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D
e¤erli okuyucular›m›z, Eylül ay› yazdan sonba-

hara geçiflin habercisidir. Do¤adan insan vücu-

duna kadar pek çok konuda de¤iflim zaman›d›r.

Günler giderek k›sal›r, aç›k havadan kapal › mekanlara

do¤ru geçifl bafllar. Okullar›n aç›lmas› yaklaflmaya

bafllam›flt›r. Pek çok evde telafll› haz›rl›klar yaflan›r.

Üstelik bu y›l Ramazan da Eylül ay›na rastlad›¤›ndan

pek bir renkli geçece¤e benziyor.

Böyle bir dönemde herkesin vücudu da bir geçifl süre-

ci yaflar. De¤iflmeye bafllayan hava koflullar›, bir an

s›cak bir an so¤uk, insan›n ne giyece¤ini bilmedi¤i

günler sa¤l›¤›m›z›, vücut direncimizi etkileyebilir. 

Bu tür mevsimsel etkilerle bafl etmenin en etkin yol-

lar›ndan biri beslenme. Yap›lan bilimsel araflt›rmalar

beslenmenin sa¤l›¤›m›z üzerindeki etkisini her geçen

gün daha net ortaya koyuyor. Pek çok besin bedensel

ve zihinsel yorgunluklar› gideriyor, vücudu toksinler-

den ar›nd›r›p yeni bir mevsime haz›rl›yor. Bu mevsim

geçifllerinde beslenmenize özel bir önem göstermeni-

zi öneriyorum. 

Okullar aç›l›yor... ‹lk kez okula gidecek olanlar, tati-

lin ard›ndan arkadafllar›na kavuflacak olanlar, yeni

bir okula merhaba diyecek olan miniklerimiz ve

gençlerimizin ders zilleri bu ay çalacak. Haz›r okul-

lardan söz ederken özellikle çocuklar ve gençler için

kahvalt› ö¤ününün öneminin alt›n› çizmek istiyorum.

8-12 saatlik açl›k sonras› vücuda ihtiyac› olan ener-

jiyi sa¤layan ilk ö¤ün kahvalt›d›r. Kan flekeri olarak

bilinen glikoz için kaynak oluflturmas› aç›s›ndan kah-

valt› önem tafl›r. Glikoz beyin için en önemli enerji

kayna¤›d›r. Kahvalt› çocuklar›m›z› ö¤renmenin zor-

luklar›na karfl› haz›rlar. Baflar›lar›na destek olur. Ço-

cuklara kahvalt› al›flkanl›¤› kazand›rmak gelecekleri

için de çok önemli. 

Eylül’ün ikinci yar›s›yla birlikte Ramazan ay›na giri-

yoruz. Ramazan ay› toplumumuz için önemli. Ancak

bu dönemde de yaflam›n›z›n her döneminde oldu¤u

gibi “sa¤l›kl› ve dengeli” beslenmeye özen göster-

melisiniz. 

Bu ay dergimiz yine dopdolu. Mehmet Yaflin, P›nar›m

dergisi için Yol Üstü Lezzet Duraklar›n› foto¤raflar ve

lezzetli görsellerle anlatt›. Artun Ünsal’›n entelektüel

deste¤i ile haz›rlad›¤›m›z “Türkiye’nin Yo¤urtlar›” ki-

tab›ndan al›nt›larla haz›rlad›¤›m›z sayfalarda okuya-

caklar›n›z kadar foto¤raflar da ifltah›n›z› art›racak. 

Hamilelik döneminde beslenme önerileri, son zaman-

lar›n trendy mekan› Cahide Sayfiye’nin aflç›lar›, uz-

manlar›m›z Selahattin Dönmez ve Dilara Koçak’›n ya-

z›lar› da 14. say›m›zda sizlerle...

Keyifle okuyaca¤›n›z bir dergi haz›rlad›k. Sa¤l›kl› bir

sonbahar diliyorum.  

Sayg›lar›mla, 

‹dil Yi¤itbafl›

Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan Vekili

Sonbahara girerken
Yap›lan bilimsel araflt›rmalar beslenmemizin 

sa¤l›¤›m›z üzerindeki etkisini her geçen gün daha

net ortaya koyuyor. Pek çok besin bedensel  ve 

zihinsel yorgunluklar› gideriyor, vücudu toksinlerden

ar›nd›r›p yeni bir mevsime haz›rl›yor.

0 1Sunufl 

Yaflar Holding A.fi. Ad›na Sahibi: Feyhan Kalpakl›o¤lu Genel Yay›n Yönetmeni (Sorumlu): Yaprak Özer Yay›n türü: Yerel – Süreli – 3
Ayl›k ‹çerik - Tasar›m ve Uygulama                   indeks içerik-iletiflim dan›flmanl›k Kore fiehitleri Caddesi, No: 28 At›l›m ifl Merkezi K: 4 D: 4 34394
Zincirlikuyu-‹stanbul Tel: 0212 347 70 70 Faks: 0212 347 70 77 e - m a i l : indeks@indeksiletisim.com w e b : www.indeksiletisim.com Yaz› ‹flleri
Yay›n Direktörü: Fülay Yafla E d i t ö r : Berrin Türkmen Haber Merkezi: Taner Gezer, Temel Karatafl, Umut Bavl›, Demet fieker, Esra Melek
Yi¤itsözlü Katk›da Bulunanlar: Semen Zihnio¤lu, Selahattin Dönmez, Dilara Koçak (Yemek Atölyesi: Hep Birlikte Mutfaktay›z) G ö r s e l
Y ö n e t m e n : Esen Ataman Kürklü Grafik Tasar›m: Serkan Bengin, Emre Alptekin F o t o ¤ r a f : Uluç Özcü ‹dari ‹fller: Özge Yurtseven T e k n i k
K o o r d i n a s y o n : Ça¤layan Bay›ro¤lu Bask› Stil Matbaac›l›k: ‹brahimkarao¤lano¤lu Cad. Yay›nc›lar Sk. No: 5 Stil Binas› Seyrantepe/‹stanbul
Tel: 0212 281 92 81 Dergi Yönetim Yeri: Yaflar Holding A.fi. ‹stanbul Temsilcili¤i Setüstü Kabatafl No: 23 ‹stanbul T e l e f o n : 0212 251 46
40 F a k s : 0212 244 42 00 ‹ z m i r 0232 436 15 15 P›nar Süt / Beste Evruk 0232 877 09 00 P›nar Et / Nebahat Özdemir e - m a i l : i n f o @ p i n a r . c o m . t r
w e b : w w w . p i n a r . c o m . t r

Yaflam P›nar›m dergisinin içerik ve tasar›m› ‹ndeks ‹çerik ‹letiflim Dan›fl-
manl›k taraf›ndan yarat›lm›fl olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasas› kapsam›n-
da eser olarak koruma alt›ndad›r. Yaflam P›nar›m dergisinde yay›nlanan ya-
z› ve foto¤raflar› yayma hakk› ve Yaflam P›nar›m markas› ve logosu Yaflar
Holding A.fi.’ye aittir. Kaynak gösterilmesi ve ticari amaçlarla kullan›lma-
mas› kofluluyla al›nt› yap›labilir. Dergide yay›nlanan yaz›lar, yazarlar›n kifli-
sel görüfl, yorum ve tavsiyelerini içermektedir, ‹ndeks ‹çerik ‹letiflim Dan›fl-
manl›k veya Yaflar Holding A.fi. yaz›larda yer alan bilgi, görüfl ve tavsiye-
ler nedeniyle do¤abilecek maddi veya manevi zararlardan hiçbir flekilde
sorumlu de¤ildir.



0 2 0 3

K›sa k›sa Beyni çal›flt›ran besinler
Araflt›rmalara göre baz› yiyecekleri daha fazla yiyerek haf›za, alg›lama yetene¤i ve

dikkati art›r›p, daha h›zl› düflünebilmek mümkün. ‹flte o besinler ve yararlar›…

Odaklanma için ceviz, f›nd›k

Ceviz, f›nd›k, f›st›k gibi yiyecekler konferanslarda,

konserlerde, uzun araba yolculuklar›nda, sinirleri

kuvvetlendirirken, beyindeki haber alma maddele-

rinin oluflumunu hareketlendirir. So¤an, afl›r›

y›pranmaya, fiziksel yorgunlu¤a karfl› kan› su-

land›r›r, beyin oksijeni daha iyi al›r. Karides, beyin

besinidir. Vücuda önemli omega 3 ya¤ asitleri sa¤lar.

Dikkat verme süresini uzat›r.

Lahana stressiz ö¤renmeyi

s a ¤ l a r

Lahana, tiroit bezlerinin aktivitesini ya-

vafllatt›¤› için daha stressiz ö¤renmeyi sa¤lar.

Stresin getirdi¤i at›flt›rma krizlerinde, düflük kalorisi

sayesinde bol bol çi¤ olarak yenebilir. Limon- porta-

kal, C vitamininden dolay› canland›r›r, alg›lama yete-

ne¤ini art›r›r. Çal›flma ve s›nav öncesi limonata veya

portakal suyu içmek önemli. Yaban mersini, beynin

kanla daha iyi beslenmesi için uzun süreli ö¤renmede

ideal bir meyve.

Ezber için havuç

Havuç, beyin metabolizmas›n› canland›rarak, hat›rla-

ma yetene¤ini art›r›r. Uzun bir metin ezberleyebilmek

için fazla miktarda C vitaminine ihtiyaç var ve ana-

nas bunu sa¤lar, ayr›ca önemli bir element olan

mangan içerir. Avokado, k›sa süreli haf›za için

önemli. Fazla miktarda ya¤

asidi içerir. Çal›fl›rken ya-

r›m avokado yemek yeterli.

Yeni fikirler üretmek için zencefil

Zencefil al›nd›¤› zaman sulanan kan vücutta daha

serbest akar, beyin oksijenle beslenir. Kimyon da

içerdi¤i uçucu ya¤lar sayesinde bütün sinir sistemini

uyar›r. Aniden bir fikre, bir bulufla ihtiyac› olan kim-

yon çay› içebilir. Çay, bir fincana iki tatl› kafl›¤› kim-

yon eklenerek yap›labilir.

Mutluluk için muz

Muz içerdi¤i

“ s e r o t o n i n ”

maddesi saye-

sinde mutluluk

verir. Küçük bir ka-

se çilek de stresi giderir.

K›rm›z› biberdeki aroma maddeleri de vücudun mut-

luluk hormonu salg›lamas›na neden olur; çi¤ ve ac›

olan k›rm›z› biber en etkilisi.

Frans›z Ulusal Sa¤l›k ve T›bbi Araflt›rmalar Enstitü-

sü’nün Lizbon Üniversitesi ile ortaklafla yapt›¤› arafl-

t›rmada, günde en az üç fincan kahve ya da alt› fin-

can çay içen kad›nlar›n, günde yaln›zca bir fincan

veya daha az çay- kahve içenlere k›yasla ha-

f›zalar›n›n daha iyi oldu¤u ortaya ç›kt›.

65 yafl ve üzeri 4 bin 197 kad›n ve

2 bin 820 erke¤in kafein tüketi-

miyle haf›za, dil ve mant›k yürüt-

me gibi entelektüel performans-

lar› aras›ndaki iliflkinin dört y›l bo-

yunca elde edilen verilerle de¤er-

lendirildi¤i araflt›rmada, kafeinin yaln›z-

ca kad›nlarda haf›zay› koruyucu etkisi oldu¤u tespit

edildi. Bilim insanlar›, kafeinin erkek ve kad›nlar›n

metabolizmalar›nda farkl› etkilere yol açmas›n›n hor-

monal bir etkileflimden kaynaklanabilece¤ini

belirtirken, kafein temelinde bir tedavi-

nin yararl› olup olmayaca¤›n› anla-

mak için öncelikle biyolojik meka-

nizmay› ayd›nlatmak gerekti¤i-

ne ve araflt›rman›n iki y›l da-

ha sürece¤ine iflaret ediyor.

Ancak flunu hemen söyleye-

lim ki kafeinin Alzheimer has-

tal›¤›n›n ortadan kalkmas› konu-

sunda bir etkisi yok.

Kahve kad›nlar›n haf›zas›na yar›yor



Kahvalt› (Her gün birini seçin) 

1 . Bir yumurtay› 165 ml. ya¤s›z sütle ç›rp›n ve 50 gr.

unla kar›flt›r›n. Sonra yavafl yavafl 300 ml. süt, 50 gr.

un, yar›m tatl› kafl›¤› kabartma tozu ve bir tatl› kafl›-

¤› vanilya tozu ekleyin. Kar›fl›m› 15 dakika bekletin.

Bir teflon tavay› ›s›t›n ve kar›fl›mdan bir miktar› b ü-

yükçe bir kafl›kla tavaya dökün. Hamurun üzerinde

kabarc›klar oluflunca di¤er yüzü çevirin, yeterince

piflti¤inde servis yap›n. 

2 . ‹ki dilim ya¤s›z jambon, iki adet ›zgara domates ve

bir dilim kepek ekme¤i. 

3 . Bir küçük elmay› rendeleyip sütle ç›rp›n. 50 gram

kepek ekme¤i üzerine sürerek servis yap›n. 

Ö¤le yeme¤i (Her gün birini seçin) 

1 . Bir küçük sandviçin aras›na marul, domates, sala-

tal›k, 50 gr. ya¤s›z jambon ve bir tatl› kafl›¤› light ma-

yonez koyarak haz›rlanm›fl sandviç. 

2 . Bir yar›m so¤an› ve bir sar›msa¤› bir tatl› kafl›¤›

ya¤la kar›flt›r›p yumuflayana dek k›zart›n. Bir küçük

konserve mantarla dilimlenmifl domates ekleyin ve

10 dakika piflirin. 50 gr. kepekli makarnay› hafllay›n,

sosu makarnan›n üzerine dökün ve bir tatl› kafl›¤›

rendelenmifl parmesan peyniri ekleyin. Üzerine kara-

biber serperek servis yap›n. 

3 . 50 gram makarnay› hafllay›n. Üzerine sos olarak

ton bal›¤›, iki sap taze so¤an, maydanoz ve ya¤s›z

sebze soslar›yla bir kar›fl›m haz›rlay›n. 

Akflam yeme¤i (Her gün birini seçin) 

1 . 150 gr. dil bal›¤› üzerine bir tatl› kafl›¤› zeytinya¤›

sürerek ›zgarada k›zart›n. Hafllanm›fl domates ve

brokoliyle servis yap›n. 

2 . Küçük bir patl›can› y›kay›p do¤ray›n. Tuzlad›ktan

sonra yar›m saat bekle-

tin. Küçük bir kutu kon-

serve domatesi, küçük

bir yeflil biberin yar›s› ve

küçük bir so¤anla kar›flt›-

r›n ve iki yemek kafl›¤› ta-

ze fesle¤enle bir tence-

reye koyup yar›m saat pi-

flirin. Patl›can› iki tatl›

kafl›¤› una bulay›p bir tat-

l› kafl›¤› zeytinya¤›yla k›-

zart›n. Domates sosuna ekleyin. Kar›fl›m› parmesan

peyniri eklenmifl, 50 gr. makarnan›n üzerine dökerek

servis yap›n. 

3 . Bir dilim kuzu etini, iki domatesi ve iki mantar› ›z-

garada piflirin. Bir tatl› kafl›¤› sebze sosu ekleyerek,

bir orta boy hafllanm›fl patatesle servis yap›n.

Japonyal› araflt›rmac›lar›n yapt›¤› bir çal›flmada,

20’fler dakikal›k aralarla yap›lan 30’ar dakikal›k egzer-

sizlerin, hiç ara vermeden yap›lan egzersizlere göre

ya¤lar›n daha fazla yak›lmas›n› sa¤lad›¤› belirlendi.

Yap›lan çal›flmada, yafl ortalamalar› 25 olan yedi erkek

kat›l›mc›n›n egzersiz bisikletinde yapt›klar› çal›flmalar

s›ras›nda ve sonras›nda kan testleri yap›ld›. Yap›lan

aktiviteler üç kategoriden olufluyordu. Birinci egzersiz,

bir saat çal›flma ve bir saat mola, ikinci egzersiz 30 da-

kika çal›flma ve 20 dakika mola, üçüncü egzersiz ise 30

dakika çal›flma ve bir saat ara verilerek yap›ld›.

Ya¤lar›n en fazla yand›¤› egzersiz türünün, 30 dakika

egzersiz ve 20 dakikal›k aralardan oluflan çal›flma ol-

du¤u belirtildi. Yap›lan bu egzersizin, ayr›ca adrenalin

seviyesinin yükselmesini ve düflük plazma glikozunun

bir sonucu olarak insülin düzeyinin düflmesini sa¤la-

d›¤› aç›kland›. Araflt›rmac›lar, bu kimyasal olaylar›n

ya¤ yak›m›n› gerçeklefltirdi¤ini düflünüyor.

Dinlenerek spor yap›n

Su s›k›nt›s› nedeniyle pek çok

kentte su kesintileri yaflan›yor.

Uzmanlar su kesintilerinin insan

sa¤l›¤›na olumsuz etkilerini ön-

lemek amac›yla baz› uyar›larda

bulunuyor. ‹flte onlar…

• Depolardaki suyun arsenik, bakteri ve kolibasili yö-

nünden araflt›r›l›p önlemlerin al›nmas› gerekiyor.

Kullan›lan depolar›n s›k s›k bak›m ve onar›m› yap›l-

m a l › .

• Suyun klorlanmas› yeterli de¤il. Ultraviyole ve

ozonlama sistemi de mutlaka kullan›lmal›.

• Evlerde kullan›lan sular kaynat›lmal›, renk ve koku-

sunda de¤ifliklik meydana gelen sular kullan›lmamal›.

• Enfeksiyonlar›n önlenmesi aç›s›ndan meyve ve seb-

zelerin y›kand›¤› suyun temiz olmas› çok önemli. Bu-

nun için klor solüsyonlar› kullan›labilir. 

• Enfeksiyonlar›n önlenmesinde için de özellikle ço-

cuklara bolca limon suyu içirilebilir.

Sular kesildi¤inde

• Domateslerin buzdolab›nda uzun süre dayanmas›n›

istiyorsan›z, saplar›n› ç›kar›n ve sap yerleri altta kala-

cak flekilde birbirlerine de¤dirmeden yerlefltirin.

• Maydanoz, k›v›rc›k, marul, dereotu gibi sebzeler buz-

dolab›nda canl›l›klar›n› kaybeder. Servis yapmadan önce

y›kay›n ve 2 litre suya 1 yemek kafl›¤› limon suyu koya-

rak haz›rlad›¤›n›z kar›fl›mda 10-15 dakika kadar bekletin.

• Evde çok miktarda bal›n›z varsa, derin dondurucuda

saklayabilirsiniz. Bu bal›n flekerlenmesini önler ve

dondurucudan ç›kard›¤›n›z zaman kolayca çözülür.

Ancak yine de flekerlendiyse bal›, kavanozuyla birlik-

te içi su dolu bir tencere içinde 2-3 dakika kaynat›n. 

• Kuru meyveleri kesmeniz gerekiyorsa, derin dondu-

rucuda dondurun. Böylece meyvelerin birbirine yap›fl-

mas›n› önlersiniz. Ayr›ca kesim iflleminde kulland›¤›-

n›z b›ça¤› arada bir s›cak suya bat›r›n, kesme ifllemi-

niz daha kolay olur.

Püf noktas›

Demi Moore formunu bu diyete borçlu
Y›llar geçiyor ama ünlü oyuncu Demi Moore formundan hiçbir fley kaybetmiyor. Bu formun s›rr› Moore’un mutfa¤›nda sakl›. 

Merak edenler için iflte Demi Moore’un makarna diyeti…

‹flte günlük mönünüz



S
inemis Candemir’i önce rol ald›¤› Tarkan klibi ile

tan›d›k. Bunu çeflitli dizi, film ve televizyon prog-

ramlar› takip etti. Candemir en son NTV’de Mut-

fak Sanat› adl› program› sundu; de¤iflik yörelerin yemek

piflirme tekniklerinden füzyon mutfa¤› ve diyabetik ye-

meklere kadar birçok tarif ve ipucunu ekranlara tafl›d›. 

P›nar›m dergisi için mutfakta bulufltu¤umuz Cande-

mir, yemekle ilgisinin pratikten çok teoride iyi oldu¤u-

nu söylüyor. 28 y›l boyunca ailesiyle birlikte yaflad›¤›

evde, annesini mutfakta izlemekten hep büyük keyif

alm›fl. Sonunda bakm›fl ki mutfak hakk›nda çok fley bi-

liyor. 10 ay önce yaln›z yaflamaya bafllay›nca ifl bafla

düflmüfl, teorik bilgilerini prati¤e dökmeye bafllam›fl,

ancak hala annesiz olmuyormufl, yemek yaparken b›k-

t›r›ncaya kadar annesine telefon ediyormufl. Biz bunu

yaflayarak ö¤rendik. 

Yemek sohbetine tek bafl›na bekledi¤imiz Candemir,

bizi flafl›rtarak annesiyle birlikte mutfa¤a geldi. Önlü-

¤ünü giydi; annesini yan›na ald› ve onun rehberli¤in-

de irmikli puding yapmaya bafllad›. S›ra süslemeye

gelince de ifline annesini kar›flt›rmad› ve yarat›c›l›¤›n›

konuflturdu. Sonunda kalp içinde, tarç›n ve hindistan-

cevizinden iki gözü, a¤z› ve burnu olan farkl› görü-

nümlü bir irmik tatl›s› ortaya ç›kt›. Candemir’in P›nar

sütle haz›rlad›¤› tatl›, hem pratik hem  lezzetli olsun

diyenler için ideal bir tat. 

Herkes için en güzel yemek annesinin y a p t › k l a-

r › de¤il mi? 

Evet, ama ne yapay›m, çok lezzetliler. 28 y›l ailemle

birlikte yaflad›m. Mutfakta nadiren anneme yard›m

ederdim. Benim için en büyük zevk, annem yemek ya-

parken onunla sohbet etmek, nas›l yemek yapt›¤›na

bakmakt›. Zamanla ben de teoride bilgi sahibi oldu-

¤umu fark ettim. 10 ay önce kendi evime tafl›nd›m ve

ifl bafla düflünce yemek yapmaya bafllad›m. Ama ki-

taplardan bakarak yemek yapmay› sevmiyorum. Bu-

nun için bir formül buldum. Do¤um gününde anneme

bir defter hediye ettim. Her gün yapt›¤› yemeklerin ta-

rifini yazmas›n› ve defter dolduktan sonra da bana

vermesini rica ettim. “Annemin Yemekleri” isimli bir

kitap ç›karmay› düflünüyorum.  

Siz en iyi hangi yeme¤i yap›yorsunuz? 

En iyi yapt›¤›m yeme¤i söylemem. Ama yapt›¤›m ye-

meklerin hepsinin be¤enildi¤ini söyleyebilirim. Ye-

meklerim lezzetli, sunumlar› güzel oluyor. Geçti¤imiz

günlerde annemden tarif ald›ktan sonra enginar ye-

me¤i yapt›m. Çok lezzetli oldu. 

Mutfakta anne etkisi
Oyuncu Sinemis Candemir en çok annesinin yemeklerini be¤eniyor, annesinin

tariflerinden oluflan bir yemek kitab› ç›karmay› istiyor. Candemir, mutfakta anne

etkisinin en iyi örneklerinden.
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Yemek sohbetleri Sinemis Candemir
röportaj: Demet fieker foto¤raf: Damla Salor

Sinemis ve annesi





Yemek yaparken kurallar›n›z var m›?  

Yemek yaparken her fleyin eksiksiz olmas›n› isterim.

Mutfaktayken yaln›z olmay› tercih ederim. Çok düzen-

li ve temiz çal›fl›r›m. Keki yaparken ayn› anda ç›kan

bulafl›klar› da y›kar›m. Bu nedenle yan›mda birisinin

olmas›n› ve yapt›klar›ma müdahale edilmesini iste-

mem. Ayn› flekilde baflka birisi mutfaktayken de ben

mutfa¤a girmek istemem. Çünkü gördüklerimi eleflti-

ririm. Annemin yapt›klar› benim için kanundur. Bunun

d›fl›nda gördü¤üm fleyleri elefltiririm.

Mutfa¤›n›zdan neler hiç eksik olmaz?

Peynir, süt, yo¤urt, meyve suyu ve soda mutfa¤›m›n ol-

mazsa olmazlar›. Soda, süt ve meyve suyu d›fl›nda bafl-

ka bir içecek içmiyorum. Peyniri her zaman bol tüketirim.

En çok hangi yemekleri seviyorsunuz? 

Yemek seçmiyorum. Damak tad›ndan önce yedi¤im

yemeklerin görünümüne dikkat ederim. Güzel görü-

nen yemek ifltah›m› açar. Ya¤l› yemekleri tercih etmi-

yorum. Zeytinya¤l› sebze yemeklerini ve so¤uk meze

yemeyi seviyorum. Ya¤ ve tuz aç›s›ndan abart›lma-

m›fl, hafif yemekleri tercih ediyorum. Patates püresi,

köfte ve mangalda piflen eti keyifle yiyorum. 

Nas›l besleniyorsunuz? 

Evimizde hep sa¤l›kl› yemekler piflti. Zeytinya¤l›lar sof-

ram›z›n vazgeçilmezlerinden. Bir de  Çerkez oldu¤umuz

için annem ak›tma ve Çerkez Tavu¤u gibi yemeklerini

çok s›k yapar. Sa¤l›kl› beslenmeye al›flt›¤›m için fast

food yemeyi sevmiyorum. Ama yaln›z yaflamaya baflla-

d›¤›mdan beri, yani 10 ayd›r çok iyi beslendi¤imi söyle-

yemem. Daha çok peynir yiyor, süt içiyorum. 

Dünya mutfaklar›na ilginiz var m›? 

Dünya mutfaklar›ndan farkl› yemekler denemeyi çok

seviyorum. Özellikle Meksika yemeklerini tercih edi-

yorum. Uzun bir süre Teksas’ta yaflad›m. Orada Tex-

Mex yani Meksika-Amerika mutfa¤›n›n sentezi bir

mutfak var. O mutfa¤›n yemeklerini çok özlüyorum.

Bir do¤um günümde tesadüfen Japonya’da bulun-

dum. Bir restorana gitti¤imde gördü¤üm manzara be-

ni çok flafl›rtt›. Yemek masalar›n›n ortas›nda iki ocak

vard›. Her iki ocakta da su kayn›yordu. Bir tencereye

sebze ve yumurtay›, di¤erine de eti koyuyorsunuz . Eti

suyun içine bat›r›yor, bir süre sonra ç›kar›yor ve yiyor-

sunuz. Yeme¤i çok be¤enmifltim, ne kadar yedi¤imi

hat›rlam›yorum. Japon, Çin ve Tayland gibi Uzakdo¤u

mutfa¤›n› seviyorum. Avrupa mutfa¤›n› çok fazla ter-

cih etmiyorum. Kendi yapt›¤›m makarnay› ‹talya’da

yedi¤im makarnadan daha çok be¤eniyorum. 

D›flar›da yemek yemeyi seviyor musunuz? 

Arkadafllar›mla sohbet eflli¤inde yemek yemek çok

hofluma gidiyor. Cihangir’de oturuyorum. Cihangir ve

Niflantafl›’nda devaml› gitti¤im restoranlar var. Geçti-

¤imiz günlerde bir arkadafl›m›n açt›¤› restorana git-

tim. Karpuzlu pizza yedim, çok lezzetliydi. 

Formunuzu nas›l koruyorsunuz? 

Formumu korumak için özel bir fley yapm›yorum. As-

l›nda nas›l beslenirseniz, öyle görünürsünüz. Her fley-

den belli miktarda yedi¤iniz sürece sa¤l›kl› olursunuz.

Baz› insanlar formunu korumak için yediklerine çok

dikkat ediyor. Örne¤in, bir kibrit kutusundan fazla

peynir yemiyorlar. Bu bana abart›l› geliyor. Yemek ko-

nusunda kendimi k›s›tlayamam. Sa¤l›kl› beslenme,

çocukluktan itibaren kazan›lan bir al›flkanl›k.  

Spor yap›yor musunuz? 

Daha önce a¤›rl›k çal›fl›yordum, ama b›rakt›m. Bir dö-

nem TRT’de yapt›¤›m Adrenalin isimli programda ka-

yak, sörf, dalma ve kaya t›rman›fl› gibi çeflitli sporlar›

deneme flans›n› yakalam›flt›m. Çok keyifliydi. Kaya t›r-

man›fl› ve dal›fl› çok sevdim. Birisinde yükse¤e ç›k›yor-

sunuz, di¤erinde denizin dibine. Her ikisi de insana hu-

zur veriyor. 

P›nar ürünleri kullan›yor musunuz?

P›nar Süt kullan›yorum. Sabah evden ç›kmadan önce

dolaba bakt›¤›mda üç çeflit süt oldu¤unu gördüm. Or-

ganik süt, C ve E vitaminli süt ve normal süt. Bir de P›-

nar suyu içiyorum. Di¤er sular› içemiyorum. 

Kimya mühendisli¤inden mezun oldunuz, ama

iflinizi hiç yapmad›n›z. Modellik ve sonras›nda

da oyunculuk yapmaya nas›l bafllad›n›z?   

Oyunculu¤a bafllamam tesadüf sonucu oldu. Üniversi-

te hayat›m boyunca yar › zamanl› ifller yapt›m. VIP kar-

fl›lamalar ve tercümanl›k yapt›¤›m dönemde çevrem-

P›nar Süt’le irmikli puding

M a l z e m e l a r

10 kafl›k irmik, 12 kafl›k fleker, 1 lt. P›nar Süt, bir bardak

ceviz içi, hindistan cevizi, tarç›n. Süslemek için kivi, muz,

çilek ve P›nar Çikolata Sosu kullan›labilir. 

H a z › r l a n › fl ›

‹rmik, fleker ve sütü bir tencereye koyun. K›s›k ateflte

malzemeleri kar›flt›r›n. Kar›fl›m muhallebi k›vam›na gel-

dikten sonra oca¤› söndürün. Ceviz içini tencereye boflal-

t›n ve kar›flt›r›n. Tatl›n›n yap›flmamas› için bir borcam›

suyla hafif ›slat›n. Ard›ndan borcama boflalt›n. Üzerini

hindistan cevizi, tarç›n ve çikolata sosuyla süsleyin. Buz-

dolab›nda tatl›y› iki saat beklettikten sonra servis yapa-

bilirsiniz. Dilerseniz tatl›y› borcam yerine kek kal›b›na bo-

flaltabilir, kal›b›n alt›na muz, çilek ve kivi gibi meyveleri

dilimleyip koyabilirsiniz. Buzdolab›ndan ç›kard›ktan sonra

da kal›b› ters çevirip meyveler üstte olacak flekilde servis

y a p a b i l i r s i n i z .



deki birkaç kifli ajansa kay›tl›yd›. Bana da teklif etti-

ler. Foto¤raf›m› al›p Nefle Erberk’e gittim, ajansa kay-

doldum ve bir hafta sonra beni arad›lar. O s›rada üni-

versite üçüncü s›n›ftayd›m. Reklam filmlerinde oyna-

maya bafllad›m. Reklam oyunculu¤u keyifliydi. Üni-

versiteden mezun olurken Ferzan Özpetek’in çekti¤i

bir klipte oynad›m. Onunla çal›flmak benim için önem-

liydi. Ferzan Özpetek bana “Sende çok güzel bir sine-

ma yüzü var. Sen bu yolda devam et. Bu ifli yapman

laz›m” dedi¤inde durup düflündüm. Sektörü tan›mak

istedim. Bir y›l sonunda oyunculu¤a devam etmek is-

tedi¤ime karar verdim. 

Hayal etti¤iniz bir rol var m›?

Masals› bir filmde oynamak, üstün güçleri olan, dans

eden ve flark› söyleyen bir masal kahraman›n› canlan-

d›rmak istiyorum. Nicole Kidman “Moulin Rouge” fil-

minde e¤lenceli bir karakteri canland›rm›flt›. O karak-

ter gibi bir karakteri canland›rmak istiyorum. Bunun

d›fl›nda psikolojik olarak sorunlar› olan ya da özürlü

bir karakteri canland›rmak isterim. Ama bu tarz a¤›r

roller için henüz haz›r de¤ilim. 

Gelece¤e yönelik hedefleriniz neler? 

Oyuncu olmak için yola ç›kt›m. Yapabildi¤imin en iyi-

sini yapmak istiyorum. ‹leride kendi yazd›¤›m filmi

çekmek istiyorum. Para h›rs›m bulunmuyor, ancak ba-

flar› konusunda h›rsl›y›m. ‹nsanlara içimden geleni

sunmak istiyorum. Bu, bir kitap yazmak da, bir film

çekmek de olabilir.



H
arvard Medical School’da kat›ld›¤›m ve bir haf-

ta süren Obezite Tedavisinde Pratik Yaklafl›mlar

konulu uluslararas› konferansa dünyadan s›n›rl›

say›da diyetisyen, doktor ve hemflire kat›ld›. Konfe-

ransta fliflmanl›k ile ilgili yeni pratik yaklafl›mlar, Har-

vard T›p Fakültesi Beslenme Bölümü Baflkanl›¤›’nda

çok önemli bir kurum olan NAASO The Obesity Society

ve Boston Obesity Nutrition Research Center e¤itimci-

leri taraf›ndan anlat›ld›. Birçok popüler diyetin masaya

yat›r›ld›¤› toplant›n›n en ilgi çekici bölümü tabii ki yeni

diyet sisteminin anlat›ld›¤› bölümdü. ‹flte yeni diyet gö-

rüflü: Enerji yo¤unlu¤u düflük beslenmek. 

Enerji yo¤unlu¤u düflük diyet 

Enerji yo¤unlu¤u,  besinin a¤›rl›¤›n›n sa¤lad›¤› enerji

miktar› anlam›na gelir. Yani, çok küçük miktarda bir

besin yüksek kalori de¤eri sa¤l›yor ise buna yüksek

enerji yo¤unluklu besin; az miktarda kalori sa¤l›yorsa

düflük enerji yo¤unluklu besin denir. Bunun için bir

oran belirlenmifltir. Besinin bir porsiyon kalori de¤eri-

nin, besinin bir porsiyondaki a¤›rl›¤›na bölümüyle el-

de edilen de¤er, enerjinin yo¤un veya orta ya da yük-

sek oldu¤unu gösterir. Buna göre besinler üç katego-

ride de¤erlendirilir. Yüksek enerji yo¤unluklu besinle-

rin her bir gram› yaklafl›k 4-9 kalori, orta derecede

enerji yo¤unlu¤una sahip besinlerin her bir gram› 1.5-

4 kalori, düflük enerji yo¤unluklu besinlerin her bir

gram› ise 0-1.5 kalori sa¤lar. Örne¤in; 28 gram a¤›rl›-

¤›ndaki normal peynir 60 kalori enerji verir. Enerji yo-

¤unlu¤unu bulmak için 60 kalori/28 gram formülün-

den ç›kan de¤er 2.1 kalori/gram olur. Bu da besinin

orta enerji yo¤unluklu oldu¤unu gösterir. Bir adet ha-

vuç yaklafl›k 72 gramd›r, 31 kalori enerji sa¤lar. 0.43

enerji yo¤unlu¤u besinin düflük enerji yo¤unluklu ol-

du¤unu gösterir.

Peki enerji yo¤unlu¤u düflük beslenmenin ne gibi bir

yarar› var? Kilo verme tedavilerinde temel kriter, bire-

yin doyarak ifltah› bask›lar hale gelmesidir. Bu yeni

beslenme tekni¤iyle bireyler besinlerin bir porsiyonla-

r›ndaki enerji yo¤unlu¤u kat say›s›na göre ö¤ünlerinde

haz›r besinlerden bile ne kadar yiyebileceklerinin;

enerji yo¤unlu¤u düflük besinlerin doyum aç›s›ndan ne

kadar hayat kurtar›c› oldu¤unun fark›na var›yor.

Diyelim ki bulundu¤unuz ortam nedeniyle sebze, yo-

¤urt, ekmek ve salatadan oluflan ö¤le yeme¤inize

ulaflman›z zor. Bu durumda ne yapmal›s›n›z? Bir mar-

kete girip, açl›¤›n›z› bast›rmak için bir fleyler alaca¤›-

n›z› düflünelim. Seçenekleriniz çikolatal› kek, konser-

ve ton bal›¤› ya da bisküvi. Burada tercihi besinin bir

porsiyon gram› ve kalorisine bakarak yapmal›s›n›z. Çi-

kolatal› kekin bir porsiyon de¤eri ortalama 64 gram

olup 235 kalori verirken yo¤unluk kat say›s› 3.67; ton

bal›¤›n›n bir porsiyonu 160 gram olup, 155 kalori ve-

rirken enerji yo¤unlu¤u kat say›s› 0.96’d›r. Bisküvinin

ise 100 gram› 358 kalori verirken yo¤unluk kat say›s›

3.58’dir. Bu durumda ton bal›¤› en iyi alternatiftir. 

Besinin enerji yo¤unlu¤unu etkileyen faktörler, besi-

nin su ve diyet lifi içeri¤idir. Birçok sebze ve meyvenin

yüksek oranda su içermesi, enerji yo¤unluklar›n›n da

düflük olmas›n› sa¤lar. Buna en güzel örnek greyfurt-

H a r v a r d ’ dan yeni diyet 
Uzman Diyetisyen Selahattin Dönmez, 17-23 Haziran tarihlerinde Harvard

Medikal School’da gerçeklefltirilen kongrede “Kilo yönetimi, fliflmanl›¤›n güncel

ve yeni tedavilerini” yak›ndan takip etti. Dönmez bu taze bilgileri 

P›nar›m okuyucular›yla paylafl›yor.
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Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez
Beslenme ve Diyet Uzman›
The International Affiliate of the
American Dietetic Association
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Bu diyette mutlaka bulundurulmas›
gereken besinler
Domates ve ürünleri

‹çerdikleri karotenoid, lutein aktif bileflenleri nedeniyle LDL

kolesterolü düflürür, tansiyona iyi gelir. Tümör oluflumunu

da yavafllatt›¤› için vazgeçilmez besinlerden biri olmal›.

Yeflil çay 

Detoksifikasyonda çok etken, günde dört fincan içilmel i. 

S o y a

‹çerdi¤i isoflavonlar osteoporozdan koruyor, kolesterolün

yükseltilmesinde, kilo verme süresince etkili.

So¤an, sar›msak ve p›rasa ise süper üçlü

Kolesterol ve ya¤ sentezini azalt›yor, kan bas›nc›n› düflü-

rüyorlar. 

Brokoli, lahana çeflitleri, karnabahar 

‹çerdikleri sülfaranlar ve isotiyosiyonatlar nedeniyle za-

y›flama diyetlerinin bafl tac› olmal›. Güçlü kanserojen ak-

tivasyonunu engelledikleri için sa¤l›kl› beslenme prog-

ramlar›nda mutlaka yer almal›lar. 

Somon, ton bal›¤› gibi ya¤l› bal›klar

Zay›flama diyetlerinde f›r›nlanarak yenilmeleri gerekiyor.

Bu bal›klar kalp sa¤l›¤› aç›s›ndan önemli bir yere sahip-

ler ve kilo verme ile oluflacak dikkat kayb›n›n ortadan

kald›r›lmas›na yard›mc› oluyorlar. 

Taze sebze ve meyvelerle, kuru baklagiller

Kan flekeri düzeyini korurlar. Her ö¤ünde bunlardan biri-

nin mutlaka yenmesi gerekiyor.

Muz ve enginar 

‹çerdikleri inülin maddesi nedeniyle sindirim sistemi

sa¤l›¤›n› koruyor ve ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendiriyor.



tur. Greyfurtun yüzde 90’› sudur ve yaklafl›k 39 kalori

sa¤lar. Havucun da yüzde 88’i sudur ve yaln›zca 52 ka-

lori verir. Sebzeler, taze meyveler ve tam taneli tah›l

ürünlerinin yüksek diyet lifi içermesi, enerji yo¤unluk-

lar›n› düflürür, daha uzun sürede sindirilmelerini sa¤lar

ve bireyin uzun süre tok kalmas›na yard›mc› olur.

Enerji yo¤unlu¤u diyetiyle her besini yiyebilme imkan›na

sahipsiniz. Burada amac›n›z›n  doymak m› tatmak m› ol-

du¤unu çok önemli. Örne¤in, bir porsiyon cheese cake

80 gram olup 257 kalori içerir. Enerji yo¤unlu¤u kat sa-

y›s› ise 3.21’dir. ‹ki top çikolatal› dondurma yaklafl›k 66

gram’d›r, 143 kalori içerir ve enerji yo¤unlu¤u katsay›s›

2.1’dir. Buradan ç›karaca¤›m›z en güzel sonuç, benzer

kategorideki besinler aras›ndan kendimize uygun zevkli

yiyecekleri yiyebilme flans›na sahip oldu¤umuzdur.

Enerji yo¤unlu¤u diyeti piramidi

Yemeklerinizi y u k a r › d a k i porsiyon gruplar›na göre

planlarsan›z kal›c› zay›fl›¤› sa¤lam›fl olursunuz. ‹flte

enerji dengesi diyeti k›lavuzu…

Enerji yo¤unlu¤una göre besin seçimi k›lavuzu 

B e s i n Ortalama Ölçü M i k t a r ( g ) Kalori Yo¤unluk Kat Say›s›

Light Bira 1 flifle 3 5 4 9 9 0 . 2 7

Normal Bira 1 flifle 3 5 5 1 4 6 0 . 4 1

Cin/Votka/viski 1 duble 4 2 1 1 0 2 . 6 1

K›rm›z› flarap 1 kadeh 1 0 3 7 4 0 . 7 8

Haz›r elma suyu 1 su barda¤› 2 4 8 1 1 7 0 . 7 9

Elma (kabuklu) 1 orta boy 1 3 8 8 1 0 . 5 8

Elma (kabuksuz) 1 orta boy 1 1 0 6 3 0 . 5 7

N e k t a r i n 1 kase 2 5 1 1 4 1 0 . 5 6

K a y › s › 1 adet 3 5 1 7 0 . 4 8

M u z 1 orta boy 1 1 8 1 0 9 0 . 9 2

E n g i n a r 1 orta boy 1 2 0 6 0 0 . 5

Ya¤l› dana eti 3 köfte kadar 8 5 2 3 6 2 . 7 7

Orta ya¤l› dana eti 3 köfte kadar 8 5 2 3 0 2 . 7 0

Ya¤s›z dana eti 3 köfte kadar 8 5 2 1 3 2 . 5

B i s k ü v i 4 adet 1 0 0 3 5 8 3 . 5 8

Yulaf ekme¤i 1 ince dilim 2 7 7 3 2 . 7 0

Bu¤day ekme¤i 1 ince dilim 2 5 6 9 2 . 7 6

B r o k o l i 1 kase 8 8 2 5 0 . 2 8

Bulgur pilav› 4 yemek kafl›¤› 1 3 5 1 5 1 1 . 1 8

Çikolatal› kek 1 ince dilim 6 4 2 3 5 3 . 6 7

Karamelli fleker 1 adet 1 0 3 9 3 . 9

Havuç 1 adet 7 2 3 1 0 . 4 3

Çedar peyniri 1 üçgen peynir kadar 3 0 4 9 1 . 6

Cheese cake 1 ince dilim 8 0 2 5 7 3 . 2

Tavuk eti (gö¤üs) 3 köfte kadar 1 4 0 3 6 2 2 . 5 8

Salatal›k 1 kase 1 1 9 1 4 0 . 1 1

Y u m u r t a 1 adet 4 6 9 2 2 . 0

Peynirli burger 1 adet 1 6 0 4 6 0 2 . 8 7

Çikolatal› dondurma 2 top 6 6 1 4 3 2 . 1 6

K e r e v i z 1 orta boy 4 0 7 0 . 1 7

K a r n a b a h a r 1 kase 1 2 4 2 9 0 . 2 3

Ya¤s›z yulafl› kurabiye1 adet 1 1 3 6 3 . 2 7

P › r a s a 1 kase 1 0 4 3 2 0 . 3 1

K a r p u z 1 ince dilim 6 9 2 4 0 . 3 4

Ya¤l› süt 1 su barda¤› 2 4 4 1 4 9 0 . 6

F › n d › k 1 avuç içi 3 0 1 7 8 5 . 9

S›v› ya¤ 1 yemek kafl›¤› 1 5 1 3 5 9 . 0

A r m u t 1 orta boy 1 9 9 9 8 0 . 5 9

Vanilyal› puding 1 kase 1 1 5 1 4 7 1 . 2 7

Tavuklu, sebzeli çorba 1 kase 2 4 8 6 0 0 . 2 4

Patates cipsi 1 avuç içi kadar 3 5 1 5 2 4 . 3

S p a g e t t i 1 kase 1 4 0 1 7 4 1 . 2 4

Bu k›lavuza bakt›¤›m›zda enerji yo¤unlu¤u kat say›s› 0-1.5 aras›nda olanlardan serbest, 1.5-4 aras›nda

olanlardan s›n›rl›, 4-9 aras›nda olanlardan uzak durdu¤unuzda kal›c› kilo verme kaç›n›lmaz olur.

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

küçük kase do¤ranm›fl meyve) Sebze grubu 4 porsiyon

(1 porsiyon; 4 yemek kafl›¤› piflmifl sebze, 1 havuç, 1 or-

ta boy patates) Ekmek ve tah›l grubu 4-8 porsiyon (1

porsiyon; 1 ince dilim ekmek, 1/2 kase pilav, kuskus,

makarna, 4 yemek kafl›¤› kuru baklagil, 1 / 2 h a fl l a n m › fl

m›s›r, 4 adet kestane) Ya¤l› tohumlar ve süt grubu 3 -

7 porsiyon (1 porsiyon; 1 / 2 kase badem, ceviz, 1 su bar-

da¤› süt veya yo¤urt, 2 karper kadar az ya¤l› peynir)

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

adet zeytin, 1 yemek kafl›¤› bitkisel s›v› ya¤) *fi e k e r l i

besinlerden günde en fazla 75 kaloriye kadar yenilebilir.

Püf noktas›: Bu diyeti uygularken, yemeye bafllamadan

önce salata yiyin ya da çorba için. ‹flin s›rr› burada.



R
esim, çocuklar›n iç dünyalar›n›n kap›s›n› açan bir

anahtar. Kendilerini ifade etmelerinde kulland›k-

lar› bir dil. Resim yapman›n çocuklar›n zihinsel ve

bedensel gelifliminde önemli etkisi var. Çocu¤un kendi-

sini tan›mas›, yarat›c›l›¤›n› gelifltirmesi ve özgüven ka-

zanmas›n› sa¤l›yor. Resim yapma çocuklar›n; dinlenil-

me, anlafl›lma, be¤enilme ve baflar›l› olma gibi birçok

ihtiyac›n› karfl›l›yor. Çocuklara, sorumluluk alma, kendi-

ni yönetme, yönlendirme, denetleme ve de¤erlendirme

yetileri resim e¤itimi yoluyla kazand›r›labiliyor. Her ço-

cuk resim yap›yor. 

Resim geliflimi, yafl ve zeka düzeyiyle paralel ilerliyor.

Çocu¤un resim yapmaya bafllamas›, bedenini keflfet-

mesiyle birlikte yapt›¤› karalamalarla bafll›yor. Çocuk iki

yafl›na geldi¤inde bu karalamalar daha kontrollü oluyor.

Üç yafl›ndan itibaren ise karalamalara çocuk taraf›ndan

isim verilmeye bafllan›yor. Befl, alt› yafllar›nda çocuk,

kendi duygu ve düflüncelerini anl›yor ve bunlar› resme

yans›t›yor. Bu yafltaki çocuklar en çok insan figürü yap-

may› seviyor. Yedi ve dokuz yafl›ndaki çocuklar›n yapt›k-

lar› çizimler nesneleri sembolize ediyor ve renk seçim-

leri gerçe¤e yak›n oluyor. 9-12 yafl›ndaki çocuklar, ger-

çe¤i resmetmeye bafll›yor. Resimlerde bir kompozisyon

o l u y o r . Çocuklar›n 12 yafl›na kadar resim yapmaya do-

¤al yetenekleri var. Nedenini aç›klayamad›klar› bir fle-

kilde içgüdüsel olarak resim yap›yorlar. 12 yafl›na kadar

çocuklar iyi yönlendirildikleri ve do¤ru sanat e¤itimi al-

d›klar› takdirde yarat›c›l›klar› destekleniyor.

Gelece¤e yap›lacak en önemli yat›r›m›n çocuklara yap›-

lacak yat›r›m oldu¤una inanan P›nar, 26 y›ld›r çocuklar›n

yarat›c›l›klar›n› gelifltirmek için resim yar›flmas› düzenli-

yor. Her y›l Türkiye’nin yedi bölgesinden ilkö¤retim ö¤-

rencilerinin kat›l›m›yla gerçeklefltirilen P›nar Resim Ya-

Çocuklar 2. Sanat
Haftas›’nda bulufltu

P›nar Resim Yar›flmas›’n›n 26.’s› sonuçland›. Yar›flma ödülü olarak 2. Sanat

Haftas›’na kat›lmaya hak kazanan ilkö¤retim ö¤rencileri, 

18-22 Haziran tarihlerinde hem atölyede resim çal›flmalar›nda bulundu

hem de ‹stanbul’u gezdi.
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Haber P›nar Resim Yar›flmas›
haber: Demet fieker foto¤raf: Damla Salor 

Çocuklar ne diyor

Ayflegül Ar›kan

“Yar›flmaya Burdur’dan kat›l›yorum. Yayla Köyü ‹lkö¤re-

tim Okulu’nda üçüncü s›n›f› bitirdim. Kazanaca¤›m› d ü-

flünmüyordum. Sürpriz oldu. ‹stanbul’a ilk kez geliyorum.

Tarihi yerleri gezdik. En çok Dolmabahçe Saray›’n› sev-

dim. ‹leride doktor olmak istiyorum. Ama resim yapmaya

devam edece¤im. Hayalimdeki kahraman peri k›z›. Peri k›-

z›n› çok sevdi¤im için onu çizdim.”

Simge Ar›can

“Yar›flmaya Antalya’dan kat›l›yorum. TED Antalya Kole-

ji’nde ikinci s›n›f› bitirdim. Yar›flmaya Ö¤retmenler Günü

ile ilgili yapt›¤›m resimle kat›ld›m. Yapt›¤›m resmi çok be-

¤enmifltim ve kazanaca¤›m› düflünüyordum. ‹stanbul’da

gezdi¤im yerlerin foto¤raf›n› çektim. Bo¤az Köprüsü çok

güzeldi. Ressam olmak istiyorum. Çünkü resim yapmay›

çok seviyorum. Tweety benim hayalimdeki kahraman.

Onu çok flirin buluyorum.”

Aysel Kayak

“Yar›flmaya Bingöl’den kat›l›yorum. Yat›l› Bölge ‹lkö¤retim

Okulu’nda beflinci s›n›f› bitirdim. Yar›flmaya bir k›fl manza-

ras›yla kat›ld›m. Dereceye girece¤imi düflünüyordum. ‹s-

tanbul’da do¤dum ve ilkokul birinci s›n›fa kadar burada ya-

flad›m. Bingöl’e daha sonra gittik. ‹stanbul’u biliyor ve çok

seviyorum. ‹leride resim ö¤retmeni olmak istiyorum.”



r›flmas› sonunda, yetenekli çocuklar ortaya ç›kar›l›yor ve

yeteneklerini gelifltirmeleri yönünde yol gösteriliyor.

Hem sanat e¤itimi ald›lar hem ‹stanbul’u gezdiler

Bu y›l 26.’s› düzenlenen yar›flma Haziran 2007’de so-

nuçland›. P›nar geçen y›l al›nan bir kararla, yar›flmada

klasik ödüllendirme sisteminden vazgeçerek sanat

e¤itimini desteklemek amac›yla yar›flma ödülü olarak

sanat haftas› düzenlemeye bafllad›. 

Bu y›l ikincisi gerçeklefltirilen sanat haftas›nda 21

ö¤renci, Prof. Dr. Hüsamettin Koçan’›n koçlu¤unda

atölye çal›flmalar›na kat›ld›. Profesyonel resim mal-

zemelerinden oluflan birer çantan›n hediye edildi¤i

ö¤renciler, önce boya ve renk konusunda e¤itim gör-

d ü . Sanat haftas›na ‹stanbul, Adapazar›, ‹zmir, Ço-

rum, Ankara, Trabzon, Samsun, Adana, Antalya, Bur-

dur, Malatya, Tunceli, Bingöl ve Gaziantep’ten kat›-

lan ö¤renciler ve kendilerine refakat eden yak›nlar›

befl gün boyunca P›nar taraf›ndan a¤›rland›. Ö¤renci-

ler her sabah 10.00-12.00 saatleri aras›nda gerçek-

lefltirilen atölye çal›flmas›ndan sonra, ‹stanbul’un ta-

rihi, kültürel ve sanatsal mekanlar›n› gezdi. Sanat

Haftas›’n›n son günü ise ö¤rencilere törenle sertifi-

kalar› verildi.   

Özgür ve özgüvenli çocuklar 

Yar›flmada jüri üyeli¤i ve koçluk yapan ressam Prof. Dr.

Hüsamettin Koçan, yetenekli çocuklar›n keflfedilmesi

ve gelifltirilmesinde, P›nar’›n önemli bir görev üstlendi-

¤ini söylüyor: “Bir akademisyen ve sanatç› olarak pro-

jede yer almaktan mutluluk duydum. Atölye çal›flmala-

r› s›ras›nda çocuklar›n hayal güçlerinin çok zengin ve

özgüvenlerinin güçlü oldu¤unu gözlemledim. Elemeler

s›ras›nda da özgün, özgür ve çocuksu resimleri seçme-

ye özen gösterdik. Yar›flman›n özellikle Do¤u illerinde-

ki çocuklar aç›s›ndan faydal› oldu¤unu düflünüyorum.”

Hayal etmek yarat›c›l›¤› gelifltirir. Koçan bu nedenle

atölye çal›flmalar› s›ras›nda çocuklardan hayallerinin

kahramanlar›n› çizmelerini istemifl. Amaç hem çocuk-

lar›n›n yarat›c›l›klar›n›n geliflmesi hem de nelerden et-

kilendiklerini, neye e¤ilimleri oldu¤unu anlamak. Kimi-

si bir futbolcuyu resmetmifl, kimi Tweety’yi, kimiyse

Pokemon’u… Koçan’›n P›nar yetkililerine bir önerisi de

var: ‹leriki y›llarda yar›flmay› kazanan çocuklar›n takip

edilmesi ve e¤itimlerine katk›da bulunulmas›. Her ço-

cuk bir de¤er, ifllenmesi gereken bir yetenek. Kim bilir

belki de aralar›ndan gelece¤in baflar›l› ressam, tasa-

r›mc›, iç mimar ve heykelt›rafllar› ç›kacak…

14 bin 785 resimden 21’i seçildi

Yar›flmaya bu y›l toplam

14 bin 785 eser kat›ld›.

Ressam Prof. Dr. Hüsa-

mettin Koçan, Prof. Dr.

Mümtaz Sa¤lam, Prof.

Dr. Zafer Gençayd›n,

Prof. Dr. Fevzi Karakoç ve resim ö¤retmeni Fidan Gül Sü-

rekli’den oluflan jüri, ön elemeyle 14 bin 785 resim ara-

s›ndan en baflar›l› 150 resmi seçti. Final elemesi sonucun-

da ise her bölgeden üç ilkö¤retim okulu ö¤rencisi olmak

üzere toplam 21 ö¤renci 18-22 Haziran tarihleri aras›nda

Pera Müzesi’nde gerçeklefltirilen 2. Sanat Haftas›’na ka-

t›lma hakk› elde etti.



‹
stanbul’da do¤up büyümüfller. Ardahanl›lar. Yak›n

çevrelerinde ve akrabalar› aras›nda pek çok aflç›

oldu¤u için küçük yafllarda mutfa¤a ilgi duymufl ve

aflç›l›¤a ad›m atm›fllar. Profesyonel aflç› olarak ilk

önce a¤abey Gazi Atefl çal›flmaya bafllam›fl, ard›ndan

da Bilal Atefl. Her zaman daha iyisini nas›l yapabile-

ceklerini düflünüp kendilerine büyük hedefler belirle-

m i fl l e r . ‹stanbul’un popüler mekanlar›nda çal›flm›fllar,

deneyimleri ve yetenekleriyle hiç yat›r›m yapmadan

Çapa Group’a ortak olmufllar. Gazi Atefl, “Bu baflar›-

y› bize h›rs ve sevgi getirdi” diyor. Kardefli ekliyor:

“Beraber karar verip ayn› iflin içinde olmam›z ve

uyumlu çal›flmam›z büyük bir flans. Mutfak en büyük

a fl k › m › z . ”

Maçka’daki Banlieue 6080’de bir araya geldi¤imiz

Atefl kardefllerle Bo¤az’a karfl› sohbet ettik. Söylefli-

mizin sonunda bizim için yapt›klar› lokma tatl›s› flek-

lindeki tavuk ve karidesin (karides tempura) dama¤›-

m›zda b›rakt›¤› enfes lezzetle mekandan ayr›ld›k. 

Aflç›l›kta nas›l profesyonellefltiniz? 

Bilal Atefl (B. A.): S›radan ve küçük yerleri de¤il,

profesyonel mekanlar› tercih ettik. ‹lk olarak Bo¤az’›n

en popüler bal›k restoranlar›nda çal›flt›k. Profesyonel-

lefltikçe piyasada bizi paylaflamad› lar. Çok genç ve

baflar›l›yd›k. Sokak aralar›ndaki restoranlardan ç›k›p

Niflantafl›, Ba¤dat Caddesi, Bo¤az gibi yerlerdeki en

lüks restoranlardan teklifler almaya bafllad›k. Zaten

biz de onlarla çal›flmay› istiyorduk. 

Gazi Atefl (G. A.): ‹flinizi severseniz çok iyi yerlere ge-

liyorsunuz. Yaklafl›k 18 y›ld›r bu ifli yap›yoruz. 2000’de

sektörün hareketlenmesi bizim için avantajl› oldu. Res-

toran ve otel yat›r›mlar› artt›, dünya mutfaklar› ülkemi-

ze girdi ve iyi aflç›lar transfer edilmeye baflland›. H›rs›-

m›z ve sevgimiz o zaman People, Friends and Trends,

Salopet, Avangarde gibi mekanlar› iflleten ‹zzet Ça-

pa’n›n da ilgisini çekmifl. Onun teklifini kabul ettik. Ar-

d›ndan hiç maddi yat›r›m yapmadan, bilgimiz ve deneyi-

mimizle Çapa Group’la flirket orta¤› olduk.

Kardefl kardefl mutfakta
Cahide On5, Banlieue 6080, Al Jamal gibi ‹stanbul’un en popüler mutfaklar›

onlardan soruluyor, “ülkenin lezzetli elleri” onlar› anlatmak için kullan›l›yor. Gazi
ve Bilal Atefl kardefllerden söz ediyoruz. ‹kisi de mutfa¤a afl›k… 

‹kisi de yeniliklere aç›k…
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Haber 
röportaj: Esra Melek Yi¤itsözlü

Yeme¤e tat verenler

• Aflç›l›kta tuz, besinin kendi tad›n› belirginlefltirmek ya

da baz› tatlar› güçlendirmek için kullan›l›r. Yemek piflir-

mede kullan›lan ilk tat verici de, büyük olas›l›kla deniz

suyunda bulunan tuzdu. 

• Küçük bitkilerin, a¤açlar›n kuru bölümlerinden çok çe-

flitli tat vericiler elde edilir ve bunlara baharat denir. 

• Karanfil, karanfil a¤ac›n›n goncas›d›r. 

• Meyvesi baharat olarak kullan›lan bitkiler aras›nda yeni-

bahar, anason, karaman kimyonu, k›rm›z›biber ve vanilya var.

• Küçük hindistancevizi (tohumlar›), besbase (kabu¤u),

hardal ve biber birçok yemekte tat verici olarak kullan›l›r. 

• Tat verici otlar aras›nda nane, fesle¤en, sater, mercanköflk,

adaçay›, maydanoz, biberiye, tarhun ve kekik say›labilir.

• Tarç›n, bir a¤ac›n kabu¤undan elde edilir. 

• Zencefil ve bay›rturpu ayn› bitkilerin köküdür. 

• Taze, yeflil bitkiler ya da bitkilerin baz› bölümleri tat

verici olarak tercih ediliyor. 

• ‹yi aflç›lar yemek haz›rlarken so¤an, sar›msak, p›rasa,

kereviz ve birçok taze yaprak kullan›r. 

• Yemeklerde do¤al tat vericilerin yan›nda yapay tat ve-

riciler de kullan›l›r. Yapay tat vericiler kimyasal madde-

lerden yap›l›r ve do¤al tat vericilerden neredeyse ay›rt

edilemez. Ama baz› kimyasal maddeler sa¤l›¤a zararl› ol-

du¤undan, bugün birçok ülkede yiyeceklerde hangi kim-

yasal maddelerin kullan›labilece¤i belirlenmifltir. Ayr›ca

besinlerin içinde nelerin bulundu¤unu gösterecek biçim-

de etiketlenmesi yasal zorunluluktur.

Bilal Atefl Gazi Atefl



Hangi mutfaklarda uzmanlaflt›n›z? 

B. A.: Bal›ktan bafllad›k. Türkiye’ye ilk gelen en iyi

‹talyan mutfaklar›n›n aç›l›fllar›n› ‹talyan fleflerle birlik-

te biz yapt›k. Bice, Mezzaluna, Ç›ra¤an’daki Bellini gi-

bi restoranlarda çal›fl›p ‹talyan mutfa¤›nda uzmanlafl-

t›ktan sonra, Uzakdo¤u restoranlar› ‹stanbul’a gelme-

ye bafllad›. O restoranlarda da çal›flarak Uzakdo¤u

mutfa¤›n› ö¤rendik. Çapa Group’la ortak olduktan

sonra dünya mutfaklar›n› tan›mak amac›yla dünyan›n

birçok ülkesini gezdik, gezmeye devam ediyoruz.

Yurtd›fl›nda restoran iflletmecili¤inde neler dik-

kat çekiyor? Türkiye’yle k›yaslar m›s›n›z?

G. A.: Bugüne kadar 15 ülkeyi gezdik. En iyi restoran-

lara gittik, yemeklerini yedik, iflletmecili¤i nas›l yap-

t›klar›n› gözlemledik. Bütün iyi restoranlar›n mutfak

flefleri ayn› zamanda restoran sahipleri. Malzeme çe-

flitlili¤i konusunda çok ileri düzeydeler. Her çeflit ürü-

nü bulabiliyorsunuz. Türkiye’deyse burada yetifltirile-

meyen ürünler ithal edilmiyor. Bu da bizi s›n›rland›r›-



yor. Yurtd›fl›na gitti¤imizde pazarlar› dolafl›yor, yöre-

sel ürünleri araflt›r›yoruz. Sebze, meyve ve et çeflitle-

rini de inceliyoruz. De¤iflik yemekler yapabilmek için

Türkiye’de olmayan çeflnileri, baharatlar›, peynirleri

sat›n al›yoruz.

Yurtd›fl›nda flu s›ralar hangi mutfaklar popüler?

B. A.: ABD’de Uzakdo¤u mutfa¤› çok popüler, ‹talyan

mutfa¤› ise yükseliflini sürdürüyor. ABD, ‹ngiltere, Av-

rupa ülkeleri ve fiangay’da flu s›ralar ‹talyan mutfa¤›

hakim. Dünyan›n en iyi flefi Frans›z Alain Ducasse

ABD’de ‹talyan mutfa¤›n›n örneklerini sunuyor. Dün-

yaca ünlü ‹ngiliz, Frans›z aflç›lar ‹talyan mutfa¤› üzeri-

ne çal›fl›yor. Bizim de altyap›m›z ‹talyan mutfa¤›. Bu

y›l biz de bunu ön plana ç›karaca¤›z.

Bize ait olmayan yemekleri Türk damak tad›na

adapte ediyorsunuz. Bu nas›l oluyor?

G. A: Basit bir örnekle anlatabilirim. ‹talya’da bir Türk

olarak restorana gidip makarna yedi¤inizde, “Bu piflme-

mifl” diyorsunuz. Türkiye’de az piflmifl makarna suna-

may›z. Biz biraz daha pifliriyoruz. Baharatlar konusunda

çeflitli de¤ifliklikler yap›yoruz. Örne¤in Uzakdo¤u’da ye-

tifltirilen “lemon grass” adl› bir bitki var; çeflitli çorbala-

r›n içinde kullan›yorlar. Tad› çok de¤iflik gelmesin diye

biz çorbalara çok az miktarda koyuyoruz.  

Mönülerinizi n a s › l b e l i r l i y o r s u n u z ?

B. A.: Mönülerde içimizden geldi¤i gibi de¤ifliklik ya-

p›yoruz. ‹yi lezzetler sunabilmek için mevsimlik sebze,

meyve ve et ürünlerini göz önünde bulunduruyoruz.

Örne¤in domates k›fl›n da var, ama k›fl›n lezzetli olmu-

yor. Restoranlar›m›z›n her birinde ayda 300’e yak›n

yemek çeflidi yap›yoruz. Spesiyaller kal›yor, ama s›k

s›k yeni yemekler deniyor ve mönüye ekliyoruz. Gün-

lük mönü uygulamas› yapmak istiyoruz. Bu uygulama

flu an Avrupa’da ve ABD’de moda. Mönü sürekli de-

¤ifltiriliyor, her gitti¤inizde farkl› yemeklerle karfl›lafl›-

yorsunuz. ‹nsanlar bunu seviyor. Bu asl›nda zor ve flu

an Türkiye için fazla. Türkiye’de insanlar klasi¤i ve

al›fl›k oldu¤u mönüyü istiyor. 

‹ki kardefl iflbölümünü nas›l yap›yorsunuz?

G. A.: Üç mutfa¤›m›zda toplam 60 kifli çal›fl›yor. Mö-

nülerin tamam›n› Bilal’le belirliyoruz. Personelin ve

mutfaklar›n sorumlulu¤u Bilal’de. Ben bu aralar s›k

s›k seyahate gidiyorum, ama sürekli oturup konufluyo-

ruz ve kararlar› birlikte al›yoruz. Aram›zda zaman za-

man çekiflme, tatl› bir rekabet oluyor.  

P›nar ürünlerini be¤eniyor musunuz?

G. A.: P›nar ne kadar iyi bir mozarella ç›karm›fl. Mozarel-

la’y› tatt›¤›mda ve kulland›¤›mda inanamad›m. ‹talyan

mozarella peynirinden bile daha güzel oldu¤unu söyle-

yebilirim. P›nar gerçekten sektörde çok baflar›l› bir fir-

ma. Ürünleri hem çok kaliteli hem de ucuz. Ambalaj fle-

killeri çok iyi ve ürünler her zaman taze. ‹fline yat›r›m ya-

p›yor ve sürekli yeni ürünler ç›kar›yorlar. Dolay›s›yla ter-

cih etmeme gibi bir durumumuz olamaz. M u t f a k l a r › m › z-

da P›nar ürünlerini tercih ediyoruz. Evimizde de kullan›-

y o r u z .



Ekibinizi nas›l yönetiyorsunuz? 

B. A.: Çal›flanlar›m›z›n yaklafl›k yar›s› uzun y›llard›r bi-

zimle beraber. Baflar›l›, çal›flmay› seven, ufku genifl

kiflilerle çal›flmaya her zaman aç›¤›z. Ekibimizi kendi-

miz seçiyoruz. Ekimizin de bizim gibi iflini çok sevme-

sini, uyumlu ve h›rsl› olmas›n› istiyoruz. Gazi’yle her

zaman iflimizin bafl›nday›z. fieflik; yönetmek ve her

fleye kar›flmak demek de¤il. Yaratmak ve paylaflmak-

t›r. Çok keyifli bir çal›flma ortam›m›z var. Herkes birbi-

rine yard›m eder, dan›fl›r. Mönümüzü s›k s›k de¤ifltir-

di¤imiz için mutfaklar›m›z her zaman hareketlidir. Bu

durum çal›flanlar›m›z›n da hofluna gidiyor. Bu sayede

kendilerini de gelifltiriyorlar.

Mutfakta performans›n›z› neler etkiliyor?

G. A.: Bu y›l bir hesap yapt›k. Bir y›l içinde üç restora-

n›m›zda yaklafl›k 200 bin kifli yemek yemifl. Bu ilgi per-

formans›m›z› art›r›yor. Birçok müflterimiz özellikle

mutfa¤a gelip bizimle selamlafl›r, sohbet eder. Biz de

masalara u¤rar, yemeklerle ilgili düflüncelerini al›r›z. 

Müflteriden dönen taba¤a, yenmeyen fleylere çok dik-

kat ederiz. Onlar›n gözüne bakt›¤›mda yeme¤i be¤e-

nip be¤enmediklerini anl›yorum. ‹nsanlar›n zevkle ye-

mek yedi¤ini görmek performans›m› art›ran en önem-

li unsur. Gözlemlerimi mutfaktaki çal›flanlarla da pay-

lafl›yorum ki onlar da o enerjiyi als›nlar. 

Size özel sos, yemek, piflirme yöntemi gibi neler

v a r ?

G. A.: Çok ya¤l› ve flekerli, sa¤l›¤a zarar› olacak fleyler-

den uzak duruyoruz. Zeytinya¤›n›n asit oran›n› biz ayar-

l›yoruz. Örne¤in kebab›n üzerine yaln›zca tereya¤› de-

¤il, tereya¤› ve istiridye sosu kar›fl›m› döküyoruz. Yo-

¤urtlu dondurma yap›yoruz. Cheesecake’te krema yeri-

ne kefir kullan›yoruz. Krem brüle’yi irmikli yap›yoruz.

Daha az ya¤l› ve flerbet yerine bal dökerek meyveli lok-

ma tatl›s› yap›yoruz. Bunun gibi pek çok de¤iflik lezze-

timiz var. Bu yazdan beri yeni tatlar araflt›r›yoruz. Mut-

fakta devrim yapaca¤›z. Örne¤in tiramisu’yu herkesin

bildi¤i gibi de¤il, meyvelerle ve de¤iflik kar›fl›mlarla ha-

z›rlayaca¤›z. 

B i r b i r i n i zden gizledi¤iniz lezzet s›rlar›n›z bulu-

nuyor mu?

G. A.: Biz onu aflt›k. Türkiye’de genellikle aflç›lar›n

lezzet s›rlar›n› yard›mc›lar›na bile söylemedi¤i bilinir

ve elefltirilir. Her zaman her fleyimizi birbirimizle pay-

laflt›¤›m›z gibi çal›flanlar›m›zla da paylafl›r›z. Beraber

karar verip ayn› iflin içinde olmam›z ve uyumlu çal›fl-

mam›z büyük flans. Mutfak en büyük aflk›m›z. ‹nsan

nas›l sevgisini gizleyemezse ve sevgi nas›l paylaflt›k-

ça ço¤al›rsa biz de birbirimizle her zaman her fleyi

p a y l a fl › y o r u z .

Karides tempura (Rock shrimps)

M a l z e m e l e r

8 adet karides, 

200 gr. tempura unu,

1 adet yumurta,

250 gr. su, 

1 tatl› kafl›¤› tobiko

(uçan bal›k yumur-

tas›),

1 kepçe chili sos, 

1 çorba k a fl › ¤›

m a y o n e z, az limon

s u y u, az yeflil so¤an, az susam

Tempura hamuru malzemesi

Tempura unu, yumurta sar›s›, un

Tempura hamurunun yap›l›fl›

Küçük mayonez tenceresinde 250 gr. su, yumurta ve

yeterince un kar›flt›r›larak hamur haline getirilir.

Karides tempuran›n yap›l›fl›

Ay›klan›p temizlenmifl karidesler önce biraz una, sonra da

tempura hamuruna bat›r›larak 180 derece ya¤da k›zarana

kadar piflirilir. Karidesler daha sonra chili sos, mayonez,

limon, su, tobikolu sosa bat›r›l›r. Servis yaparken üstüne

ince so¤an ve susam serpilir.



Kahvalt›s›z asla
Sa¤l›kl› zihinsel ve fiziksel geliflim için çocuklar›n dengeli bir kahvalt› yapmalar›

flart. Çocuklar›n›z›n kahvalt› yapmadan evden ç›kmalar›na asla izin vermeyin

çünkü kahvalt› okulda kaydedilen baflar›n›n da anahtar›.
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Sa¤l›k Çocuk ve kahvalt›
haz›rlayan: Beslenme ve Diyet Uzman› Dilara Koçak 

K
ahvalt›, 8-12 saatlik açl›k sonras› vücuda ihtiya-

c› olan enerjiyi sa¤layan ilk ö¤ündür. Kan fleke-

ri olarak bilinen glikoz için kaynak oluflturmas›

aç›s›ndan önem tafl›r. Glikoz beyin için en önemli

enerji kayna¤›d›r, çünkü beyin herhangi bir enerji de-

posuna sahip de¤ildir ve yaln›zca glikoz kullan›r. Gün

boyunca yap›lan fiziksel aktiviteler içinde kaslar›n sü-

rekli kan glikozuna gereksinimi vard›r. 

Araflt›rmalara göre kahvalt› yapmayan çocuklar ken-

dilerini genellikle sabahlar› yorgun ve halsiz hissede-

biliyor. Kahvalt› ile okuldaki verimlilik ve psikolojik

durum aras›nda önemli bir ba¤lant› var. Kahvalt› ya-

pan çocuklar; günün ilerleyen saatlerinde daha güçlü

ve dayan›kl› olur; konsantrasyonlar›n› daha uzun süre

etkin seviyede tutabilir.

Kahvalt› ve ö¤renme

Çocuklar ve gençler için sabah ö¤ünü çok önemlidir.

Çünkü, 

• Kahvalt› çocuklar› ö¤renmenin zorluklar›na karfl›

haz›rlar. 

• Düzenli kahvalt› yapan çocuklar okullar›nda daha

baflar›l› bir tablo ortaya koyabilir. Çünkü konsantras-

yon ve dikkat seviyeleri daha yüksek olur.

• Sabah oluflan açl›k konsantrasyon, ö¤renme, prob-

lem çözme ve kas koordinasyonunda azalmaya neden

olabilir. 

• Kahvalt› yap›lmayan durumlarda derse devam aza-

labilir. 

Kar›n a¤r›lar› ya da fliddetli açl›k a¤r›lar› kahvalt› yap-

mamak sonucu oluflan flikayetlerin bafl›nda gelir.

Kahvalt›da protein, ya¤ ve karbonhidrat dengesinin

sa¤lanmas› önemlidir. Uygun besinlerden oluflan bir

kahvalt› tüketildi¤inde organizmada sürekli bir enerji

üretimi söz konusu olur. Böylece oluflabilecek açl›k

belirtileri birkaç saat boyunca ertelenir ve kan flekeri

düzeyi normal seviyelerde kal›r. 

Araflt›rmalar gösteriyor ki...

• Genelde okul çocuklar›n›n yüz-

de 5-30’u zay›f, yüzde 6-27’si ise

fliflman. Her iki durumun da te-

davisinde kahvalt› ve dengeli

beslenme en önemli nokta.

• Ö¤renciler aras›nda düzenli

kahvalt› etmeyen çocuklar›n

oran› yaklafl›k yüzde 14-39,

kahvalt›s› yetersiz ve dengesiz

olanlar›n oran› ise yaklafl›k yüzde 38-63. Kahvalt› yapan

ö¤renciler yapmayanlara göre daha baflar›l›.

• Kahvalt› yapan ö¤renciler derslere daha fazla kat›l›yor. 

• Sabahlar› kahvalt› ederek

okula gele n ö¤renciler özellikle

matematik ve okuma gibi ders-

lerde daha yüksek baflar› elde

e d i y o r .

• Amerikan Diyetisyenler Derne¤i kahvalt› eden ö¤renci-

lerin okula devaml›l›klar›n›n daha iyi oldu¤unu, günlük al-

malar› gereken besin ö¤elerinin büyük k›sm›n› karfl›laya-

bildiklerini, düflük kan kolesterolü de¤erine sahip oldukla-

r›n› ortaya koydu.

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

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

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

normal h›zda gerçekleflmesini sa¤l›yor.



Kahvalt›da protein ve karbonhidrat› bir arada tüket-

mek gerekir. Çünkü bu flekilde kan flekeri seviyesi uy-

gun aral›klar içerisinde kal›r. Bu tüketimi sa¤laman›n

en kolay yolu bir dilim ekmek ve peynir yemektir. 

Çocuklar genellikle gece geç saatlerde yatt›klar›, kah-

valt› etmekten hofllanmad›klar›, sabahlar› okula git-

mek için haz›rlan›rken vakit kaybettikleri ve kahvalt›

etmeyerek zay›f kalacaklar›n› düflündükleri için kah-

valt›y› atlarlar. Oysa gece boyunca boflalan depoyu

doldurman›n tek yolu kahvalt› yapmakt›r. 

Peynir tüketimi önemli

P e y n i r, süt gibi iyi bir kalsiyum kayna¤›. Kalsiyum ke-

mik ve difl sa¤l›¤› için önemli bir mineral; sinir siste-

mi çal›flmas›, kalp kas› dahil kaslar›n kas›lmas›nda ve

kan›n p›ht›laflmas›nda görev al›r. Çocuklar›n kemik

geliflimi için kalsiyum almalar› önemlidir. 

Peynir ayn› zamanda iyi bir fosfor kayna¤›. Fosfor difl

ve kemik yap›s›, böbreklerin fonksiyonu,  kas ve sinir

aktivitesi için al›nmas› gereken bir di¤er önemli mine-

ral. Kalsiyum ve fosfor birlikte etkinlik gösterir. Bu ne-

denle bu iki mineralin birlikte oldu¤u peynir iyi bir se-

çimdir. 

Peynir B2, B6 ve B12 vitaminlerince de zengindir. B2

vitamini büyüme, doku yenilenmesi ve enerji metabo-

lizmas›nda görevlidir. B6 vitamini güçlü ba¤›fl›kl›k sis-

temi, kanda akyuvar yap›m› için gereklidir. Ayr›ca vü-

cudumuzda insülinin üretilmesine yard›mc› olur. B12

vitamini DNA oluflumu, kan yap›m›, folik asidin meta-

bolizmas›nda kullan›l›r. Kalp, kanser ve sinir hastal›k-

lar›ndan korunmak içinde gerekli bir vitamindir. 

Ya¤da eriyen A, D, E ve K vitaminleri için de peynir iyi

bir kaynak.

Çocuklara sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›klar› kazand›r-

mak isteniyorsa ilk hedef kahvalt› olmal›. 

P›nar Beyaz iyi bir kahvalt› seçene¤i

Çocuklar kahvalt› yaparken parça peynirleri yemekte zor-

lanabilir. Bu durumda onlara sürülebilir beyaz peynir al-

ternatifleri denetilebilir. 

P›nar Beyaz peynirle farkl› lezzetler yaratman›z, çocuk için

kahvalt›y› e¤lenceli hale getirmeniz mümkün. 

Küçük domatesler,

salatal›k ve

biberle bir di-

lim ekmek üze-

rinde palyaçolar

dahi yaratabilirsiniz. P›-

nar Beyaz’› çorbalara ya da sebze yemeklerinize de ekle-

yebilir, bu flekilde çocu¤unuzun yemeklerini daha sa¤l›kl›

hale getirebilirsiniz. 

Çocu¤unuz börek seviyorsa P›nar Beyaz’› böreklere ilave

ederek yine peynir tüketimini sa¤layabilirsiniz.



M
ehmet Yaflin, “Duymak baflka, görmek tama-

men baflka” diyor. Lezzetleri yerinde tatma-

y›, gerçekle yüz yüze gelmek olarak tan›ml›-

yor, çünkü yemekler ülkelerin kültürlerini yans›t›yor.

Bir seyyah olarak Türkiye’yi bir uçtan bir uca geziyor,

gazeteci merak›yla inceliyor ve bir lezzet tutkunu ola-

rak gördüklerini bizlere aktar›yor. Bazen bir yol üstü

lokantas› bazen kentin en köklü restoran› Yaflin’in lez-

zet dura¤› oluyor. Amaç, Anadolu topraklar›na özgü

tatlar›n kaybolmamas›n› sa¤lamak ve bir kentten di-

¤erine giderken “Acaba nerede, ne yenir?” sorusunu

cevapland›rmak. Asl›nda her fley biraz da bu sorudan

do¤uyor. Seyahate giden dostlar›n›n “Nerede yeme-

mizi önerirsin?” sorular›n› yan›tlayan Yaflin, bunu bir

televizyon program›na dönüfltürmeye karar veriyor. 

“Lezzet Duraklar›” ad›yla yay›nlanan program, her bö-

lümde bir kenti ve Yaflin’in taviz vermedi¤i kriterleri-

ne uyan restoranlar› izleyicilere tan›t›yor. Yetmiyor,

Türkiye’nin Lezzet Duraklar› kitab›n› ç›kar›yor. 

Yaflin, mutfa¤›m›z›n dünyan›n en zengin mutfa¤› oldu-

¤unu ancak rengini kaybetti¤ini düflünüyor: “Son y›llar-

da göçlerle birlikte dünya mutfaklar› art›k yerel olmak-

tan ç›kt›. Globalleflen mutfaklar göze çarp›yor. Londra,

New York gibi kentlerde birçok ülkenin mutfa¤›ndan

yemekler bulabilirsiniz. Bu bir renklilik ve bu renklilik o

kentin insanlar›n›n yaflam biçimlerine de yans›yor. Eti-

yopya lokantas›na giden bir ABD’li;  Etiyopya’n›n ruloy-

la verilen, ka¤›d› and›ran ekme¤ini yerken onun neden-

lerini k›sa bir süre de olsa sorguluyor. Karn›n› doyurur-

ken zorunlu olarak bir kültür al›flverifline de giriyor.

Sözünü etti¤im renklilik ne yaz›k ki Türk mutfa¤›nda

yok. Bir zamanlar s›n›rlar›m›z›n içinde yaflayan ve de

hala yaflam›n› sürdüren az›nl›klar›m›z›n mutfaklar›

kaybolmufl. Yaln›zca ‹stanbul ve ‹zmir’de çok az kal-

m›fl. Rum, Yahudi, Ermeni veya Çerkez mutfa¤›n› art›k

çok bulam›yoruz. Halbuki onlar›n etkileri Türk mutfa-

¤›nda hala devam ediyor, ço¤alsalar, çok büyük bir

zenginlik kazanaca¤›z.”

Türkiye’nin lezzet duraklar›
Cant›k, kalakay, köbete, katlama, sar burma… Börek çeflitleri ve isimleri. Çok

uzaklarda de¤il, Eskiflehir’de bir börekçinin vitrininde dizili duruyorlar. Bunlar 

gibi yüzlerce farkl› lezzet, farkl› kültür Anadolu’nun dört bir yan›nda lezzet 

merakl›lar›n› bekliyor. Mehmet Yaflin gazeteci, seyyah ve lezzet tutkunu bir yazar

olarak Türkiye’nin lezzet haritas›n› çizdi, an›lar›n› aktard›.

1 8 2 1

Söylefli Mehmet Yaflin
yaz›: Umut Bavl› foto¤raf: Uluç Özcü

Mehmet Yaflin

1950 y›l›nda Ankara’da do¤du, sosyoloji okudu. 1970’li y›llarda gaze-

tecili¤e bafllad›. Çeflitli gazetelerde muhabir, editör, yaz› iflleri müdü-

rü ve yay›n müdürü olarak çal›flt›. Atlas dergisini ç›kard›. Daha sonra

Hürriyet Dergi Grubu’nun genel müdürlü¤ünü yapt›. Baz› televizyon

kanallar›na belgesel haz›rlad›. Befl y›ldan beri Do¤an Kitap’›n genel

müdürlü¤ünü yapan Yaflin, “Hürriyet” gazetesinde her hafta gezi ya-

z›s›, çeflitli dergilerde de yeme-içme üzerine yaz›lar yaz›yor.





Anadolu mutfa¤›ndan lezzet detaylar›

• Konya’da yap›lan f›r›nda kuzu kebab› dünyan›n en do-

¤al et tad›. Kuzu kesiliyor ve iki saat önce ›s›t›lm›fl f›r›n›n

duvarlar›na diziliyor. Üstüne sos, tuz, karabiber, ya¤ hiç-

bir fley konmuyor. Et f›r›ndan ç›kar›l›yor ve servis ediliyor.

Et öylesine yumufluyor, öylesine güzel pifliyor ki kemi¤ini

silkeledi¤iniz zaman etler dökülüyor. 

• Anadolu’da mezbahadaki ete bakarak kalitesini hemen

anlayabiliyorlar. Et konusunda çok hassas davran›l›yor.

Et yemeklerinde koyunun vücudunun sa¤ taraf›ndaki eti

asla kullanm›yorlar. Nedeni de hayvanlar›n dinlenirken

sa¤ taraf›n›n üstüne yatmas›. Hayvan›n yatt›¤› taraftaki

etler ezildi¤i için di¤er tarafa göre sertlefliyormufl. 

• Danalar ise dinlenirken sol tarafa yat›yor ve onun da

sol taraf› kullan›lm›yor. 

• Kuzu eti içinse ilk ç›kan otlar› yiyen kuzular› bulmaya

gayret ediyorlar. 

• Su, rüzgar gibi co¤rafi faktörler lezzette önemli rol oy-

n u y o r .

Türkiye’nin lezzet haritas›na bakt›¤›n›zda en

dikkat çekici bölge neresi?

Lezzet, kifliden kifliye de¤iflebilir. Ancak kiflisel de¤il

rakamsal verilere dayanarak lezzet haritas›na bakt›-

¤›m›zda, Türkiye’nin en lezzetli yerinin Kastamonu

merkezli ‹ç Bat› Karadeniz oldu¤unu söyleyebilirim.

‹ç Bat› Karadeniz’de yap›lan araflt›rmalarda 800’ü afl-

k›n çeflit yeme¤in oldu¤u tespit edilmifl. Bunun yar›-

ya yak›n› hala varl›¤›n› sürdürüyor, geri kalan› ise ya-

vafl yavafl göçüp gitmekte olan yafll› kuflakla birlikte

unutulmaya mahkum. Bu yüzden h›zl› davran›p unu-

tulmaya yüz tutan yemeklerin reçetelerini toplamak

istiyorum. Lezzet aç›s›ndan zengin ikinci bölge ise

Güneydo¤u Anadolu. Çünkü bölge mutfa¤› Arap,

Fars, Türk, Selçuklu ve Osmanl› mutfa¤›n›n etkisiyle

oluflmufl. Büyük bir zenginlik bar›nd›r›yor. Türk mut-

fa¤›n›n genel yap›s› da 600-700 y›ll›k imparatorlu¤un

Balkanlar, Kafkaslar, ‹ran, Afrika, Ege Adalar› ve

Arabistan’dan süzülüp gelen mutfak kültürleriyle

oluflmufl. Tüm bu mutfaklara Anadolu’nun kendi mut-

fa¤› da eklenince müthifl zenginlikte bir mutfak orta-

ya ç›k›yor. Lezzet kifliden kifliye de¤iflece¤i için “en

lezzetli” demiyorum ama dünyan›n en zengin mutfa-

¤›n›n Türk mutfa¤› oldu¤unu iddia edebilirim.

Lezzet aç›s›ndan sizin Türkiye’de ilk befliniz

nereler ve hangi yemekler?

‹lk beflimde en üst s›rada Gaziantep ve baklavas› ,

anal›-k›zl› çorbas› geliyor. ‹kinci olarak Konya’n›n et-

li ekme¤i ve f›r›nda yap›lan ünlü kuzu kebab›n›, bam-

ya çorbas›n› söyleyebilirim. Kars’ta kurutulmufl kazla

yap›lan kaz tand›r›, Kastamonu’da tad›n› hiçbir za-

man unutamayaca¤›m kuyuda piflirilen kuzu tand›r ve

Afyon’da, insan›n dama¤›n› çatlatacak lezzette tatlar

b›rakan kaymakl› ekmek kaday›f›n› söyleyebilirim.

Mersin’de Arap mutfa¤›ndan miras kalan tantuni,

Kayseri’de mant› gibi b›raksan›z ilk befli de¤il 100 ye-

ri sayabilirim.

Programda ve kitab›n›zda yer verdi¤iniz lokan-

talar› hangi kriterlere göre seçtiniz?

Mekanlar benim daha önceden bildi¤im yerler ya da

okurlardan, izleyicilerden, tan›d›klardan gelen öneri-

lere göre belirleniyor. Öneriler aras›nda bilmedi¤im

bir mekan varsa öncelikle o kentte yaflayan tan›d›k-

lar›m›za, yerel gazetecilere, kentin belediyesine ve

kültür müdürlü¤üne soruyoruz. Tüm bu aflamalar›n

ard›ndan kentin kurulufl tarihi en eski mekanlar›n›

seçmeye çal›fl›yoruz. Lokanta ne kadar eskiyse o ka-

dar iyi lezzet sunuyor demektir. Lokantaya gitti¤i-

mizde yaln›zca yemekleri de¤erlendirmiyoruz. Mut-

fa¤›n hijyenine, lokantan›n sundu¤u imkanlara, hiz-

metin kalitesine de bak›yoruz. Mekana kitapta ve

programda yer vererek bir anlamda kalitesine kefil

o l u y o r u z .

Anadolu ve yurtd›fl›n› karfl›laflt›rd›¤›n›zda ifl-

l e t m e c i l ik konusunda neler dikkat çekiyor?

Yurtd›fl›nda gezerken oradaki lokantalar› k›skand›¤›m

oluyor. En son Fransa’da Pirene Da¤lar›’nda, yaklafl›k

20 hanelik bir köyde küçücük bi r lokanta buldum. Çok

fl›kt› ve çok lezzetli yemekler yedim. Bir garson vard›

ve bembeyaz bir önlükle servis yap›yordu. Tül perde-

ler, masalar›n üstünde de kar beyaz› örtüler vard›.

Mütevaz› bir flarap kav›na dahi sahipti. Sardunya

Adas›’nda küçücük bir da¤ köyünde bir peynirci dük-

kan› gördüm. ‹çeri girdi¤imde ‹stanbul’da bile rastla-

yamad›¤›m kadar fl›k bir flarküteriyle karfl›laflt›m. Da¤

köylerinde bile hizmette ve lezzette kalite ön planda

tutuluyor. Bunun tabii ki ekonomik boyutu var. Ancak

bizde bir umursamazl›k oldu¤u da bir gerçek. En ba-

sitinden masalar›n üstüne beyaz kolal› örtüler, fl›k

beyaz tabaklar bile konmuyor. Mekan›n içi özensiz ve

zevksiz süslemelerle dolduruluyor. Yine de Anado-

lu’daki lokantac›lar› tebrik etmek laz›m. Çünkü 50 y›-

l› aflk›n bir süre Anadolu’da lokantac›l›k yapmak çok

zor. Herkes evinde yemek yiyor. D›flar›da yemek ye-

mek ay›p say›l›yor. Ayr›ca geleneksel yemekleri bul-

mak da pek mümkün de¤il. Çünkü talep yok. Gele-

neksel yemekler zaten adamlar›n evinde pifliyor. Bu

yüzden lokantalar en bilindik tatlar›, en bilindik hal-

“Türk mutfa¤›n›n genel yap›s› da 600-

700 y›ll›k imparatorlu¤un Balkanlar, Kaf-

kaslar, ‹ran, Afrika, Ege Adalar› ve Ara-

bistan’dan süzülüp gelen mutfak kültür-

leriyle oluflmufl. Tüm bu mutfaklara Ana-

dolu’nun kendi mutfa¤› da eklenince

müthifl zenginlikte bir mutfak ortaya ç›-

k›yor. ‘En lezzetli’ demiyorum ama, dün-

yan›n en zengin mutfa¤› diyebilirim.”



Mehmet Yaflin’in lezzet duraklar›

1. Çi¤börek Evi / Eskiflehir

Çi¤böre¤i Eskiflehir’e

y›llar önce göç eden K›-

r›m Tatarlar› getirmifl.

Çi¤börek Evi’nin vitrinle-

rine dizilmifl olan kavur-

ma böre¤i, katlama, ta-

bak böre¤i, sar burma (sar› burma tatl›s› de¤il), cant›k,

kalakay, köbete, “Tatar hamursuz doymaz” sözünü do¤ru-

luyor. Böre¤in as›l ad› Ça¤atay Türkçesinde leziz anla-

m›ndaki “fi›börek”ten geliyor.

2. Ç›nar Restaurant / Marmaris

Sabah kahvalt›s›yla ünlü. 25 y›l önce küçük bir kulübede

bafllayan kahvalt› ikram› flimdi vazgeçilmez bir tutku. Ma-

salar a¤açlar›n aras›na serpifltirilmifl. Kahvalt›n›n en

önemli malzemesi bu¤day ve çavdar unuyla yap›lan, odun

ateflinde, tepsinin üstünde piflen özel ekmek. Yumurtalar

ve ballar Ç›nar Restaurant’›n kendi üretimi. 

3. Park Köftecisi / Edirne

Yeme¤inizi Selimiye

manzaras›n› izleyerek

yiyebilirsiniz. Mekan ay-

nalarla kapl›, ayd›nl›k bir

yer. Duvarlarda beyazl›

ve mavili çiniler yer al›-

yor. Köfteler -5 derecede 12 saat dinlendirilen dana etiy-

le yap›l›yor. Makine etin yumuflakl›¤›n› olumsuz etkiledi-

¤inden etler el ile yo¤ruluyor. Hafta sonlar› Yunanis-

tan’dan müflteriler ak›n ediyor.

4. Ünal Kardefller / Urla

Baflta ‹zmir olmak üzere bütün Ege, Urla katmerinin tad›n›

biliyor. Ünal Kardefller’in Urla katmerinin 70 y›ll›k bir geç-

mifli var. Babalar›ndan kalan miras› devam ettiriyorlar. Ur-

la’ya yaln›zca katmer tadabilmek için bile gitmeye de¤er.

5. Mikado Pide Salonu / Ayd›n

Tahinli pidenin üstündeki fleker de kaymak da eriyip, bü-

tün tatlar birbirine kar›fl›nca ortaya anlat›lmas› olanaks›z

bir lezzet ç›k›yor. Bu pideleri lezzetli yapan birinci faktör

kullan›lan un. ‹kinci faktör ise Madran Da¤lar›’ndan ge-

len maden suyu. Üçüncü faktör de ustalar›n el becerisi ve

f›r›ndaki k›vam. 

6. ‹stanbul’daki lezzet duraklar›

Köfteyi çok severim ve

Ca¤alo¤lu’nda Rumeli

Köftecisi’ne bay›l›r›m.

Üsküdar’da Kanaat Lo-

kantas›’n›n Türk yemek-

leri ve çok az kiflinin bil-

di¤i muhteflem dondurmas›n› çok severim. Bal›k için mut-

laka, neredeyse 100 y›ll›k Karaköy Bal›kç›s›’n› tercih ede-

rim. Kürt böre¤ini Galatasaray’daki Hamurabi’de yerim.

leriyle yap›yorlar. Bu flekilde ayakta kalmaya çal›fl›-

yorlar. Yöre yemeklerini yapan mekanlar› bulmaya

ve desteklemeye çal›fl›yorum. Onlar ayakta kals›nlar

ki di¤erlerini özendirsinler.

Anadolu d›fl›nda yurtd›fl›ndaki lezzet duraklar›-

na iliflkin bir çal›flma düflünüyor musunuz?

Öncelikle Anadolu’yu tamamlamak istiyorum. Lezzet

Duraklar› kitab› yaln›zca restoranlar› anlatan bir ki-

tap de¤il. ‹kinci bask›dan itibaren birtak›m g›da al›fl-

verifl önerilerine de kitapta yer verece¤im. Anadolu

tamamland›ktan sonra bölgelere ay›rmay› düflünüyo-

rum. ‹stanbul için ise ayr›ca bir kitap düflünüyorum.

Bu anlamda ‹stanbul beni en çok korkutan flehir. Ne-

resine baksam bir lezzet dura¤› görüyorum. Ayr›ca

yabanc› yay›nc›larla anlaflarak kitab› ‹ngilizce ve Al-

manca gibi dillerde yay›nlamay› hedefliyoruz. Türki-

ye’ye gelen dama¤›na düflkün turistler için referans

olmas›n› amaçl›yoruz. Yurtd›fl›na gidenler için de bir

kitap haz›rlamak istiyorum. Çünkü yurtd›fl›na gitti-

¤imde bu eksikli¤i hissediyorum. Roma’ya gitti¤imde

kentin bir noktas›nda çok güzel, ünlü bir pizzac›n›n

var oldu¤unu tahmin edebiliyorum. Ama nerede ol-

du¤unu bulam›yorum. Çünkü soram›yorum, sordukla-

r›m ise söyleyemiyor. Londra, New York, Paris, Bar-

celona gibi çok gidilen kentlere dair böyle bir çal›fl-

ma yapmay› istiyorum. Bu kentlerde yeme-içme ile

ilgili birçok yay›n bulunuyor. Ancak bu yay›nlar› ha-

z›rlayanlar da yabanc› isimler oldu¤undan kendi da-

mak tatlar›na uygun mekanlara yer vermifller. Türk

gözüyle bakamad›klar›ndan önerilenler bizim damak

tad›m›za uymayan yerler oluyor.



Anne adaylar› dikkat
Hamilelik döneminde beslenme hem anne hem de bebek için önemli. Yeterli ve

dengeli beslenmeyen annelerin bebeklerinde büyüme ve geliflme gerili¤i baflta

olmak üzere pek çok rahats›zl›k görülüyor. Yaz›da hamilelik döneminde 

beslenmenin püf noktalar›n› bulabilirsiniz.

2 2 2 3

Sa¤l›k Hamilelikte beslenme
röportaj: Demet fieker foto¤raf: Damla Salor

B
ir bebek anne karn›ndayken,  annesinin tüketti¤i

besinlerin yüzde 50’sinden fazlas›n› al›r; yani

bir anne ald›¤› besinleri bebe¤iyle paylafl›r. Be-

be¤in hücreleri, doku ve organlar› bu sayede geliflir.

Annenin yetersiz ve yanl›fl beslenmesi bebe¤in sa¤l›-

¤›n› olumsuz yönde etkiler. Bu nedenle anne aday›n›n

bilinçli beslenmesi bebek için hayati önem tafl›r. 

Hamilelik döneminde beslenme üç farkl› süreci kap-

sar: Hamilelik öncesi, s›ras› ve sonras›.  Bebek sahibi

olmaya karar verildikten sonra yap›lmas› gereken ilk

fley, fiziksel olarak hamileli¤e haz›rlanmak. Sigara ve

içkiden, kafein içeren içeceklerden hemen vazgeçil-

meli. Hamilelik öncesinde ideal kiloda olmak, hem

anne hem de bebe¤in sa¤l›¤› aç›s›ndan önemli. Kilo

fazlal›¤› olan anne aday› kilo vermeli, ideal kilosunun

alt›nda olan anne aday› da kilo almal›. Hamilelik ön-

cesinde anne aday›n›n, kan say›m› yapt›rmas›; gerek

duyuldu¤u takdirde demir takviyesi ve günde 400 mg

folik asit preparat› almas› öneriliyor. 

Günlük kalori miktar› anneye göre de¤ifliyor 

Beslenme ve diyet uzman› Dr. Zeynep Aydenk Köseo¤-

lu ile aflç› ve yemek dan›flman› Arzu Aygen’in “Anne

Adaylar› Nas›l Beslenmeli” isimli kitaplar› hamilelik

döneminde beslenmenin nas›l olmas› gerekti¤ini anla-

t›yor. Hamilelik döneminde beslenme üçer ayl›k üç

farkl› döneme ayr›l›yor. Her üç dönemde de annenin

üç ana ö¤ün ve iki ara ö¤ünden oluflan yemek düzeni

oluflturmas› gerekiyor. Sabahlar› mutlaka kahvalt› ya-

p›lmal›, özellikle yumurta ve peynir eksik edilmemeli.

Günde en az sekiz porsiyon tah›l grubu tüketilmeli. An-

ne aday›n›n kalsiyum almas› çok önemli. ‹ki bardak süt

ya da yo¤urt ile 80 gram peynir günlük kalsiyum ihti-

yac›n› karfl›l›yor. Anne aday› günde en az dört porsiyon

meyve ve sebze tüketmeli. Günlük protein ihtiyac›n›

karfl›layabilmek için bir porsiyon piflmifl et, bir yumur-

ta ve iki çorba kafl›¤› f›nd›k, toplamda üç porsiyon pro-

teinli g›da tüketilmeli. Haftada en az bir kez bal›k yen-

mesi ve günde 2-2,5 litre s›v› al›nmas› önemli. Hami-

lelik döneminde ihtiyaç duyulan kalori miktar› anne

aday›n›n vücut yap›s› ve ihtiyac›na göre de¤ifliyor.

Doktor kontrolünde bin 200, bin 500 ya da bin 800 ka-

lori gibi de¤iflen de¤erlerde kalori al›nabiliyor. 

Sigara ve içki geliflim gerili¤ine neden oluyor  

Köseo¤lu hamilelik döneminde sucuk, past›rma, sa-

lam ve sosis gibi çi¤ etler, k›zartmalar, çok flekerli g›-

dalar ve a¤›r hamur tatl›lar› tüketilmemesi gerekti¤ini

belirtiyor. Anne aday›n›n içinde kimyasal madde oldu-

Sa¤l›kl› bir hamilelik için 

beslenme plan›

En az 8 porsiyon tah›l grubu: 3 dilim ekmek, 2 porsi-

yon (toplam dört yemek kafl›¤›) pilav ya da makarna, 1

porsiyon çorba, 3-4 adet kraker ya da 1 küçük hafllanm›fl

patates 

En az 4 porsiyon kalsiyum aç›s›ndan zengin besin:

2 porsiyon (toplam 2 su barda¤›) süt ve yo¤urt ya da 80

gr. peynir 

En az 4 porsiyon meyve: 1 porsiyon (1 orta boy) taze

meyve, yar›m greyfurt, yar›m çay fincan› portakal suyu, 

1 /4 çay fincan› kuru meyve 

En az 4 porsiyon sebze: 1 porsiyon (1/2 çay fincan›)

piflmifl sebze, 1 çay fincan› yeflil yaprakl› sebze, 3/4 çay

fincan› domates ya da suyu, 1 küçük havuç. Her gün en az

bir adet C vitamini aç›s›ndan zengin meyve ya da sebze

tüketin, en az bir adet koyu yeflil, turuncu meyve ya da

sebze ya da bir portakal yiyin.

En az 3 porsiyon proteinli g›da: 1 porsiyon 80-90 gr.

piflmifl et, 1 yumurta, 1/2 çay fincan› ton bal›¤›, 1/2 çay

fincan› kuru baklagil, 2 çorba kafl›¤› f›nd›k. Proteini çeflit-

li g›dalardan almaya dikkat edin. Haftada bir kez bal›k yi-

yin. ‹çmedi¤iniz her bardak süt için 1/2 porsiyon protein-

li g›da tüketin. 

Dr. Zeynep Aydenk K ö s e o ¤ l u



¤u için tatland›r›c› ve diyet ürünler kullanmas› da sa-

k›ncal›. Kahve ve çay yerine aktarlardan aç›k olarak

a l › n a n bitki çaylar› içilmeli. Hamileyken sigaradan

uzak durulmas› gerekiyor. Sigara kullanan annelerin,

düflük ya da ölü do¤um yapma riski art›yor. ‹çki içen

annelerin bebeklerinde; geliflme gerili¤i, kafa ve yüz-

de geliflim bozukluklar›, çene kemi¤i ve kafan›n küçük

olmas›, merkezi sinir sistemi bozukluklar› ve hiperakti-

vite gibi rahats›zl›klar görülebiliyor. 

Hamilelikte a¤›r egzersiz yasak 

Hamilelik döneminde egzersiz yapmak, kaslar›n es-

nekli¤i ve do¤uma haz›rl›k aç›s›ndan önemli. Ancak

kilo vermek için yap›lan a¤›r egzersizler, kas›k ve ka-

r›n a¤r›lar›na, hatta erken do¤uma neden olabiliyor.

Hamileler için en uygun egzersizler yürüyüfl, merdiven

ç›kmak, yüzmek ve yürüme band›n› zorlamadan yap›-

lan egzersizler. Egzersizin 20 dakika ve haftada üç gü-

nü geçmemesine dikkat etmek gerekiyor. Egzersiz s›-

ras›nda kalp at›m say›s› dakikada 140’› geçmemeli.

Ani ve sert hareketlerden kaç›n›lmal›. Egzersiz s›ra-

s›nda kaslarda ›s› üretimi gerçeklefliyor ve bu da vü-

cudun genel ›s›s›n› art›r›yor. Is› art›fl›n›n hamileli¤in

erken dönemlerinde, bebekte geliflim bozukluklar›na

neden oldu¤u bilimsel olarak kan›tlanm›fl bir gerçek. 

10 ay emzirmek yeterli 

Annenin hamilelik dönemi sona erdikten sonra da

beslenmesine dikkat etmesi gerekiyor. Çünkü hamile-

lik döneminin bitifli emzirme döneminin bafllang›c›

anlam›na geliyor. Hamilelik dönemine göre annenin

beslenmesine günlük olarak eklemesi gereken besin-

ler; en az bir litre daha fazla su ve sulu g›dalar, iki ta-

ne meyve ya da iki tabak sebze yeme¤i, 3-4 dilim ek-

mek ve 1-2 bardak süt ya da yo¤urt. Yeterli süt üreti-

mi için günde en az bin 800 kalori al›nmas› gerekiyor.

Köseo¤lu, emzirme döneminde annenin ruhsal olarak

sütü verirken rahat olmas›n›n da önemli oldu¤unu

söylüyor; “Anne, bebe¤e sütü üzüntülü verdi¤i zaman

sütü azal›r ve bebek sütü içmekte zorlan›r.” Köseo¤lu,

bebe¤in alt› ay yaln›zca anne sütüyle beslenmesinin

önemli oldu¤unu, ancak alt› aydan sonra anne sütü-

nün ek g›dalarla birlikte verilmesi gerekti¤ini belirti-

yor. Bir yafl›ndan sonra ek g›da verilmeden emzirilen

bebeklerde yetersiz beslenmeye ba¤l› olarak geliflme

sorunlar› görülüyor. Bebe¤e 10 ay anne sütü verilme-

sinin yeterli oldu¤unu belirten Köseo¤lu; “Afl›r› anne

sütüne karfl›y›m.” diyor. 

Anne sütüne eflde¤erde süt yok 

Her annenin süt içeri¤i ve kalitesi ayn› de¤il. Anne sü-

tünün içindeki proteinler, inek sütündekine göre daha

kolay sindiriliyor. Anne sütündeki Taurin proteini,

inek sütüne göre 30-40 kat daha fazla ve büyümeyi

sa¤l›yor. Anne sütünün içindeki baz› koruyucu madde-

ler; alerji, ishal, enfeksiyon ve kusma gibi rahats›zl›k-

lardan bebe¤i koruyor; süt flekeri denilen laktoz, kolay

sindirildi¤i için bebe¤in kan flekerini dengeliyor, beyin

dokusunun geliflmesine yard›mc› oluyor. Köseo¤lu,

“Anne sütüne eflde¤erde süt yok” diyor. 

Hamile ve emziren kad›nlar›n günlük gereksinimleri 

P r o t e i n 65-80 gr • A vitamini 1000 mg • D vitamini 10 mg • E vitamini 10 mg • C vitamini

70 mg • K vitamini 65 mg • Folik asit 400 mg • T i a m i n 1.5 mg • R i b o f l a v i n 1.6 mg • N i a s i n

1.7 mg • B 6 2.2 mg • B 1 2 2.2 mg • D e m i r 30 mg • K a l s i y u m 1000 mg • Ç i n k o 15 mg

• M a g n e z y u m 320 mg • F o s f o r 1200 mg • ‹ y o t 175 mg

Hamile ve emziren kad›nlar›n günlük gereksinimleri 

P r o t e i n 65-80 gr • A vitamini 1000 mg • D vitamini 10 mg • E vitamini 10 mg • C vitamini

70 mg • K vitamini 65 mg • Folik asit 400 mg • T i a m i n 1.5 mg • R i b o f l a v i n 1.6 mg • N i a s i n

1.7 mg • B 6 2.2 mg • B 1 2 2.2 mg • D e m i r 30 mg • K a l s i y u m 1000 mg • Ç i n k o 15 mg

• M a g n e z y u m 320 mg • F o s f o r 1200 mg • ‹ y o t 175 mg



M
illi lezzetimiz yo¤urt her evin, her sofran›n

de¤iflmez misafiri. Mant›lar›m›z, eriflteleri-

miz, böreklerimiz, çorbalar›m›z, tarhanalar›-

m›z ve tatl›lar›m›z›n yap›m›nda vazgeçilmez bir besin.

Neredeyse binlerce y›ld›r farkl› yöntemlerle üretiliyor,

tüketiliyor. Tek bafl›na yenebildi¤i gibi yemeklere ek-

lenerek ya da suland›r›larak s›cak havalarda serinleti-

ci mis gibi bir ayran olarak karfl›m›za ç›k›yor. Bazen

piflirilip tuzlan›yor ya da süzülüp kurutuluyor. Baz›

hastal›klara iyi gelmesinin yan› s›ra kimi zaman çorba

olup içimizi ›s›t›yor.

Yo¤urt nedir

Tarihte yo¤urdun ne zaman ve kimler taraf›ndan kefl-

fedildi¤ine dair net bir bilgi yok. Birçok rivayet olsa da

yo¤urdu kimlerin buldu¤una dair tart›flmada Anadolu

ve Türkler bir ad›m önde bulunuyor. Yo¤urt; sütteki

asitin bakteri maya kullan›larak ekflitilmesi ve p›ht›-

laflt›r›lmas› yoluyla elde edilen yar› kat› bir süt ürünü.

Is›t›ld›ktan sonra ›l›klaflan süte belli bir s›cakl›kta ka-

r›flt›r›lan mayan›n, baflka bir deyiflle temel ekflitici

bakterilerin ortaklafla çal›flmas› sonucu olufluyor. Uy-

gun ›s› ortam›nda h›zla ço¤alan bakteriler, sütün içer-

di¤i flekeri sindirip parçalarken laktik asit salg›l›yor.

Bu da süt proteinlerinin p›ht›laflmas›na ve homojen

bir kitleye dönüflmesine yol aç›yor. Yo¤urdun do¤al

tad› da, sütün fermantasyonu sonucu oluflan aroma

verici laktik asit ve öteki moleküller nedeniyle hafif

ekflimsi oluyor. 

Yo¤urt ekonomik olarak da avantajl› bir besin. Süte

oranla daha dayan›kl› ve s›cak ortamlarda çok çabuk

bozulmuyor. Süzülerek, tuzlanarak, piflirilerek ya da

güneflte kurutularak daha uzun bir sürede tüketilebili-

yor. Ülkemizde bir bölümü evlerde ve mand›ralarda,

geri kalan› fabrikalarda olmak üzere y›lda ortalama 2

milyon ton yo¤urt üretiliyor. 

Pazar araflt›rmalar› Türkiye’deki evlerin yüzde 96’s›n-

da yo¤urt tüketildi¤ini ortaya koyuyor. Türkiye, y›lda

Yo¤urdum kaymak
Silivri Atefl Yo¤urdu, Kanl›ca Yo¤urdu, Trabzon’un Kü l e k’ i, Bolu’nun Ke fl’i ,

Denizli’nin Yan›k, Burdur’un Kese Yo¤urdu... Bitmedi daha var: Beflikdüzü’nün

Yo¤urt Kesmesi, Sivas’›n Pe s k ü t a n’›, Kars’›n Kremal› Ku r u t’u, Hatay’›n Tu z l u

Yo¤urdu, Mu¤la’n›n K›rktokma¤›... Ve di¤erleri. Yo¤urt Anadolu’da do¤du, 

binlerce y›ld›r yemeklere lezzet kat›yor.
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Lezzet Türkiye’nin yo¤urtlar›
yaz›: Umut Bavl› foto¤raf: Uluç Özcü

Silivrim Kaymak! Türkiye’nin Yo¤urtlar›

Ülkemizin yöresel lez-

zetlerine sahip ç›ka-

rak yaflamas› için des-

tek veren P›nar, bu

kez yo¤urda sahip ç›k-

t›. Türkiye’nin dört bir

yan›ndan Anadolu’ya

özgü yo¤urtlar P ›-

nar’›n sponsorlu¤unda

Prof. Dr. Artun Ü n-

sal’›n anlat›m› ve fo-

to¤raf sanatç›s› Cemal Emden’in kareleriyle ölümsüzleflti.  

“Silivrim Kaymak!” Türkiye’nin Yo¤urtlar›, farkl› yöresel

yo¤urtlar›n lezzetini bir araya getirdi. Prof. Artun Ünsal

kitapta, Edirne’den Batman’a, Eskiflehir’den Gaziantep’e

yurdumuzun her yöresinde üretilen, tüketilen, kimi zaman

yemeklere efllik eden kimi zaman ilaç olup hastalara flifa

veren yo¤urdun evrelerini, kat etti¤i yolu izliyor.

Artun Ünsal, Cemal Emden ve P›nar ekibi kitab›n olufltu-

rulmas› için çal›flmalara A¤ustos 2005 tarihinde bafllad›.

Yaklafl›k alt› ay süren araflt›rmalarda 12 bin kilometre yol

kat edildi. Gerekli bilgi ve foto¤raflar›n toplanmas›n›n

ard›ndan yaklafl›k 1.5 y›lda edit edilen kitap, Temmuz

2007’de sat›fla sunuldu. 

Atasözü ve deyimlerimizde yo¤urt

Sütten a¤z› yanan yo¤urdu üfleyerek yer

Anlam›: Tats›z bir deneyim yaflayanlar bundan böyle da -

ha dikkatli olurlar.

Kimse ayran›m ekfli demez

Anlam›: Kimse sahip olduklar›na toz kondurmak istemez.

Ayran›m budur yar›s› sudur

Anlam›: Ben ancak bu kadar›n› baflarabiliyorum.

Ayran› yok içmeye gümüfl köprü ister geçmeye

Anlam›: Maddi gücü yok ama gösterifl merakl›s›.

Çoban isterse tekeden yo¤urt ç›kar›r

Anlam›: Azimli insan imkans›z görülen iflleri baflar›r.





kifli bafl›na 30 kilogram ile dünyada en çok yo¤urt tü-

ketilen ülke konumunda. 

Sa¤l›kl› yaflam kayna¤›

Besin de¤erinin yan› s›ra yo¤urdun insan sa¤l›¤› aç›-

s›ndan önemi ve yararlar› bilimsel araflt›rmalarla da

kan›tlanm›fl durumda. Fransa’dan Japonya’ya,  New

York’tan Sydney’e dünyan›n dört bir köflesindeki ge-

liflmifl toplumlarda çeflitli biçimlerde ve ya¤ oranla-

r›nda, hatta ilave bakterilerle üretilen yo¤urt, meyve-

li ve s›v› türevleriyle günümüzde öne ç›kan “fonksi-

yonel ürünler” aras›nda da baflköflede yer al›yor. Tür-

kiye’de sa¤l›kl› yaflam için geleneksel  yo¤urdun yan›

s›ra meyveli, aromal›, lif katk›l›, probiyotik ve koles-

terol dengeleyici özellikleri bulunan fonksiyonel  süt

ürünlerinin tüketimi her geçen gün art›yor.

‹yi bir yo¤urt nas›l olmal›

Yo¤urt her fleyden önce kendine özgü lezzet ve aro-

mas›n› korumal›, hafif ekflimtrak olmal›. Do¤al süt

rengini tafl›mal›. Bu do¤al renk; manda, koyun ya da

inek sütünün özelliklerine göre beyazdan sar›ya ya-

k›n koyu beyaza kadar de¤ifliklik gösterebilir. ‹nek

sütü di¤er sütlere göre daha sar› ve tatl›d›r. 

Yo¤urdun yap›m tekni¤i de rengini etkiler. Homojeni-

ze edilmemifl yo¤urtlar, süt ya¤›n›n etkisiyle aç›k sa-

r› olur. Homojenize yo¤urtlarda ise porselen beyaz›

olur. Kaymak tabakas›n›n hem alt›nda hem de üstün-

de yo¤urt suyu ayr›lm›fl olmal› ve gözenekler bulun-

mamal›. Düzgün k›vaml› ve s›k› olmas› da iyi bir yo-

¤urt oldu¤unun göstergesi. ‹yi yo¤urt; küf, maya ve

zararl› organizmalar içermez ve hemen bozulmaz.

Normal dayanma süresi içerisinde lezzetini yitirmez.

Günümüzde hala Anadolu’nun ve Trakya’n›n her yan›n-

da farkl› biçimlerde yo¤urtlar yap›l›yor. Bu fark› belirle-

yen yörenin iklimi, hangi hayvan›n daha çok ve rahat

yetiflti¤i, co¤rafi koflullar›, halk›n tüketim al›flkanl›klar›. 

Kuzeydo¤u Anadolu’da ve Do¤u Karadeniz’de kuru-

tulmufl yo¤urt, yani kurut çok s›k tüketilirken; Güney-

do¤u Anadolu’nun s›cak ikliminde yo¤urdu k›fla sak-

lamak için piflirip tuzlamak tercih edilir. Ege ve Trak-

ya’da çok say›da mand›ra bulunur, ancak Anado-

lu’nun iç k›s›mlar›nda daha çok ev yo¤urtlar› yap›l›r

ve tüketilir. Bir yöreye özgü, yaln›zca orada yap›lan

özel yo¤urtlar da bulunuyor. Bolu’nun Ke fl’i, Deniz-

li’nin Yan›k Yo¤urdu, Beflikdüzü’nün Yo¤urt Ke s m e s i ,

Sivas’›n Pe s k ü t a n’›, Mu¤la’n›n K›rktokma¤› gibi. 

Anadolu kültüründe yo¤urt

Bereket ve bollu¤a yönelik inançlar Anadolu’da yay-

g›n. Yo¤urt, süt, yumurta, un ve hamurlu yiyecekler,

yabani otlar H›drellez’de özel olarak kullan›l›r ve tüke-

tilir. H›drellez olarak kabul edilen 5 May›s’› 6 May›s’a

ba¤layan gece, maya kat›lmadan b›rak›lan sütün yo-

¤urda dönüflece¤i inanc› buna canl› bir örnek. Süt yo-

¤urt olursa, H›z›r’›n o eve u¤rad›¤› muhakkakt›r.

Benzer bir inan›fla göre ise bir genç k›z, H›drellez gü-

nü sabah›n alacakaranl›¤›nda otlar›n üzerinde biri-

ken çiyleri toplay›p ›l›k süte katarsa süt kesilir, yo-

¤urt olur. Mayas›z sütün yo¤urda dönüflmesi , H›z›r’›n

gelmesi, “elini de¤dirmesi” olarak yorumlan›r. Yo-

¤urt tutarsa, o gün u¤urlu say›l›r ve bütün yiyecekle-

re bereket gelece¤ine inan›l›r. 

Yo¤urt bayram›

Anadolu’daki yayg›n geleneklerden biri de yo¤urt

bayram›. Kuzular›n sütten kesildi¤i ve koyunlar›n ye-

niden sa¤›lmaya baflland›¤› ilk gün bir kutlama yap›-

l›r. Sa¤›lan ilk sütü da¤›tan ya da yo¤urt yapan kifli-

ler k›rlarda e¤lence düzenler, ziyafet verirler.

Yo¤urdun yararlar›

• Önemli bir protein, ya¤, vi-

tamin ve mineral kayna¤›d›r. 

• Fermentasyon s›ras›nda

laktozun bir k›sm› hidrolize ol-

du¤u için sütü sindirmekte

güçlük çekenler taraf›ndan

(laktoz intolerans›) daha rahat

t ü k e t i l i r .

• Sindirimi daha kolay oldu-

¤u gibi sindirim sistemini dü-

zenleyici etkiye de sahiptir. 

• Kolesterolü düflürür.

• Mutluluk ve ferahl›k verir.

• Yorgunlu¤u giderir.

• G›da zehirlenmesi, mide yanmas›, haz›ms›zl›k, kab›zl›k

ve konik ishalin tedavisinde yard›mc›d›r.

• T›rnaklar›n kuvvetlenmesine yard›mc› olur.

• Ba¤›rsak ve böbreklerin çal›flmas›n› kolaylaflt›r›r.

• Sindirim borusunu temizler.

• Besleyici ve zindelik verici olmas›na karfl›n fliflmanlat-

m a z .

• Nefes kokusunu önler.

• Difl tafl› ve difl eti iltihab›n›n oluflumunu engeller.



Edebiyatta yo¤urt

Türk edebiyat›n›n birçok ünlü eserinde yo¤urttan söz

edilir. Nasrettin Hoca’n›n ünlü göle maya çalma hika-

yesini bilmeyen yoktur. 

Refik Halit Karay’›n “Üç Nesil Hayat”, Ahmet Ham-

di Tanp›nar’›n “Befl fiehir”, Selim ‹leri’nin “Y›ld›zlar

Alt›nda ‹stanbul”, Orhan Kemal’in “Ekmek Kavgas›”

ve Yaflar Kemal’in “Binbo¤alar Efsanesi” edebiyat-

ta yo¤urda göndermelerin yer ald›¤› eserlerden bir-

kaç›. 

Yo¤urt yaparken süt neden ›s›t›l›r

Süt ›s›t›l›rsa içindeki hem insan sa¤l›¤›na zararl› hem de yo¤urt mayalar›n›n “çal›flmas›-

n›” olumsuz yönde etkileyebilecek mikroplar ölür. 

Kaynat›lm›fl sütte yo¤urt yap›m› için gerekli mayalar›n “çal›flmas›” kolaylaflt›¤› gibi, sü-

tün içindeki proteinlerin su tutma özelli¤i artar, yani “su toplar”. Dahas› süt piflirilerek

yo¤urt yap›m› aç›s›ndan gereksiz olan fazla su uçurulur ve süt yo¤unlafl›r. Bu arada yo-

¤urt bakterilerine olumsuz etki yapan sütteki oksijen miktar› da azalt›lm›fl olur. 

Ve nihayet mayalama için gerekli s›cakl›k elde edilmifl olur. 



B
u ay sizlere geleneksel mutfa¤›m›z›n temelleri-

ni oluflturan unsurlardan söz etmek istedim. ‹n-

san kendi kültürünün nelerden etkilendi¤ini bil-

mek ister dedim ve kendim için yapt›¤›m araflt›rmala-

r›n notlar›n› sizlerle paylaflmak istedim.

Türk mutfa¤›n› flekillendiren temel üç yerleflim mer-

kezi var: Orta Asya, Selçuklular, Osmanl› ‹mparatorlu-

¤u. Araflt›rmaya bafllad›¤›mda ilk olarak Türklerin gö-

çebe kültürlerinin mutfaklar›nda da kendini hissettir-

di¤ini gördüm. O zamanlar (1038 ~ ) göçebe hayat›  sü-

ren Türkler, avc›l›k yapmalar› nedeniyle en çok et tü-

ketirmifl. Kolay, haz›rda bulunan, rahat tüketilebilen

yiyecekler aras›nda en çok koyun ve at etini tercih

ederlermifl. Süt ve süt ürünleri  mutfaklar›n›n vazge-

çilmezleri aras›nda yer al›rm›fl. Günümüzde de oldu¤u

gibi hamur ifli mutfaklar›n›n önemli bir parças›ym›fl.

Daha sonralar› yerleflik hayata geçerken Türk mutfa-

¤›nda Selçuklu etkisi görülmeye bafllam›fl. Göçebelik-

ten kalma al›flkanl›klar bu dönemde de varl›¤›n› koru-

mufl. Çörekler, mant›lar, ekmekler, katmerlere bu dö-

nemde de s›kça rastlan›yor. Süt ve süt ürünleri çeflit-

lenmifl ayran, k›m›z gibi içecekler kültüre yerleflmifl.

Tatl› kültürümüzün de bafllang›c› bu döneme denk ge-

liyor. Pekmezler, helvalar, zerdeler… Büyük davetler,

müzikli dini törenler ve vak›f yemeklerinde yap›lan

haz›rl›klar da et piflirme yöntemlerini gelifltirmelerine

yol açm›fl. Kimi zaman etleri tas çömleklerin içinde ki-

mi zaman da flifle geçirip atefl üzerinde çevirerek pi-

flirme tekniklerini keflfetmifller.

Topkap› Saray› kültürü

1200’lü y›llar›n sonlar›nda Osmanl› ‹mparatorlu-

¤u’nun kurulmas›yla Türk mutfa¤› en sofistike döne-

mine girmifl. ‹mparatorlu¤un çok çeflitli uluslardan

oluflmas› mutfa¤a ayr› bir zenginlik katm›fl. De¤iflik

baharatlar kullan›lmaya bafllanm›fl. Sarayda verilen

davetler nedeniyle yemeklerin lezzetinin yan› s›ra su-

numun da önem kazanmas› Türk mutfa¤›nda yarat›c›-

l›¤›n geliflmesine yol açm›fl. Protokol ve sofra adab›-

n›n oluflmas› da ayn› dönemlere kadar uzan›yor. Sof-

ra adab› “Topkap› Saray› Kültürü” olarak da biliniyor.

Osmanl› döneminde halk ve saray mutfa¤› birbirinden

ayr›l›rm›fl. Saray yemeklerinin yan›nda “rak›” içilirken

halk yemeklerin yan›nda “flarap” içilirmifl. Zamanla

saray kültüründe Frans›z etkileri bafl göstermifl. Bu et-

Bir sentezdir Türk mutfa¤›
Türk mutfa¤› göçebe kültüründen, saray ve az›nl›k mutfaklar›ndan izler tafl›yor.

Çeflit zenginli¤i ve damak tad›na uygunluk aç›s›ndan oldu¤u kadar birçok yemek

ve yiyecek türü ile sa¤l›kl› ve dengeli beslenmeye ve vejetaryen mutfa¤›na da

kaynakl›k edebilecek örnekler bar›nd›r›yor.
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Semen’le mutfaktay›z
haz›rlayan: Semen Zihnio¤lu  mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

M a l z e m e l e r

1 adet kuzu kol, 3-4 parça kuzu eti, 2 çay kafl›¤› kekik, 2

çay kafl›¤› tuz, 1 yemek kafl›¤› tereya¤›, 1 yemek kafl›¤› un,

2 adet domates, 1 su barda¤› et suyu, 1-2 adet defne yap-

ra¤›, milföy hamuru

H a z › r l a n › fl ›

Kuzu kolunu kemiklerinden ay›r›n. ‹yice aç›p döverek genifl-

letin. ‹çine kemiksiz, parça kuzu etlerini, tuz ve keki¤i koyup

rulo yap›n. Milföy hamurunu ruloyu kaplayacak büyüklükte

aç›p haz›rlad›¤›n›z ruloyu sar›n. Orta ›s›l› f›r›na verip piflirin.

Rendelenmifl domatesleri eritilmifl tereya¤›nda kavurun.

Bir kafl›k un ilave edip birkaç kez kar›flt›r›n. Et suyunu ve

defne yapraklar›n› ilave edip 1-2 tafl›m kaynat›n. K›zarm›fl

hamurlu eti f›r›ndan al›p dilimleyin. Üzerine haz›rlad›¤›n›z

sosu gezdirip patates püresi eflli¤inde servis yap›n.

Süleymaniye Çorbas›

M a l z e m e l e r

2 su barda¤› k›rm›z› mercimek, 200 gr. tereya¤›, 1 adet

havuç, 1 adet kabak, 1 adet domates, 1 adet patates, 2

demet ›spanak, 2 çorba kafl›¤› un, 4 su barda¤› su, 200 gr.

k›yma, 3 difl sar›msak, 3 su barda¤› kemik suyu, 3 çay ka-

fl›¤› tuz, karabiber

H a z › r l a n › fl ›

K›rm›z› mercime¤i hafllay›p süzün. Ayr› bir yerde havuç,

patates, kabak, domates, so¤an ve sar›msaklar› rendele-

yin, ›spanaklar› da küçük küçük do¤ray›p ya¤da kavurun.

Üzerine üç su barda¤› su ilave edip piflirin.

Bu arada baflka

bir tencerede unu

ya¤da kavurup bir

su barda¤› so¤uk

su ilave ederek

kar›flt›r›n. Önce-

den hafllad›¤›n›z

mercime¤i so¤uk

kemik suyuna ilave edip bir süre kaynat›n. ‹çine kavurup

hafllad›¤›n›z sebzeleri ekleyerek kar›flt›r›n. K›ymay› tuz ve

karabiberle yo¤urup çok küçük yuvarlak köfteler haz›rla-

y›n. Ya¤da k›zart›p piflmekte olan çorbaya ilave edin. 10

dakika kadar piflirip ateflten al›n. S›cak olarak servis ya-

p › n .

Kuzu sultan



kinin getirisi olarak da saray eflraf› “flarap” tüketme-

ye bafllam›fl. fiarap fiyatlar› artarken rak› fiyatlar› düfl-

müfl. Bu kez halk, “rak›” tüketmeye bafllam›fl. 

Türk mutfa¤› ‹stanbul’da yaflayan az›nl›klar nedeniyle

pek çok kültürden etkilenmifl. En büyük etkiyi Yahudi-

ler, Ermeniler ve Yunanl›lar yapm›fl.

Türk mutfa¤›n›n en bask›n damak tad› ekflilikmifl. Bu

ekflili¤i sirke, limon ile sa¤larlarken tatl› ile de kombi-

ne ederlermifl. Tatl›l›¤› da fleker ve bal sayesinde el-

de ederlermifl. Hatta saray mutfa¤› yemeklerinde ek-

fli ile tatl› kombininde fleker kullan›l›rken, halk›n al›m

gücü flekere yetmedi¤inden halk mutfa¤›nda ekfli bal

ile kombine edilirmifl. Saray mutfa¤›nda günlük olarak

en çok çorba, tavuk, pilav, mevsim sebzeleri, börek,

tatl›, muhallebi piflerken, haftada iki gün mutlaka ba-

l›k yemekleri yap›l›rm›fl. 

Bu kadar saray mutfa¤›ndan bahsetmiflken tarif ver-

memek olmaz. Buyurun efendim, afiyetle…

M a l z e m e l e r

1 / 2 kg. tel kaday›f, 4 su barda¤› süt, 2 kahve fincan› tereya¤›, 2 kahve fin-

can› pirinç unu, 2 kahve fincan› niflasta, 10 kahve fincan› toz fleker, 2 adet

yumurta sar›s›, 1 çay fincan› portakal reçeli, 1 tatl› kafl›¤› limon suyu, 1 su

barda¤› su, 1 tatl› kafl›¤› tuz

H a z › r l a n › fl ›

Kaday›f›n dörtte birini ay›r›n. 28 cm. çap›ndaki tepsinin içini ve kenarlar›n›

ya¤lay›n. Kalan kaday›f› tepsinin kenarlar›ndan taflacak flekilde yerlefltirin.

Sütü, alt› kahve fincan› tozfleker ve tuz ile birlikte tencerede kaynat›n. Pirinç

ununu ve niflastay› yar›m su barda¤› suda eriterek bulamaç haline getirip kaynamakta olan süte ekleyin. Koyulaflana ka-

dar sürekli kar›flt›rarak piflirin. Yumurta sar›lar›n› ç›rparak portakal reçeliyle kar›flt›r›p muhallebiye ilave edin. K a r › fl t › r m a-

ya devam ederek iki dakika daha piflirin. Ocaktan al›p befl dakika bekletin ve tepsideki kaday›f›n üzerine boflaltarak ya-

y›n. Tepsinin d›fl›na taflm›fl olan kaday›flar› muhallebinin üzerine katlayarak çevirin. Ay›rd›¤›n›z kaday›f› da muhallebinin

üzerine kapatt›ktan sonra so¤umas› için yaklafl›k bir saat kadar bekletin. Kalan tereya¤›n› küçük parçalar halinde kaday›-

f›n üzerine serpifltirin. F›r›na verip 40-45 dakika üzeri k›zar›ncaya kadar piflirin. F›r›ndan al›p so¤umaya b›rak›n. 

Di¤er tarafta flerbet için su, dört kahve fincan› fleker ve limon suyunu kaynat›n. Koyulaflmaya bafllay›nca kaday›f›n üze-

rinde gezdirin. So¤uduktan sonra dilimleyerek servis yap›n. 

Dama¤›n›zdan bir kafl›k tatl›, bir tutam tuz eksik olmas›n. Lezzetli günler dilerim.

Muhallebili tel kaday›f
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P › n a r ’ d a n
h a b e r l e r

P›nar Et iyi fikri ödüllendiriyor

P›nar Kido’dan çocuklara sürpriz

Yaflar Holding G›da grubu flirketlerinin tümünde

2004 y›l›ndan bu yana uygulanan OM‹ ( O p e r a s y o-

nel Maliyet ‹yilefltirmesi) uygulamalar› tüm çal›-

flanlar›n maliyet iyilefltirmeleri konusundaki fikirle-

rini tek potada topluyor. Bunun

y a n › s›ra fikir sahiplerini ödül-

lendirmeyi de amaçlayan sis-

temde, önerisi kabul edilen çal›-

fl a n l a ra çeflitli arma¤anlar s u n u-

l u y o r .

Geçti¤imiz günlerde P›nar Et çal›flanlar› da Operas-

yonel ‹yilefltirmeler için yapm›fl olduklar› iyi fikir

önerileri ile ödül almaya hak kazand›lar. Üç P›nar Et

çal›flan›na, düzenlenen bir törenle ödülleri takdim

edildi. “Günefl enerjisi projesi” ile

‹lkan Alanc›, “Rüzgar enerjisi pro-

jesi” ile fierafettin Erdo¤an ve

“Su tasarrufu projesi” ile Nejdet

Delio¤lu ödülü hak ederek h e d i y e

çeklerini yöneticilerinden ald›lar.

P›nar Kido, Ekim ay› sonuna kadar 12’li paket P›nar

Kido alan herkese an›nda bir beslenme çantas› hedi-

ye ediyor. 12 adet P›nar Kido bu beslen-

me çantalar›n›n içinde ço-

cuklara sunuluyor. Erkeklere

üzerini süper kahraman Spi-

derman’in, k›zlara ise ü z e r i n e

Bratz’in süsledi¤i beslenme

çantalar›n› veren P›nar Kido,

böylelikle çocuklar›n okul heye-

can›na ortak oluyor, onlar› sevdikleri karakterlerle

birlikte motive ediyor. Çocuklar›n vazgeçilmez mey-

veli sütü P›nar Kido, onlar›n en sevdi¤i

çizgi film karakterlerini de

ambalajlar›na tafl›d›. Özel-

likle 6-12 yafl aral›¤›ndaki

çocuklar›n severek içti¤i P›-

nar Kido, yeni ambalajlar›yla

onlar›n hayal dünyas›n› daha

da renklendirecek.  

P›nar Geleneksel Tereya¤›
s o f r a l a r › m › z d a
P›nar, sa¤l›k, yenilik ve lezzet misyonuyla hayat›m›za

özel tatlar katmaya devam ediyor. Türk mutfa¤›n›n

vazgeçilmez halis, saf ve lezzetli tereya¤›, P›nar Ge-

leneksel Tereya¤› ile sofralar›m›zda yerini al›yor. P›-

nar Geleneksel  Tereya¤› ile piflirdi¤iniz yemeklere

kimse hay›r diyemeyecek; mis kokusu ve karfl› konul-

maz lezzetiyle tüm yemekleriniz sa¤l›k ve do¤all›k

k a z a n a c a k .

P›nar’›n kalite, sa¤l›k ve hijyeni her fleyin üzerinde tu-

tan anlay›fl› ile g›da mühendislerinin denetiminde, dü-

zenli kontrollerle üretilen P›nar Geleneksel Tereya¤›,

Türk mutfa¤›n›n tatlar›ndan vazgeçmek istemeyenlere

seçkin bir alternatif oluyor. 250 ve 500 graml›k kulla-

n›fll› ambalajlarda sat›fla sunulan P›nar Geleneksel

Tereya¤›’n›, tüm seçkin marketlerde bulabilirsiniz.



P›nar’a üç ödül birden

Yüzde 100 sa¤l›¤a devam

P›nar; Türk Standartlar› Enstitüsü (TSE) Ambalaj

Araflt›rma, Gelifltirme ve Deney Merkezi taraf›ndan

bu y›l 20.’si düzenlenen Alt›n Ambalaj Yar›flmas›’nda

“Geleneksel Tereya¤›”, “S flekilli sos fliflesi” ve “Ya-

flam P›nar›m” su ambalajlar›yla, World Star Yar›flma-

s›’na kat›lmaya hak kazand›.  

P›nar Geleneksel Tereya¤›, P›nar’›n raflardaki

en yeni ürünü. A m b a l a j›; pa-

zarda ayn› kategoride yer

alan ürünler aras›nda fark-

l› olmak; geleneksel ürün-

leri trendlere uygun olarak

tüketiciye sunabilmek

amac›yla tüketicilerin bek-

lentileri do¤rultusunda ka-

liteli, hijyenik, güvenilir ve

modern ambalaj› yaratma fikrinden yola ç›karak ge-

lifltirildi. 

S flekilli sos fliflesi; ergonomik flekliyle kolayl›kla

kavranabilirken, genifl kapak çap› ve üç kulakç›kl› ko-

lay aç›labilir contas›yla her yafltaki kullan›c›ya rahat

açma-kapama imkan› sa¤l›yor. 

P›nar Su Yaflam P›nar›m; 2007 y›l›nda P›nar’›n ye-

nilik ve sa¤l›k misyonu do¤rultusunda yap›lan yat›r›m-

la yenilendi. Ürün ambalajlar› yenilenirken, ürün tasa-

r›m›n›n marka kimli¤ini yans›tacak flekilde ol-

mas›, tüketici al›flkanl›klar›,

tüketicinin ürünle etkileflimi,

ambalaj›n tafl›nmas›, üretim

tekni¤ine uygunluk gibi ko-

nulara özen gösterildi. 

Sa¤l›kl› yaflam›n markas› P›nar, meyve suyu çeflitleri-

ne iki yeni ürün daha ekledi. C vitamini kayna¤› P›nar

Turuncu ve mineral deposu P›nar K›pk›rm›z›, sa¤l›kl›

beslenmek isteyen 7’den 70’e her-

kes için raflardaki yerini ald›. “%100

meyve suyu” olarak tüketiciyle bu-

luflan P›nar Turuncu ve P›nar K›p-

k›rm›z›, içerdikleri vitamin ve mi-

neraller sayesinde sa¤l›kl› bes-

lenmek isteyenler için biçilmifl

kaftan. Do¤al meyve suyunun

sa¤l›k ve lezzetini birarada su-

nan Turuncu ve K›pk›rm›z›, se-

rinletici yeni tatlar arayanlar

için de farkl›l›k getirecek.

Portakal, mandalina, grey-

furt, limon ve elman›n kar›fl›-

m›ndan oluflan P›nar Turuncu’nun

bir barda¤› günlük C vitamini ihtiyac›n›n yaklafl›k yüz-

de 40’›n› karfl›l›yor. Tam bir C vitamini kayna¤› olan

P›nar Turuncu, ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirip hasta-

l›klara karfl› korumaya yard›mc› oluyor. P›nar Turun-

cu’nun ferahlatan taze mandalina tad› uzun süre da-

maklardan silinmiyor. Magnez-

yum ve demir deposu

P›nar K›pk›rm›z› ise

nar, viflne, çilek, fren-

küzümü, yabanmersini,

frambuaz ve elmadan

olufluyor. P›nar K›pk›rm›z›

da bir barda¤›yla günlük

demir ve magnezyum ihti-

yac›n›n yüzde 40’›n› sa¤l›-

yor. Çocuklarda kans›zl›¤›

gidermeye destek olan P›nar

K›pk›rm›z›, ayn› zamanda ye-

tiflkinlerde stresin a z a l t› l-

m as › n d a ve kalp sa¤l›¤ › n › n

k o r u n m a s › n d a katk›da bulunuyor. 

P›nar, sundu¤u yüzde 100 meyve suyu çeflitlerine iki yeni tat daha ekledi: P›nar

K›pk›rm›z› ve P›nar Turuncu. Vitamin ve mineral kayna¤› bu iki yeni ürün, sa¤l›kl›

yaflam› ilke edinen herkesin bir numaral› tercihi olacak. 

P›nar KSK Genç ve Y›ld›z
tak›mlar› Türkiye fiampiyonu

Türkiye’de sa¤l›kl› nesiller yetifltirmeye yönelik çal›fl-

malara destek olmak P›nar’›n en önemli misyonlar›n-

dan biri. Bu misyon ile KSK Basketbol Tak›m›’na des-

te¤ini sekiz y›ld›r sürdürüyor. 1998 y›l›ndan bu yana

P›nar Karfl›yaka ad›yla Türkiye Basketbol birinci ligin-

de mücadele eden tak›m›n arkas›nda yatan güç, bütü-

nün parçalar›n› oluflturan her iki kurumun da ayn› mis-

yon ve idealler yönünde faaliyet göstermesi ve bafla-

r›n›n birlikte gelece¤ine olan inançlar›. Çocuklar›m›z›n

ve gençlerimizin sa¤l›kl› geliflimi için spor yapma im-

kan› sunan P›nar Karfl›yaka’n›n altyap› ve basketbol

okullar›nda yetiflen y›ld›zlar ve gençler tak›mlar› ba-

flar›lar›na bir yenisini ekleyerek y›ld›zlarda Türkiye

fiampiyonlu¤u, gençlerde de Türkiye ikincili¤i elde et-

ti. P›nar Karfl›yaka çat›s› alt›nda her y›l bine yak›n ço-

cuk Çi¤li Selçuk Yaflar Te s i s l e r i’nde uzman e¤itmen-

lerle çal›flma imkan› buluyor.

P›nar Bal›k’›n babacan
aflç›s› yollarda
Ankara, Antalya, Bodrum, Bursa illerinde gerçeklefltiri-

len tad›mlarda kurulan standlarda ve P›nar tad›m ara-

c›ndan tüketicilere bal›k ve köfte ikram edildi. ‹lginin

yo¤un oldu¤u P›nar standlar›n›n Bodrum’daki ziyaretçi-

lerinden biri de ünlü sanatç› Sertap Erener’di. Bal›k köf-

te ürününü tadan ve çok be¤enen Erener P›nar Bal›k’›n

babacan aflç›s›n› da çok sevimli buldu¤unu ifade etti.



Yerim seni sosis
Sosis, her ö¤ünde rahatl›kla tüketilebilen bir besin. B1, B2, B6, magnezyum ve

demir içeriyor. 100 gr sosisin, üç köfte kadar ete efl de¤er oldu¤unu 

biliyor muydunuz?
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‹
ster kahvalt›da yumurtayla yiyin, isterseniz ö¤le ya

da akflam yemeklerinde sebze, pilav ve makarna ile

birlikte piflirin. Befl çay› için sosisli börek haz›rla-

y›n. Hafllamas›, k›zartmas› ve ›zgaras›n› yap›n, üzeri-

ne de evde haz›rlad›¤›n›z sosu ekleyin. Sosisi, damak

tad›n›za göre farkl› flekillerde tüketebilir, sofralar›n›za

lezzet katabilirsiniz. 

Sosis, iyi bir protein ve enerji kayna¤›d›r. 100 gr. s o-

sis, üç köfte kadar ete efl de¤er. P›nar Sosis’in 100

gram›nda (2 uzun sosis) 16 gram protein ve 245 kalo-

ri bulunuyor. Sosis, çocuklar için de hem sa¤l›kl› hem

de lezzetli bir besin. Befl yafl›nda bi r çocuk bir uzun P›-

nar Sosis yedi¤inde günlük protein ihtiyac›n›n yüzde

40’›n› karfl›lam›fl oluyor. 10 yafl›nda bir çocuk iki P›nar

uzun sosis ile günlük protein ihtiyac›n›n yüzde 40’›n›,

B6 vitamini ihtiyac›n›n yüzde 23’ünü, demir ihtiyac›-

n›n ise yüzde 15’ini karfl›l›yor. Sosis yerken dengeli

beslenme kurallar›n› ihmal etmemek gerekiyor. Sosis-

teki demirin emilimini art›rmak için yan›nda C vitami-

ni kayna¤› olan sebze ve meyveler tüketilmeli. Kufl-

burnu, kivi, turunçgiller, çilek, brokoli, k›rm›z› ve yeflil

biber, yeflil yaprakl› sebzeler ve domates zengin C vi-

tamini kaynaklar›. 

P›nar Sosis; vitamin, magnezyum ve demir kay-

na¤› 

Hijyenik ve güvenilir ortamda üretilen P›nar Sosis, vü-

cudun ihtiyac› olan vitaminlerle (B1, B2, B6), magnez-

yum ve demir içeriyor. B1 vitamini, sinir sisteminin ifl-

lemesinde önemli bir role sahip. Kalp, mide ve ba¤›r-

sak kaslar›n›n çal›flmas› ve büyümede etkili bir vitamin.

Zihinsel aktiviteler için gerekli. B2 vitamini, enerji üre-

timinde etkin. Cilt sa¤l›¤› ve görmeye yararlar› var. Do-

ku yenilenmesinde görev al›yor. B6 vitamini, karbon-

hidrat, protein ve ya¤ metabolizmas›nda enerji fonksi-

yonu için gerekli. Kanda akyuvar yap›m›nda kullan›l›-

yor. Akyuvarlar, vücut savunmas›n› sa¤l›yor. Enfeksi-

yonlara karfl› direnç oluflumunda rol oynuyor. B6 vita-

mini, güçlü ba¤›fl›kl›k sistemi için gerekli. 

Magnezyum, vücut için önemli minerallerden. Gevfleti-

ci özelli¤i var. Kalp damarlar›n›n esnekli¤ini sa¤layarak

kalp krizlerine karfl› koruyucu özellik gösteriyor. Difl mi-

nesinin sa¤lam olmas›nda rol oynuyor. Dünya genelin-

de çok s›k görülen bir problem olan kans›zl›¤›n en bü-

yük nedeni demir eksikli¤i. Demir, alyuvarlar içinde vü-

cuda oksijen tafl›yan bir protein olan hemoglobinin ya-

p›s›na girerek kanda oksijen tafl›nmas›na yard›mc› olu-

yor. Karaci¤erin, vücuda giren zehirli maddelerin etki-

sini gidermesi için demir gerekli. Vücudun ihtiyac› olan

bu vitamin ve minerallerin hepsi sosiste var.

100 gram sosis neler içeriyor

100 gram sosis E n e r j i P r o t e i n Y a ¤ K a r b o n h i d r a t

(kcal)(kj)  (gr)  (gr)  ( g r )

Ekonomik Sosis 2 4 5 / 1 0 2 5 1 6 1 8 3

Büfe Sosis 2 4 0 / 1 0 0 4 1 5 1 8 3 . 5

Kahvalt›l›k Sosis 2 4 0 / 1 0 0 4 1 5 1 8 3

Uzun Sosis 2 4 5 / 1 0 2 5 1 6 1 8 3

Kokteyl Sosis 2 4 0 / 1 0 0 4 1 5 1 8 3

Büfe Hot Dog 2 4 0 / 1 0 0 4 1 5 1 8 3 . 5

Doyum Sosis 2 4 0 / 1 0 0 4 1 5 1 8 3 . 5
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