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Bir nesil Pinar

le buyudul

1sa bir zaman sonra 2004 yilini geride biraka-

cagiz. 2005 yilinin; 2004 yilinda da oldugu gi-

i, hem Ulkemiz hem gida sektorl hem de Pi-

nar icin olumlu gelismelere taniklik edecegine inani-

yoruz. Pinar allesi icin 2005'in ¢ok ¢zel bir anlami da-

ha var: “Bir nesil Pinar ile buyudu”... Ve biz 30. yilimi-

71 beraber blUyudugumuz, Pinar't beraber blyUttigu-

mUz bu nesil ve onlarn torunlar ve onlarin esleri ve
onlann gocuklanyla “bir aile” olarak kutlayacagz.

1975"e Pinar SUt ile baglayan Pinar yolculugunda,
geriye donup baktgimizda 30 yil boyunca tuketicile-
rimiz, is ortaklanmiz, sosyal paydaslarmiz ve ¢alisan-
lanmizla bir yasam sekli, bir kiltir olusturdugumuzu
gorayorum.

30 yilda ne mi var?

Turkiye'de ve sektériinde pek ¢ok ilk, 600'Un Uzerin-
de Urln gesidi, en modern teknolojiler ve en dogal
yontemlerle Uretim, gelecegimizin sahipleri cocuklari-
mizin ve genglerimizin fiziksel ve zihinsel gelisimine
surekli katki, once saglik, kalite, lezzet ve tabii ki
dogallik....

Bugilinden gelecege baktigimizda;

“Saglik, lezzet ve yenilikten” taviz vermeden; tuketici-
lerin istek ve ihtiyaglanni karsilamak igin surekli ¢ali-
san, arastiran, dinya pazarlarini ve trendlerini takip
eden, ‘“ilk ve lider" olmanin blytk sorumlulugunu
‘gururla” taglyan ve tim Uretim tesislerini 7 glin 24
saat boyunca internette tUketicisinin gozleri 6ntinde
sergilemekten gurur duyan “gida guvenligi ve insan
saghgina” dncelik veren bir Pinar!

Misyonunu “Sagdlik, lezzet, yenilik ve Yasam Pinanm”
olarak benimseyen Pinar, 2004 yiinda da pek ¢ok
yenilige imza atti: Meyveli yogurt pazarina, Yoplait ile
yeni bir ivme kazandinrken, Turkiye'yi hazir balik ye-

mekleri ile tanigtirdi. SUtin saghiginin bilincinde olan
ama sUt icmeyen geng ve geng yetiskinlere “Pinar'da
herkese gére bir stt vardir’” sbyleminden yola ¢ikarak
Karamela, Kafela, Cikola'yr sundu; Turkiye'nin ilk aro-
mall dogal kaynak suyu Rain'i yaratti. Binlerce kilo-
metre yol kat etti, nasil yapildiklarini ustalarinin agzin-
dan dinledi ve “TUrkiye'nin Kofteleri” konseptiyle 9
veni gesit kofteyi tUketicinin begenisine sundu.

Simdi gegmisimizden aldigimiz glictin ve bize duyu-
lan gtivenin sorumlulugunun bilincinde, gelecege de
degerlerimizi tasimak; Ortadogu'dan Amerika'ya, Al-
manya'dan Japonya'ya kadar 40’'a yakin Ulkede bu-
yUmemizi strdUrerek bir dlinya markas! olmak ve Pi-
nar dostlannin bize géstermis oldugu "GUVEN’e layik
olmak igin var glicimuzle calisiyoruz. 30 yil boyunca
hep yaptigimiz gibi...

2005 yilinin tUm insanliga, Glkemize saglk, mutluluk
ve basarn getirmesi dilegi ile...

Saygllarmia,

idil Yigitbasi
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili
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“Kahve’rengi bir keyif!..

Kahve kimi zaman bir rengin adi, kimi zaman da kapatilan fallarda gelecekten
hayirll haberler vermesi beklenen bir icecek... Sabah kahvesinden énce oldugu icin sabah 6gunine
“kahvalti” dedik. Toplanip kahve icilen, konusulan mekanlara da adiyla 6zdeslestirip kahvehane...

Yapim teknigine gére kahve cgesitleri

Turk kahvesi: Tadi damakta en uzun sltre kalan
kahve turl. Her fincan kahve icin iki cay kasigr kah-
ve ve bir fincan su cezveye eklenerek kisik ateste pi-
sirilir. Seker istege bagl oranda eklenir. Pisirme sira-
sinda olusan képuk alinarak fincanlara konur. Kahve
¢ok kisa bir stre daha pisirilerek fincanlara dolduru-
lur. Bir gelenek olarak Turk kahvesinin yaninda su ik-
raminda bulunulur. Kahveden 6nce icilen su, kahve-
nin tadinin daha iyi alinmasini saglar. Fincanin dibin-
de kalan kahve telvesi igimez.

Espresso: Turk kahvesi fincanlarina

benzeyen kalin fincanlarda servis

edilir. Espresso fincanlar 6n-
ceden isitilir. Fincana bir 6l-

cek kahve konularak tekl,

iki ¢lcek kahve konula-

rak double espresso

yapmak mumkun.

Cappuccino: Bir &l-

cek espressoya esit
miktarlarda sut ve do-
kilmeyecek kadar yo-

Jun bir kdpuk eklenerek

elde edilir.

Caffe latte: Bir dlgek esp-
ressoya kopurtiimis sut ve
1/4 oraninda sUt kopUgu eklenir.
Espresso macchiato: Bir ¢lgek esp-

resso Uzerine sut koplgdl eklenerek elde edilir.
lce cappuccinoya, bardagda buz attiktan sonra bir &l-
cek espresso ve soguk sut eklenir.

Ice caffe latte: Bir 6Igcek espresso, buz, soguk sut ve
1/4 oraninda kopUk eklenerek yapilir. Ice americano-
da ise bir dlgek espresso, buz ve soguk su eklenir.
Ice caffe mocha: Buz, bir dlgcek espresso ve 3/4
oraninda gikolata surubunun Uzerine képUrtdimas
st eklenir. Istege gore stislemek icin girpilmis krema
da eklenebilir.

Kaynak. Segafredo Zanetti Kahveleri.

Untmuizde Turkler bir gay toplumu olarak bi-

G linse de aslinda bir fincan kahveye 40 il ha-
tir bigen bir millet. Turklerin kahveyle tanis-
masinin OykUst ayni zamanda Osmanl'nin siyasi,
sosyal ve kultdrel yasantisinin yansimalarinin gértle-
bilecedi bir dyku. Kahve sézclguntn Habesistan'da
kahve Uretilen “Kaffa” bolgesinden esinlenilerek,
Arapga “kahwa'dan geldigi saniliyor. Kahve gekirde-
gi ilk olarak 10. yUzyll baglarinda Habesistan'da ek-
mek olarak kullaniimis. Un halindeki kahvenin ekmek
(izerine sUrtiltp yendigi de biliniyor. icecek olarak ti-
ketilmesine dair ¢esitli rivayetler olsa da ilk olarak Ha-
besistanli bir gobanin ictigi biliniyor. Turklerin kahvey-
le tanigikligr Kanuni Sultan Stleyman’in 15620'de Ye-
men'’i fethetmesiyle baslar. 1555 yilinda

ise 0 zamanlar “Tahtllkale” adiyla
bilinen buglinkl Tahtakale ci-
varinda ilk kahvehane agilir.

Turk toplumunda kahve-

haneler bir anda halkin
eglenme,  toplanma

yerleri haline gelir. In-

sanlarn sohbetler ve

tartismalar esliginde

fikirler gelistirdikleri bu

merkezler  sakincall

bulunarak ilk olarak .

Murat déneminde 1583

yiinda kapatilir. Bilindigi

Uzere bu, kahvehanelerin ilk

ve son kapanigl olmaz. IV. Murat

ve ll. Mahmut dénemlerinde de kapati-
lan kahvehaneler, kahve igmenin engelleneme-
mesi Uzerine acllir ve bir daha kapatlamaz. Kahvenin
Avrupa serlveni de Osmanli topraklarindakinden
farkll degil. Osmanli ticcarlan araciigyla 1615 yilin-
da ltalya'ya gétirtlen kahve, Papa Il. Clementus'un
gazabina ugrar. MUsluman igecedi denerek, 1620
yilinda yasaklanir. Ancak Viyana kusatmasinin ardin-
dan Turklerin geride biraktiklan kahve guvallar, Avru-
pa'da kahvenin saltanatinn baslamasinda onculik
eder. Hatta guinimUzde dahi kahve Viyana kafelerin-
de TUrk usultl hazirlanir. Turk kahvesinin etkilerinden
birl de Italyanlara 6zgli espresso kahvesinin fincanla-

nnin TUrk kahvesi fincanlarina blyuk benzerlik gos-
termesi. Turk kahvesinin en énemli unsurlarindan
olan képuk, espressoda altin sarisi krema olarak
kendini gosterir.

Agactan fincana kahvenin dykuisi

Kahvenin Uretim sureci gok buyUk bir 6zen gerektirir.
Dunyada en ¢ok Arabica ve Robusta kahveleri Ureti-
lir. Arabica, yogun aromasi, hos kokusu ve dustk
miktarda kafeiniyle dikkat ceker. Robusta ise yUksek
kafein igeren aci tadiyla kahvenin karakteristik ¢zellik-
lerini sergiler. Kahve agacinin Uzerinde beyaz ve hos
kokulu kiimeler halinde yapraklar bulunur. Bu agac-
tan yetisen her bir kahve meyvesinden iki adet kah-
ve gekirdegdi elde edilir. Cesitli yontemlerle meyvele-
rin hasadi ve gekirdeklerinin aynstinimasi gibi islemler
tamamlandiktan sonra ¢ekirdekler kavrulur.

Kavurma: Kahve Uretiminde en ¢énemli asamalardan
pbiri. En lyi tadi yakalamak ve yUksek kalitede kahve
Uretebilmek icin blyUk bir tecrlibe gerektiren bir sa-
nat da denilebilir. Cekirdekler kavurma makinesine
girmeden 6nce &zenle segilir. Makinenin iginde si-
caklik 200-300 derece arasindadir. Kavurma sirasin-
da gekirdekler agirlik olarak azalirken, hacim olarak
genisler. Renkleri koyulasmaya ve tatlan aci bir hal al-
maya baslar. Dogru bir bicimde kavrulan kahvenin
rengi, orta tonlarda “kahverengi” olur. Kavurma igle-
minin ardindan gekirdeklere ani sogutma uygulana-
rak aromalarini korumalar saglanir.

Harmanlama: Cesitli nitelikteki kahve cekirdekleri
dogru oranlarla karistinlarak istenilen karakterde kah-
ve elde edilir. Standart bir tat sunabilmek acisindan
her seferinde ayni degerde harmanlama yapabilmek
gerekir. Kahve markalarnin birbirinden farkini sagla-
yan en 6nemli &zellik harmanidir.

Ogitme: Oglttlen taneciklerin boyutu, kahvenin
nasil hazirlanacagdyla dogrudan ilgilidir. Espresso
makinesinde hazirlanacak kahve ¢ekirdekleri ince ve
kiigUk boyutta 6gutiltr. Filtre kahvelerde ince tane-
cikler, suyla birlikte filtrenin altndan gegerek aci bir
tada neden olur. Bunun yani sira taneciklerin blytk
olmasi ise suya gerekli oranda islemelerini engeller
ve tatsiz bir karisim ortaya ¢ikar.



Kahvenin bilinmeyenleri

» Kahve agaci sicak ve nemli bir iklime intlyac duyar. Bu nedenle Afrika, Asya ve
Amerika kitalarinin ekvatora yakin bolimlerinde yetistirilir.

» 15-20 santigrat derece sicaklik ve 500-1700 metre yUkseklik, kahve agacinin
gelisimi igin ideal sayilir.

» Kahve agaglan 10 metreye kadar blyUyebilir. Hasat isleminin kolaylastinimasi
amaclyla, 3 metre uzunluga gelince budanir.

« Yilda iki, Uc kez meyve verebilen kahve agacinin meyveleri, gelismek igin 6-14
ay aras! bir zaman dilimine ihtiyag duyar.

» Her agactan yilda ortalama 1.5-2 kilogram kahve ¢ekirdedi elde edilir.
 Brezilya, dlnyanin en blyUk kahve Ureticisi. Brezilya'yl, Vietnam, Kolombiya,
Endonezya, Hindistan ve ekvator kusagindaki diger Ulkeler takip eder.

» GUney Amerika'da agirlikli olarak Arabica kahvesi Uretilirken, Afrika, Endonezya
ve Vietnam'da Robusta kahvesi tercih edlilir.

» Robusta bitkisi degisik yUkseklik ve iklim kosullarina da-
ha dayaniklidir. Arabica ise Robusta'ya oranla daha has-
sas bir bitki, En az 900 metre yukseklikte yetisir.

» Kahve petrolden sonra en blyuk ikinci ticari metadir.

» Kahve, ginumuzde dunya kahve tUketiminin neredeyse
yarisini karsilayan Brezilya'ya ancak 1727 yilinda ulasmis.
« [l Dunya Savasl srrasinda yasanan kahve yoklugu
nedeniyle 1957 yilinda Kizilay tarafindan kahve dagtimis.

Kahvenin tarihgesi

1000 Habesistan'da kahvenin “ekmek” olarak kullanimasi.

1300 Kahvenin Yemen'de igecek olarak kullaniimaya baslanmasi.

1400 Kahvenin Habesistan'dan sonra Arabistan'da da ekimeye baslanmas.
1517 Kahvenin Osmanl’'da ilk olarak duyulmasi.

1654 Tahtakale'de ilk kahvehanenin acilmas.

1615 TUrkiye'den Venedik'e ilk kahve nakliyatinin yapiimasi.

1634 IV. Murat'in kahve igme yasagi koymasi.

1645 Venedik'te ik Cafe’nin (Caffee Hause) agilmas.

1650 Ingiltere’deki ilk kahve evinin Oxford'da agiimast.

1650 Papa V. Clementus'un kahveyi yasaklamasi.

1684 Viyana Kusatmasi’'nin ardindan gekilen TUrklerin geride biraktigr kahveleri
alan Polonyall subayin ilk Viyana Cafe'sini (Cafe Wienn) agmas.

1720 Kral XIV. Louis'in Fransa kolonilerinde kahve yetistirme cabalar gergevesin-
de Karaibler'e kahve fidani géndermesi.

1822 Ilk kahve makinesinin dizayninin ingiltere’de cizimesi.
1838 Flame yakitl espresso makinesinin Fransa'da yapimi.
1941 Il. DUnya Savasl nedeniyle TUrkiye'de kahve yoklukla-
nnin baglamasi.

1957 Kizilay araciligiyla ev basina 100 gram olacak sekilde
kahve dagitimasina karar verilmesi.

1960 Akhisar'da ilk kahve agacinin yetigtiriimesi.
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yemek sohbetleri: Yunus Glince

“Yemek yapan erkek bagimsizdir”

Pek ¢cok genc kizin hayran oldugu Yunus Gunge, sunuculukta ve
oyunculukta basarill bir isim. Ancak ginumuzde mutfakta basaril
olmak da ¢cok dnemli. GUnge'yle, Pinarim mutfaginda bulustuk.

sefer geng bir beyefendiyi agirladik. Deja Vu

réportaj: Umut Bavl Pnarlm Dergisi'nin Yemek Sohbetlerinde bu

isimli televizyon programiyla gencler arasinda
kendine bir hayran kitlesi olusturan Yunus Gunge, di-
Zilerde, reklam filmlerinde ve ¢esitli programlarda su-
nucu olarak karsimiza ¢ikti. Cogunlugunu geng kizla-
rn olusturdugu genis bir hayran kitlesine sahip. Kiya-
fetleri, konugmalari, pek gok insana aykir gelen tavir-
lart her zaman dikkat ¢ekti. Taniyinca aykinidin onun
dogasinda var oldugunu goérebiliyorsunuz. Gunge,
1976 yiinda Aimanya’'da dogmus ve 1983 vilina ka-
dar orada yasamis. TUrkiye'ye ddndikten sonra
Number One TV'de hazrrladigi Deja Vu programi
onun hayatinin déndim noktasi olmus. Otomobilinin
plakasini bile bu ylizden ‘DJV" olarak almis. Bir yan-
dan Deja Vu'nun tekrar ulusal bir kanalda yayini igin
ugrasirken, diger yandan “Hi¢ Komik Diil” adli stand
up gosterisine devam ediyor.

Pinanm mutfaginda bulustugumuz Ginge, 1976 do-
gumlu geng bir beyefendi gibi gériinse de iginde ta-
sidigr gocuk hala 12 yasinda bir yaramaz. Mutfaktan
iceri adimini attgr anda bunu hissetmek mumkun.
Zaten yemek tercihini de ¢ocuklarn en gok sevdigi
yumurtadan yana kullandi. Omlet yapacagini égren-
digimde her seyin birkag dakika icerisinde bitecegini
disundim. Yumurtalar kir, malzemeyle karnistir, om-
let hazir. Ama Yunus'un, heyecanli, yaramaz ve ko-
mik halleri bir saat stren bir omlet yapimina tanik ola-
bilmemi sagladi. Kendisinin de dedigi gibi, yemek
yaparken daginik calismayi, etrafl pisletmeyi seviyor.
Omlet icin kesme tahtasinin Uzerinde hazirladigi mal-
zeme kadarl, masanin Ustlinde muhtelif yerlerde de
vardl. Yunus iki yemeklik malzeme kullanip, tek ye-
mek yapanlardan. Daginik calissa da bu, yemek
yapmak konusunda yetenekli olmadigini gostermi-
yor. Sira kaygisi gitmeden, dénce biberleri ardindan
domatesleri, yumurtalar atip, omletin pismesine ya-
kin kenarda unuttugu sosisleri eklediginde, sonucun
bizim agimizdan htsran olacagini disindim. Ama
bir parga bile kalmayacak bigimde, begenerek yedi-
gimiz glzel bir omlet ¢ikti ortaya. Dogal olarak “Nasil
oluyor da felaket beklerken sonug mukemmel olu-
yor?” denince, bildik bir cevap veriyor. “Meslek sirr!”

Bir yandan eklemeyi de inmal etmiyor, “Disanda in-
san sagligini tehdit eden o kadar ¢ok yiyecek var kil
Gun igerisinde farkinda olmadan neler neler yiyoruz?
O ylizden pisirmeyi beceremesek de en sagliklisi ev-
de yaptiklanmiz.” Yunus GUnge'nin hazirlama yonte-
minden not kirsak da lezzetten tam puan aldi.

Buglin ménintizde ne var?

Soya soslu glzel bir omlet yapacagm. Sanki ok is
yaplyormussunuz gibi gosteriyor, oysa yapimi ¢ok
kolay. GorinUmU yemek yaptiginiz duygusunu fazla-
slyla veriyor. Tarifini benim uydurdugum bir yiyecek
degil, daha 6nce pek gok kisinin bu tarz bir varyas-
yonu denediginden eminim. Ama ¢grencilik yillarinda
sUrekli yaptigimiz bir yemekti. Gorsellikten ¢ok fonk-
siyonel bir yemek. Karin doyuruyor ve lezzet veriyor.

Ne kadar siklikla mutfaga girersiniz?

Kahvalti disinda mutfaga ¢ok fazla girmem. Kahvalt
cok 6nemli bir 6gUn oldugundan, siki bir sekilde ev-
de yapmaya 6zen gbosteriyorum. Onun diginda kah-
ve, gay yapmaya, dolaptan bir seyler atistrmaya gi-
rerim. Neredeyse her bekar erkek gibi tavuk, sosis,
yumurta, makarna yapmak igin mutfaga girerim.

Ne kadar zamanda bir disarida yemek yiyorsunuz?
Her glin en az bir 6gun, disarida yiyorum. Sik resto-
ranlarda kendimi rahat hissedemiyorum, sevemiyo-
rum. Yemek yerken dikkat etmemiz gereken yerleri
tercih etmiyorum. Cocuklugumdan beri yemek yer-
ken rahat olmay! severim. Sofrayl acayip dagitir ve
pisletirim. CUnkU yemek yerken ¢ok keyif aliyorum.
Disan ¢ciktigmda gittigim belli basl yerler var. Camli-
ca'da Comlek'te kuru fasulye yerim. Kuru fasulyede
yeni bir boyut diyebilirim. Blfelerde bir seyler atigtir-
may!, salas ve rahat olabilecegim yerleri seviyorum.
Iki yudum su alinca suyu doldurmaya calisan garson-
larnn ve normalde alisik olmadigimiz bir ilginin hakim
oldugu ortamlar sevmiyorum. Yemek ve ben zaten
mutluyuz, baska bir seye gerek yok.

En sevdiginiz yemek hangisi?
Turk mutfagini cok seviyorum. Benim icin ayr bir ye-
ri var. Karniyarik, goban salata, pilav, cacik ve 6zel-
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likle kuru fasulye gibi otantik lezzetleri seviyorum. Ba-
zen Gomlek’'e gidip ik 6gUn olarak kuru fasulye yedi-
gim de oluyor. O kadar ¢ok seviyorum.

Yemek yapmak mi yemek yemek mi?

Yemek yapanlara ¢ok ¢zeniyorum. Bir erkegdin yemek
yapabiliyor olmasi, bir kadinin ekonomik 6zgurligund
kazanmasina denk. Para kazanabiliyor olmak bir ka-
dini ne kadar bagimsizlastirabiliyorsa, yemek yapmak
da erkegi o derece bagmsizlastinyor. Kendi kendine
yetmesini sagliyor. Kadin ve erkek iligkilerinde, erkek
guzel yemek ve ozenli sofralar ister. GUnumUzde
geng kizlarin yemek yapmayi ¢ok ilkel bir seymis gibi
degerlendirmelerinden gok rahatsizm. Bu acikli bir
durum. Ovindr gibi, “Yumurta bile kiramam” diyebili-
yorlar. “Aferin o zaman!" Ne diyebilirim ki? Bence bir
kadin yemek yapabilmeli. Kadin daha iyi yemek ya-
pabilmek i¢in bir stri malzeme alabimeye erkedi
motive etmeli, ok para kazanmaya sartlandirmalr.
Kadinin tek isi bu olmayabilir. Olimpiyatlarda altin ma-
dalya da kazanabilir. Ama eve geldiginde kadin oldu-

gunu hatirlayip, ayni zamanda bana yemek verebil-
meli. Eger beni mutlu etmek istiyorsa, mutlulugun
yollarindan biri de bu. Kadini mutfaga gonderip tele-
vizyon seyretmeyi kastetmiyorum. Mutfakta beraber
eglenmenin onderligini kadinin yapmasi gerektigine
inaniyorum. Kalbime giden yol midemden gegiyor.

Yemek yapmaya merakiniz var mi?

Evet. Ama pek ¢ok istegim var ve zaman yetmiyor.
Isteklerimi térpllemek zorunda kalabiliyorum. Mutfa-
ga hakim bir adam olmak isterdim. Kadinlarin yemek
yapmadigl bir dinyada, yemek yapabilen bir erkegin
¢ok prim yapacagini distntyorum. Kadinlar, erkek-
lerin mutfakta olmalanni seviyorlar. Ne yazik ki mut-
fakta kudretli bir adam degilim. Ama olmak isterdim.

Hi¢ sevmediginiz bir yiyecek var mi?

Kabak tatlisin deneyemem bile. Tatll krizinden élecek
olsam kesme seker yerim, yine de kabak tatlisi yiye-
mem. Oysa kabak tatlisi orijinal bir Trk tathsi. Damak
tadi iyi olan insanlar kabak tatlisini gok éverler. Ama

ben yiyemiyorum. Sutlli kapuskayr da sevmem. An-
nem bize ceza verdiginde zorla bulgur ve kapuska
yedirirdi. Bu yUzden kapuskanin kokusunu duyunca
rahatsiz olurum. Ayrica ilging bir bigimde tabakta ser-
vis edilen kocaman baliklan yiyemiyorum. Ekmek ara-
sl ya da meze olarak yiyebiliyorum. Bu da gocuklu-
gumla ilgili olabilir. Cocukken baliktan zehirlenmistim.

Yabanci mutfaklarla araniz nasil?

Cin mutfagini ve Meksika mutfagini seviyorum. Ama
yabancli mutfaklara hakim oldugumu soyleyemem.
Ozellikle tumelerde yerel mutfaklar gok ilgimi ceker.
Eskisehirde ¢igborek, Kayseride mant, Konya'da
etli ekmek ve bamya corbasi inanimaz lezzetler.
Bamyayr normalde sevmem. Ama bamya c¢orbasi
lezzet deposu bir yemek. Bu tarz tatlarn pesinden
kosuyorum. Dunyaya bir kere geldigimizi dUstnerek
bazen yemek icin yasiyorum.

Formunuzu nasil koruyorsunuz?
GUnde U¢ 6gunden fazla yemek yiyorum. Bu yUzden




formumu spor yaparak korumaya galigiyorum. Ayrica
doyduktan sonra yemek yemeyi kesmeyi 6grendim.
Porsiyonlan ufalttim. Tatliyr severim, ama her gun tatl
yemiyorum. Vicudumun intiyacr olan glikozu meyve-
lerden almaya galisiyorum.

Dolabinizdan eksik etmediginiz neler var?

Diyet kola, yogurt, yumurta ve kahvaltilik yiyecekler.
Sut ve elma suyu dolabimda muhakkak bulunur. El-
ma suyu bagimlisi sayilabilirim, ¢ok diskdntm.

Gelecege dair hayalleriniz neler? Hedefiniz nedir?

Kalici olmak gibi bir iddiam yok. Oyle olsaydi heykel-
firas ya da ressam olurdum. Kalici olmanin gok bu-
yUk bir saplanti olmamasi gerektigini dustntyorum.
Ama ufak da olsa bir iz birakmak benim igin gok hos
olabllir. “Dizilerde, reklamlarda oynayan c¢ocuk” bir
vere kadar guizel de, bu gocugun bagka ¢zellikleri de
var. Aktoér olmayr hedefliyorum. Televizyon izlemese
de Deja Vu'nun oldugu gunlerde televizyonu agan, o
gun sevmezse, “gelecek programi izlemem” deme-

ven, Deja Vu'ya ve kendine bir sans veren, herkesin
oldugu kadar benim de inigli ¢ikisli olabilmemi mazur
gbren, sorgulayan, fizigimin dtesindeki Yunus'u gore-
bilen bir kitlem var. Kafasi ¢alisan insanlar igin hak et-
tikleri bir takim isler yapmak istiyorum.

Geng yasta gelen sohret sizi nasil etkiledi?

Mesghur olduktan sonra hayatimda ¢ok fazla bir sey
degismedi. Ancak beni meshur eden insanlarin ha-
yatinda bir seyler degisebiliyor. Bir genc¢ kiz odasinin
duvarina fotografimi asabiliyor. Meshur olmasam, o
fotografin yerinde bir bagkas! ya da bir takvim olacak-
1. Bir sekilde etkiledigim insanlar var. Ayrica meshur
olmak korktugum bir sey. Saldinya agik, savunmasiz
bir durum. Pek ¢ok insan sizin hakkinizda higbir sey
bilmeden rahat rahat bir seyler yazip, ahkam kesebi-
liyor. Unltler camiasina ait bir adam degilim. Ben yal-
nizca Yunus Gunge'yim. Neredeyse 30 yasina gel-
mis ama, hala 12 yasindaki bir gocuk gibi gezinen bir
adam. O yUzden hayatimda pek bir sey degismiyor.
Karakterim buna musait degil.

Soya soslu omlet

Malzemeler

* Yumurta, Pinar sosis, garliston biber, Pinar taze kasar
peyniri, soya sosu, gesitli baharatlar (kekik, karabiber, pul
biber), domates, tuz, maydanoz, zeytinyagi

Hazirlanisi

¢ Domatesler rendelenerek, dilimlenmis garliston biber

ve sosislerle tavada pigirilir. Bir bagka kapta ¢irpilan
yumurtalara istege bagl olarak rendelenmis kasar
eklenerek, tUm malzemeler tavada kisik ateste pisirilir.
Kasar sonradan da eklenebilir. Soya sosu, kekik ve

damak tadina gore arzu edilen baharatlar eklenerek bir stire
kanistinlir ve sicak servis edilir. Afiyet olsun.
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Yilbasi icin alternatifler

“Sonbahar bitimi kis basi, ailelerin cesitli vesilelerle bir araya daha sik geldigi
zamanlardir. En azindan yilbasi zamani yaklasmistir. Ozellikle yilbasi
sofralarinin vazgecilmez stsudur benim icin yapraklar, kozalaklar.”

Yilbasi sofralari icin
birka¢c monii dnerisi

Vejetaryen moénii

» Bors corbasi

Enginar dolmasi,

Patates ve domates gratine,
Greyfurt, borlice ve soyall salata,
Kestaneli mantar sote,
Cikolatali-karamelli tart

» Sogan corbasl

Dana nuar

Rokforlu patates puresi
Feslegenli cherry domates sote
Parmesan sepetinde salata
Cikolatali sufle

* Minestrone corba
Kadayifll peynir pane
Kuzu kapama
Patlicanli pilav
Patates oturtma
Muhallebili baklava

* Mantar ¢orbasi
Hindi dolmasi
Pirasa sote
Cikolata sufle

onbaharin kizil ve san yapraklan hayatimizi
Srenklendiriyor. Bu yil klim bizi sasirtt;, sicak

gunlerini uzun sUre bizlerden esirgemedi. Es-
kiler derler ki yazlar sicak, baharlar uzun olursa kiglar
sert olurmus, goérecegiz bakalm! Sonbahar geldi mi
hepimizi kisa hazirlk telagi sarar. Okullarin agilmasi,
vazlik-kiglik giysilerin yerlestirimesi, evlerin kisa hazir-
lanmasi vb... Bu telagin iginde bile ben hep sonba-
hardaki o gUzel géruntlleri bol bol yasayabilmek ve
saklayabimek istemisimdir. Yasadigm, dolastigim
yerlerdeki o degisimin, hazirigin telagini koruyabilmek
istemisimdir. Belki bundandir her sonbahar yaprak
toplanm. Yere dismus, seklini korumus gtizelim ¢i-
nar, mese yapraklarini, kozalaklari... Onlar evin sicak
bir kdsesinde kurumaya birakinm, nemlerini lyice
cektiririm. Sonra baslariz birlikte o gint beklemeye.
Tabii ya sonbahar bitimi kis bagi, ailelerin gesit-
li vesilelerle bir araya daha sik geldigi zamanlardir. En
azindan yilbasi zamani yaklasmistrr. Ozellikle yilbasi
sofralannin vazgecilmez stsudur benim igin bu yap-
raklar, bu kozalaklar. lyice kuruttugum yapraklari kir-
tasiyelerde, hobi magazalarnda ya da nalburlarda
bulabileceginiz dekoratif sprey boyalarla balkonda ya
da ¢ok havadar bir yerde, altin sansi ya da gumus
rengine boyarm. Onlarin yanina nar, ceviz, kestane,
citlembik gibi hog malzemeleri de ekleyerek bir aranj-
man yaparim. Bu dogadan gelen guzellik biraz da
kendi dokunusunuzu ekleyince inanin masalarinizi 1l
1sil yapacak. Resimde gérdiguntz bizim “Mutfakta-
yiz!"da gegen yil yaptigmiz bir yeni yil masa dizenle-
mesi. Evinizdeki, manavinizdaki, sokaktaki malzeme-
lerle biraz ugragl, bu sikligi yaratmaya yetiyor. Bu tUr
davet, ya da kalaballkk masalarda benim 6zellikle dik-
kat ettigim birkag konu var: Her misafirin kendisini ra-
hat hissedebilecegi bir alan var, bu alan kisi basina
en az 60 santimetredir. Daha énceki yazilarmda
bahsettigim gibi kimin nereye oturacagini dnceden
beliremek tabii ki cok dnemli. Kutlama veya bayram
sofralannda yiyecek gesitleri genelde fazla olur, bu
kalabaligr stslemeler yapmak ugruna ¢ok arttirma-
maya dikkat etmeli. Simdiden herkese muhtesem
keyif sofralaryla dolu, her ginu muhtesem lezzetler-
le gegen nice vyillar diliyorum.

Parmesan sepetinde salata

Malzemeler

* 150 gr. rendelenmis parmesan, frank sogani, yesil salata,
cherry domates, limon suyu (sos igin), zeytinyag (sos igin),
hardal (sos igin), mayonez, ceviz

Hazirlanisi

e Malum parmesan son derece guzel kokan ve kuwvet-
li lezzeti olan bir ltalyan peyniri. Bu salatanin sunumu tabii ki
Gok etkileyici oluyor. Sevgili sefimiz Sabit Arslan'in tarifini siz-
lere aktaryorum. Rendelenmis parmesan peynirini sicak ta-
vaya ince bir tabaka halinde her yere esit miktarda gelecek
sekilde serpin ve gerekiyorsa yanmamasi icin tavanin aftini
kisin. Peynir tavada eriyecek ve delik delik olacak, rengi altin
rengine déner dénmez atesi kapatin. Sogutmadan, gabucak
kenarlarini tavadan ayirnp tavay bir kasenin tabani ile ortala-
yin ve tavayl kaseye ters gevirin. Peynir hafif sogudugundan,
kumas gibi sekil alacaktir. Peynirinizi kaseye hafifce bastira-
rak sekillendirin. Soguyunca kaseden ayirin, igine istediginiz
yesil salatayl yapin.



Kestaneli mantar sote

Malzemeler

* 500 gr. kestane, 750 gr. mantar, yanm ¢ay kasigi muskat,
200 gr. Pinar Krema,1 yemek kasigi tereyag, 1 yemek
kasigl sivi yag, 500 gr. Pinar Taze Kasar, tuz, karabiber

Hazirlanisi

* Konserve ya da taze kestaneyle yapabilirsiniz. Tercihen
porchini mantaryla yaparsaniz daha degisik bir lezzet ya-
kalarsiniz. Eger taze kestaneyle yapiyorsaniz Uzerine sadece
kabugu kesen bir ¢izik atin ve 15 dakika haslayarak soyun.
Uzerini sildiginiz mantarlan blyUkltklerine gére 4-6 parcaya
bolun. Tereyadi ve sivi yagi tavaya koyun, tavay kizdinn, On-
ce 1-2 dakika 2-3 pargaya bolduguntiz kestaneleri, ardin-
dan mantarlar tavaya atin ve birlikte 2-3 dakika kadar kavu-
run. Uzerine hint cevizi (muskat) rendeleyerek kremay! ekle-
yin. YUksek ateste 2-3 dakika kadar kaynatarak ¢ekimis ka-
rabiber, tuz ve sekerle tatlandinn. Uzerine rende kasar pey-
nirini ekleyin. Servis kabina alin, Uzerine kasar peynirinin ka-
lanini ekleyerek finnda Uzeri kizarincaya kadar pisirin.

Patlicanh pilav

Malzemeler

e 3 adet patlican, 300 gr. pilavik piring, 100 gr. Pinar Tere-
vagl, kizartmalk yag, su, tuz, karabiber, yeni bahar, targin,
sarmisak, 1 kutu dogranmis domates, kavrulmus samfistigi

Hazirlanisi

e Patlicanlan kiigUlk klguk dograyip kizartin. Kagit bir haviu-
nun Ustiine alip fazla yaglannin stizlimesini saglayin. Diger
tarafta pirinci Ilik suda yikayip stizUn. Tencerenin iginde tere-
yagini eritin, tuz, karabiber, yeni bahar, tar¢in, sarmisak, 1
kutu dogranmig domates, patlicanlar ve pirinci ekleyin, Ustu-
nU kapatacak kadar da su ilave edip pilavinizi hafif ateste pi-
sirmeye birakin. Demlenince samfistigi ile stsleyerek servis
yapin. Ister soguk ister sicak yiyebilirsiniz.

Cikolata sufle

Malzemeler

¢ 180 gr. siyah glkolata, 150 ml. Pinar Krema,1 cay kasagi
konyak veya brendi, 3 adet yumurta (sarisi ve beyazi ayrimig
olacak), 2 adet yumurta beyazi, 1 gorba kasigi tereyagi (suf-
le kaplanni yaglamak igin), 3 gorba kasigl toz seker, slslemek
icin pudra sekeri, 6 adet kiremit kap veya 4 adet sufle kalibi

Hazirlanisi

e Cikolatayla kremay! kisik ateste eritin. Strekli karigtirarak
icine yumurta sarllarini, birer birer ilave edin. Daha sonra
konyagi ekleyerek ocagin altini kapatin. 5 yumurta beyazini
mikserle kar haline gelene kadar cirpin. Cirpma sirasinda
sekeri ilave edin ve sert bir kansim elde edin. Cikolatal
karnisim soguyunca, karisima sekerli karnisimi ilave edin. lyice
yaglayip unladiginiz sufle kaplarinin igine tahta kagikla dékun,
kaplarin 2/3'Un0 doldurun. 10 dakika 220 derecede pigirin.
Finndan gikar ¢cikmaz Uzerine pudra sekeri dokin. Kimse bu
nefis tatlya dayanamaz.
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soylesi: Lale Apa

réportaj: Elif Erdem
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“Mutfagimiz modernize edilmeli”

Uzun yillardir yayincilik hayatinin icinde olan Lale Apa, yeni, saglikli, pratik ve renkli
tariflerini Bedriye Medina ile birlikte cikardigr “Remix” adll yemek kitabinda topladi. Apa,
yemeklerimizin ¢ok guzel oldugunu ama gorsel olarak yenilik yapmak gerektigini soyluyor.

Lale Apa kimdir?

Yayincilida Gelisim Yayinlan'nda Ercan Ankli'nin yaninda
bagladl. Burada Nokta ve Marie Claire Dergileri'nde caligt:.
Bir dénem Sky Life Dergisi’nin Genel Yayin Yénetmenligi'ni
yapt. 1991 yilinda Apa Sirketler Grubu’nda, "The Guide
Istanbul’un yayinlanmasinda énclilik eden Kisilerden biri
oldu. Apa Tasanm ve Yayincilik'taki gbrevine devam eden
Lale Apa, aynca, Bedriye Medina ile birlikte kurdudu Paralel
Reklam Ajansi’'ndaki ¢alismalarini da strddrdyor.

Zeytin ezmeli yufka (sag sayfada)

Malzemeler (8 kisilik)

* 4 adet yutka, tereyadi, zeytin ezmesi

Hazirlanisi

* Finninizi énceden 180 dereceye ayarlayin. Firnn tepsisini
tereyag! ile yaglayin. Yufkayr dlzgtince yerlestirin. Elinizle
lyice bastirdiktan sonra tepsiden sarkan kenarlar kesin.
Bigak yardimiyla Uzerine gok ince bir kat zeytin ezmesi
strtin. Yufkanin yirtimamasina ¢zen gésterin. Uzerine ikinci
yufkayl kapatin. Dikkatlice duzelttikten ve lyice bastirdiktan
sonra sarkan kenarlar kesin. Keskin bir bigak yardimiyla
yufkayr dikey ve yatay, klicUk kareler meydana getirecek
sekilde kesin. (Pistikten sonra yutkalan kare sekiller halinde
kolaylikla ¢ikarabilmek icin.) Tepsinizi firnin orta katina
yerlestirin. Yufkalarin Uzeri hafif

renkleninceye kadar pisirin. Firndan aldiktan sonra
sogumasini bekleyin. Sekilleri dikkatlice gikarin. Diger iki
yufkayr da ayni sekilde hazirlayip pisirin. Yuvarlak bir servis
tabaginin ortasina koydugunuz avakadolarin etrafina
yufkalar yerlestirin ve ickiyle servis yapin.

on zamanlarda, raflarda goérdigimuiz yemek
Skitaplamm sayisi bir hayli artti. Unld isimlerin

bu konuda yaptigi galismalar, ister istemez
“yemek kitabl gikarmak moda mi olmaya bagladi?”
sorusunu guindeme getiriyor. Bu kitaplarla birlikte,
yemek kulttrumUz konusunda yaratilan polemikler
de guindemde 6nemli yer tutuyor. Kimi glincel yazar-
lar TUrk mutfaginin modernlestirimesinden yana tavir
takinirken, kimileri mutfagimizin bozulmamasi konu-
sundaki kararliligini strdurtiyor.

Basarili bir yayincillk ge¢cmisinin ardindan, bir stre
once arkadasl Bedriye Medina ile “Remix” adli ye-
mek kitabini gikaran Lale Apa, Turk mutfaginin gorsel
olarak degistirilmesi gerektigini savunuyor, yemekle-
rin igerigiyle oynamamak kaydiyla tabii. Turk mutfag-
ni modernlestirme ya da bozmama ¢abalar bir tara-
fa, biz Lale Apa'nin hem kendiyle hem de bu konuy-
lailgili anlattiklarina kulak verelim.

Yemek kitabi ¢ikarmaya nasil karar verdiniz? Ye-
mek kitabi ¢cikarmak moda mi olmaya basladi?
Remix'i ¢clkardigimizda ¢ok fazla yemek kitabr yoktu.
Ama bizden sonra ardi ardina yemek kitaplar yayin-
lanmaya basladi. Uzun yillardir galisiyor olmama kar-
sin evime, soframa ve yemek yapmaya gok merak-
I birlyim. Bunda, buyudigum aile ortaminin etkisi
coktur saniyorum. Yemek kitabi gikarmaya karar ver-
memde kizmin etkisi oldu aslinda. Amerika'da Uni-
versiteye gidecegi zaman benden yemek tarifleri is-
tedigi bir gun, "aslinda sen yemek kitabl ¢ikarsan ve
tariflerini herkesle paylagsan daha iyi olur” demisti.
Arkadasim Bedriye Medina’nin ¢ok lyi bir asgl ve ev
hanimi oldugunu bildigimden, konuyu 6énce onunla
paylastim. lkimiz de Turk yemeklerine yakin, light, ko-
lay ve pratik yemekKleri tercih ettigimiz icin onunla iyi
bir uyum yakalayacagimizi dustindim. Konusmami-
zin ardindan “neden olmasin?” diyerek yola koyul-
duk. 1,5 yil boyunca bu kitabin Uzerinde calistik. Ki-
tabin icinde yer alan butun tarifleri 6zenle sectik, de-
nedik ve baskalarina denettik. Tasarm ve fotograf
konusunda da ¢ok titiz galismalar yurtttik. Neticede
“Remix” ortaya ¢ikti.

Tariflerinizin digerlerinden farki ne?

Remix'teki tarifler cabuk anlasiliyor ve kolayca uygu-
lanabiliyor. Evde kullanilan malzemelerden yapilabile-
cek yemekleri 6zellikle tercin ettik. Yani bu kitapta
cok suslu tarifler yok. Simdiye kadar 8 bin adet sat-
tik. Simdi kitabin Ingilizce’sini cikarma asamasinda-
yiz. Ozellikle TUrkiye'deki yabancilardan bu konuda
cok talep geldi. Bir stre sonra da Amerika’da yayin-
lanmasini planliyoruz.

Kendi uydurdugunuz tarifler oldu mu?

Benim degil de Bedriye'nin uydurma tarifleri var. Ta-
rif yaratmaktan gok, varolan tarifleri iyi uygulayan biri-
vim. Tarifsiz yemek yapmay! pek basaramiyorum.

Neden tek bir mutfagin tariflerini vermek yerine,
cok cesitli mutfaklardan yemek tarifleri sectiniz?
Ornegin sushi tarifi bile veriyorsunuz...

Kitabimizin alt bashgl, “yeni, saglkl, pratik, renk-
li'yemekler” oldugu igin bu tarifler diinyanin her yerin-
den olabilir diye dustnduk. Bizim konseptimiz, tarif-
lerin pratik, saglikli ve renkli olmasina dayaliydi. O ne-
denle, bizim igin Turk mutfagini diger mutfaklarla ka-
nstirmakta bir sakinca yoktu. Kuresellesme hayatimi-
zin her alaninda var zaten. Neden yemeklerimizde de
olmasin ki?

Yemek yapmaya ilk ne zaman basladiniz? Bu su-
recte yasadiginiz ilging anilariniz var mi?

Ben 19 yasinda Universiteyi terk ettim ve eviendim.
Evlendigimde ¢ayin nasil demlendigini bile bilmiyor-
dum. Her seyi birden 6grenmek zorunda kaldim. Bir
keresinde kitaptan bakarak yaprak dolmasi yapmaya
karar vermistim. Yalniz yapraklarin énceden haslana-
cagl kismini kagirdigim icin, sardigim yapraklar agili-
yordu. O yUzden yapraklar dikmistim. Aksam esim
gelince dolmanin iplerini cekerek yerken epeyce guil-
mustUk. Bir de bulgur pilavi anim var. Bir gin bulgur
pilavi yapmaya karar verdim, fakat bulgurun neye
benzedigini bilmiyorum. Bulgur diye distnddgum
seyi tencereye koydugumda, Ustindeki su sUrek-
li tasiyordu. Meger bulgur yerine yesil mercimegdi pi-
lav yapmaya ¢alismisim.



“Kitabimizin alt bashgi, ‘yeni, saglikli, pratik, renkli yemekler’ oldugu icin bu
tarifler dinyanin her yerinden olabilir diye dustnduk. Bizim konseptimiz,
tariflerin pratik, saglikli ve renkli olmasina dayaliyd:.”




sdylesi: Lale Apa

Lale Apa’dan pratik yemek tarifleri

Esmer sekerli somon

Malzemeler (4 kisilik)

* 4 adet somon fileto

1/4 su bardagi esmer toz seker

2 gorba kasigl hardal

2 ¢orba kasigl ince kiylmis dereotu
1/2 gay kasig tuz

1/2 gay kasigl gekilmis karabiber

Hazirlanisi
© Finnin 1izgarasini énceden Isitin. Seker, hardal ve dereo-

tunu karigtinn. Somonlarin her iki tarafini tuzlayip biberleyin.

Yaglanmis firnn tepsisine, 1sidan 7 parmak uzakliga
yerlestirin. Uzerlerine; seker, hardal ve

dereotu kangimini strin. 6 dakika boyunca
cevirmeden pisirin.

Not: Deniz borticesi ve Gilav lle servis yapimasi dnerilir.

Olga’nin peynir fondiisii

Malzemeler (6 kisilik)

® 2 gorba kasigl tereyagl, 1 orta boy rendelenmis
sogan, 1 kligUk paket rokfor peyniri, 1 kutu labne
peyniri, 1 kutu krema, biraz stt

cekilmis karabiber

1 buyUk yuvarlak ekmek

(Paul'de ve Konyal'da bulabilirsiniz.)

Bayat ekmek, karnabahar, havug, brokoli

Hazirlanisi

 Bir tencerede yag eritin. Sogan pembelesinceye kadar
kavurun ve labneyi ekleyin. Rokforu kiiglk pargalara
bolerek ekleyin. Peynirler erlyince krema, karabiber ve sltle
kivamini ayarlayin. (Biraz suluca olmali.) Bir buytk yuvarlak
ekmegin icini gikarin. Hazirladiginiz peynir sosunu igine
dokun. BlyUk bir servis tabagina yerlestirin. Kenarina; kip
klp kesilmis bayat ekmek, ¢ig karnabahar gigekleri, par-
mak kalinliginda kesilmis havug, gok az haglanmig brokoli
cigekleri koyun. (istege gore cesitleri cogaltabilirsiniz.) Bu
malzemeleri ekmegin icindeki peynir sosuna batirarak
yemek Uzere ickiyle servis yapin.

Pancar ve lahanali borscht corbasi

Malzemeler (2 kisilik)

® 2 su bardag dogranmig lahana

1 demet soyulmus ve kibrit bigiminde kesilmis pancar
1 adet dogranmig sogan, 1 buylk patates
1 gorba kasigl misirdzU yag

1 dis ezllmis sarmisak

1/2 tatl kagigl kimyon

2 su bardagl et suyu (ya da et bulyonlu su)
1/2 su bardagi su

1-2 gorba kasigl sirke (varsa sarap sirkesi)
1-2 corba kagigl krema ya da yogurt

Tuz, gekimis karabiber

Hazirlanisi

© Bir blyUk tencereye yagdi koyun. Sogani yagda
yumusayincaya kadar kavurun. Igine sarmisak,

kimyon, lahana ile soyulmus ve iri kesilmis patatesi ekleyin.
1 dakika streyle karigtirarak pisirin. Icine et suyu, 1/2 su
bardagi su, soyulmus ve dogranmis

pancar, sirke, tuz ve karabiberi de ekleyin. Kaynama
baglayinca, tencerenin kapagini kapatip altini kisin.

25 dakika pisirin. Uzerini krema ve dereotu ile stisleyip
servis yapin.



“Ben Turk mutfaginin gorsel olarak modernize edilmesi gerektigini disunuyorum. Bir takim tarifler
yeniden elden gegirilerek, orijinalini bozmadan glinUmuze uyarlanabilir. Sunumlarda biraz oynama
yapllirsa, mutfagimiz cok modern, ¢ok trendy olabilir.”

Son doénemde c¢ikan yemek kitaplarindan biri de
Yénetim Danismani Arman Kinm’a ait. Turk mutfa-
ginin degistirilerek, farkli bir noktaya getirilmesi ge-
rektigini savunan Kinm’in agiklamalari hakkinda ne
dUsUnUyorsunuz?

Ben Turk mutfaginin gérsel olarak modernize edilme-
si gerektigini dustntyorum. Bir takim tarifler yeniden
elden gegcirilerek, orijinalini bozmadan gunimuze
uyarlanabilir. Mesela yag oranlan dUstrtlebilir, porsi-
yonlar kUgulebilir. Arman Bey'in bazi tariflerini gor-
dum, fakat mutfagimizla o kadar oynamamak gerek-
tigini dUstintyorum. CunkU gok glzel bir mutfagimiz
var. Ama gorsel agidan bir seyler yapiimasi sart. Su-
numlarda biraz oynama vyapilirsa, mutfagimiz ¢ok
modemn, ¢ok trendy bir mutfak haline gelebilir. Tabii
bunun icin de ciddi galismalar yapilmasi gerekiyor.

TUrk kadininin galisma hayatinda daha fazla rol alma-
siyla birlikte, yemek kultirimUz de degisiyor mu?

Bir insan ne kadar ¢ok sey yaparsa, daha fazlasini ya-
pabilecek hale geliyor bence. Calisma hayati insani
daha aktif olmaya itiyor. Tanidigim bir strli ev kadini
artk yemek yapmazken, calisan bayanlar aksam eve
geldiklerinde yemek pisirmeye calisiyorlar. Insanlar
kendilerini gelistirmeye artik daha yatkin. Kendini su-

rekli gelistirme gabalarinin olumlu yansimalari, yemek
konusunda da karsimiza ¢ikacak. Bu gabalarla, Turk
yemeklerini bozmadan, hem daha kolay pisirmenin
yollarini arayacagimizi, hem de bu sayede mutfagimi-
zI modernize edecegimizi dustntyorum. Calisan bir
kadinin her konuda oldugu gibi, yemek konusunda
da kendini strrekli gelistirecegine inaniyorum.

Sofra hazirlarken nelere dikkat edersiniz? Bir sofra
nasll hazirlanir?

Sofranin her seyi cok Gnemli, insanlarin nasil oturdu-
gu bile. Ben mutlaka bir kadin ve bir erkek seklinde
oturma duzeni kurmaya calisinm. Sofradaki her 6ge
cok temiz olmali ve tertipli bir sekilde yerine konmal.
Sofranin olmazsa olmazi, bence gigektir. Ciceksiz bir
sofra distinemiyorum. Mevsimine gore yaraticilik da
artabili. Ornegin  sonbaharda, sofranizi sonbahar
yapraklaryla sUsleyebileceginiz gibi, yilbasi zamanin-
da kirmizi yilbas! sUsleriyle sofranizi renklendirebilirsi-
niz. Yemek yerken sofradan kalkimasin diye, ihtiyag
duyulabilecek her turl seyin sofrada olmasina 6zen
gosterinim. En ¢ok dikkat ettigim seylerden biri de
sofradan yemekle ilgili her sey kaldinldiktan sonra tatli
servisine gegilmesidir. Tatll yeme esnasinda sofrada
sadece tatli olmall.

Mutfakta ne kadar zaman harcryorsunuz?

islerimin yogunlugu nedeniyle mutfakta ok fazla za-
man harcayamiyorum. Ama misafiim gelecegi za-
man mutlaka, yardimcimla birlikte hazirliyoruz yemek-
leri. Yemek kitaplarnin hazirik asamasinda daha
uzun vakit gegiriyorum tabii mutfakta.

Yemek yapmak mi yemek yemek mi?

Yemek yapmayi tercih ederim. Cabuk kilo alan bir ya-
pm oldugu icin, yediklerime dikkat ederek beslen-
mek zorundayim. Sebze, meyve ve beyaz et agirlik-
Ir beslendigim igin saglikli beslendigimi dlstintyorum.

Restoranda yemek yediginiz zaman, begendiginiz
yemegin tarifini almak i¢in ugrasir misiniz?
Ozelikle yurtdigindaki  restoranlardan yalvar yakar
¢ok tarif aldigimi biliim. Ben tarifin pesinden ¢ok ko-
sarim. Eger yedigim yerden o yemegin tarifini alama-
missam, intemetten bulmaya calisinm.

Yemekle ilgili bagska calismalariniz olacak mi?
Uzunca bir stredir “Remix” ile ayni format ve kon-
septte haziladigimiz “‘Remix 2" ile ilgileniyoruz. Bit-
mek Uzere olan bu kitaba, ilk kitaptan farkli olarak bir-
kag kokteyl ve recel tarifi koyduk.
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Yilbas: sofrasi

Yilbasi sofralarinin bas taci...

me icme aliskanliklar degisiyor. Gerek mut-

fak teknolojisinin gelismesi, gerekse farkl gi-

dalarin alisiimadik birliktelikleri, insanlarin ufku-

nu aciyor, bu sayede mutfaklar ve sofralar zenginle-

siyor. lletisim araclannin dinyay! kiigtiltmesinden ye-

rel mutfaklar da etkileniyor, bUtln tatlar birbirine kari-

siyor. Bu arada yeni lezzetler kesfediliyor, yeme alis-

kanliklanmiz iginde yer almayan gidalarin besin de-

Gerleri ve kaliteleri, mutfaklarimiza girmelerini sagliyor.
Bunlardan biri de hindi eti.

Pek ¢ok kisinin saatlerce kaynatimasina ragmen pis-
meyen, pistigi varsayldiginda da yutmak igin efor
sarfetmek zorunda kaldigi bir hindi anisi vardir. Ancak
Ulkemizde bu alanda yaplilan yatinmlarla tUketiciler de

6grendi ki hindinin de cinsleri var. Bunlarin bazilar
cok sert ve hem pisirmesi hem de yemesi zor. An-
cak bazilan da ¢ok kolay pisiyor ve keyifle, tadini gi-
kara ¢ikara yenebiliyor. Entegre yatirnmlarla hindi etiy-
le Uretilmis pek ¢ok Urln girmeye bagsladi bdylece
mutfaklarmiza. CUnkU hindi eti son derece saglikli.
Diger et cinslerine gére daha yUksek protein ve da-
ha dusik oranda yag iceriyor. insan viicuduna ge-
rekli ttm aminoasitlere sahip. Kolesterol dUzeyi diger
et cesitlerine gére minimum dlzeyde. Hazmi kolay,
cUnkU igerdigi proteinlerin ylzde 95'i sindirilebiliyor.

Pinarim Dergisi'nin bu ¢zel bdliminde hem yilbagsi
sofralanniz icin hem de diger zamanlarda gok kolay-
ca yapabileceginiz hindili yemek tarifleri bulacaksiniz.

Hindili sezar salatasi

Malzeme

Akdeniz yesillikleri

Sezar sosu igin

© 50 gr. Pinar mayonez, 1 adet yumurta sarisi,

4 gr. sarmisak ezmesi, 8 gr. anguez, 2 gr. beyaz biber

Hazirlanisi

Servis Onerisi

* 120 gr. Pinar hindi bonfile, 50 gr. gébek salata, 60 gr. kroton ekmek, 1 dal kereviz yapragi, 25 gr. karigik

* Yumurta sarisi ve anguezi ezin. Mayonezi beyaz biber, tuz, limon suyu ve suyla ¢irparak sosu hazirlayin. Bir ka-
seye hazirladiginiz sosun bir kismini ddékin ve marullart koyup karistinn. Hindi bonfileyi haslayip dilimleyin.

* Marullar salata tabagina alip Gzerine Akdeniz yesillikleri, haslanmis hindi dilimleri ve dogranmis kereviz sapini
serpistirin. Sarmisakli kroton ekmek ve sos ilavesiyle servis yapin.




Yilbasi hindisi

Malzeme

* 1 adet Pinar Marine Hindi Fileto, 50 gr. Pinar Tereyadi, 200 ml. Pinar Sut, 100 gr.
Pinar Krema, 2000 gr. mantar, 800 gr. kestane, 200 gr. tavuk cigeri, 3 adet beyaz
elma

Hamur igin malzeme
e 3-4 adet orta boy sogan, 100 ml. siviyag, 100 ml. beyaz sarap, 50 ml. sarap likord, 2
adet yumurta sarisi, 1 dal kereviz, Muskat, Tuz, karabiber

Hazirlanisi

* KabuKlarni soydugunuz elma ve havucu mantarlarla birlikte tavia zar seklinde dogra-
yin. Tavuk cigerini tuz ve karabiberle lezzetlendirip siviyagda kizarttiktan sonra minik kip-
ler seklinde dograyin. Kestaneleri tuz ve karabiber eklediginiz suda haslayip kabuklarini
soyun. Diger malzemeleri ayni boyutlarda dograyin. Tereyagini bir tencerede eritin. Minik
kipler halinde dogranmis sogani sote edip sarapla gektirin. Elma, havug ve mantarlari
llave edin. Kestaneleri de ekleyip tuz, karabiber ve muskatla lezzetlendirip, karigimi so-
gumaya birakin. Krema ve yumurta sarisini bir kapta gatalla girpin. Kereviz sapini dogra-
yin. BUtdn malzemeyi harmanlayin. Hindinin igini ve digini tuz, karabiberle lezzetlendirin.
Hazrrladiginiz harci tahta spatulayla hindinin icine doldurup iple baglayin, 160 derece Isi-
timig firnda yaklasik 1 saat 15 dakika pisirin. Firndan gikarmadan kisa stre énce; Uzeri-
ne bir firgayla sarap likért strerek hindiyi parlatin. Tercihen kestane glasesiyle birlikte
servise sunun.
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Labneli hindi ¢corbasi

Malzeme

* 500 gr. Pinar Hindi Fileto Kugbasgl, 250 gr. Pinar
Yogurt, 500 ml. Pinar Stt, 250 gr. Pinar Labne, 75 gr.
Pinar Tereyadi, 30 gr. Pinar Un, 1 adet yumurta sarisl, 2
adet limon, 1-2 adet taze sogan, 2-3 dal taze feslegen,
2 dis sarmisak, 1 tath kasigl kirmizi toz biber, 1 gorba
kasigi gorekotu, tuz, karabiber

Hazirlanigi

e Hindi fileto kusbasi etleri haglayin. Minik kipler halinde
dogranmis sodan ve sarmisadl tereyaginda sote edin.
igine ®nce un, ardindan hindinin haslama suyunu ilave
edip karistirarak kaynamaya birakin. Hasladiginiz hindi
kusbagi filetoyu lifler halinde dograyip gorbaya ekleyin.
Limon suyu, yogurt ve yumurta sarisini girparak bir miktar
su ve gorbayla agin. Elde ettiginiz terbiyeyi stizdUrerek
corbaya ekleyin.Taze sogani ince ince dograyip ¢éreko-
tu, tuz ve karabiberle lezzetlendirin. Corba kivama geldi-
ginde krema, labne ve feslegen ilavesiyle servise sunun.

Sebze cubuklariyla sariimis
hindi provencal

Malzeme

e 1 kg. Pinar Hindi Gogus Biftek, 100 ml. Pinar Stt,

50 gr. Pinar Tereyadi, 50 ml. sizma zeytinyadi, 500 gr.
galeta unu, 500 gr. domates, 1 adet sogan, 2 adet
kabak, 2 adet havug, 3 dis sarmisak, 1 tatli k. taze
kekik, taze fasulye, taze sogan, 2 cay kasig kurutulmus
sebze miksi, tuz, karabiber, mutfak ipi

Hazirlanigi

¢ Hindi biftekten yaklagik 156x10 cm'lik ince yapraklar el-
de edin. Yapraklarn tuz, karabiber ve sarmisakla lezzet-
lendirip dinlendirin. Sebzeleri 156 cm'lik kalemler formun-
da dilimleyip, tuzlu suda diri kalacak sekilde haslayin.
Haslanmis sebzeleri eritimis tereyag, tuz, muskat ve ka-
rabiberle lezzetlendirin. Galeta ununu kurutulmus sebze
miksi, tuz, karabiber ve taze kekikle harmanlayin. Sebze-
leri uglan disarida kalacak sekilde hindi filetolarin igine
verlestirip rulo yapin. Mutfak iplyle sikica baglayin. Hazir-
ladiginiz rulolarin sadece hindi etli ylzeyini una ve yumur-
taya bulayip, hazirladiginiz galetal karisimla kaplayin. Do-
matesleri konkase edin. Sogan ve sarmisadi bir kaserol-
de zeytinyaglyla soteleyip, i¢ine konkase domatesleri ila-
ve edin. Sosu tuz, karabiber ve taze kekik yapragiyla lez-
zetlendirip gektirin. Hazirladiginiz sosu bir tepsiye dokip
Uzerine sebzeli hindi sarmalarini yerlestirin. 170 derece
isitiimis firnda galeta unu renk alincaya dek pisirin.




Akdeniz soslu hindi ravioli

Harg icin malzeme

* 250 gr. Pinar Hindi but kusbasi,100 gr. Pinar Tereyagdi, 50 gr. galeta unu, 100 gr.
parmesan peyniri, 1 adet yumurta, 4 gr. taze adagay

4 gr. karabiber, 4 gr. tuz

Hamur igin
* 300 gr. Pinar Un, 2 adet yumurta, 0.5 It. su,
5 gr. gicek yagi

Sos igin

* 80 gr. zeytinyadi, 80 gr. ¢cekirdeksiz yesil zeytin,
80 gr. ¢ekirdeksiz siyah zeytin, 60 gr. kiraz domates,
2 dal taze biberiye, 8 adet taze feslegen yapragdi,

1 dis sarmisak, 8 gr. karabiber, 15 gr. tuz

Hazirlanigi

* Mermer bir tezgah Uzerinde un, yumurta, su ve gicek yagini yogurup hamuru hazir-
layin. Uzerini nemli bir bezle értiip 30 dakika dinlendirin. Hindi but kugbas! etleri, ce-
viz bUyUkligunde tereyagi, galeta unu, yumurta, taze adagayi, tuz ve karabiberle bir-
likte robotta hafif digli kivamda ezin. Hamuru iki esit par¢aya boélip 1 mm. kalinhgin-
da agin. Birinin Uzerine ¢irpilmis yumurta veya su surin. Hazirladiginiz hargtan aldigi-
niz kiiglik pargalan aralikli olarak bu hamurun tizerine siralayin. Uzerine diger hamuru
yayin. Orta kismindan baglayarak elinizle bastirarak, harcin etrafindaki hamurlarin bir-
birine yapismasini saglayin. Tirtill kesme rulosuyla kesin. 5 litre kaynamis suya tuz, 1-
2 dis sarmisak, zeytinyadi ve defne yapragdi ilave edip raviolileri haglayin. Sarmisak ve
taze biberiye yapraklarini zeytinyaginda cevirin. icine zeytin tanelerini, taze baharatlar
ve raviolileri ekleyip 1-2 dakika sote yapin. Kiraz domatesleri fritdzde kizartip yemege
ilave edin.

Servis onerisi
* Raviolileri gukur bir tabaga koyun. Parmesan peyniri serpistirip Uzerini patlican dili-
mi, limon dilimi kurusu ve yufka ile slsleyerek, servise hazir hale getirin.
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Deglasaj sosla lezzetlendirilmis hindi budu rulosu

Malzeme
¢ 5 adet Pinar Hindi but biftek, 75 gr. Pinar tereyag,
6 gr. kuru kekik, 2 dal taze kekik, 50 cm. mutfak ipi, 10 gr. tuz, 4 gr. karabiber

Deglasaj sosu igin

* 30 gr. Pinar Tereyadi, 1/2 It. tavuk suyu, 1/2 adet ayva, 50 ml. ddémi sek kirmizi
sarap, 1/2 adet kirmizi etli biber, 1 adet kereviz yapragi sapi, 1/2 adet kuru sogan, 5
gr. nisasta, 10 gr. tuz, 4 gr. karabiber

Hazirlanig

* Hindi but biftekleri tuz, kuru kekik ve karabiberle lezzetlendirin. Uzerine eritilmis tere-
yadi surdn. Bir dal kekigi, her biftegin kisa kenar boyuna koyup, uzun kenarindan kivi-
rarak rulo yapin. iple sikica sarin. Firin tepsisinin ortasina iri dogranmis sogan, kirmizi

biber ve yaprak kerevizi koyup, karigimin Gzerine hindi but biftek rulosunu yerlestirin.
Eritilmis tereyadi strlip, 170 derecede isitilmis firnda yaklagik 35-40 dakika pisirin.

Deglasaj sosun hazirlanisi

» Hindi ruloyu pisirdiginiz tepsiyi icinde kalan sebzelerle birlikte ocaga koyup Isttin. igine
kinmizi sarap ilave edip, hafifce ugurun; ardindan da tuz ve karabiberi serpip karistirin.
Suyunu biraz ¢ekince igine az suda eritimis nisastayi ilave ederek sosu koyulastirin.

Servis Onerisi

e Hindi ruloyu ince dilimleyip, tabagin 6n tarafina diizglince yerlestirin. Deglasaj
sosun birazini rulonun Gzerinde gezdirin. Sosun geri kalanini tavuk suyunda poza
edilmis ayvanin igine doldurun. Kabuksuz portakal dilimleri, 2 dilim 1zgara sogan, 3
dal kekik ve 1 yemek kagigi patates puresi egliginde servis yapin.




Sicilya usulil hindi biftek

Malzeme

® 6 adet Pinar Hindi But Biftek, 20 gr. Pinar Un

3 yemek kasigl Pinar Tereyagdi, 200 ml. siviyad

1 litre et suyu, 500 gr. domates, 2 adet sogan,

1 adet kereviz yapradi, 1 adet havug, 5-6 dig sarmisak,
15 ml. sek beyaz sarap, 1-2 dal taze feslegen, 1 gay
kasigl kekik, 1 cay kasigr dogranmig sogan, 4-5 yaprak
taze biberlye, 1 adet defne yapragdl, tuz, karabiber

Hazirlanigi

e Pinar Hindi But Biftekleri tuz ve karabiberle lezzetlendi-
rip una bulayin. Genis bir tavada kizartip bir tabaga alin.
Tavadaki yagi artinp icine et suyu ilave ederek kaynama-
ya birakin. Bir firn kabinin igerisinde tereyagyla birlikte
minik kiipler halinde dogranmig sogan, sarmisak, havug,
kereviz ve defne yapragini 5 dakika soteleyin. Igine et
suyu ve beyaz sarabi katip ¢ektirin. Dogranmis domates-
leri ve hindi but biftekleri ekleyip tuz, biberiye, karabiber
ve kekikle lezzetlendirin. Kapad kapali olarak 180 derece
isitiimis firnda pisirin. Finndan ¢ikaracaginiz hindi biftekle-
rin Uzerine taze kiylmig feslegen serpin.Yemegi, arzu etti-
giniz garnitlr esliginde servise sunun.

incirli hindi sarmasi

Malzeme

e 1 kg. Pinar Hindi Gogus Biftek, 100 gr. Pinar Tereyag,
200 ml. Pinar Krema, 80 gr. Pinar Bal, 1 It. kivamli seker
surubu, 1 adet taze sikimis portakal suyu, 20-25 adet
kuru incir, 50 gr. taze kisnis, 250 gr. ceviz

Krema igin:
® 200 gr. Pinar Labne, 200 gr. Pinar Krema, 100 gr.
tozseker, 1 adet limon kabugu rendesi

Hazirlanigi

 Hindi biftekleri cok ince yapraklar halinde agin. Yaprak-
lar portakal suyu, bal ve kremayla marine edin. Bigakla
uzunlamasina keserek agacaginiz incirlerin igine ceviz ve
kisnis yerlestirin. Incirleri bifteklerin (izerine sararak rulo
yapin. Rulolari buzlukta bir stire dinlendirerek sertlesme-
lerini saglayin. Sertlesen rulolarini araliklarla keserek tep-
siye yerlestirin. Her dilim Uzerine findik bUyUkliginde bir
tereyadl pargasl koyun. 180 derece sitiimis finnda kiza-
rana dek pisirin. Seker surubunu kizaran hindilerin Uzeri-
ne ilave edip finn isisini 160 dereceye dusurin. Seker
surubu tepsi igerisinde gdz goz olunca, tatliy firndan
alin. Krema ve labneyi ¢irpip kivama getirin. Rendelenmis
limon kabugunu ve sekerl ilave ettikten sonra, buzlukta
bir stire bekletip sogutun. incirli hindi sarmasini, krema
s0s egliginde, sicak olarak servise sunun.




iki asc¢l, iki yemek

Mesut Erdogan / Acik Lokanta Isletmecisi ve Sefi

Lezzetli yemegin sirn 6zsuyunda

esut Erdogan, pek gok asgl gibi Bolu do-
I\/I gumlu. Daha ortaokul 6drencisiyken yaz ta-

tillerinde ascilik yapmaya baglamis. 1998
yilinda bes yil boyunca hizmet veren, pek gok Unll
kisinin de katldigi Mutfak Sanatlan Merkezi isim-
i bir yemek okulu agmis. Dokuz yildir danisman as-
ciik yapiyor. Bugline kadar 209 isletmeye danis-
manlik yapmis. Kadikdy'de kisa bir stire 6nce hizme-
te actigl “Acik Restaurant” ismini verdigi restoraninin
sefligini ve isletmeciligini yapiyor.

Turk, Osmanli ve Anadolu yemeklerinin harmanlandi-
gi restoranda her guin ortalama 150 kisiye hizmet ve-
riliyor. Erdogan, Acik Restaurant'in fikrinin de, gérin-
tUstinin de agik oldugunu ifade ediyor ve ekliyor;
“Yemekler insanlarin gozU ontnde pigiriliyor. CUnku,
mutfaklardaki hijyen kaygisi cok fazla &n planda.” Er-
dogan'a gbére bir yemegdi yemek yapan en &nem-
li unsur, besinlerde bulunan ¢zsuyun korunmasl. Bu-
nun igin de tencere yemeginin yavas, bat tarzi ye-
meginse hizli pisirimesi gerektigini belirtiyor. Ev ha-
nimlarina et kizartmadan &nce tavayi Isitmalar ge-
rektigini, aksi takdirde etin proteinini yani ézsuyunu
kaybedecegini sdyllyor. Pisirilen yemegin U¢ saat
icinde ya tuketimesi ya da sogutulmasi gerektigini
ifade eden usta ascl, ev hanmlarina yemegi ocagin
Ustlnde degil tencereyi bir kaba yerlestirip kapta su
akisini saglayarak sogutmalar gerektigini sdyldyor.
Erdogan Pinarim Dergisi icin, humus ve yogurtla sUs-
ledigi, Tokat yoresine ait erikli dolma hazirlad!.

Erikli dolma
Malzemeler
® 50 adet UzUm yapragi

Ici Erikli Dolma
* 500 gr. kuru sogan, 1 kg. dana kiymasl, 300 gr.
domates, 1 demet taze nane, 1 demet dereotu, 1 demet
maydanoz, 2 ¢orba kagidl tarhun, 1 gorba kasigi pul biber,
2 corba kasig kuru nane, 1 ¢orba kasigr kimyon, tuz, kara-
biber, 4 gorba kasig zeytinyadi, 4 ¢orba kasigr biber
salgasl, 200 gr. kuru cakal erigi.

Pisirmek icin

° 1 It. domates suyu, 200 gr. Pinar tereyadi, su.
Hazirlanigi

* BUtun malzeme dogranarak harmanlanir. Yapraklar sarilir
ve 45 dakika pisirilir. Sicak olarak Pinar yogurt ve humusla
servis edilir.

Humus

* 500 gr. nohut (haglanmig), 350 gr. tahin, 2 gorba kasigi
sarmsak, 1,5 gorba kasigl kimyon, 2 ¢orba kasigi kirmizi
toz biber, tuz, limon suyu ve su (kivami igin).

Hazirlanisi

* BUtin malzeme blender'dan gegirilir. Mesut Erdogan




ibrahim Celik/Zarifi/Ascibas!

Baharatlardan gelen lezzet

i brahim Celik, 1961 Bolu Mengen dogumlu. Ilkoku-

lu bitirdikten sonra baba meslegi as¢iliga yonelmis.

istanbul'a ilk geldiginde, ITU'de asgl yardimcisi ola-
rak calismaya baslamis. 29 yildir bu isi yapiyor. Iki yil
Cenevre'de calismis ve TUrkiye'ye déndikten sonra,
altr yil mutfak koordinatorligu gérevinde bulunmus. 3
yildir Zarifi Restoran’da ascibag!.

Zarifi restoranda Turk, Osmanli, Rum, Ermeni, Yu-
nan, Laz ve Gerkez mutfaklannin yemekleri sunulu-
yor. Meze, ara sicak, sebze ve balk agirlikl hazirla-
nan monuler, alti ayda bir yenileniyor. Zarifi, genis bir
sarap kavina sahip, yerli ve yabanci 100'Un Uzerinde
sarap cesidi bulunuyor. Zarifi bugtine kadar; Rahmi
Kog, Pascal Nouma, Serdar Bilgili, Turkan Soray gi-
bi pek gok Unlti ismi agirlamis. lbranim ustaya gore,
yemegi yemek yapan en dnemli unsur, malzemeleri
verinde ve zamaninda kullanmak. Celik, “Sogan
pembelesmeden Uzerine, sebze ya da et atildiginda,
o0 yemegin tadi ¢ok farkli olur. Ayni sekilde yemegi
dakikasinda ve Olgult pisirmek gerekir.” diyor. Lez-
zetll yemegdin en dnemli pUf noktasinin baharat oldu-
gunu soyllyor. Zarifi'de atkuyrugundan zencefile, pa-
patyadan adagayina kadar 98 c¢esit baharatin kulla-
nildigini belirten usta asgl, “Yemege lezzet veren ba-
harattir. Tek basina bir eti pisirdiginizde et tadi alirsi-
niz, ama baharatlarla pisirdiginizde bambagka bir ye-
mek ortaya cikar” diyor. Ayrica Celik, yemegin lezzetli
olmasi icin zevkle pisirimesi gerektigine inanyor ve
‘Zevksiz yapllan bir yemek bence lezzetsiz olur.
Ozenle dogranan bir soganla, iri iri dogranan sogan
arasinda fark vardir’ diyor. lbrahim Celik, Pinanm
Dergisi icin, hamsi dolmasindan pastirma tursusuna
kadar cesitli mezeler hazirladi. Sizin igin bu mezeler
Meyhane Pilavi grasindan meyhane pilavini sectik.

Meyhane pilavi

Malzemeler

e 250 gr. dana bonfile, 2 su bardagi piring veya bulgur, 1
adet kuru sogan, 6 adet kuru kayisi, 6 dis sarmisak, 4 adet
defne yaprag, 1/2 dereotu, 1 gay kasid karabiber, 1 paket
margarin, 1 ¢ay kasigr kirmizi toz biber, 2 tablet et suyu, 1
corba kasigi sanfistigl, 1/2 maydanoz, 1 gay kasigi kimyon,
2 gay kasigi tuz.

Hazirlanisi

® Sogan ve sarmisak ince ince dogranir. Dana bonfile sote-
lenir. Dereotu ve maydanoz disindaki butin malzeme bon-
fileye kanistirlir. Piring margarinle kavrulur ve sotelenmis mal-
zeme pirince eklenir. Et suyu koyularak yemegin tuzu ayar-

lanir. Yemek 20 dakika pismeye birakilir. Dereotu ve may-
-‘\_ Ibg Geliig | danozla servis yapillir.




bir lezzet: badem ezmesi

Badem Bebek’te tatlaniyor

YUzyilin basindan bu yana, Bebek’in en islek caddesi Cevdet Pasa’da hizmet veren “Meshur
Bebek Badem Ezmesi”, buraya ik kez babasinin kucaginda gelip, simdi kendi gocuklarini
badem ezmesiyle tanistiran miidavimleriyle, istanbul’un yasayan geleneklerinden biri.

Altta-solda Mudanya'daki ilk dtikkani gériyorsunuz. Sevim Hanim'a
babasindan yadigar olan “Yasasin Seker” yazill 6zel el igleme pano
ise hala dukkanin girisinde asili.

1 stanbul denince akla pek gok sey gelir elbet. Tari-
hi dokusu, kulttrel mirasi, eski semtleri, gizli glizel-
likleri... Hemen her kbsesinde, yasanmis ¢ykulerin

mistik havasi iginde kaybolurken, hala birbirinden il-

ging sayisiz hikayeyle karsilasmaniz mumkuin. Be-

bek'te oldugu gibi... Oykinin kahramanlan ylzyiin
basindan bu yana Bebek'in en islek caddesi Cevdet

Pasa’da hizmet veriyor. Adiyla Unlt, “Meshur Bebek

Badem Ezmesi”. Dilkkanin sahibi Sevim isgtider. Ba-

basi tarafindan 1904 yilinda kurulan bu isi, su anda

Sevim Hanm devam ettiriyor. Yolu dusenler bilir.

Dikkana girdiginizde ik gdze ¢arpan, giriste hemen

sagda asil duran “Yasasin Seker” yazili pano, sizi

cok eskilere gotirtr. Ozel el islemesi bu pano, Se-

vim Hanim'a babasindan yadigar, dukkani aydinlatan

buyuk avize, antika degerindeki Beykoz ve opalin se-

kerlikler gibi.

Buraya kimler mi gelir? Bitin Istanbulun, Torki-
ye'nin, hatta kimi zaman yurtdisindan gelenlerin agiz-
larni tatlandiran Bebek Badem Ezmesi'nin mudavim-
leri arasinda kimler yok kil Gelmis gegmis buttin dev-
let protokolinden tutun da politikacilara, isadamlari-
na, sanatgilara kadar hemen her kesimden insanin
ugrak yeri burasl. Yurtdisina giden devlet adamlarinin
yanlarinda hediye olarak goturdukleri kutulann icinde,
Bebek Badem Ezmesi'nin ylz villk lezzet dykusu ta-
sinlyor uzak diyarlara. Peki UnU kendi sinirlarini asan
“Meshur Bebek Badem Ezmesi’nin hikayesi nasill
bagliyor?

Mudanyall Mehmet Halil Bey ile Amavutkdylt Anas-
tasya'nin askiyla baglyor ¢ykimiz. Egitim icin Istan-
bul'a gelen Mehmet Halil Bey, Anastasya'yl gorince
asik olmus. Onceleri alleler karsi gikmiglar TUrk-Rum
askina ama sonra kabullenmigler. Eviiligin ardindan
Istanbul'a yerlesen Mehmet Halil Bey, bir meslek tut-
turmak isteyince, kendisiyle birlikte aile meslegini de
buraya tasimis. Babasinin ve esi Anastasya’nin yar-
dmlanyla Bebek'te badem ezmesi, aci badem kura-
biyesi, buzlama, akide sekeri yapip satmaya basla-
mig. Dukkanin ticari sicil kaydr 1904... Mehmet Halil
Bey ve Anastasya’nin iki cocuklar olmus. Sema ve
Sevim. Sema 14'Unde, Sevim ise henuz 1,5 yasin-
dayken, aile Mehmet Halil Bey'i kaybetmis. Isin basi-
na Bayan Anastasya gecmis. O yillarda Bebek'in nu-

fusu yaklasik bin kisi. KigUk imalathanede hazirlanan
ezme, kurabiye, pandispanya, dénemin UnlU pasta-
nelerine de satiirmis. Cumhuriyet Pastanesi'ne, Ka-
melya ve Bogazici'ne. Cocuklar da o yillarda anneye
yardim ederlermis. Hikayenin geri kalan kismini, dik-
kandan igeri girisimizde bizi sicacik ‘hos geldiniz ¢co-
cugum” sézleriyle karsilayan ve elinden Maltepe si-
garasini distrmeyen Sevim Isglider'den dinleyelim
isterseniz. Ama énce, ge¢ olmadan “Meshur Bebek
Badem Ezmesi’ni tatmak isteyenlere birkag hatirlat-
ma: Burada badem ezmesinden sonra gelen en
Onemli Urtin, fistik ezmesi. Ayrica, akide sekeri, lo-
kum, 6zel kavrulmus kuruyemis, fistikli, bademli, por-
takall, findikli drajeler mevcut. Kis aylarnda listeye
fruit glase ve kestane sekeri de ekleniyor. Ama ilk
kez gidenler i¢in ille de badem ezmesi.

Bebek badem ezmesinin hikayesi nasil bagladi?
Annemle eviendikten sonra aile meslegini istanbul’'a
taslyan babam, blyUkbabamin ve annemin yardimiy-
la Bebek'te badem ezmesi, aci badem kurabiyesi,
buzlama, akide sekeri yapip satmaya baslamig. Ben
1,5 yasindayken babami kaybettik. Isin basina an-
nem Anastasya gecti. Cocuklugumuz badem ezme-
siyle gecti. O zamanlar bademleri elle ayiklardik. Ab-
lam, ben, annem ve mahallenin diger ¢cocuklar. En
cok badem ayklayan hediye kazanirdi. Birbirimizle
vansirdik bu ylzden. Ayikladigimiz bademleri de so-
banin Uzerinde, mangalda kuruturduk. Madamin ez-
mesi diye taninmaya baglamigti ezmelerimiz. Annem
pbabamin dlimunden sonra 20 il tek bagina ilgilendi
iglerle. Biz de ¢ocuk halimizle yardm ederdik ona.
Cocuklugumda eglenceli gelirdi. Ama genglik déne-
mimde eskisi kadar hos goérunmez oldu gozime.
CUnkU annem sabah altida imalathaneye girer, gece
vansi ¢lkardi. O dénemde, 1,5 yil dnce vefat eden
ablam Sema da evlenmisti. Benimse okul yillanmadl.
“Bir meslek tutturamazsam bile bu isi yapmam, ge-
rekirse temizlik¢ilik yaparnm” diyordum. Ama isler um-
dugum gibi gitmedi. Annem hastalaninca isin basina
pirilerinin gegmesi gerektl. Ben de 1957 yiinda igi
devraldm ve 47 yildir badem ezmesi benim her se-
yim oldu. Sevgilim, esim, gocugum...

Meshur badem ezmesi nasil yapiliyor?
Ik islem bademin ayiklanmasi. Eskiden oldugu gibi



DUkkanda badem ezmesinden sonra gelen en énemli Grdn, fistik ezmesi.
Ayrica, akide sekeri, lokum, 6zel kavrulmus kuruyemis, fistikli, bademli, por-
takalli, findikli drajeler mevcut. Ama ilk kez gidenler igin ille de badem ezmesi.




bir lezzet: badem ezmesi

24 “Hammaddemiz olan bademin tadi cok dnemlidir. Her bdlgenin bademi ezme icin uygun degildir.
Biz daha ¢ok Guneydogu, Dogu Anadolu’dan Malatya, Elazig gibi illerden badem aliriz.
O yorelerin topraginin kalitesi iyidir. Kaliteden hicbir zaman 6din vermedim.”
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hala elde yapiyoruz bunu. lkinci islem kurutma. DU-
sUk 1sida 12 saat kurutulur bademler. Sonra rende-
lenip, havanda dévilir. Icine bir miktar su katimis
sekerle birlikte. Srada hamurun yogruimasi var. Bu
islem mermer Uzerinde yapillir. Gerekli kivama ulagin-
caya kadar elde yogrulan hamur fitillenip, kesilir.
Bagkalarinin yéntemi farkli olabilir ama biz bdyle yapi-
yoruz. En énemli &zelliklerimizden biri, makine ve kat-
ki maddesi kullanmiyor olusumuz.

Bebek badem ezmesinin bu kadar sevimesinin
sirm ne sizce?

Asll sir recetede degil, meslegimi ¢ok sevmemde,
malzemeden ve malzemenin gramajindan 6dun ver-
mememde. Yaptigim isi cok seviyorum. Bizim isimiz
sevgi ve emek ister. Ezmelerimizin hepsi el emegidir.
Ben higbir zaman buyUk Uretimler yapip, fabrikasyo-
na dénmek istemedim. Aksi halde mamullerimiz eski
tadini asla muhafaza edemezdi. Hammaddemiz olan
bademin tadi ¢ok ©nemlidir. Her bolgenin bademi
ezme i¢in uygun degildir. Ege bademi acidir. Datga
bademini viskiyle kavurun ¢ok glzel olur ama ezme-
de ayni tadi elde edemezsiniz. Zaten badem agaci
cocuk gibi bakim ister, gok naziktir. Baharda ilk agan
badem agaclandir. Soguk vurdugunda tUm hasat
mahvolur. Biz daha ¢ok Guneydogu, Dogu Anado-
lu'dan Malatya, Elazig gibi illerden badem alinz. O yo-
relerin topraginin kalitesi iyidir. Kaliteden higbir zaman
6dun vermedim. Ben bademi, fistigi uzaktan gordu-
gumde bile hangi yéreden oldugunu anlarm.

Sizden sonra bu gelenegi kim devam ettirecek?
Cok isterdim bir cocugum olmasini, onun bu mesle-
gi devam ettirmesini. Maalesef kimseyi egitemedik,
cunkU gok 6zen gerektiriyor. Ovya igler gibi bademle-
ri islemeniz gerekiyor. Bazen blyUk firmalardan tek-
lifler geliyor. Guvenemedigim, yapabileceklerinden
emin olamadigim icin geri ceviriyorum. Geleneksel
sekerciligimiz kalmadi zaten. El emeginin yerini maki-
ne aldi. Hayatmizi guzellestiren ayrintlar degil, para
kazanmak onemli glinumUzde. Ne yazik ki bizimle
birlikte bu is yok olup gidecek diye ¢ok UzUllyorum.
Fakat, benden sonrasl igin henlz aciklamak isteme-
digim bazi planlanm var. Bu gelenegin benim izledi-
gim cizgide devam etmesini ve buranin benden son-
ra da yasamasini istiyorum.

Musterilerinizle olan iletisimiz nasil?

Benim 47 yidir uyguladigim temel prensip, “MuUsteri
her zaman haklidir.” MUsterilerimin hepsini sevgiyle
karsllanm. Aligveris yapsin veya yapmasin, mutlaka
badem ezmesi ikram ederim. Ikram etme gelenegi
eskiden daha yaygindi. Simdi yavas yavas kalkiyor.
Eski aliskanliklanmizi kaybetmeye basladigmiz icin
cok UzUltyorum. Benim musterilerimin gogu aksam
is clkisinda buraya ugrar. Birlikte cay-kahve iceriz,
sohbet ederiz, yasadiklanmizi paylaginz.

Neden baska bir yerde subeniz yok?

Inracat teklifi geliyor, sube agma teklifi geliyor. Ben
onlara sadece tesekklr etmekle kalinm. Cunkl ge-
nislemeye gittigim zaman, mutlaka fabrikasyona
dénmem lazim. Ben onu istemiyorum. Turkiye'de ge-
leneksel el yapimi Urlnler tUkenmek Uzere oldugu
icin gok Uzullyorum. Musgterilerimin gelip de “Aman
sakin bu dikkan kapanmasin, bu lezzet kaybolma-
sin” demesi beni manevi olarak tatmin ediyor. Benim
amacim sadece para kazanmak degil. Ben yaptigim
iyi islerle aniimak istiyorum 6ldUkten sonra. Bence
amag, bulundugunuz Ulkeye iyi bir isim ve iyi bir Grin
birakabilmek olmal.

Mudavimleriniz kimler?

O kadar ¢ok ki, tek tek isim vermemin imkani yok.
Cumhuriyet tarininin gelmis gegmis buttin devlet pro-
tokoll, politikacllar, sanatcilar, yazarlar, isadamlari,
ordu ve genelkurmay yetkilileri, blyUk elciler, yurtdi-
sindan gelen UnlU isimler.

Dikkaninizda en ¢ok nelere 6nem verirsiniz?

Bana gore, gida Urlnleri satan bir kurumun ana 6zve-
risi temizlik olmalidir. Benim en gok dikkat ettigim sey
temizliktir. UrCinlerin Gretim asamasindan sunumuna
kadar her ayrintiya &nem veririm ve elimden geldigin-
ce kusursuz olmasina 6zen gosteririm. MUstertyi her
zaman guler yuzle karsilamak benim igin zevktir. De-
korasyon konusunda ayn bir fitizligim vardir. Su an
bulundugumuz dikkana 1976 yilinda gectik. O tarih-
te buranin dekorasyonunu Unld mimar rahmetli Bu-
lent Erbasar yapmisti. Halen onun kurmus oldugu
duzeni muhafaza ediyoruz. O glinden bugtne higbir
seyin yerini degistirmedik, kavanozlarin bile. Ben ha-
yatta oldugum sUrece buranin dlizeni degismeyecek.



“Turkiye’de geleneksel el yapimi trunler tikenmek Gzere oldugu igin ¢ok
Uzalbyorum. El emeginin yerini makine aldi. Hayatimizi guzellestiren
ayrintilar degil, para kazanmak 6nemli ginimuzde.”
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saghkh beslenme

Seving Ylcecan

Optimal beslenme ve yogurt
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Yogurt iyi kalitede protein kaynagidir. lyi kaliteli protein biiylime ve yasamin
surdurtlmesi icin gerekli amino asitleri yeterli oranda iceren proteinlerdir.
Genellikle sut, yogurt gibi besinlerde bulunan proteinlerin elzem amino asit

bilesimleri vicut gereksinmesine uygundur.

ptimal beslenmede; “minimum hastalik riski,
Omakeimum iyi hal/saglik” dolayisiyla “maksi-
mum saglikli yasam” hedeflenmektedir. Bu-
nun igin dncelikle; cesitli besinleri tiketmek gerekir.
Cesitlilik, optimal beslenme ve sagligin temelidir. Op-

timal beslenmede dnemli yeri olan ve besin 6geleri
yonUnden zengin olan yogurdun du-

o

FrarnfaEy zenli olarak  tiketiminin saglik
Uzerine olumlu etkileri olacag
e f!-‘-'_. Pf kesindir. Yogurt iyi kaliteli pro-

tein, kalsiyjum ve fosfor ile
ozellikle B2 vitamini ve baz fizyo-
lojik aktif bilesenler igerir. Stte ki-
yasla kan yapici folik asit ve bazi B
vitaminleri agisindan daha zengin-
dir, ayrca kalsiyum ve fosfor gibi mi-
nerallerin emilimi ve vUcutta kullanimi daha fazladir.
Genel olarak yogurt stte kiyasla daha az laktoz, da-
ha fazla laktik asit, galaktoz, peptitler, serbest amino
asitler, serbest yag asitleri ve kolin icerir. Yiyecekler-
le alinan her protein elzem amino asitleri (vicudu-
muzda Uretilemeyen besinlerle alinmasi zorunlu olan)
ayni oranda icermez. Yine baz besinlerin sindirimi
guc oldugundan, proteinden daha az yararlanilir. Ba-
71 besinlerden elde edilen proteinlerde

elzem amino asitlerin bir veya iki ta-

nesi vlcudun gereksiniminden

azdir ve sindirimi de guctur. Bu

gibi proteinler dzellikle blytmek-

te olan organizmanin gereksinimini
karsllayamamaktadir. Halbuki yo-

gurt iyi kalitede protein kaynagidir.

lyi kaliteli protein blytime ve yasa-

min surdtrdimesi i¢in gerekli amino

asitleri yeterli oranda igeren proteinlerdir.

Genellikle sut, yogurt gibi besinlerde bulunan prote-
inlerin elzem amino asit bilesimleri vicut gereksin-
mesine uygundur. Elzem amino asitleri uygun oran-
da olan proteinlerin vicut proteini haline gelmeleri
daha kolay ve hizli olur. Yogurt proteinlerinin yUzde
75-80 oraninda vucut proteinine dénusebildigi belir-

tilmektedir ve bu proteinlerin sindirilebilirlikleri ylzde
91-100 civanndadir. Kalsiyum icin en iyi kaynaklar
emilebilen kalsiyumu en ¢ok igeren yiyeceklerdir.
Kalsiyumun en iyi kaynaklari; stt ve Urtnleridir. Kalsi-
yum biyoyararliigi yéntinden st Grdnleri (sut, gikola-
tall sit, yogurt) arasinda ¢nemli farklilik yoktur. Kalsi-
yumun en 6nemli islevi kemik ve dislerin gelisimi ve
saghgin korunmasidir. Kalsiyum, kemiklerin yapisina
girerek uzamasini ve glclenmesini saglar. Kemikler-
de yasla birlikte olusan kayiplar yavaglatir. Ayrica kal-
siyum kas kasiimasinda, kalp kasinin ¢alismasinda,
kanin pihtlasmasinda ve sinir sisteminde uyarilarin
iletimesinde islev gosterir. Bu islevier saghgimiz igin
yasamsal 6nem tasir. Eger tum bu igler i¢in diyetle
yeterli kalsiyum saglanamazsa kemiklerden kalsiyum
cekilir. Kalsiyum ayrica orta yaglarda karsilasilan so-
runlardan kan basincinin artmasi, kalp hastaliklar ve
bobrek taslan ile eger risk taginiyorsa kolon kanseri
gibi durumlara kargl koruyucu etki gosterir. Arastir-
malar hala devam etmekle birlikte, kemik sagligr igin
alinan yeterli kalsiyumun bu yararl etkilerinden de ya-
rarlaniimis olunur. Cocuklarda yetersiz kalsiyum alimi
buyumeyi etkileyebilir. Agir yetersizlik durumunda ye-
tiskinlikte erisebilecekleri maksimum boya ulasamaz-
lar. Yagam boyunca, hafif yetersizlik durumlannda bi-
le kemik yogunlugu etkilenebilir, kemik kayiplari olu-
sabilir, osteoporoz riski artabilir ve kolay kemik Kkirik-
lannin goérdldiga hastaliklar olusabilir. Osteoporoz,
kemik yogunlugunun derece derece azalmasi ve ko-
lay kirlan bir duruma gelmesidir. Kemiklerden kalsi-
yum ve diger minerallerin azalmasi, kemiklerin daha
gdzenekli yapri kazanmasina ve kinimasina neden
olur. Bu durumda kemikler normal sartlarda veya ku-
¢cUk bir dismede bile kinlabilirler. Yapilan ¢alismalar-
da cocukluk ve genclik yillarnda az sut, yogurt ve
meyve tukettigini bildiren kadinlarin kemik mineral yo-
Gunluklan orta ve ¢ok tUkettigini bildirenlerden daha
dustk bulunmustur. Bu besinlerin uzun sUre fazla tu-
ketiminin asit-baz dengesini olumlu etkileyerek kemik
sagligi icin dnemli olduklar belirtimektedir. Yogurdun
fosfor icerigi yUksektir. Fosfor; kalsiyumla birlikte ke-



mik ve diglere sertlik verir. Karbonhidrat, protein ve
yadlarin metabolizmasini saglayan enzimlerin parcasi
olarak hucrenin calismasi icin gereklidir. Vlcuttaki
fosforun ylzde 85'i kemik ve dislerde ¢ozinmeyen
kalsiyum fosfat kristalleri halinde, kalan kismiise hiic-
relerde ve hlcre disi sivilarda bulunur. Kalsiyum emi-
liminde kalsiyumun fosfora orani (Ca:P) cok &nemli-
dir. Kalsiyumun kullanimi icin Ca:P oraninin 1:1 ile
1.2 arasinda olmasi &nerilmektedir. Diyette kalsiyum-
fosfor orani artinca, kalsiyum ve fosfor iyonlar ¢o-
zUnmeyen kompleks olan kalsiyum fosfat olustur-
makta ve emilim azalmaktadir. Kalsiyum ve fosforu
esit oranlarda bulunduran sut, yogurt ile, fosfora ki-
yasla daha fazla kalsiyum iceren sebze ve meyvenin
diyette yeterince yer almasi bu dengesizligi onler.
Yogurt ve diger stt Uranleri riboflavinin en zengin
kaynaklandir. Riboflavin (vitamin B2) karbonhidratlar,
yadlar ve proteinlerin metabolizmasi icin gereklidir.
Riboflavin yetersiz alindigl zaman gozde kan damar-
lar genislemeye meyillidir, gz yanar gibidir, gérme
zorlagabilir. Deride yaralar, bilhassa dudak, burun,
g6z kenarlarinda cesitli yaralar gorulUr. Sinir sistemi
bozukluklar ve anemi de gorulebilir. Okul cagl co-

cuklarinda yapilan bir ¢alismada vitamin B2 icin en
zengin kaynak olarak gosterilen st ve stt Urtnlerinin
tUketim sikliginin az olmasina bagl olarak ylizde 89.9
oraninda riboflavin yetersizligi saptanmistir.

Saglik Uizerine etkisi

Laktoz, sut ve sUt Urlnlerindeki dogal bir sekerdir,
Sindirim sUresince laktoz enzimi, laktozu daha kolay
sindirilmesi icin daha klgUk parcalara ayinr. Laktoz
intoleransi olan kisiler besinlerin icindeki laktozu sin-
dirmeye yetecek kadar laktoz Uretemezler. Sindiril-
meden kalan laktoz, ince bagirsaktaki “saglkli” bak-
teriler tarafindan fermente edlilir. Bu fermantasyon 6r-
negin bulanti, kramp, karin agrisi, gaz ve ishal gibi
hos olmayan semptomlar olusturur. Yogurt ferman-
tasyonu sonucu laktoz ylzde 20-30 oraninda azalr.
Yogurt gibi fermente sUt Urdnlerinin laktoz intoleransi
olan bireylerde laktoz sindirimini artirdigi kabul edil-
mektedir. Yogurt bakterilerinin bagirsak  fizyolojisi
Uzerine dolayll veya dolaysiz etkide bulunarak bagi-
siklk sistemini uyardigl, iyi hal ve sagligr gelistirici,
hastalik riskini azaltici potansiyel etkiye sahip oldugu
bildirilmektedir. Ancak insanlar Uzerinde bagisiklik is-

levi etkisini gdsteren calismalarn sinirli ve kisa sUre-
li oldugu belirtilmekte, kontrol grubunun olmadigi vur-
gulanmakta, bagisiklik sistemi Uzerindeki yararlarinin
cok aclk olmadigl 6ne suUrlimektedir. Bu nedenle
uzun sureli klinik calismalarin yapiimasi gerektigi bil-
dirilmektedir. Genel olarak yogurdun bagirsak enfek-
siyonlarina karsl koruyucu potansiyel etki mekaniz-
masinin; antimikrobiyal etkiler ve bagisiklik sistemi
uyarmasi ile ilintili olabilecegdi belirtimektedir. Bu ne-
denle yogurt; diyare (ishal) ve enfeksiyon hastalikla-
rnda genis olarak kullanilan bir yiyecektir. Laktik asit
bakterilerinin olasi metabolik, bagisiklikolojik ve koru-
yucu islevleri cercevesinde 6zellikle kolon kanserinin
olusumunu ve gelisimini geciktirmede potansiyel bir
etkiye sahip oldugu ileri sUrlise de arastirmacilar, in-
sanlar Uzerinde daha fazla calismalarin yaplimasi ge-
rektigini vurgulamiglardir. Kontrollt, kisa sureli calis-
malarla ilintili olarak yapilan bir analizde ise; fermente
sut tUketiminin total kolesterol dUzeyini ylUzde 4,
LDL-kolesterol duzeyini ise ylzde 5 oraninda azaltti-
gini, ancak kan lipitleri Uzerine devamii etkisini gds-
termek amaciyla uzun sureli calismalara gereksinim
oldugu belirtilmistir.
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Pinar’dan haberler

* Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu’dan Shakespeare

anata olan destegini 17 yildan bu yana strdiren

Pinar Kido Gocuk Tiyatrosu, her yil oldugu gibi
bu yil da tiyatro sezonuna yeni oyunlarla giriyor. Co-
cuklar egitmeyi ve eglendirmeyi amag¢ edinen Pinar
Kido Cocuk Tiyatrosu, 2004-2005 sezonunda Istan-
burda “Mutluluk Dagitan Eskici”, Izmirde ise “Firtina”
adll oyunlan sergilemeye devam ediyor. 2004-2005
tiyatro sezonu boyunca Istanbul'daki ilkagretim okul-
lanni ve kolejleri ziyaret ederek, “Mutluluk Dagitan Es-
kici” adll oyunu Ucretsiz sergileyecek olan Pinar Kido
Cocuk Tiyatrosu, izmir'de de her cumartesi-pazar sa-
at 12.00'de Gigli-Kipa Aligveris Merkezi igindeki Kul-
tir Sanat Salonu’'nda “Firtina” isimli oyunu Ucretsiz
olarak sahnelemeye devam ediyor.

Firtina (MGzikli dansl gocuk oyunu)

William Shakespeare’in Unlti eseri Firtina, Pinar Kido
Cocuk Tiyatrosu tarafindan sahneye mtzikli dans-
I gocuk oyunu olarak konuluyor. TUrkce'ye Yard.
Dog¢. Dr. Zerrin Akdenizli tarafindan uyarlanan oyunu
Ogr. Gor. Bang Erdenk yonetiyor. Gocuklann hayal
dunyalarini zenginlestiren bu oyunun konusu ise soy-
le: Milano Krall Alanso ve oglu Ferdinand'in gemisi
gUclU bir firinaya tutulur. Kazazedeler, ilging bir sekil-
de ve hi¢ zarar gdérmeden, Issiz gbriinen ama aslinda
Prospero ile kizt Miranda'nin yasadigi adaya ¢ikarlar.

Mutluluk Dagrtan Eskici

A. E. Gredanius tarafindan kaleme alinan ve Turk-
ce'ye Can Gurzap tarafindan gevrilen “Mutluluk Da-
Grtan Eskici” adli oyun, lyi-k&tl, zengin-yoksul, ¢alig-
kan-tembel gibi temalan igliyor. Yénetmenligini Sakir
Demirpehlivan'in yaptigi oyunda, kahramanlar “zen-
gin adam Bay Altin Kese”, “fakir ayakkabicl”, “sevimli
ve galigskan koy bekgisi”, “baba”, “paradan ve goste-
risten hoglanan kiz Sandra”, “paraya pula énem ver-
meyen, sevecen kiz Simplina” ve kasabaya gelip

oyuna adini veren “Mutluluk Dagitan Eskici"den olu-

suyor. 17 yildrr lzmir ve Istanbul’da kesintisiz perde-
lerini agan Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, repertuarini
¢ocuk edebiyatinin seckin eserlerinden olusturmaya
blyuk 6zen gdsteriyor. Oyuncusundan yonetmeni-
ne, sahne tasarnmcisina kadar profesyonel kadro-
suyla bugune dek 36 gocuk oyununa imza atan Pi-
nar Kido GCocuk Tiyatrosu, tum tiyatro sezonu boyun-
ca kesintisiz sahneye cikarak, yaz aylarinda ise tiyat-
ro izleme olanagdl olmayan bolgelere tumneler yapa-
rak, milyonlarca ¢ocugun goénlint fethetmeye de-
vam ediyor.

Pinar’da tum fikirler OMI standinda bulusuyor

Urkiye'nin lider gida sirketi Pinar, bir ilke imza ata-
Trak blnyesindeki isletmelerde -Pinar Sut, Pinar
Et, Pinar Su, YBP, Tarmsal Uretm Grubu, Pinar
Anadolu- yeni bir uygulama baslatti. Bu uygulamaya
gore, isletmelerin kritik noktalarina kurulan Operas-
yonel Maliyet lyilestirmesi (OMI) standlariyla, tim ca-
lisanlann maliyet lyilestirmeleri konusundaki fikirleri
tek bir potada toplanacak.

Tum fikirleri bir potada toplamanin yani sira fikir sa-
hiplerini édullendirmeyi de amagclayan bu sistem, ¢a-
lisanlar tarafindan blyUk ilgi gériyor. Ik etapta, kabul
edilen ilk fikir icin belli bir miktar 6deme yapilirken,
Oneri sayisi artinca verilen hediyelerin niteligi de de-
gisiyor. Buna gére, dnerisi kabul edilen ve uygulanan

calisanlara hem altin hem de para 6dulu veriliyor.
“Oneri Haftalan” sonunda Tarmsal Uretm Gru-
bu'ndan Hakan Eroglu 17 oneriyle birinciligi, Pinar
Anadolu A.S.’den Orhan Babayigit 14 6neriyle ikinci-
ligi ve Pinar Sut Eskisehir Fabrikas’'ndan Metin Kur-
tulus 8 Gneriyle UgUNcUllgu kazand..

Pinar Trend 2004 Fuari’nda

6-19 Aralik tarihlerinde Istanbul LUtfi Kirdar Kongre ve Sergi Sarayi'nda yapilacak olan Trend 2004 Geng-

lik Fuar’min ana sponsoru, Pinar oldu. Yaklagik 120 metrekarelik bir standla katim g&sterecek olan Pi-

nar, piyasaya birka¢ ay énce ¢ikan Kafela Karamela, Gikola Urtinlerini ve yeni reklam konsepti ve ambalajly-

la genglerden ilgi géren mayonez ve ketgap UrUnlerinin tanitmini yapacak. Pinar standinin yanisira tim fuar-

da gesitli paralel etkinlikler, gosteriler, yarismalar ve konserler yapilacak.

Pinar Gida Grubu
Sial 2004'te

Paris’te 17-21 Ekim tarihleri arasinda duzenlenen
“Sial'04” Gida Ihtisas Fuar'na Pinar Gida Grubu
olarak Yasar Dis Ticaret ortakliglyla katiim gergekles-
tirildi.

Turkiye Ulke standinda fuara katilan Pinar Gida Gru-
bu'nun standi, yogun ilgi gérdu. Pinar standini, ihra-
catin devam etmekte oldugu Ulkelerdeki sirketlerin
sahipleri ve Ust duizet yetkililer ziyaret ettl. Ihracat po-
tansiyeli bulunan Ulkelerin sektérinde lider gida sir-
ketleriyle yapllan gérismelerdeyse olumiu adimlar
atild.

Pinar Gida Grubu olarak, Paris'teki Sial 2004 fuarin-
da, ozellikle Kuzey Afrika Ulkelerinden ve bazi Orta-
dogu Ulkelerinden ¢ok yogun taleple karsilagildi. Pi-
nar i¢in genel olarak son derece verimli gegen fuar
sonunda aday firmalarla saglanan sicak temasin de-
vamliligl saglanarak, altyapisi ve dagitim yetenekleri
yeterli olan firmalarla en kisa strede igbirligine bas-
lanmasi hedefleniyor.



Hayalindeki maceranin resmini yap....

ocuklan sanatla bulusturmayr amaclayan Pinar,
Qgelenekse\\egen resim yarigmasi igin start verdi.
1981’den bu yana devam eden Pinar Kido llkdgretim
Okullar Arasi 24. Resim Yarigmasi, minik ressamila-
nn resimlerini bekliyor.

Pinar Kido Resim Yanigsmasi'nin bu yilki konusu “Ha-
yalindeki Maceranin Resmini Yap!” Minik yetenekleri
sanata tesvik etmek amaciyla ilkoégretim okullar ara-
sinda duzenlenen Pinar Kido Resim Yarismasi'nda,
dereceye giren Uc dgrenciye verilecek “Ustiin Baga-
n Oduli'nin yani sira, gecen yil ilki gergeklestirilen
“Bolgesel Bagarl OdUlt” sistemi tekrar uygulanacak.

Bu sisteme goére, cografi anlamda her bolgeden bir
kisi olmak Uzere toplam yedi 6grenci ‘Bolgesel Ba-
san” 6dulll kazanacak. “Ulusal Basan Odull’ kaza-
nan ogrencilere ¢dul olarak bilgisayar “Bolgesel Ba-
sar Odull” kazanan égrencilere de yarisma sonun-
da bisiklet armagan edilecek. Minik ressamlarin ya-
nsmaya katimak icin 25 x 35 cm veya 35 x 50 cm
Olculerinde her tUrll boya malzemesi kullanarak ha-
zirladiklart resimleri, 5 Mart 2005 tarihine kadar ve Pi-
nar Gida Grubu PK 904 35214 adresine gdénderme-
leri yeterli olacak.

Resmin arkasina 6grenci adi soyadi, telefon numara-
sl, okul adi, okul adresi, resim ¢gretmeninin adi ve

okul telefon numarasi yazimasi gerekiyor. Daha faz-
la bilgi aimak isteyen katiimcilar, info@pinar.com.tr
adresine mail atarak veya 0-232-436 15 15 (253
dahili) no.'lu telefondan brosur ve bilgi isteyebilir.

300 milyonuncu McDonald’s koftesi

Urkiye’de hizmet vermeye bagladigi 1986 yilindan

bu yana, kalite ve hizmet anlayisini degistirmeden
yoluna devam eden McDonald's, 18 yildir kirmizi ve
beyaz et tedarikini, TUrkiye’nin en glvenilir Ureticilerin-
den biri olan Pinar Et'ten yapiyor. 30 Eylul 2004 Per-
sembe gunu, Pinar Et ve McDonald’s'in 18 yillik gug-
10 igbirligi serliveninde ¢ok dnemli bir kilometre tasi
gerceklesti: Izmir Pinar Et Tesisler’nde 300 milyo-
nuncu McDonald’s hamburger koftesi Uretildi. Yasar

Holding Icra Kurulu Baskani Hasan Denizkurdu,
McDonald’s Turkiye Genel MUdUrl Sadi Fansa ile Pi-
nar Et ve McDonald's yoneticilerinin hazir bulundugu
basin toplantisinda, Uretim hattindan toplanti salonu-
na yapllan canl baglanti ile 300 milyonuncu hambur-
ger koftesinin Uretim bandina diistst ani anina izlen-
di ve blyUk bir cogkuyla kutlandi. Basin toplantisin-
da konusan McDonald’s Turkiye Genel MUdurt Sa-
di Fansa, 18 yildir geliserek blylyen ve glven orta-
mi icinde devam eden ortakliklan stresince, McDo-
nald’s ve Pinar Etin, Turkiye'de et sanayiinin gelis-
mesinde ve sanayinin standartlarinin belirlenmesinde
lider rol oynadiklarini belirtti, Yasar Holding lcra Kuru-
lu Bagkani Hasan Denizkurdu, McDonald's'in, dinya
capinda is yaptigi tim Ureticileri igin gecgerli olan or-
taklik felsefesinin her zaman agikiik, durtstitk, centil-
menlik ve kazan—kazan anlayisi Uzerine insa edildigi-
ni, ortaklik anlayisinin uzun vadeli ve karsilikli gelig-
meyi amagladigini ve McDonald's Turkiye ile Pinar Et
arasindaki igbirliginin bunun en glzel ve en saglam
omeklerinden biri oldugunu vurgulad.

Kisa kisa 2

Pinar’dan Yeni TUrk Lirasi
doénusum karti

Yeni yilla birlikte gunluk yasantimiza girmeye hazirla-
nan Yeni TL i¢in Pinar, temel sayisal birimleri eski ve
veni TL'ye donUstUren kartlar €'l sUt paketleriyle Uc-
retsiz vermeye devam ediyor. DénUstim kartlarinin
arkasinda ayrica bir de takvim bulunuyor.

Kizilay’in ilkyardim egitimlerine
Pinar’dan destek

Kizilay izmir Subesi tarafindan baslatilan ve ilkégretim
ogrencilerinin ilkyardima olan yatkinliklarini artirmak
amaclyla baslatlan calisma icin Pinar, 3 bin 100
adet, icinde egitim kitleri bulunan ¢anta yaptirarak Ki-
zllay'a teslim etti.

Dunya Ciftci Kadinlar Gunu

Eskisehir Tanm I Mudurtig ve Teskilatianma Des-
tekleme Genel Mudurligu tarafindan gerceklestirilen
Dunya Ciftgi Kadinlar gunu kutlandi. “Kalkinma ve
Kadin” konulu panele Ziraat Fakultesi 6gretim gorev-
lileri ve kadin sivil toplum kuruluglar bagkanlar ko-
nusmaci olarak katidi. Eskisehir Yunus Emre Kultur
Merkezi'nde Pinar'in ana sponsorlugunda gercekles-
tirllen panele Tanm ve Koy isleri Bakani Sami GUglU
ve Devlet Bakani Gurdal Aksit de katildl.

Eskisehir Sanat Festivali

Uluslararasi Eskisehir Sanat Festivali, 2-10 Ekim ta-
rinleri arasinda duzenlendi. Pinar'in kurumsal spon-
sor olarak yer aldigi etkinlerde baleden tiyatroya, caz-
dan halk muzigine kadar birbirinden keyifli gdsteriler
Eskisehirlilere sunuldu.

Pinar Turkiye Yildizlar Basketbol
Sampiyonasl ana Sponsoru

Pinar her yil Milli Egitim Bakanligi Spor ve Izcilik Da-
iresi Bagkanligi tarafindan dUzenlenen Basketbol
Sampiyonasi'nin Yildizlar kategorisi kiz ve erkek mu-
sabakalarinin ana sponsoru oldu. Aralik ayinda Turki-
ve genelinde baslayacak olan segmelerde 81 il dU-
zeyinde katlim gdsterilecek. Mayis ayinda Istan-
bul'da yapllacak final maglarnin Pinar Gida Gru-
bu'nun da katkilarnyla heyecanli ve ¢ekismeli gegme-
si bekleniyor.
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Pinar yeni iiriin

Pinar’dan yoresel kofte

—l—u‘keticilerine saglk, lezzet, yenilk kaynagd olan

UrGnleri sunmayl misyon haline getiren  Pinar,
Turk mutfak kltdrinde yeri buyUk olan farkll kofte
tatlanni Turk tUketicisiyle bulusturuyor.

110 yildan bu yana ayni sekil ve ayni lezzetle hazir-
lanmakta olan Inegd! kéftenin icinde dana eti ve ku-
zu eti beraberce kullanilyor. inegdl kéftede kullanian
paharat miktarn ¢ok az. Bunun nedeni baharat tadi-
nin et tadini bastiracagr dusuncesi.

Tekirdag koftesinde dana etinin kaburga kismi kul-
laniliyor ve sirr burada yatiyor. Servis edilirken yanin-
da mutlaka kirmizi biber salgasi bulunur.

Tire koftenin, uzun, ince ve 1zgara sislerine gegirile-
rek pisirildigi icin ortasi delik. Mese ve erguvan aga-
Cl yanan izgaralarda pisirilen kéftelerin Gzerine dog-
ranmis domateslerden yaplimis sos konur, yanina
tereyaginda gevrilmis kizarmig ekmekler eklenir.

izmir kéfte, Izgarada, mangalda ya da tavada pisirilir.
Yaninda patates gamitlriyle glive¢ kaplannin icinde
domates sosuyla birlikte hazirlanir. Dana ve kuzu eti-
nin beraberce kullanidigi iyi bir izmir kaftenin sim, ha-
muruna katilan kimyon, kekik ve karabiberde saklidir.

lezzetli

Odun kofte, Salinli yoresinde mese odunu atesiyle
yanan izgaralarda pisirildiginden, hafif is kokusuyla
farklilagir. Koékeni Filibe'ye kadar dayanan ve orada
“isli kofte” adiyla taninan odun kofte baharat katilma-
dan, az miktarda un kullanilarak hazirlaniyor.

Akcaabat koftesinin en blylk ¢zelligi cok fazla ba-
harat kullanilarak hazrlanmasi. Ozellikle sarmisagin
tadini verdigi Akgaabat koftesi servis edilirken, yanin-
da 1zgara biber ve piyaz da verilir.

Trakya bélgesinde UnlU olan satir kéftenin eti, satir-
larn arasinda inceltilir. Boylece kiyma kUgUk et par-
calarn gérinimunde olur. Satir kofte, biftek benzeri
sekli ve yUzde 100 dana 6zel kiymasiyla Turk damak
tadina uygun.

Evlerde en sik yapilan kofte olan cizbiz kdfteyi Pinar
Et en saglikl kosullarda tekrar tlketicilerle bulustur-
du. Icerdigi az baharat nedeniyle Pinar Cizbiz Kofte
cocuklar igin de uygun bir lezzettir. Yaz aylarinin vaz-
gecilmez keyfi olan mangal icin 6zel olarak Uretilen
Pinar Mangal Kéfte, uygun baharat orani, kalinligi ve
mangal 1sisini etin icine homojen olarak taglyan ¢zel
pisirme delikleriyle i¢c ve dis yUzeyin esit olarak pis-
mesini sagliyor.

Peyniriniz kup kup!

ratik sepetli ambalajinda, kullanima hazir olan Pi-
Pnar Kup Kip Beyaz Peynir, yeniliklerin ve lezze-
tin kaynagl Pinar'la sofralanniza konuk oluyor. Bu
Urtin, diger buttn Grdnlerde oldugu gibi hijyen kural-
lanna sadik kalinarak Uretiliyor.

Kisitl zamaninizda lezzetli ve keyifli salatalar, makar-
nalar ve kokteyl tabaklar, sandovigler hazirlamada
yardimci olan, geleneksel beyaz peynir tadini ve ko-
kusunu bulacaginiz Kip Kup Beyaz Peynir, peynir
severlerin sofralarinda yepyeni lezzetli bir segenek
olusturuyor.

Pinar Klp Kup Beyaz Peynir, Pinar'in ylksek tekno-
lojisiyle en hijyenik kosullarda, gida mihendisleri de-
netiminde, surekli kontrollerle Uretiliyor. Pinar Kup
KUp Beyaz Peynir, higbir koruyucu madde igermiyor.
Salamura suyu i¢inde, pratik sepetli ambalajiyla kul-
lanima hazir olan Urlin, ambalajinda uzun stre kuru-
madan kolayca saklaniyor.

Pinar Kiip Ktp Beyaz Peynir, kahvaltlannizda, sala-
talarinizda, kanepelerinizde, makarnalarnizda, kok-
teyl tabaklarinizda, aksamuUstl atistrmalarinizda,
vazgecilmez pratik bir lezzet. Hem kullanmi kolay
hem de saklamasi.



Pinar Mangal Sosis ile
mangal keyfine devam...

aglikl, guvenilir ve lezzetli et Urdnlerinde ilklerin
Syarat\CIS\ olan Pinar, mangal sevenlerin bu keyfi-
ne “Pinar Mangal Sucuk’tan sonra yepyeni bir lezzet
daha ekledi: Pinar Mangal Sosis. TUketicilerin ihtiyac
ve aligkanlklar gz onlne alinarak bir porsiyona
denk gelecek boyutlarda Uretilen Pinar Mangal So-
sis, kis aylannda da mangal sevenlerin mangal key-
fine keyif katacak.

Pinar Mangal Sosis ylksek et orani ve kalitesi, man-
gala ¢zel yapisi, baharat kangimi ve genis kalibre-
li boyutu ile geleneksel mangal keyfine yepyeni ve
lezzetli bir segenek saglyor.

Yaz aylarinda raflardaki yerini alan Pinar Mangal So-
sis, 290 gr.'llk vakumlu paketlerde, zincir market ve
bakkallarda, sarkUterilerde mangal sevenlerin bege-
nisine sunuluyor.

Mangal keyfi, yaz aylarinin sona ermesiyle birlikte bit-
ti gibi gérlinse de gunesli sonbahar gunlerinde yine
de pek ¢ok ailenin eglenme ve dinlenme alternatifi
arasinda vyer aliyor. Artik Pinar Mangal Sucuk'la bir-
likte Pinar Mangal Sosis de keyifli ve doyurucu man-
gal eglencelerine eslik edecek. Cocuklar sucugun
yani sira sosisi de keyifle ve doya doya yiyecek.

Bebeklere
Ozel Labne

inar Labne, bebekler icin artik tek 6gunltk pratik
Ppakeﬂerde. .. Besinlere stttin besleyici 6zellikle-
rini katmanin yani sira lezzet katarak bebeklerin da-
mak zevkine hitap eden “Pinar Labne”, kullanm ko-
layligi agisindan da annelerin bir numaral tercihi ol-
maya aday.

‘Pinar Labne” bebeklere ¢zel zengin kalsiyum ve
protein icerigi ile bebeklerin saglikli gelisimine katki-
da bulunuyor. Pastorize sutten, hijyenik kosullarda el
degmeden Uretilen Pinar Labne, higbir katki madde-
si igermiyor.

Pinar Labne, bebegin anne sttinin yani sira ek be-
sine baglamasindan itibaren, sebze ve meyvelerden
olusan ek besinlere, kahvaltiya kanstirlarak ya da tek
bagina guvenle kullanilabiliyor. Tuz oraninin uyguniu-
gu, putdrstiz yapisi, mamaya kolay karismasi ve notr
tadi sayesinde bebeklerin damak zevkine hitap edi-
yor.

Ambalajinda bebekler icin Labneli ek besin tarifleri
bulunan kartlarnn da yer aldigi “Pinar Labne”, 10
adetten olusan 20 gr.’lik 63Unluk paketlerle, hem de
200 gr.'llk ambalajinda bebeklere ve annelerine su-
nuluyor.

Cesnili
krem peynir

Unun her saati acktiginizda zevkle tlketebile-
Gceginiz saglikli, besleyici ve surllebilir bir peynir
olan Pinar Cesnili Krem Peynir, lezzetin kaynagdi Pinar
tarafindan tUketicilerin begenisine sunuldu.

Pinar Cesnili Krem Peynir'in essiz lezzeti, krem pey-
nir icin 6zel olarak Uretilmis aromali peynirlerden ve
ozel olarak hazirlanmis cesni kansimindan geliyor.
Krem peynir, Pinar'in yUksek teknolojisiyle en hijyenik
kosullarda, gida mUhendisleri denetiminde, surek-
i kontrollerle Uretiliyor, UHT islemiyle sterilize ediliyor
ve higbir koruyucu madde icermiyor.

Besleyici ¢zelligi bulunan Pinar Cesnili Krem Peynir,
sUt, tereyadi ve yogurttan daha fazla kalsiyum igeri-
yor. GCesnili Krem Peynir, lezzeti, kendine has koku-
su ve doyumsuz yeni tadinin yanisira, kolayca stru-
lebiliyor. Pinar Cesnili Krem Peynir, kahvaltilarda,
mezelerde, sandviclerde, kanapelerde ve aksamUs-
tU atistrmalaninda, vazgecilmez bir lezzet. ..

Atistirma ihtiyacr duydugunuzda, acliginizi bastirmak
istediginizde hemen elinizin altinda olacak Pinar
Cesnili Krem Peynir, lezzetli bir alternatif. Bir dilim ek-
mege surtn, keyifle yiyin. AksamuUstU gocuklariniza
besleyici bir alternatif yaratin.
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kitap

hazirlayan: Demet Seker

Kitaplarda saglik ve beslenme

DIYET Mi NiYET Mi?

Yazar: Memduh Bayraktaroglu
Yayinevi: Truva Yayinlari
Sayfa sayisi: 256

ISBN: 975623712-0

Divet
Nivet 1

lternatif tip konusunda gok genis bilgi sahibi olan

Ozer Uguran Giller, yazar Memduh Bayraktarog-
lu'na son 5 ayda nasil 10 kilo verdigini anlatiyor. Ya-
zar Memduh Bayraktaroglu da 3 ay 10 giinde 10 ki-
lo nasil verdigini ve son 6 aydir kilosunu nasil koru-
yabildigini yaziyor. Esas olan diyet mi, yoksa saglik-
I yasama niyeti mi? Bayraktaroglu, sigarayl ne za-
man ve nasil biraktigini; 11 yil énce neden kalp krizi
gecirdigini anlattigr kitabinda “onleyici hekimlik” kuru-
munun 6nemine dikkat ¢ekerek kendi ge¢ kalmigli-
gindan gikardidr dersleri anlatiyor.

SAGLIKLI INSANLARIN 100 SIRRI

Yazar: David Niven

Yayinevi: Altin Kitaplar Yayinevi
Sayfa sayisi: 239

ISBN: 9756210497-5

] ¢ ° ¥

ormda olmaktan tutun da her glin baslayip birak-
Fugmz diyete, ruhsal saglgimizdan uzun yasama-
nin sirflarna dek saglikli yasamin temel nitelikleri ne-
lerdir? YUzlerinden saglik figkiran ve kendilerini sag-
ikl hissedenler, surekli asin yorgunluktan ve form-
suzluktan yakinanlardan farkli ne yapiyor? Her gun
ne yiyip yemememiz gerektigini, egzersiz programi-
mizi éneren bilgiler artiyor. Bizlerse neler yapmamiz
gerektigini gergekten bilemiyoruz. Kitapta yasamimi-
zin en 6nemli temeli olan saghgimizi korumanin 100
sirm anlatilyor.

YEDiGiMiz GIDALAR GUVENLI Mi?

Yazar: Warren Leon,
Caroline Smith Dewaal

el

GIDALAR
GUWERL Miy

Yayinevi: Prestij Yayinlan
Sayfa sayisi: 293
ISBN: 975643513-5

Fadd T i ——
-

astalk kontrol merkezlerinin tahminine gére her
Hyll gida zehirlenmesinden 76 milyon insan has-
talaniyor, 325 bin kigi hastaneye kaldirliyor ve 5 bin
kisi de oluyor. Bu kitap akill gida tercinleri yapmak
icin, zararl bakterilerden katki maddelerine, bitkileri
genetik olarak islemeden bocek ilaglarina kadar ge-
nis bir konu yelpazesini gindeme getiriyor. TUketici-
ye besin kaynakll hastaliklar dnleyecek, beslenmeyi
ivilestirecek, tehlikeli kimyasallara maruz kalmay en
aza indirecek gidalar tercih etmemeleri icin gerek-
li araclan saglyor.

EINSTEIN AHCISINA NE DEDI?

Yazar: Robert L. Wolke
Yayinevi: Epsilon
Sayfa Sayisi: 334
ISBN: 975331622-4

lkicr teknik kitaplara daimadan, mutfaginizda bi-

limsel anlamda neler olup bittigini “Einstein AhgI-
sina Ne Dedi?"den dgreneceksiniz. Pisen yiyecegin
rengi neden kahverengiye doner, etin rengi neden
kirmizidir, yemege koydugunuz sarap pigirilince ugup
gider mi, karbonatla kabartma tozu arasinda ne fark
vardir, mikrodalga firnlarda neden metal kaplar kulla-
nilamaz, bisklvilerin Uzerinde neden bir surt delik
vardrr, sicak su soguk sudan daha ¢abuk mu donar,
dudUklt tencereler guvenli midir, kitapta yanit verilen
sorulardan bazilar.

TEHLIKELi TATLAR

Fetari= Yazar: Andrew Dalby
Yayinevi: Kitap Yayinevi
Sayfa sayist: 280

ISBN: 975870456-7

Tl aild Tariai
e e
T

aharatin OykUsu insanlk tarihiyle i¢ ice. Antik
B(;aglardan beri dinya pazarlannda essiz bir yeri
olan baharat, yiyecek ve ickilere, sagliga, parfumle-
re, blyllere ve térenlere damgasini vurdu. Tehlike-
li Tatlar yalnizca baharatin arkasinda yatan drami ele
almiyor, ¢esitli kultUrlerde baharatla ilgili sdylencele-
rin, inaniglan anlatiyor ve dilbilimsel bir dedektiflikie
baharat adlarinin izini strGyor. Tehlikeli Tatlar'da tar-
¢in, karabiber, safran, zencefil gibi baharatlarla sira-
dan olduklarindan artik kimsenin baharat yerine koy-
madigr Urtnleri bulacaksiniz.

MAKROBIYOTiK BESLENMEYE GiRIiS

Yazar: Carolyn Heidenry
Yayinevi: Okyanus Yayincilik
Sayfa sayisi: 93

ISBN: 9756652921-0

aghga giden yol olarak makrobiyotige giris niteli-

gindeki bu kitap, makrobiyotik beslenmeyi kisa
ve kolay yoldan agiklayacak bir kaynaga ihtiyag du-
yulmaslyla ortaya ¢iktl. Kitap buyuk 6lgtde bu intiya-
¢l giderme ve okuyucuyu makrobiyotik beslenmenin
temelini olusturan ying-yang ilkesiyle tanistirma ama-
cini taglyor. Kitapta guinUmuzde gittikge bUyUk bir
sorun haline gelen sagliksiz, yetersiz veya asin bes-
lenmenin insan bedeninde yarattigr olumsuzluklarn gi-
dermek icin nasil bir beslenme tarzinin dogru olaca-
g konusundaki bilgiler okuyucuya aktarilyor.
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