirli burger 1 adet
Gikolatal dondurma 2 top
Kereviz 1 orta boy
Karnabahar 1 kase
Yagsiz yulafh kurabiye1 adet
Pirasa 1 kase
Karpuz 1 ince dilim
Yagli stit 1 su bardag

Findik 1 avug igi

Sivi yag 1 yemek kasIg

Armut 1 orta boy

Vanilyal puding 1 kase

Tavuklu, sebzeli corba 1 kase 248
Patates cipsi 1 avug ici kadar 35
Spagetti 1 kase 140

Bu kilavuza baktigimizda enerji yogunlugu kat sayisi 0-1.5 arasinda olanlardan serbest, 1.5-4 arasinda

Kalori

99

74
117
81
63

17

60
36
230

358
73
69
25

235
39
31
49
257
362
14
92
460

7
29
36
32
24
149
178
135
98
147
60
152
174

Yogunluk Kat Sayisi

0.27
0.41
2.61
0.78
0.79
0.58
0.57
0.56
0.48
0.92
0.5
2.77
2.70
25
3.58
2.70
2.76
0.28
1.18
3.67
39
0.43
1.6
3.2
2.58
0.1
YA
2.87
2.16
0.17
0.23
3.27
0.31
0.34
06
59
9.0
0.59
1.27
0.24
43
1.24

olanlardan sinirli, 4-9 arasinda olanlardan uzak durdugunuzda kalici kilo verme kaginilmaz olur.




Haber Pinar Resim Yarismasi

haber: Demet Seker fotograf: Damla Salor

Cocuklar 2. Sanat
Haftasi'nda bulustu

Pinar Resim Yarismasi'nin 26."s1 sonuglandi. Yarisma 6d(ilii olarak 2. Sanat

Haftasi'na katilmaya hak kazanan ilkégretim dgrencileri,

18-22 Haziran tarihlerinde hem attlyede resim calismalarinda bulundu

esim, gocuklarin i¢ dtinyalarinin kapisini agan bir
R anahtar. Kendilerini ifade etmelerinde kullandik-
lari bir dil. Resim yapmanin gocuklarin zihinsel ve
bedensel gelisiminde 6nemli etkisi var. Cocugun kendi-
sini tanimast, yaraticihgini gelistirmesi ve dzgiiven ka-
zanmasini sagliyor. Resim yapma gocuklarin; dinlenil-

me, anlasiima, begenilme ve basarili olma gibi birgok

hem de Istanbul'u gezdi.

ihtiyacini kargiliyor. Cocuklara, sorumluluk alma, kendi-
ni yénetme, yonlendirme, denetleme ve degerlendirme
yetileri resim egitimi yoluyla kazandirilabiliyor. Her co-
cuk resim yapiyor.

Resim gelisimi, yas ve zeka diizeyiyle paralel ilerliyor.
Cocugun resim yapmaya baslamasi, bedenini kesfet-

Cocuklar ne diyor

Aysegiil Anikan

“Yarigmaya Burdur'dan katiliyorum. Yayla Koyt lkgre-
tim Okulu’nda Ugtinct sinifi bitirdim. Kazanacagimi d -
stinmiiyordum. Siirpriz oldu. Istanbul‘a ilk kez geliyorum.
Tarihi yerleri gezdik. En ok Dolmabahge Sarayi'ni sev-
dim. lleride doktor olmak istiyorum. Ama resim yapmaya
devam edecegim. Hayalimdeki kahraman peri kizi. Peri ki-
zini gok sevdigim icin onu gizdim.”

Simge Arican

“Yarigmaya Antalya'dan katiliyorum. TED Antalya Kole-
ji'nde ikinci sinifi bitirdim. Yarismaya Ogretmenler Giinii
ile ilgili yaptigim resimle katildim. Yaptigim resmi gok be-
genmistim ve kazanacagimi distintiyordum. Istanbul'da
gezdigim yerlerin fotografini gektim. Bogaz Koéprist gok
gtizeldi. Ressam olmak istiyorum. Giinkii resim yapmay!
cok seviyorum. Tweety benim hayalimdeki kahraman.
Onu ¢ok sirin buluyorum.”

Aysel Kayak

“Yarigmaya Bingdl'den katiliyorum. Yatili Bélge Ilkégretim
Okulu'nda besinci sinifi bitirdim. Yarigmaya bir kis manza-
rasiyla katildim. Dereceye girecegimi diiiintiyordum. [s-
tanbul’da dogdum ve ilkokul birinci sinifa kadar burada ya-
sadim. Bingdl'e daha sonra gittik. Istanbul'u biliyor ve gok

seviyorum. lleride resim 6gretmeni olmak istiyorum.”

mesiyle birlikte yaptigi karalamalarla bagliyor. Cocuk iki
yasina geldiginde bu karalamalar daha kontrolli oluyor.
Ug yasindan itibaren ise karalamalara gocuk tarafindan
isim verilmeye baglaniyor. Bes, alti yaslarinda cocuk,
kendi duygu ve diisiincelerini anliyor ve bunlari resme
yansitiyor. Bu yastaki gocuklar en ¢ok insan figiirli yap-
may! seviyor. Yedi ve dokuz yasindaki cocuklarin yaptik-
lari cizimler nesneleri sembolize ediyor ve renk segim-
leri gercede yakin oluyor. 9-12 yasindaki gocuklar, ger-
cedi resmetmeye basliyor. Resimlerde bir kompozisyon
oluyor. Gocuklarin 12 yagina kadar resim yapmaya do-
gal yetenekleri var. Nedenini agiklayamadiklar bir se-
kilde icgtidiisel olarak resim yapiyorlar. 12 yasina kadar
cocuklar iyi yonlendirildikleri ve dogru sanat egitimi al-
diklari takdirde yaraticiliklari destekleniyor.

Gelecege yapilacak en énemli yatinmin gocuklara yapi-
lacak yatirim olduguna inanan Pinar, 26 yildir ¢ocuklarin
yaraticiliklarini gelistirmek icin resim yarigmasi diizenli-
yor. Her yil Tirkiye'nin yedi bdlgesinden ilkdgretim 8g-
rencilerinin katilimiyla gerceklestirilen Pinar Resim Ya-



rismasi sonunda, yetenekli gocuklar ortaya cikariliyor ve
yeteneklerini gelistirmeleri yéniinde yol gésteriliyor.

Hem sanat egitimi aldilar hem istanbul'u gezdiler
Bu yil 26."s1 diizenlenen yarisma Haziran 2007 de so-
nuglandi. Pinar gegen yil alinan bir kararla, yarismada
klasik ddiillendirme sisteminden vazgegerek sanat
egitimini desteklemek amaciyla yarisma 6diili olarak
sanat haftasi diizenlemeye basladi.

Bu yil ikincisi gergeklestirilen sanat haftasinda 21
ogrenci, Prof. Dr. Hisamettin Kogan'in koglugunda
at6lye calismalarina katildi. Profesyonel resim mal-
zemelerinden olusan birer ¢antanin hediye edildigi
6grenciler, 6nce boya ve renk konusunda egitim gér-
dii. Sanat haftasina Istanbul, Adapazari, lzmir, Co-
rum, Ankara, Trabzon, Samsun, Adana, Antalya, Bur-
dur, Malatya, Tunceli, Bingdl ve Gaziantep'ten kati-
lan 6grenciler ve kendilerine refakat eden yakinlari
bes giin boyunca Pinar tarafindan agirlandi. Ogrenci-
ler her sabah 10.00-12.00 saatleri arasinda gergek-

letirilen atdlye galismasindan sonra, Istanbul un ta-
rihi, kiltirel ve sanatsal mekanlarini gezdi. Sanat
Haftasi'nin son giinti ise ogrencilere torenle sertifi-
kalari verildi.

Ozgiir ve dzgiivenli cocuklar

Yarigmada jiiri Gyeligi ve kogluk yapan ressam Prof. Dr.
Hiisamettin Kogan, yetenekli gocuklarin kesfedilmesi
ve gelistirilmesinde, Pinar'in 6nemli bir gorev tistlendi-
gini soyliyor: “Bir akademisyen ve sanatgi olarak pro-
jede yer almaktan mutluluk duydum. Atdlye galismala-
ri sirasinda gocuklarin hayal giiglerinin ok zengin ve
ozgtivenlerinin glicli oldugunu gézlemledim. Elemeler
sirasinda da dzgtin, dzgtir ve gocuksu resimleri segme-
ye 6zen gosterdik. Yarismanin 6zellikle Dogu illerinde-
ki gocuklar agisindan faydali oldugunu distintiyorum.”
Hayal etmek yaraticiligi gelistirir. Kogan bu nedenle
atlye calismalari sirasinda cocuklardan hayallerinin
kahramanlarini gizmelerini istemis. Amag hem gocuk-
larinin yaraticiliklarinin gelismesi hem de nelerden et-

kilendiklerini, neye egilimleri oldugunu anlamak. Kimi-

si bir futbolcuyu resmetmis, kimi Tweety'yi, kimiyse
Pokemon'u... Kogan'in Pinar yetkililerine bir dnerisi de
var: lleriki yillarda yarismayi kazanan gocuklarin takip
edilmesi ve egitimlerine katkida bulunulmasi. Her ¢o-
cuk bir deger, islenmesi gereken bir yetenek. Kim bilir
belki de aralarindan gelecegin basarili ressam, tasa-
rimel, i¢ mimar ve heykeltiraslarr ¢ikacak. ..

14 bin 785 resimden 21°i

Yarigmaya bu yil toplam -
14 bin 785 eser katildi. '
Ressam Prof. Dr. Hiisa- <~
mettin Kogan, Prof. Dr. @
Mimtaz Saglam, Prof. -
Dr. Zafer Gengaydin, =i

Prof. Dr. Fevzi Karakog ve resim dgretmeni Fidan Gl Si-
rekli'den olusan juri, 6n elemeyle 14 bin 785 resim ara-
sindan en bagarili 150 resmi secti. Final elemesi sonucun-
da ise her bélgeden Ug ilkdgretim okulu égrencisi olmak
lizere toplam 21 dgrenci 18-22 Haziran tarihleri arasinda
Pera Miizesi'nde gerceklestirilen 2. Sanat Haftasi'na ka-
tilma hakki elde etti.




HELTE

roportaj: Esra Melek Yigitsozlu

Kardes kardes mutfakta

Cahide On5, Banlieue 6080, Al Jamal gibi Istanbul’un en popiiler mutfaklari
onlardan soruluyor, “llkenin lezzetli elleri” onlari anlatmak igin kullaniliyor. Gazi
ve Bilal Ates kardeslerden soz ediyoruz. Ikisi de mutfaga asik. ..

n stanbul’da dogup biyimusler. Ardahanlilar. Yakin
cevrelerinde ve akrabalari arasinda pek ok asgi
oldugu icin kiigik yaslarda mutfaga ilgi duymus ve

ascilia adim atmislar. Profesyonel asgi olarak ilk
once agabey Gazi Ates galismaya baslamis, ardindan
da Bilal Ates. Her zaman daha iyisini nasil yapabile-
ceklerini distintip kendilerine biytik hedefler belirle-
misler. Istanbul 'un popiiler mekanlarinda galismislar,
deneyimleri ve yetenekleriyle hig yatinm yapmadan

Capa Group'a ortak olmuslar. Gazi Ates, “Bu basari-

yi bize hirs ve sevgi getirdi” diyor. Kardesi ekliyor:

“Beraber karar verip ayni isin icinde olmamiz ve

uyumlu galismamiz biyiik bir sans. Mutfak en biyiik

askimiz.”

Macka'daki Banlieue 6080'de bir araya geldigimiz
Ates kardeslerle Bogaz'a kargi sohbet ettik. Soylesi-
mizin sonunda bizim igin yaptiklar lokma tatlisi sek-
lindeki tavuk ve karidesin (karides tempura) damag-
mizda biraktigr enfes lezzetle mekandan ayrildik.

Ikisi de yeniliklere agik. ..

Ascilikta nasil profesyonellestiniz?

Bilal Ates (B. A.): Siradan ve kiigtk yerleri degil,
profesyonel mekanlar tercih ettik. ilk olarak Bogaz'in
en popdiler balik restoranlarinda calistik. Profesyonel-
lestikce piyasada bizi paylasamadilar. Cok geng ve
basariliydik. Sokak aralarindaki restoranlardan gikip
Nisantasi, Bagdat Caddesi, Bogaz gibi yerlerdeki en
liks restoranlardan teklifler almaya basladik. Zaten
biz de onlarla calismay istiyorduk.

Gazi Ates (G. A.): [sinizi severseniz gok iyi yerlere ge-
liyorsunuz. Yaklasik 18 yildir bu isi yapiyoruz. 2000'de
sektdriin hareketlenmesi bizim igin avantajli oldu. Res-
toran ve otel yatinimlari artti, diinya mutfaklari Glkemi-
ze girdi ve iyi ascilar transfer edilmeye baglandi. Hirsi-
miz ve sevgimiz o zaman People, Friends and Trends,
Salopet, Avangarde gibi mekanlan igleten lzzet Ca-
pa’nin da ilgisini cekmis. Onun teklifini kabul ettik. Ar-
dindan hig maddi yatirim yapmadan, bilgimiz ve deneyi-
mimizle Capa Group'la sirket ortagi olduk.

Yemedge tat verenler ‘

o Ascilikta tuz, besinin kendi tadini belirginlestirmek ya
da bazi tatlari giiclendirmek icin kullanilir. Yemek pisir-
mede kullanilan ilk tat verici de, biiytk olasilikla deniz
suyunda bulunan tuzdu.

o Kiigik bitkilerin, agaclarin kuru bolimlerinden gok ce-
sitli tat vericiler elde edilir ve bunlara baharat denir.

e Karanfil, karanfil agacinin goncasidir.

® Meyvesi baharat olarak kullanilan bitkiler arasinda yeni-
bahar, anason, karaman kimyonu, kirmizibiber ve vanilya var.
o Kiigtik hindistancevizi (tohumlari), besbase (kabugu),
hardal ve biber birgok yemekte tat verici olarak kullanilir.
o Tat verici otlar arasinda nane, feslegen, sater, mercankdsk,
adacayl, maydanoz, biberiye, tarhun ve kekik sayilabilir.

e Tarcin, bir agacin kabugundan elde edilir.

o Zencefil ve bayirturpu ayni bitkilerin kokiidur.

e Taze, yesil bitkiler ya da bitkilerin bazi bdlumleri tat
verici olarak tercih ediliyor.

o lyi aggilar yemek hazirlarken sogan, sarimsak, pirasa,
kereviz ve birgok taze yaprak kullanir.

o Yemeklerde dogal tat vericilerin yaninda yapay tat ve-
riciler de kullanilir. Yapay tat vericiler kimyasal madde-
lerden yapilir ve dogal tat vericilerden neredeyse ayirt
edilemez. Ama bazi kimyasal maddeler sagliga zararli ol-
dugundan, bugtin birgok tlkede yiyeceklerde hangi kim-
yasal maddelerin kullanilabilecegi belirlenmistir. Ayrica
besinlerin icinde nelerin bulundugunu gosterecek bigim-
de etiketlenmesi yasal zorunluluktur.




Hangi mutfaklarda uzmanlastiniz?

B. A.: Baliktan basladik. Tirkiye'ye ilk gelen en iyi
Italyan mutfaklarinin acilislarini Italyan seflerle birlik-
te biz yaptik. Bice, Mezzaluna, Giragan'daki Bellini gi-
bi restoranlarda caligip italyan mutfaginda uzmanlas-
tiktan sonra, Uzakdogu restoranlari istanbul‘a gelme-
ye basladi. O restoranlarda da calisarak Uzakdogu
mutfagini dgrendik. Capa Group’la ortak olduktan
sonra diinya mutfaklarini tanimak amaciyla diinyanin

bircok dlkesini gezdik, gezmeye devam ediyoruz.

Yurtdisinda restoran isletmeciliginde neler dik-
kat cekiyor? Tiirkiye'yle kiyaslar misiniz?

G. A.: Bugtine kadar 15 tlkeyi gezdik. En iyi restoran-
lara gittik, yemeklerini yedik, isletmeciligi nasil yap-
tiklarini gézlemledik. Biitiin iyi restoranlarin mutfak
sefleri ayni zamanda restoran sahipleri. Malzeme ce-
sitliligi konusunda cok ileri diizeydeler. Her gesit Uri-
nii bulabiliyorsunuz. Tiirkiye'deyse burada yetistirile-
meyen (riinler ithal edilmiyor. Bu da bizi sinirlandiri-



yor. Yurtdigina gittigimizde pazarlari dolasiyor, yére-
sel drtinleri arastiryoruz. Sebze, meyve ve et gesitle-
rini de inceliyoruz. Degisik yemekler yapabilmek igin
Turkiye'de olmayan gesnileri, baharatlari, peynirleri
satin aliyoruz.

Yurtdisinda su siralar hangi mutfaklar popiiler?
B. A.: ABD'de Uzakdogu mutfagi cok popiiler, italyan
mutfag ise yikseligini sirdiriiyor. ABD, ingiltere, Av-
rupa ilkeleri ve Sangay'da su siralar italyan mutfag
hakim. Diinyanin en iyi sefi Fransiz Alain Ducasse
ABD'de Italyan mutfaginin drneklerini sunuyor. Diin-
yaca tinlii Ingiliz, Fransiz aggilar Italyan mutfag iizeri-
ne caligiyor. Bizim de altyapimiz ltalyan mutfagi. Bu
yil biz de bunu 6n plana gikaracagiz.

Bize ait olmayan yemekleri Tiirk damak tadina
adapte ediyorsunuz. Bu nasil oluyor?

G. A: Basit bir drnekle anlatabilirim. Italya'da bir Tiirk
olarak restorana gidip makarna yediginizde, “Bu pisme-
mig” diyorsunuz. Tirkiye'de az pismis makarna suna-
mayiz. Biz biraz daha pigiriyoruz. Baharatlar konusunda
cesitli degisiklikler yapryoruz. Ornegin Uzakdogu'da ye-
tigtirilen “lemon grass” adl bir bitki var; gesitli orbala-
rin iginde kullaniyorlar. Tadi cok degisik gelmesin diye
biz corbalara gok az miktarda koyuyoruz.

Moniilerinizi nasil belirliyorsunuz?

B. A.: Moniilerde icimizden geldigi gibi degisiklik ya-
piyoruz. lyi lezzetler sunabilmek igin mevsimlik sebze,
meyve ve et Urlinlerini g6z 6niinde bulunduruyoruz.
Ornegin domates kisin da var, ama kigin lezzetli olmu-
yor. Restoranlarimizin her birinde ayda 300°e yakin
yemek cesidi yapiyoruz. Spesiyaller kaliyor, ama sik
sik yeni yemekler deniyor ve montiye ekliyoruz. Giin-
[k mdni uygulamasi yapmak istiyoruz. Bu uygulama
su an Avrupa’da ve ABD'de moda. Méni siirekli de-
Gistiriliyor, her gittiginizde farkli yemeklerle karsilagi-
yorsunuz. Insanlar bunu seviyor. Bu aslinda zor ve su
an Turkiye igin fazla. Tirkiye'de insanlar klasigi ve
aligik oldugu méniyd istiyor.

iki kardes isbdliimiinii nasil yapiyorsunuz?

G. A.: Ug mutfagimizda toplam 60 kisi galisiyor. M-
niilerin tamamini Bilal'le belirliyoruz. Personelin ve
mutfaklarin sorumlulugu Bilal'de. Ben bu aralar sik
stk seyahate gidiyorum, ama siirekli oturup konusuyo-
ruz ve kararlari birlikte aliyoruz. Aramizda zaman za-

man cekisme, tatli bir rekabet oluyor.

Pinar iiriinle egeniyor musunuz?

G. A.: Pinar ne kadar iyi bir mozarella gikarmis. Mozarel-
la'yr tattigimda ve kullandigimda inanamadim. ltalyan
mozarella peynirinden bile daha giizel oldugunu sdyle-
yebilirim. Pinar gercekten sektérde gok bagarili bir fir-
ma. Uriinleri hem gok kaliteli hem de ucuz. Ambalaj se-
killeri gok iyi ve (irtinler her zaman taze. Isine yatirim ya-
piyor ve strekli yeni trtnler ¢ikariyorlar. Dolayisiyla ter-
cih etmeme gibi bir durumumuz olamaz. Mutfaklarimiz-
da Pinar trtnlerini tercih ediyoruz. Evimizde de kullani-

yoruz.




Karides tempura (Rock shrimps)

Malzemeler

8 adet karides,

200 gr. tempura unu,
1 adet yumurta,

250 gr. su,

1 tath kasigi tobiko
(ugan balik yumur-
tasl),

1 kepge chili sos,

1 gorba kasigi

mayonez, az limon

suyu, az yesil sogan, az susam

Tempura hamuru malzemesi

Tempura unu, yumurta sarisi, un

Tempura hamurunun yapilhisi
Kiigtik mayonez tenceresinde 250 gr. su, yumurta ve
yeterince un karistirilarak hamur haline getirilir.

Karides tempuranin yapilisi

Ayiklanip temizlenmis karidesler énce biraz una, sonra da
tempura hamuruna batirilarak 180 derece yagda kizarana
kadar pisirilir. Karidesler daha sonra chili sos, mayonez,

limon, su, tobikolu sosa batirilir. Servis yaparken dstiine

ince sogan ve susam serpilir.

Ekibinizi nasil yonetiyorsunuz?

B. A.: Calisanlarimizin yaklasik yarisi uzun yillardir bi-
zimle beraber. Basarili, calismayr seven, ufku genis
kisilerle calismaya her zaman agigiz. Ekibimizi kendi-
miz segiyoruz. Ekimizin de bizim gibi igini cok sevme-
sini, uyumlu ve hirsli olmasini istiyoruz. Gazi'yle her
zaman isimizin basindayiz. Seflik; yonetmek ve her
seye karismak demek degil. Yaratmak ve paylasmak-
tir. Gok keyifli bir calisma ortamimiz var. Herkes birbi-
rine yardim eder, danisir. Méntimiizii sik sik degistir-
digimiz icin mutfaklarimiz her zaman hareketlidir. Bu
durum caliganlarimizin da hosuna gidiyor. Bu sayede
kendilerini de gelistiriyorlar.

Mutfakta performansinizi neler etkiliyor?

G. A.:Bu yil bir hesap yaptik. Bir yil iginde i restora-
nimizda yaklasik 200 bin kisi yemek yemis. Bu ilgi per-
formansimizi artinyor. Birgok miisterimiz 6zellikle
mutfaga gelip bizimle selamlagir, sohbet eder. Biz de
masalara ugrar, yemeklerle ilgili disiincel erini aliriz.
Misteriden donen tabaga, yenmeyen seylere ¢ok dik-
kat ederiz. Onlarin goziine baktigimda yemegi bege-
nip begenmediklerini anliyorum. Insanlarin zevkle ye-
mek yedigini gérmek performansimi artiran en dnem-
li unsur. Gozlemlerimi mutfaktaki galisanlarla da pay-
lagtyorum ki onlar da o enerjiyi alsinlar.

Size ozel sos, yemek, pisirme yontemi gibi neler
var?

G. A.: Cok yagh ve sekerli, saghga zarar olacak seyler-
den uzak duruyoruz. Zeytinyaginin asit oranini biz ayar-
liyoruz. Omegin kebabin iizerine yalnizca tereyagi de-
gil, tereyag ve istiridye sosu karisimi dokiyoruz. Yo-
gurtlu dondurma yapiyoruz. Cheesecake'te krema yeri-
ne kefir kullaniyoruz. Krem brile'yi irmikli yapiyoruz.
Daha az yagli ve serbet yerine bal dékerek meyveli lok-
ma tatlisi yapiyoruz. Bunun gibi pek cok degisik lezze-
timiz var. Bu yazdan beri yeni tatlar arastiriyoruz. Mut-
fakta devrim yapacagiz. Oregin tiramisu'yu herkesin
bildigi gibi degil, meyvelerle ve degisik karigimlarla ha-
zirlayacagiz.

Birbirinizden gizlediginiz lezzet sirlarimiz bulu-
nuyor mu?

G. A.: Biz onu astik. Turkiye'de genellikle asgilarin
lezzet sirlarini yardimeilarina bile sdylemedigi bilinir
ve elestirilir. Her zaman her seyimizi birbirimizle pay-
lastigimiz gibi caliganlarimizla da paylagiriz. Beraber
karar verip ayni isin icinde olmamiz ve uyumlu ¢ahs-
mamiz bilyiik sans. Mutfak en bilyiik agkimiz. Insan
nasil sevgisini gizleyemezse ve sevgi nasil paylastik-
ca ¢ogalirsa biz de birbirimizle her zaman her seyi
paylasiyoruz.



Saglik Cocuk ve kahvalti

hazirlayan: Beslenme ve Diyet Uzmani Dilara Kogak

Kahvaltisiz asla

Saglikh zihinsel ve fiziksel gelisim igin cocuklarin dengeli bir kahvalti yapmalari
sart. Cocuklarinizin kahvalti yapmadan evden gikmalarina asla izin vermeyin

clinkii kahvalti okulda kaydedilen basarinin da anahtari.

ahvalti, 8-12 saatlik aglik sonrasi viicuda ihtiya-
Km olan enerjiyi saglayan ilk 6gtindir. Kan seke-

ri olarak bilinen glikoz icin kaynak olusturmasi
agisindan 6nem tagir. Glikoz beyin igin en Gnemli
enerji kaynagidir, ginkii beyin herhangi bir enerji de-
posuna sahip degildir ve yalnizca glikoz kullanir. Giin
boyunca yapilan fiziksel aktiviteler iginde kaslarin sti-
rekli kan glikozuna gereksinimi vardir.

Arastirmalara gore kahvalti yapmayan gocuklar ken-
dilerini genellikle sabahlari yorgun ve halsiz hissede-
biliyor. Kahvalti ile okuldaki verimlilik ve psikolojik
durum eresinda 6nein'i Biv b lart ver. Kehvalt va-
pai gucdkaar; gindn Beraven swadledirde dan=2 gieli
ve dayanikli olur; konsantrasyonlarini daha uzun siire
etkin seviyede tutabilir.

Kahvalt; ve agrenme
Cocuklar ve gengler igin sabah 6gtnt gok énemlidir.
Gunka,

Arastirmalar gosteriyor ki...

o Genelde okul gocuklarinin yiiz-
de 5-30'u zayif, yiizde 6-27'si ise
sisman. Her iki durumun da te-
davisinde kahvalti ve dengeli

beslenme en 6nemli nokta.

o (Ogrenciler arasinda diizenli
kahvalti etmeyen cocuklarin
orani yaklasik ytizde 14-39,

kahvaltisi yetersiz ve dengesiz |
olanlarin orani ise yaklasik yiizde 38-63. Kahvalti yapan

ogrenciler yapmayanlara gére daha basarili.
o Kahvalti yapan 6grenciler derslere daha fazla katiliyor.

e Sabahlar kahvalti ederek
N

okula gelen dgrenciler ozellikle
matematik ve okuma gibi ders-

lerde daha yiksek basari elde
ediyor.

* Amerikan Diyetisyenler Dernegi kahvalti eden dgrenci-
lerin okula devamliliklarinin daha iyi oldugunu, gtinltk al-
malari gereken besin 6gelerinin biiyik kismini karsilaya-
bildiklerini, distik kan kolesterolii degerine sahip oldukla-

rini ortaya koydu.

e Kahvalti cocuklari dgrenmenin zorluklarina kargi
hazirlar.

e Diizenli kahvalti yapan gocuklar okullarinda daha
basarili bir tablo ortaya koyabilir. Giinkii konsantras-
yon ve dikkat seviyeleri daha yiiksek olur.

e Sabah olusan aglik konsantrasyon, 6grenme, prob-
lem ¢6zme ve kas koordinasyonunda azalmaya neden
olabilir.

e Kahvalti yapiimayan durumlarda derse devam aza-
labilir.

Karin agrilari ya da siddetli aglik agrilari kahvalti yap-
mamak sonucu olusan sikayetlerin basinda gelir.

Kahvaltida protein, yag ve karbonhidrat dengesinin
saglanmasi dnemlidir. Uygun besinlerden olusan bir
kahvalti tiiketildiginde organizmada sirekli bir enerji
tretimi s6z konusu olur. Bdylece olusabilecek aglik
belirtileri birkag saat boyunca ertelenir ve kan sekeri
diizeyi normal seviyelerde kalir.



Kahvaltida protein ve karbonhidrati bir arada tiket-
mek gerekir. Giinkli bu sekilde kan sekeri seviyesi uy-
gun araliklar icerisinde kalir. Bu tiketimi saglamanin
en kolay yolu bir dilim ekmek ve peynir yemektir.

Cocuklar genellikle gece geg saatlerde yattiklari, kah-
valtr etmekten hoslanmadiklari, sabahlar okula git-
mek icin hazirlanirken vakit kaybettikleri ve kahvalti
etmeyerek zayif kalacaklarini diigiindikleri igin kah-
valtiyl atlarlar. Oysa gece boyunca bogalan depoyu
doldurmanin tek yolu kahvalti yapmaktir.

Peynir tiiketimi onemli

Peynir, siit gibi iyi bir kalsiyum kaynag. Kalsiyum ke-
mik ve dis sagligi icin énemli bir mineral; sinir siste-
mi calismasl, kalp kasi dahil kaslarin kasiimasinda ve
kanin pihtilagmasinda gorev alir. Gocuklarin kemik

gelisimi igin kalsiyum almalari 6nemlidir.

Peynir ayni zamanda iyi bir fosfor kaynag. Fosfor dis

ve kemik yapisi, bébreklerin fonksiyonu, kas ve sinir
aktivitesi igin alinmasi gereken bir diger dnemli mine-
ral. Kalsiyum ve fosfor birlikte etkinlik gosterir. Bu ne-
denle bu iki mineralin birlikte oldugu peynir iyi bir se-
cimdir.

Peynir B2, B6 ve B12 vitaminlerince de zengindir. B2
vitamini biiytime, doku yenilenmesi ve enerji metabo-
lizmasinda gérevlidir. B6 vitamini gliglti bagisiklik sis-
temi, kanda akyuvar yapimi icin gereklidir. Ayrica vii-
cudumuzda instilinin Gretilmesine yardimci olur. B12
vitamini DNA olusumu, kan yapimi, folik asidin meta-
bolizmasinda kullanilir. Kalp, kanser ve sinir hastalik-
larindan korunmak iginde gerekli bir vitamindir.

Yagda eriyen A, D, E ve K vitaminleri icin de peynir iyi
bir kaynak.

Cocuklara saglikh beslenme aliskanliklari kazandir-
mak isteniyorsa ilk hedef kahvalti olmali.

Pinar Beyaz i

i bir kahvalt secenegi

Gocuklar kahvalt yaparken parca peynirleri yemekte zor-
lanabilir. Bu durumda onlara stiriilebilir beyaz peynir al-
ternatifleri denetilebilir.

Pinar Beyaz peynirle farkli lezzetler yaratmaniz, cocuk igin
kahvaltiyi eglenceli hale getirmeniz miimkiin.

Kigiik domatesler, —e

|\ Q\°
salatalik ve ( ,.ya
biberle bir di- o

lim ekmek (ze-

rinde  palyacolar
dahi yaratabilirsiniz. Pi-
nar Beyaz'i gorbalara ya da sebze yemeklerinize de ekle-
yebilir, bu sekilde cocugunuzun yemeklerini daha saglikli

hale getirebilirsiniz.

Cocugunuz bérek seviyorsa Pinar Beyaz'i boreklere ilave
ederek yine peynir tiketimini saglayabilirsiniz.




Soylesi Mehmet Yasin

yazi: Umut Bavli fotograf: Ulug Ozcii

Tarkiye'nin lezzet duraklari

Cantik, kalakay, kébete, katlama, sar burma. .. Bérek gesitleri ve isimleri. Cok
uzaklarda degil, Eskisehir'de bir borekginin vitrininde dizili duruyorlar. Bunlar
gibi yiizlerce farkli lezzet, farkli kiiltiir Anadolu’nun dért bir yaninda lezzet
meraklilarini bekliyor. Mehmet Yasin gazeteci, seyyah ve lezzet tutkunu bir yazar
olarak Tirkiye'nin lezzet haritasini ¢izdi, anilarini aktardi.

ehmet Yasin, “Duymak bagka, gormek tama-

men baska” diyor. Lezzetleri yerinde tatma-

yi, gercekle yiiz yiize gelmek olarak tanimli-
yor, glinkti yemekler Ulkelerin kiiltiirlerini yansitiyor.
Bir seyyah olarak Tirkiye'yi bir ugtan bir uca geziyor,
gazeteci merakiyla inceliyor ve bir lezzet tutkunu ola-
rak gordiklerini bizlere aktariyor. Bazen bir yol Ustl
lokantasi bazen kentin en kokli restorani Yagin'in lez-
zet duragi oluyor. Amag, Anadolu topraklarina dzgii
tatlarin kaybolmamasini saglamak ve bir kentten di-
gerine giderken “Acaba nerede, ne yenir?” sorusunu
cevaplandirmak. Aslinda her sey biraz da bu sorudan
doguyor. Seyahate giden dostlarinin “Nerede yeme-
mizi 6nerirsin?” sorularini yanitlayan Yasin, bunu bir

televizyon programina doniisttirmeye karar veriyor.

“Lezzet Duraklar1” adiyla yayinlanan program, her bg-
limde bir kenti ve Yasin'in taviz vermedigi kriterleri-
ne uyan restoranlari izleyicilere tanitiyor. Yetmiyor,
Turkiye'nin Lezzet Duraklari kitabini gikarryor.

Yagin, mutfagimizin diinyanin en zengin mutfagi oldu-
gunu ancak rengini kaybettigini diistintyor: “Son yillar-
da géclerle birlikte diinya mutfaklari artik yerel olmak-
tan gikti. Globallesen mutfaklar géze garpiyor. Londra,
New York gibi kentlerde birgok iilkenin mutfagindan
yemekler bulabilirsiniz. Bu bir renklilik ve bu renklilik o
kentin insanlarinin yasam bigimlerine de yansiyor. Eti-
yopya lokantasina giden bir ABD'li; Etiyopya'nin ruloy-
la verilen, kagidi andiran ekmegini yerken onun neden-
lerini kisa bir siire de olsa sorguluyor. Karnini doyurur-

ken zorunlu olarak bir kiilttir aligverisine de giriyor.

Soziind ettigim renklilik ne yazik ki Ttrk mutfaginda

yok. Bir zamanlar sinirlarimizin iginde yasayan ve de

hala yasamini strdiren azinhiklanimizin mutfaklari

kaybolmus. Yalnizca Istanbul ve lzmir'de cok az kal-
mis. Rum, Yahudi, Ermeni veya Gerkez mutfagini artik
cok bulamiyoruz. Halbuki onlarin etkileri Tirk mutfa-
ginda hala devam ediyor, gogalsalar, gok biyiik bir
zenginlik kazanacagiz.”

1950 yilinda Ankara'da dogdu, sosyoloji okudu. 1970'li yillarda gaze-
tecilige'basladi. Cesitli gazetelerde muhabir, editdr, yazf-i§leri mgtﬂ]'-
rli ve yayin mudtri olarak calisti-'Atlas dergisiicikardi. Daha sonra
Hirriyet Dergi Grubu‘nun genel mudurligiint yapti. Bazl televizyon
kanallarina'Belgesel hazirladi. Bes yildan beri Dogan Kitap‘in genel
midirligtnt yapan Yasin, “Hurriyet” gazetesinde her hafta gezi ya-
2181, cesitli dergilerde de yeme-igme lzering Yazilaryaziyor:






e Konya'da yapilan firinda kuzu kebabi diinyanin en do-
gal et tadi. Kuzu kesiliyor ve iki saat dnce isitilmis firinin
duvarlarina diziliyor. Ustiine sos, tuz, karabiber, yag hic-
bir sey konmuyor. Et firindan gikariliyor ve servis ediliyor.
Et 6ylesine yumusuyor, dylesine giizel pisiyor ki kemigini
silkelediginiz zaman etler dokiiltiyor.

 Anadolu’da mezbahadaki ete bakarak kalitesini hemen
anlayabiliyorlar. Et konusunda gok hassas davraniliyor.
Et yemeklerinde koyunun viicudunun sag tarafindaki eti
asla kullanmiyorlar. Nedeni de hayvanlarin dinlenirken
sag tarafinin Gstiine yatmasi. Hayvanin yattigi taraftaki
etler ezildigi igin diger tarafa gére sertlesiyormus.

e Danalar ise dinlenirken sol tarafa yatiyor ve onun da
sol tarafi kullaniimiyor.

o Kuzu eti iginse ilk ¢ikan otlari yiyen kuzulari bulmaya
gayret ediyorlar.

e Su, riizgar gibi cografi faktorler lezzette 6nemli rol oy-
nuyor.

“Tirk mutfaginin genel yapisi da 600-
700 yillik imparatorlugun Balkanlar, Kaf-
kaslar, Iran, Afrika, Ege Adalari ve Ara-
bistan’dan stiziillip gelen mutfak kiiltiir-
leriyle olugmus. Tim bu mutfaklara Ana-
dolu'nun kendi mutfagi da eklenince
mithis zenginlikte bir mutfak ortaya ¢I-
kiyor. ‘En lezzetli" demiyorum ama, diin-
yanin en zengin mutfagi diyebilirim.”

Tiirkiye'nin lezzet haritasina baktiginizda en
dikkat cekici bélge neresi?

Lezzet, kisiden kisiye degisebilir. Ancak kisisel degil
rakamsal verilere dayanarak lezzet haritasina bakti-
gimizda, Tirkiye'nin en lezzetli yerinin Kastamonu
merkezli Ig Bati Karadeniz oldugunu styleyebilirim.
¢ Bati Karadeniz'de yapilan arastirmalarda 800'ii as-
kin gesit yemegin oldugu tespit edilmis. Bunun yari-
ya yakini hala varligini strdriyor, geri kalani ise ya-
vag yavas gocip gitmekte olan yasli kusakla birlikte
unutulmaya mahkum. Bu yiizden hizli davranip unu-
tulmaya yiiz tutan yemeklerin recetelerini toplamak
istiyorum. Lezzet agisindan zengin ikinci bélge ise
Gtineydogu Anadolu. Giinkii bélge mutfagi Arap,
Fars, Turk, Selguklu ve Osmanli mutfaginin etkisiyle
olugmus. Biiytk bir zenginlik barindiriyor. Tiirk mut-
faginin genel yapisi da 600-700 yillik imparatorlugun
Balkanlar, Kafkaslar, Iran, Afrika, Ege Adalari ve
Arabistan’dan siiziilip gelen mutfak kiiltirleriyle
olugmug. Tim bu mutfaklara Anadolu’nun kendi mut-
fagi da eklenince miithig zenginlikte bir mutfak orta-
ya cikiyor. Lezzet kisiden kisiye degisecegi igin “en
lezzetli" demiyorum ama diinyanin en zengin mutfa-
ginin Trk mutfag oldugunu iddia edebilirim.

Lezzet acisindan sizin Tiirkiye'de ilk besiniz
nereler ve hangi yemekler?

Ik besimde en st sirada Gaziantep ve baklavasr,
anali-kizli gorbasi geliyor. Ikinci olarak Konya'nin et-
li ekmegi ve firinda yapilan inlii kuzu kebabini, bam-

ya corbasini soyleyebilirim. Kars'ta kurutulmus kazla

yapilan kaz tandiri, Kastamonu'da tadini higbir za-

man unutamayacagim kuyuda pisirilen kuzu tandir ve
Afyon’da, insanin damagini catlatacak lezzette tatlar
birakan kaymakli ekmek kadayifini sdyleyebilirim.
Mersin'de Arap mutfagindan miras kalan tantuni,
Kayseri'de manti gibi biraksaniz ilk besi degil 100 ye-

ri sayabilirim.

Programda ve kitabimizda yer verdiginiz lokan-
talari hangi kriterlere gore sectiniz?

Mekanlar benim daha énceden bildigim yerler ya da
okurlardan, izleyicilerden, tanidiklardan gelen dneri-
lere gére belirleniyor. Oneriler arasinda bilmedigim
bir mekan varsa 6ncelikle o kentte yasayan tanidik-
larimiza, yerel gazetecilere, kentin belediyesine ve
kiltlir mudurligine soruyoruz. Tiim bu asamalarin
ardindan kentin kurulus tarihi en eski mekanlarini
segmeye caligiyoruz. Lokanta ne kadar eskiyse o ka-
dar iyi lezzet sunuyor demektir. Lokantaya gittigi-
mizde yalnizca yemekleri degerlendirmiyoruz. Mut-
fagin hijyenine, lokantanin sundugu imkanlara, hiz-
metin kalitesine de bakiyoruz. Mekana kitapta ve
programda yer vererek bir anlamda kalitesine kefil
oluyoruz.

Anadolu ve yurtdisini karsilastirdigimizda is-
letmecilik konusunda neler dikkat cekiyor?

Yurtdiginda gezerken oradaki lokantalari kiskandigim
oluyor. En son Fransa'da Pirene Daglari'nda, yaklagik
20 hanelik bir kdyde kiiglictik bir lokanta buldum. Gok
sikti ve gok lezzetli yemekler yedim. Bir garson vardi
ve bembeyaz bir 6nliikle servis yapiyordu. Ttil perde-
ler, masalarin Ustiinde de kar beyazi ortiiler vardi.
Mitevazi bir sarap kavina dahi sahipti. Sardunya
Adasi'nda kiigtictk bir dag kéytnde bir peynirci diik-
kani gordim. Igeri girdigimde Istanbul’da bile rastla-
yamadigim kadar sik bir sarkiiteriyle kargilastim. Dag
kdylerinde bile hizmette ve lezzette kalite 6n planda
tutuluyor. Bunun tabii ki ekonomik boyutu var. Ancak
bizde bir umursamazlik oldugu da bir gercek. En ba-
sitinden masalarin Ustiine beyaz kolali 6rtiler, sik
beyaz tabaklar bile konmuyor. Mekanin i¢i 6zensiz ve
zevksiz stislemelerle dolduruluyor. Yine de Anado-
lu'daki lokantacilar tebrik etmek lazim. Ciinkdi 50 yi-
[ agkin bir siire Anadolu’da lokantacilik yapmak ok
zor. Herkes evinde yemek yiyor. Disarida yemek ye-
mek ayip sayiliyor. Ayrica geleneksel yemekleri bul-
mak da pek miimkiin degil. Cinkii talep yok. Gele-
neksel yemekler zaten adamlarin evinde pisiyor. Bu

ytizden lokantalar en bilindik tatlari, en bilindik hal-



leriyle yapiyorlar. Bu sekilde ayakta kalmaya galisi-

yorlar. Yore yemeklerini yapan mekanlari bulmaya
ve desteklemeye galigiyorum. Onlar ayakta kalsinlar
ki digerlerini 6zendirsinler.

Anadolu disinda yurtdisindaki lezzet duraklari-
na iligkin bir calisma diisiiniiyor musunuz?

Oncelikle Anadolu’yu tamamlamak istiyorum. Lezzet
Duraklari kitabi yalnizca restoranlari anlatan bir ki-
tap degil. Ikinci baskidan itibaren birtakim gida alig-
veris Onerilerine de kitapta yer verecegim. Anadolu
tamamlandiktan sonra bdlgelere ayirmayi distiniiyo-
rum. Istanbul igin ise ayrica bir kitap diistiniyorum.
Bu anlamda Istanbul beni en cok korkutan sehir. Ne-
resine baksam bir lezzet duragi gériiyorum. Ayrica
yabanci yayincilarla anlagarak kitabi Ingilizce ve Al-

manca gibi dillerde yayinlamayi hedefliyoruz. Tirki-
ye'ye gelen damagina diskiin turistler igin referans
olmasini amagliyoruz. Yurtdigina gidenler igin de bir
kitap hazirlamak istiyorum. Gunkd yurtdigina gitti-
gimde bu eksikligi hissediyorum. Roma'ya gittigimde
kentin bir noktasinda ¢ok gizel, dnli bir pizzacinin
var oldugunu tahmin edebiliyorum. Ama nerede ol-
dugunu bulamiyorum. Ginkii soramiyorum, sordukla-
rim ise sdyleyemiyor. Londra, New York, Paris, Bar-
celona gibi ¢ok gidilen kentlere dair boyle bir calig-
ma yapmay! istiyorum. Bu kentlerde yeme-igme ile
ilgili birgok yayin bulunuyor. Ancak bu yayinlari ha-
zirlayanlar da yabanci isimler oldugundan kendi da-
mak tatlarina uygun mekanlara yer vermisler. Tirk
gozliyle bakamadiklarindan onerilenler hizim damak
tadimiza uymayan yerler oluyor.

1. Cighorek Evi / Eskisehir
Cigboregi  Eskisehir'e
yillar 6nce gog eden Ki-
nm Tatarlar getirmis.
Cigborek Evi'nin vitrinle-
rine dizilmig olan kavur-

ma boregi, katlama, ta-
bak boregi, sar burma (sari burma tatlisi degil), cantik,
kalakay, kdbete, “Tatar hamursuz doymaz” séztinti dogru-
luyor. Boregin asil adi Cagatay Tiirkesinde leziz anla-
mindaki “Siborek”ten geliyor.

2. Cinar Restaurant / Marmaris

Sabah kahvaltisiyla tnlti. 25 yil dnce kiigtik bir kuliibede
baslayan kahvalti ikrami simdi vazgecilmez bir tutku. Ma-
salar agaclarin arasina serpistirilmis. Kahvaltinin en
onemli malzemesi bugday ve gavdar unuyla yapilan, odun
atesinde, tepsinin Usttinde pisen 6zel ekmek. Yumurtalar
ve ballar Ginar Restaurant’in kendi Gretimi.

3. Park Kaftecisi / Edirne

Yemeginizi  Selimiye
manzarasini izleyerek
yiyebilirsiniz. Mekan ay-
nalarla kapli, aydinlik bir
yer. Duvarlarda beyazli !

ve mavili ciniler yer ali-
yor. Kofteler -5 derecede 12 saat dinlendirilen dana etiy-
le yapiliyor. Makine etin yumusakligini olumsuz etkiledi-
ginden etler el ile yogruluyor. Hafta sonlar Yunanis-
tan'dan migteriler akin ediyor.

4. Unal Kardesler / Urla

Basta lzmir olmak iizere biitiin Ege, Urla katmerinin tadini
biliyor. Unal Kardesler'in Urla katmerinin 70 yillik bir geg-
misi var. Babalarindan kalan mirasi devam ettiriyorlar. Ur-
la'ya yalnizca katmer tadabilmek icin bile gitmeye deger.
5. Mikado Pide Salonu / Aydin

Tahinli pidenin tstiindeki seker de kaymak da eriyip, bi-
tiin tatlar birbirine kariginca ortaya anlatiimasi olanaksiz
bir lezzet ¢ikiyor. Bu pideleri lezzetli yapan birinci faktor
kullanilan un. Ikinci fakttr ise Madran Daglar’ndan ge-
len maden suyu. Ugiincii faktor de ustalarin el becerisi ve
finndaki kivam.

6. Istanbul’ daki lezzet duraklan

Kofteyi cok severim ve
Cagaloglu'nda Rumeli
Koftecisi'ne bayilirim.
Uskiidar'da Kanaat Lo-

kantasi'nin Tirk yemek-
leri ve ¢ok az kiginin bil-
digi muhtesem dondurmasini gok severim. Balik igin mut-
laka, neredeyse 100 yillik Karakdy Balikgisi‘ni tercih ede-

rim. Kiirt boregini Galatasaray'daki Hamurabi'de yerim.



Saghik Hamilelikte beslenme

roportaj: Demet Seker fotograf: Damla Salor

Anne adaylari dikkat

Hamilelik déneminde beslenme hem anne hem de bebek igin dnemli. Yeterli ve
dengeli beslenmeyen annelerin bebeklerinde biiylime ve gelisme geriligi basta
olmak iizere pek ¢ok rahatsizlik goriliiyor. Yazida hamilelik déneminde

beslenmenin piif noktalarini bulabilirsiniz.

ir bebek anne karnindayken, annesinin tikettigi
Bbesinlerin ylizde 50'sinden fazlasini alir; yani

bir anne aldigi besinleri bebegiyle paylasir. Be-
begin hiicreleri, doku ve organlari bu sayede gelisir.
Annenin yetersiz ve yanls beslenmesi bebegin sagli-
gini olumsuz yonde etkiler. Bu nedenle anne adayinin
bilingli beslenmesi bebek igin hayati 6nem tagir.

Hamilelik déneminde beslenme (g farkli siireci kap-
sar: Hamilelik dncesi, sirasi ve sonrasi. Bebek sahibi
olmaya karar verildikten sonra yapiimasi gereken ilk
sey, fiziksel olarak hamilelige hazirlanmak. Sigara ve
ickiden, kafein iceren iceceklerden hemen vazgegil-
meli. Hamilelik 6ncesinde ideal kiloda olmak, hem
anne hem de bebegin sagligi agisindan dnemli. Kilo
fazlahgi olan anne adayi kilo vermeli, ideal kilosunun
altinda olan anne aday! da kilo almali. Hamilelik 6n-
cesinde anne adayinin, kan sayimi yaptirmasi; gerek
duyuldugu takdirde demir takviyesi ve giinde 400 mg
folik asit preparati almasi dneriliyor.

B Zeynep Aydenk Kdseoglu

Giinliik kalori miktar1 anneye gore degisiyor

Beslenme ve diyet uzmani Dr. Zeynep Aydenk Kseog-
luile as¢l ve yemek danismani Arzu Aygen'in “Anne
Adaylari Nasil Beslenmeli” isimli kitaplari hamilelik
doneminde beslenmenin nasil olmasi gerektigini anla-
tiyor. Hamilelik ddneminde beslenme (ger aylik g
farkli déneme ayriliyor. Her (¢ dénemde de annenin
lic ana 8gun ve iki ara 6ginden olusan yemek diizeni
olusturmasi gerekiyor. Sabahlari mutlaka kahvalti ya-

Saghkl bir hamilelik icin

beslenme plani

En az 8 porsiyon tahil grubu: 3 dilim ekmek, 2 porsi-
yon (toplam dort yemek kagigi) pilav ya da makarna, 1
porsiyon corba, 3-4 adet kraker ya da 1 kiictik haglanmig
patates

En az 4 porsiyon kalsiyum acisindan zengin besin:
2 porsiyon (toplam 2 su bardagi) stit ve yogurt ya da 80
gr. peynir

En az 4 porsiyon meyve: 1 porsiyon (1 orta boy) taze
meyve, yarim greyfurt, yarim cay fincani portakal suyu,

1 /4 gay fincani kuru meyve

En az 4 porsiyon sebze: 1 porsiyon (1/2 cay fincani)
pismis sebze, 1 cay fincani yesil yaprakli sebze, 3/4 gay
fincani domates ya da suyu, 1 kiigtik havug. Her giin en az
bir adet C vitamini agisindan zengin meyve ya da sebze
tiiketin, en az bir adet koyu yesil, turuncu meyve ya da
sebze ya da bir portakal yiyin.

En az 3 porsiyon proteinli gida: 1 porsiyon 80-90 gr.
pismis et, 1 yumurta, 1/2 cay fincani ton baligi, 1/2 cay
fincani kuru baklagil, 2 corba kasigi findik. Proteini gesit-
li gidalardan almaya dikkat edin. Haftada bir kez balik yi-
yin. lgmediginiz her bardak siit igin 1/2 porsiyon protein-
li gida tiiketin.

piimali, 6zellikle yumurta ve peynir eksik edilmemeli.
Giinde en az sekiz porsiyon tahil grubu tiketilmeli. An-
ne adayinin kalsiyum almasi ok dnemli. Iki bardak siit
ya da yogdurt ile 80 gram peynir giinltik kalsiyum ihti-
yacini karsiliyor. Anne adayi glinde en az dort porsiyon
meyve ve sebze tiketmeli. Gunltik protein ihtiyacini
karsilayabilmek icin bir porsiyon pismis et, bir yumur-
ta ve iki corba kasig findik, toplamda tig porsiyon pro-
teinli gida tiiketilmeli. Haftada en az bir kez balik yen-
mesi ve giinde 2-2,5 litre sivi alinmasi dnemli. Hami-
lelik ddneminde ihtiyag duyulan kalori miktari anne
adayinin viicut yapisi ve ihtiyacina gore degisiyor.
Doktor kontroliinde bin 200, bin 500 ya da bin 800 ka-
lori gibi degisen dederlerde kalori alinabiliyor.

Sigara ve icki gelisim geriligine neden oluyor

Kdseoglu hamilelik déneminde sucuk, pastirma, sa-
lam ve sosis gibi ¢ig etler, kizartmalar, cok sekerli gi-
dalar ve agir hamur tatlilari tiketilmemesi gerektigini
belirtiyor. Anne adayinin iginde kimyasal madde oldu-
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gu icin tatlandirici ve diyet Uriinler kullanmasi da sa-
kincali. Kahve ve cay yerine aktarlardan agik olarak
alinan bitki caylari icilmeli. Hamileyken sigaradan
uzak durulmasi gerekiyor. Sigara kullanan annelerin,
diisiik ya da 6lii dogum yapma riski artiyor. Igki igen
annelerin bebeklerinde; gelisme geriligi, kafa ve yiiz-
de gelisim bozukluklari, gene kemigi ve kafanin kiigiik
olmasi, merkezi sinir sistemi bozukluklari ve hiperakti-
vite gibi rahatsizliklar gérilebiliyor.

Hamilelikte agir egzersiz yasak

Hamilelik déneminde egzersiz yapmak, kaslarin es-
nekligi ve doguma hazirlik agisindan 6nemli. Ancak
kilo vermek i¢in yapilan agir egzersizler, kasik ve ka-
rin agrilarina, hatta erken doguma neden olabiliyor.
Hamileler igin en uygun egzersizler ylrilylig, merdiven
ctkmak, yiizmek ve yiirime bandini zorlamadan yapi-
lan egzersizler. Egzersizin 20 dakika ve haftada (g gu-
ni gegmemesine dikkat etmek gerekiyor. Egzersiz si-
rasinda kalp atim sayisi dakikada 140'1 gegmemeli.
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Ani ve sert hareketlerden kaginiimali. Egzersiz sira-
sinda kaslarda 1si tiretimi gergeklesiyor ve bu da vi-
cudun genel isisini artiriyor. Isi artiginin hamileligin
erken dénemlerinde, bebekte gelisim bozukluklarina
neden oldugu bilimsel olarak kanitlanmisg bir gergek.

10 ay emzirmek yeterli

Annenin hamilelik dénemi sona erdikten sonra da
beslenmesine dikkat etmesi gerekiyor. Glinkii hamile-
lik doneminin bitisi emzirme déneminin baslangici
anlamina geliyor. Hamilelik dénemine gtére annenin
beslenmesine giinliik olarak eklemesi gereken besin-
ler; en az bir litre daha fazla su ve sulu gidalar, iki ta-
ne meyve ya da iki tabak sebze yemegi, 3-4 dilim ek-
mek ve 1-2 bardak siit ya da yogurt. Yeterli st Ureti-
mi igin glinde en az bin 800 kalori alinmasi gerekiyor.
Kdseoglu, emzirme déneminde annenin ruhsal olarak
stiti verirken rahat olmasinin da énemli oldugunu
styliyor; “Anne, bebege siitii tziintili verdigi zaman
slitli azalir ve bebek siitli igmekte zorlanir.” Késeoglu,

bebegin alti ay yalnizca anne sitlyle beslenmesinin
onemli oldugunu, ancak alti aydan sonra anne siitii-
niin ek gidalarla birlikte verilmesi gerektigini belirti-
yor. Bir yagindan sonra ek gida verilmeden emzirilen
bebeklerde yetersiz beslenmeye bagli olarak gelisme
sorunlari goriltiyor. Bebege 10 ay anne siitii verilme-
sinin yeterli oldugunu belirten Kdseoglu; “Agiri anne
stittine kargtyim.” diyor.

Anne siitiine esdegerde siit yok

Her annenin siit igerigi ve kalitesi ayni degil. Anne si-
tiintin igindeki proteinler, inek siitiindekine gére daha
kolay sindiriliyor. Anne siitiindeki Taurin proteini,
inek siitiine gére 30-40 kat daha fazla ve biyiimeyi
sagliyor. Anne sitlniin igindeki bazi koruyucu madde-
ler; alerji, ishal, enfeksiyon ve kusma gibi rahatsizlik-
lardan bebegi koruyor; siit sekeri denilen laktoz, kolay
sindirildigi igin bebedin kan sekerini dengeliyor, beyin
dokusunun gelismesine yardimci oluyor. Kdseoglu,
“Anne stitline esdegerde sit yok” diyor.



Lezzet Tirkiye'nin yogurtlari

yazi: Umut Bavli fotograf: Ulug Ozcii

Yogurdum kaymak

Silivri Ates Yogurdu, Kanlica Yogurdu, Trabzon'un Kiilek'i, Bolu'nun Kes'i,

Denizli'nin Yanik, Burdur'un Kese Yogurdu... Bitmedi daha var: Besikdiizi'niin

Yogurt Kesmesi, Sivas'in Peskiitan', Kars'in Kremali Kurutu, Hatay'in Tuzlu

Yogurdu, Mugla'nin Kirktokmagt...

Atasdzii ve deyimlerimizde yogurt
Stitten agzi yanan yogurdu (fleyerek yer

Anlami: Tatsiz bir deneyim yasayanlar bundan béyle da -

ha dikkatli olurlar.

Kimse ayranim eksi demez
Anlami: Kimse sahip olduklarina toz kondurmak istemez.

Ayranim budur yarisi sudur
Anlami: Ben ancak bu kadarini basarabiliyorum.

Ayrani yok igmeye giimiis kdpri ister gegmeye

Anlami: Maddi giicii yok ama gdsteris meraklis.

Coban isterse tekeden yogurt gikanr
Anlami: Azimli insan imkansiz gdrdlen isleri bagarir.

Ve digerleri. Yogurt Anadolu’da dogdu,
binlerce yildir yemeklere lezzet katiyor.

illi lezzetimiz yogurt her evin, her sofranin

degismez misafiri. Mantilarimiz, eristeleri-

miz, boreklerimiz, corbalarimiz, tarhanalari-
miz ve tatlhlarimizin yapiminda vazgegilmez bir besin.
Neredeyse binlerce yildir farkli yéntemlerle dretiliyor,
tiiketiliyor. Tek basina yenebildigi gibi yemeklere ek-
lenerek ya da sulandirilarak sicak havalarda serinleti-
ci mis gibi bir ayran olarak karsimiza gikiyor. Bazen
pisirilip tuzlaniyor ya da stiziilip kurutuluyor. Bazi
hastaliklara iyi gelmesinin yani sira kimi zaman gorba
olup igimizi Isitiyor.

Yogurt nedir

Tarihte yogurdun ne zaman ve kimler tarafindan kes-
fedildigine dair net bir bilgi yok. Bircok rivayet olsa da
yogurdu kimlerin bulduguna dair tartismada Anadolu
ve Tirkler bir adim dnde bulunuyor. Yogurt; sitteki
asitin bakteri maya kullanilarak eksitilmesi ve pihti-
lastiriimasi yoluyla elde edilen yari kati bir siit Griind.
Isitildiktan sonra iliklagan siite belli bir sicaklikta ka-

im Kaymak! Tiirkiye'nin Yogurtlari

Ulkemizin yoresel lez-

ARTUN UNSAL

“Silivrim Kaymak!”

Tiirkiye'nin Yogurdlar:

zetlerine sahip ¢ika-
rak yagamas! igin des- P ey
tek veren Pinar, bu

kez yogurda sahip gik-

t1. Tiirkiye'nin dort bir p
yanindan Anadolu’ya et
6zgli yogurtlar  Pi-

nar'in sponsorlugunda

Prof. Dr. Artun Un-

sal'in anlatimi ve fo-

tograf sanatgisi Cemal Emden'in kareleriyle 6limstizlesti.

“Silivrim Kaymak!" Tirkiye'nin Yogurtlar, farkli yoresel
yogurtlarin lezzetini bir araya getirdi. Prof. Artun Unsal
kitapta, Edirne’'den Batman’a, Eskisehir'den Gaziantep'e
yurdumuzun her yoresinde Uretilen, tiiketilen, kimi zaman
yemeklere eslik eden kimi zaman ilag olup hastalara sifa
veren yogurdun evrelerini, kat ettigi yolu izliyor.

Artun Unsal, Cemal Emden ve Pinar ekibi kitabin olustu-
rulmas! icin calismalara Agustos 2005 tarihinde basladi.
Yaklasik alti ay siiren arastirmalarda 12 bin kilometre yol
kat edildi. Gerekli bilgi ve fotograflarin toplanmasinin
ardindan yaklasik 1.5 yilda edit edilen kitap, Temmuz
2007'de satisa sunuldu.

nistinlan mayanin, baska bir deyisle temel eksitici
bakterilerin ortaklasa calismasi sonucu olusuyor. Uy-
gun isi ortaminda hizla gogalan bakteriler, siitin iger-
digi sekeri sindirip parcalarken laktik asit salgiliyor.
Bu da sit proteinlerinin pihtilagmasina ve homojen
bir kitleye dontismesine yol aciyor. Yogurdun dogal
tadi da, siitiin fermantasyonu sonucu olusan aroma
verici laktik asit ve 6teki molekiiller nedeniyle hafif
eksimsi oluyor.

Yogurt ekonomik olarak da avantajli bir besin. Siite
oranla daha dayanikli ve sicak ortamlarda gok gabuk
bozulmuyor. Stiziilerek, tuzlanarak, pisirilerek ya da
glineste kurutularak daha uzun bir stirede tiiketilebili-
yor. Ulkemizde bir bélimi evlerde ve mandiralarda,
geri kalani fabrikalarda olmak tizere yilda ortalama 2
milyon ton yogurt dretiliyor.

Pazar arastirmalari Tirkiye'deki evlerin yiizde 96'sin-
da yogurt tiketildigini ortaya koyuyor. Tiirkiye, yilda






Yogurdun yararlan

e Onemli bir protein, yag, vi-
tamin ve mineral kaynagidir.
e Fermentasyon sirasinda
laktozun bir kismi hidrolize ol-
dugu igin sitd sindirmekte
guglik cekenler tarafindan =
(laktoz intoleransi) daha rahat g A
tiiketilir.
* Sindirimi daha kolay oldu- £
Gu gibi sindirim sistemini di-
zenleyici etkiye de sahiptir.

o Kolesterolii dustirdr.

® Mutluluk ve ferahlik verir.

® Yorgunlugu giderir.

e Gida zehirlenmesi, mide yanmasi, hazimsizlik, kabizlik
ve konik ishalin tedavisinde yardimcidir.

e Tirnaklarin kuvvetlenmesine yardimel olur.

* Bagirsak ve bdbreklerin galismasini kolaylastirir.

e Sindirim borusunu temizler.

® Besleyici ve zindelik verici olmasina kargin sismanlat-
maz.

® Nefes kokusunu onler.

* Dis tagl ve dig eti iltihabinin olusumunu engeller.

kisi basina 30 kilogram ile diinyada en ok yogurt ti-
ketilen tlke konumunda.

Saglikli yasam kaynagi

Besin degerinin yani sira yogurdun insan sagligr agi-
sindan 6nemi ve yararlari bilimsel arastirmalarla da
kanitlanmis durumda. Fransa’dan Japonya'ya, New
York'tan Sydney’e diinyanin dort bir kégesindeki ge-
lismis toplumlarda gesitli bicimlerde ve yag oranla-
rinda, hatta ilave bakterilerle tretilen yogurt, meyve-
li ve sivi tiirevleriyle giinimiizde dne ¢ikan “fonksi-
yonel {iriinler” arasinda da baskdsede yer aliyor. Tiir-
kiye'de saglikli yasam icin geleneksel yogurdun yani
sira meyveli, aromali, lif katkili, probiyotik ve koles-
terol dengeleyici 6zellikleri bulunan fonksiyonel st
iriinlerinin tiiketimi her gecen giin artiyor.

lyi bir yogurt nasil olmali

Yogurt her seyden nce kendine ozgi lezzet ve aro-
masini korumali, hafif eksimtrak olmali. Dogal siit
rengini tagimali. Bu dogal renk; manda, koyun ya da
inek sttiintin ozelliklerine gére beyazdan sariya ya-
kin koyu beyaza kadar degisiklik gdsterebilir. inek
siitl diger stitlere gore daha sari ve tatldir.

W

Yogurdun yapim teknigi de rengini etkiler. Homojeni-
ze edilmemis yogurtlar, siit yaginin etkisiyle acik sa-
ri olur. Homojenize yogurtlarda ise porselen beyaz!
olur. Kaymak tabakasinin hem altinda hem de tistiin-
de yogurt suyu ayrilmis olmali ve gézenekler bulun-
mamali. Diizgiin kivamli ve siki olmasi da iyi bir yo-
gurt oldugunun gdstergesi. lyi yogurt; kiif, maya ve
zararl organizmalar igermez ve hemen bozulmaz.
Normal dayanma siiresi icerisinde lezzetini yitirmez.

Gintimiizde hala Anadolu’nun ve Trakya'nin her yanin-
da farkli bicimlerde yogurtlar yapilyor. Bu farki belirle-
yen ydrenin iklimi, hangi hayvanin daha ¢ok ve rahat
yetistigi, cografi kosullari, halkin tiiketim aligkanliklari.

Kuzeydogu Anadolu'da ve Dogu Karadeniz'de kuru-
tulmus yogurt, yani kurut ok sik tiketilirken; Gliney-
dogu Anadolu’nun sicak ikliminde yogurdu kisa sak-
lamak icin pisirip tuzlamak tercih edilir. Ege ve Trak-
ya'da ¢ok sayida mandira bulunur, ancak Anado-
lu'nun i¢ kisimlarinda daha ok ev yogurtlari yapilir
ve tiiketilir. Bir yoreye 0zgii, yalnizca orada yapilan
ozel yogurtlar da bulunuyor. Bolu'nun Kesg'i, Deniz-
li'nin Yanik Yogurdu, Besikdtizi'niin Yogurt Kesmesi,
Sivas'in Peskiitan’i, Mugla'nin Kirktokmagi gibi.

Anadolu kiiltiiriinde yogurt

Bereket ve bolluga yonelik inanglar Anadolu’da yay-
gin. Yogurt, sit, yumurta, un ve hamurlu yiyecekler,
yabani otlar Hidrellez'de 6zel olarak kullanilir ve tiike-
tilir. Hidrellez olarak kabul edilen 5 Mayis't 6 Mayis'a
baglayan gece, maya katilmadan birakilan siitiin yo-
gurda déniisecedi inanci buna canli bir drnek. Siit yo-
gurt olursa, Hizir'in o eve ugradigi muhakkaktir.

Benzer bir inanisa gore ise bir geng kiz, Hidrellez gi-
ni sabahin alacakaranliginda otlarin tizerinde biri-
ken ciyleri toplayip ilik siite katarsa siit kesilir, yo-
gurt olur. Mayasiz siittin yogurda déniismesi, Hizir'in
gelmesi, “elini degdirmesi” olarak yorumlanir. Yo-
gurt tutarsa, o glin ugurlu sayilir ve biitiin yiyecekle-
re bereket gelecegine inanilir.

Yogurt bayrami

Anadolu‘daki yaygin geleneklerden biri de yogurt
bayrami. Kuzularin stitten kesildigi ve koyunlarin ye-
niden sagiimaya baslandigi ilk gtin bir kutlama yapi-
lir. Sagilan ilk siiti dagitan ya da yogurt yapan kisi-
ler kirlarda eglence diizenler, ziyafet verirler.



Edebiyatta yogurt

Tirk edebiyatinin birgok {nlii eserinde yodurttan s6z
edilir. Nasrettin Hoca'nin iinlii gble maya calma hika-
yesini bilmeyen yoktur.

Refik Halit Karay'in “Ug Nesil Hayat”, Ahmet Ham-
di Tanpinar'in “Beg Sehir”, Selim lleri'nin “Yildizlar
Altinda Istanbul”, Orhan Kemal'in “Ekmek Kavgasi”
ve Yagar Kemal'in “Binbogalar Efsanesi” edebiyat-
ta yogurda gondermelerin yer aldigi eserlerden bir-
kagl.

Yogurt yaparken siit neden isi

Sit isitilirsa igindeki hem insan sagligina zararli hem de yogurt mayalarinin “calismasi- :

ni” olumsuz yonde etkileyebilecek mikroplar olir.

Kaynatilmig stitte yogurt yapimi igin gerekli mayalarin “galismasi” kolaylastigi gibi, sti- f 0
tlin icindeki proteinlerin su tutma ozelligi artar, yani “su toplar”. Dahas st pisirilerek ‘ ;

yogurt yapimi agisindan gereksiz olan fazla su ugurulur ve siit yogunlasir. Bu arada yo- )
Gurt bakterilerine olumsuz etki yapan sttteki oksijen miktari da azaltilmis olur.

Ve nihayet mayalama icin gerekli sicaklik elde edilmis olur.




Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Zihnioglu mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Bir sentezdir Tirk mutfag

Tirk mutfagr gdcebe kiilttiriinden, saray ve azinlik mutfaklarindan izler tasiyor.

Cesit zenginligi ve damak tadina uygunluk acgisindan oldugu kadar bircok yemek

ve yiyecek tirii ile saglikli ve dengeli beslenmeye ve vejetaryen mutfagina da
kaynaklik edebilecek 6rnekler barindiriyor.

u ay sizlere geleneksel mutfagimizin temelleri- m

Bni olugturan unsurlardan sbz etmek istedim. in-
san kendi kilturtiniin nelerden etkilendigini bil-
mek ister dedim ve kendim icin yaptigim arastirmala-

rin notlarini sizlerle paylagmak istedim.

Turk mutfagini sekillendiren temel tg yerlesim mer-
kezi var: Orta Asya, Selguklular, Osmanli Imparatorlu-
gu. Arastirmaya bagladigimda ilk olarak Tirklerin go-
cebe kiltirlerinin mutfaklarinda da kendini hissettir-
digini gordiim. O zamanlar (1038 ~ ) gégebe hayati sii-
ren Tirkler, avcilik yapmalari nedeniyle en gok et ti-
ketirmis. Kolay, hazirda bulunan, rahat tiketilebilen
yiyecekler arasinda en cok koyun ve at etini tercih
ederlermis. Stit ve sit Grtinleri mutfaklarinin vazge-
cilmezleri arasinda yer alirmis. Giinimizde de oldugu
gibi hamur isi mutfaklarinin 6nemli bir pargasiymis.
Daha sonralari yerlesik hayata gegerken Tiirk mutfa-
ginda Selguklu etkisi gériilmeye baglamis. Gogebelik-
ten kalma aligkanliklar bu ddnemde de varligini koru-
mus. Corekler, mantilar, ekmekler, katmerlere bu do-

Malzemeler

1 adet kuzu kol, 3-4 parga kuzu eti, 2 cay kasig kekik, 2
cay kasigi tuz, 1 yemek kasigi tereyagi, 1 yemek kagigi un,
2 adet domates, 1 su bardagi et suyu, 1-2 adet defne yap-

ragt, milfdy hamuru

Hazirlanisi

Kuzu kolunu kemiklerinden ayirin. lyice agip déverek genis-
letin. igine kemiksiz, parga kuzu etlerini, tuz ve kekigi koyup
rulo yapin. Milfoy hamurunu ruloyu kaplayacak biyiikliikte
acip hazirladiginiz ruloyu sarin. Orta 1sili firina verip pisirin.
Rendelenmis domatesleri eritilmis tereyaginda kavurun.
Bir kasik un ilave edip birkag kez karigtirin. Et suyunu ve
defne yapraklarini ilave edip 1-2 tagim kaynatin. Kizarmig
hamurlu eti firndan alip dilimleyin. Uzerine hazirladiginiz

sosu gezdirip patates piiresi esliginde servis yapin.

nemde de sikca rastlaniyor. Siit ve siit driinleri gesit-
lenmis ayran, kimiz gibi igecekler kiiltire yerlesmis.
Tatli kiltirimiziin de baslangici bu ddneme denk ge-
liyor. Pekmezler, helvalar, zerdeler... Biyiik davetler,

Malzemeler

2 su bardagi kirmizi mercimek, 200 gr. tereyagi, 1 adet
havug, 1 adet kabak, 1 adet domates, 1 adet patates, 2
demet 1spanak, 2 corba kasigi un, 4 su bardag su, 200 gr.
kiyma, 3 dis sanimsak, 3 su bardagi kemik suyu, 3 cay ka-
s1§! tuz, karabiber

Hazirlamigi

Kirmizi mercimegi haslayip stziin. Ayri bir yerde havug,
patates, kabak, domates, sogan ve sarimsaklari rendele-
yin, 1spanaklari da kiigtik kiigiik dograyip yagda kavurun.
Uzerine ti¢ su bardag su ilave edip pisirin.

Bu arada bagka
bir tencerede unu
yagda kavurup bir
su bardagi soguk
su ilave ederek |
karistirin.  Once-

den hagladiginiz

mercimedi soguk

kemik suyuna ilave edip bir siire kaynatin. Igine kavurup
hasladiginiz sebzeleri ekleyerek karistirin. Kiymayi tuz ve
karabiberle yogurup gok kiigtik yuvarlak kofteler hazirla-
yin. Yagda kizartip pismekte olan gorbaya ilave edin. 10
dakika kadar pisirip atesten alin. Sicak olarak servis ya-
pin.

miizikli dini torenler ve vakif yemeklerinde yapilan
hazirliklar da et pisirme yontemlerini gelistirmelerine
yol agmis. Kimi zaman etleri tas ¢gdmleklerin iginde ki-
mi zaman da sise gegirip ates Uzerinde gevirerek pi-
sirme tekniklerini kesfetmisler.

Topkap Saray kiiltiirii

1200'lii yillarin sonlarinda Osmanli Imparatorlu-
gu'nun kurulmasiyla Turk mutfagi en sofistike done-
mine girmis. Imparatorlugun gok cesitli uluslardan
olusmasi mutfaga ayri bir zenginlik katmis. Degisik
baharatlar kullanilmaya baslanmis. Sarayda verilen
davetler nedeniyle yemeklerin lezzetinin yani sira su-
numun da dnem kazanmasi Ttirk mutfaginda yaratici-
hgin gelismesine yol agmis. Protokol ve sofra adabi-
nin olusmasi da ayni dénemlere kadar uzaniyor. Sof-
ra adabi “Topkapi Sarayi Kiltiirii” olarak da biliniyor.
Osmanli doneminde halk ve saray mutfag birbirinden
ayrilirmis. Saray yemeklerinin yaninda “raki” igilirken
halk yemeklerin yaninda “sarap” igilirmis. Zamanla
saray killtirinde Fransiz etkileri bag gdstermis. Bu et-



kinin getirisi olarak da saray esrafi “sarap” tiiketme-
ye baglamig. Sarap fiyatlari artarken raki fiyatlari dis-
mis. Bu kez halk, “raki” tiiketmeye baslamis.

Tirk mutfag Istanbul’da yasayan azinliklar nedeniyle
pek ¢ok kiiltiirden etkilenmis. En bilytik etkiyi Yahudi-
ler, Ermeniler ve Yunanlilar yapmis.

Tirk mutfaginin en baskin damak tadi eksilikmis. Bu
eksiligi sirke, limon ile saglarlarken tatli ile de kombi-
ne ederlermis. Tatliligi da seker ve bal sayesinde el-
de ederlermis. Hatta saray mutfagi yemeklerinde ek-
si ile tath kombininde seker kullanilirken, halkin alim
glicti sekere yetmediginden halk mutfaginda eksi bal
ile kombine edilirmis. Saray mutfaginda gtinliik olarak
en cok corba, tavuk, pilav, mevsim sebzeleri, borek,
tatli, muhallebi piserken, haftada iki giin mutlaka ba-
lik yemekleri yapilirmis.

Bu kadar saray mutfagindan bahsetmisken tarif ver-
memek olmaz. Buyurun efendim, afiyetle. ..

Malzemeler

1/2 kg. tel kadayif, 4 su bardagi stit, 2 kahve fincani tereyagi, 2 kahve fin-
cani piring unu, 2 kahve fincani nisasta, 10 kahve fincani toz seker, 2 adet
yumurta sarisl, 1 gay fincani portakal receli, 1 tath kasigi limon suyu, 1 su
bardag su, 1 tath kasigi tuz

Hazirlanisi
Kadayifin dértte birini ayirin. 28 cm. capindaki tepsinin igini ve kenarlarini #
yaglayin. Kalan kadayifi tepsinin kenarlarindan tasacak sekilde yerlestirin.

Sitii, alti kahve fincani tozseker ve tuz ile birlikte tencerede kaynatin. Piring *
ununu ve nisastay! yarim su bardagi suda eriterek bulamag haline getirip kaynamakta olan stite ekleyin. Koyulasana ka-
dar stirekli karigtirarak pisirin. Yumurta sarilarini girparak portakal regeliyle karistirip muhallebiye ilave edin. Karistirma
ya devam ederek iki dakika daha pisirin. Ocaktan alip bes dakika bekletin ve tepsideki kadayifin tizerine bosaltarak ya-
yin. Tepsinin disina tagsmis olan kadayiflari muhallebinin tizerine katlayarak cevirin. Ayirdiginiz kadayifi da muhallebinin
tizerine kapattiktan sonra sogumasi icin yaklasik bir saat kadar bekletin. Kalan tereyagini kiigiik parcalar halinde kadayi-

fin tizerine serpistirin. Firina verip 40-45 dakika tzeri kizarincaya kadar pisirin. Firindan alip sogumaya birakin.

Diger tarafta serbet igin su, dort kahve fincani seker ve limon suyunu kaynatin. Koyulasmaya baslayinca kadayifin iize-
rinde gezdirin. Soguduktan sonra dilimleyerek servis yapin.

Damaginizdan bir kagik tatli, bir tutam tuz eksik olmasin. Lezzetli gtinler dilerim.




Pinar'dan
haberler

Pinar Kido'dan ¢ocuklara siirpriz

Pinar Kido, Ekim ay1 sonuna kadar 12'li paket Pinar
Kido alan herkese aninda bir beslenme gantasi hedi-
ye ediyor. 12 adet Pinar Kido bu beslen-

me gantalarinin iginde go- R
cuklara sunuluyor. Erkeklere
tizerini stiper kahraman Spi
derman’in, kizlara ise Uzerine '
Bratz'in sisledigi beslenme
cantalarini veren Pinar Kido, &
béylelikle cocuklarin okul heye-

canina ortak oluyor, onlari sevdikleri karakterlerle

birlikte motive ediyor. Cocuklarin vazgegilmez mey-
veli stiti Pinar Kido, onlarin en sevdigi
s cizgi film karakterlerini de
. ambalajlarina tasidi. Ozel-
likle 6-12 yas araligindaki
/ A cocuklanin severek ictigi Pi-

nar Kido, yeni ambalajlariyla
onlarin hayal diinyasini daha
- da renklendirecek.

Pinar Geleneksel Tereyag

sofralarimizda

Pinar, saglik, yenilik ve lezzet misyonuyla hayatimiza
dzel tatlar katmaya devam ediyor. Tirk mutfaginin
vazgecilmez halis, saf ve lezzetli tereyagi, Pinar Ge-
leneksel Tereyag ile sofralarimizda yerini aliyor. Pi-
nar Geleneksel Tereyadi ile pisirdiginiz yemeklere
kimse hayir diyemeyecek; mis kokusu ve kargi konul-
maz lezzetiyle tlim yemekleriniz saglik ve dogallik
kazanacak.

Pinar'in kalite, saglik ve hijyeni her seyin tizerinde tu-
tan anlayig! ile gida mihendislerinin denetiminde, di-
zenli kontrollerle Uretilen Pinar Geleneksel Tereyag,
Turk mutfaginin tatlarindan vazgegmek istemeyenlere
seckin bir alternatif oluyor. 250 ve 500 gramlik kulla-
nigl ambalajlarda satisa sunulan Pinar Geleneksel
Tereyagi'ni, tiim seckin marketlerde bulabilirsiniz.

Pinar Et iyi fikri 0

Yasar Holding Gida grubu sirketlerinin tiiminde
2004 yilindan bu yana uygulanan OMIi (Operasyo-
nel Maliyet lyilestirmesi) uygulamalari tim cali-
sanlarin maliyet iyilestirmeleri konusundaki fikirle-
rini tek potada topluyor. Bunun
yani sira fikir sahiplerini 6dil-
lendirmeyi de amaglayan sis-
temde, dnerisi kabul edilen ¢ali-
sanlaracesitli armaganlar sunu-
luyor.

dillendiriyor

Gegtigimiz giinlerde Pinar Et calisanlar da Operas-
yonel lyilestirmeler icin yapmis olduklari iyi fikir
dnerileri ile 8diil almaya hak kazandilar. Ug Pinar Et
calisanina, diizenlenen bir torenle ddilleri takdim

edildi. “Glnes enerjisi projesi” ile
. . ilkan Alanci, “Riizgar enerjisi pro-

| % jesi” ile Serafettin Erdogan ve
) “Su tasarrufu projesi” ile Nejdet
Delioglu 6diilt hak ederek hediye

ceklerini ydneticilerinden aldilar.



Yizde 100 saghga devam

Pinar, sundugu ylizde 100 meyve suyu cesitlerine iki yeni tat daha ekledi: Pinar
Kipkirmizi ve Pinar Turuncu. Vitamin ve mineral kaynagi bu iki yeni trln, saglikh
yasami ilke edinen herkesin bir numarali tercihi olacak.

Saglikli yasamin markasi Pinar, meyve suyu gesitleri-
ne iki yeni trtin daha ekledi. C vitamini kaynagi Pinar
Turuncu ve mineral deposu Pinar Kipkirmizi, saglikli
beslenmek isteyen 7'den 70°e her-
kes icin raflardaki yerini aldi. “%100
meyve suyu” olarak tiiketiciyle bu-
lusan Pinar Turuncu ve Pinar Kip-
kirmizi, igerdikleri vitamin ve mi-
neraller sayesinde saglikli bes-
lenmek isteyenler igin bicilmis
kaftan. Dogal meyve suyunun
saglik ve lezzetini birarada su-

nan Turuncu ve Kipkirmizi, se-

rinletici yeni tatlar arayanlar
icin de farkhlik getirecek.

Portakal, mandalina, grey-
furt, limon ve elmanin karsl- s o

mindan olugan Pinar Turuncu’nun

bir bardagi gtinltk C vitamini ihtiyacinin yaklagik yiiz-

de 40" karstliyor. Tam bir C vitamini kaynagi olan
Pinar Turuncu, bagisiklik sistemini giiglendirip hasta-
liklara karsi korumaya yardimer oluyor. Pinar Turun-
cu'nun ferahlatan taze mandalina tadi uzun siire da-

yum ve demir deposu
Pinar Kipkirmizi ise
nar, visne, ¢ilek, fren-
kiizlimd, yabanmersini,

frambuaz ve elmadan
| < olusuyor. Pinar Kipkirmizi
da bir bardagiyla giinlik

. demir ve magnezyum ihti-
yacinin yizde 40'ini sagli-
yor. Gocuklarda kansizligi
gidermeye destek olan Pinar

./ Kipkirmizi, ayni zamanda ye-
azaltil-

+ tiskinlerde stresin

masinda ve kalp saghginin

I?%”)’e‘q
~ = korunmasinda katkida bulunuyor.

Pinar‘a ii¢ odiil birden

Pinar; Tiirk Standartlari Enstittisti (TSE) Ambalaj
Arastirma, Gelistirme ve Deney Merkezi tarafindan
bu yil 20.si diizenlenen Altin Ambalaj Yarigmasi'nda
“Geleneksel Tereyag”, “S sekilli sos sisesi” ve “Ya-
sam Pinarim” su ambalajlariyla, World Star Yarigma-
si'na katiimaya hak kazand.

Pinar Geleneksel Tereyadgi, Pinar’in raflardaki
en yeni iiriinii. Ambalaj; pa-
zarda ayni kategoride yer @4

alan drinler arasinda fark-  /
I olmak; geleneksel driin- :

leri trendlere uygun olarak

tiketiciye sunabilmek %
amaclyla tiiketicilerin bek-
lentileri dogrultusunda ka-

|
[/
liteli, hijyenik, givenilir ve \ _=. ./

modern ambalaji yaratma fikrinden yola gikarak ge-
listirildi.

S sekilli sos sisesi; ergonomik sekliyle kolaylikla
kavranabilirken, genis kapak ¢api ve Uc kulakgikli ko-
lay acilabilir contasiyla her yastaki kullaniciya rahat
agma-kapama imkani sagliyor.

Pinar Su Yasam Pinarim; 2007 yilinda Pinar'in ye-
nilik ve saglik misyonu dogrultusunda yapilan yatirim-
la yenilendi. Uriin ambalajlari yenilenirken, Giriin tasa-
riminin marka kimligini yansitacak sekilde ol-

masl, tiketici aligkanliklari,
tketicinin drdnle etkilesimi,
ambalajin tasinmasi, dretim
teknigine uygunluk gibi ko-

nulara 8zen gdsterildi.

Pinar KSK Genc ve Yildiz
takimlan Tiirkiye Sampiyonu

Tirkiye'de saglikh nesiller yetistirmeye yonelik calig-

malara destek olmak Pinarin en énemli misyonlarin-
dan biri. Bu misyon ile KSK Basketbol Takimi'na des-
tegini sekiz yildir sirdtrtyor. 1998 yilindan bu yana
Pinar Karsiyaka adiyla Tirkiye Basketbol birinci ligin-
de miicadele eden takimin arkasinda yatan giig, biti-
niin pargalarini olusturan her iki kurumun da ayni mis-
yon ve idealler yéniinde faaliyet gdstermesi ve basa-
rinin birlikte gelecegine olan inanglari. Cocuklarimizin
ve genglerimizin saglikli gelisimi igin spor yapma im-
kani sunan Pinar Karglyaka'nin altyapi ve basketbol
okullarinda yetisen yildizlar ve gengler takimlar ba-
sarilarina bir yenisini ekleyerek yildizlarda Tirkiye
Sampiyonlugu, genglerde de Tiirkiye ikinciligi elde et-
ti. Pinar Karsiyaka catisi altinda her yil bine yakin go-
cuk Cigli Selguk Yasar Tesislerinde uzman egitmen-
lerle galigma imkani buluyor.

Pinar Balik’in habacan
ascisi yollarda

Ankara, Antalya, Bodrum, Bursa illerinde gergeklegtiri-
len tadimlarda kurulan standlarda ve Pinar tadim ara-
cindan tiketicilere balik ve kfte ikram edildi. llginin
yogun oldugu Pinar standlarinin Bodrum'daki ziyaretgi-
lerinden biri de tinlii sanatgl Sertap Erener'di. Balik kof-
te Urliniint tadan ve gok begenen Erener Pinar Balik'in

babacan asgisini da gok sevimli buldugunu ifade etti.
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Yerim seni SOSIS

Sosis, her 6glinde rahatlikla tiketilebilen bir besin. B1, B2, B6, magnezyum ve
demir iceriyor. 100 gr sosisin, ¢ kéfte kadar ete es deder oldugunu

1 ster kahvaltida yumurtayla yiyin, isterseniz ogle ya

da aksam yemeklerinde sebze, pilav ve makarna ile

birlikte pisirin. Bes cay! igin sosisli borek hazirla-
yin. Haslamasi, kizartmasi ve izgarasini yapin, {izeri-
€ de evde hazirladiginiz sosu ekleyin. Sosisi, damak
tadiniza gore farkli sekillerde tiketebilir, sofralariniza
lezzet katabilirsiniz.

§808i8,"1yI bir protein ve_enerji kaynagidir. 100 gr. so-
8IS, Uc kofte kadar ete es deger. Pinar Sosis'in 100
graminda (2 uzun sosis) 16 gram protein ve 245 kalo-
ri bulunuyor. Sosis, ¢ocuklar icin de hem saglikli hem
de lezzetli bir besin. Bes yasinda birgocuk bir uzun Pi-
nar Sosis yediginde giinliik®protein ihtiyacinin yiizde
40'1n1 kargilamis oluygr @0 yasinda bir cocuk iki Pinar
uzun sosis ile giirltk pretein ihtiyacinin yiizde 40ini,
B6 vitamini ihtiyacinintyiizde 23'ind, demir ihtiyaci-
nin ise ylzde 15'inikargiliyor. Sosis yerken dengeli
beslenme kurallarinrihmaletmemek gerekiyor. Sosis-
vitami-

teki demirin emilimini:artitmak icin yaninda

biliyor muydunuz?

ni-kaynag! olan sebze Vemmeyveler tiiketilmeli. Kus-
burnu, kivi, turuncgiller, ¢ilek, brokolsiammiz. ve yesil
biber, yesil yaprakli sebzeler ve-domates zengin*C vi-

tamini kaynaklari.

Pinar Sosis; vitamin, magnezyum ve demir kay-
nagi

Hijyenik ve guvenilir ortamda dretilen Pinar Sosis, vi-
cudun ihtiyaci olan vitaminlerle (B1, B2, B6), magnez-
yum ve demiriceriyor. B1 vitamini, Sinir sisteminin ig-
lemesinde 6nemli bir role sahip. Kalp, mide ve bagir-

sak kaslarinin ¢alismasi ve biyimede etkili bir vitamin.

100 gram sosis neler iceriyor

100 gram sosis  Enerji Protein Yag Karbonhidrat
(keal)(kj) (gr)  (gr) (gr)

Ekonomik Sosis 245/1025 16 18 3

240/1004 15 18 35

Kahvaltilik Sosis 240/1004 15 18

245/1025 16 18

240/1004 15 18

240/1004 15 18

240/1004 15

Biife Sosis

Uzun Sosis

Kokteyl Sosis
Biife Hot Dog
Doyum Sosis

Zihinsel aktiviteler icin gerekli. B2 vitamini, enerji tre

timinde etkin. Cilt sagligi ve gérmeye yararlari var. Do

ku yenilenmesinde gorev aliyor. B6 vitamini, karbon-

hidrat, piatein ve yag metabolizmasinda enerji fonksi

yonu icin gerekli. Kanda akyuvar yapiminda kullanili{
yor: AKyUVarlar viieutssavunmasini-saglyor. Enfeksiq
yonlara karsi direng olusumunda rol oynuyor. B6 vita
mini, gliclt bagisiklik sistemi iin gerekli.

Magnezyum, viicut i¢in 6nemli minerallerden. Gevseti

¢i 6zelligi var. Kalp damarlarinin esnekliginilSagiayarak

I!a.lp krizlerine karsi koruyucu-dzellikigosteriyorsDis mi

nesinin saglam olmasinda rol aynuyor. Diinya genelin

de cok'sik gortilen bir problem olan kansizligin en bi

yiik nedeni demir eksikligi. Demir, alyuvarlar icinde vii

cuda oksijen tastyan bir protein olanshémoglobinin ya

pisina girerek kanda'oksijen taglnmalsma yardimci.ghy

yor. Karacigerin, viicuda girén'zehirli maddeler.'ui-etki

sini gidermesi igin demir gerekli. Viicudun ihtiyact olan

bu vitamineminegallerin hepsi sosiste var.
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