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P
›nar›m Dergisi’nin elinizde tuttu¤unuz bu dör-

düncü say›s›, güzel oldu¤u kadar önemli üç

günü kapsayan bir döneme rastl›yor.  23 Ni-

san Ulusal Egemenlik ve Çocuk Bayram› ve Anneler

Günü ve Dünya Süt Günü...

Anneler ve çocuklar bizim için çok önemli. Çünkü

çocuklar gelece¤imiz, yar›nlar›m›z, umutlar›m›z. An-

neler ise gelece¤imize flekil veren, bizleri yetifltiren ve

e¤iten kifliler. Anneler ve çocuklar›n bir ülkenin gele-

ce¤i için önemini anlatmaya san›r›m gerek yok. Ama

P›nar için öneminden söz etmek istiyorum. P›nar, g›-

da alan›nda Türkiye’nin öncü ve lider markas› olmas›-

n› hem ürünlerinin kalitesine hem de annelere borç-

lu. Evet, biz Yaflar Holding ve P›nar olarak üzerimize

düflen görevi en iyi flekilde  yap›yoruz ve yapmaya da

devam edece¤iz. Birbirinden güzel yeni ürünler, tü-

keticilerin karfl›s›na P›nar markas›yla ç›kt›. Üretimde

hep kalite, sa¤l›k, hijyen, güven misyonumuz  oldu.

Ürünlerimiz tüketiciyle buluflmadan önce defalarca

kalite  kontrollerinden geçti ve geçmeye devam ede-

cek. Çocukluktan yetiflkinli¤e kadar her dönem için

özel ürünlerle, daha sa¤l›kl› ve zinde nesillerin yetifl-

mesinde aktif rol üstlendik. Bizim üstümüze düflen

görevler bunlard›... Anneler ise bizim ürünlerimizi se-

çerek, do¤ru yolda oldu¤umuzun en büyük onay›n›

verdiler bize. Çünkü onlar kendilerinden çok ailelerini

ve de çocuklar›n› düflündükleri için en iyisini, en sa¤-

l›kl›s›n›, en kalitelisini ve güvenilirini  arad›lar ve P›nar

ürünlerini tercih ettiler. ‹flte böylece P›nar g›da alan›n-

da öncü ve lider oldu.

Ulu önder Atatürk’ümüzün Cumhuriyet’i emanet etti-

¤i çocuklar›m›z›n bayram›n› ve kutsal varl›¤›m›z anne-

lerimizin gününü, can› gönülden kutluyorum. Sizinle

bu vesileyle paylaflmak istedi¤im bir di¤er önem-

li olay ise P›nar’›n 30. y›l›n› kutluyor olmam›z. “Sa¤l›k,

lezzet ve yenilikten” taviz vermeden; tüketicilerin istek

ve ihtiyaçlar›n› karfl›lamak için sürekli çal›flan, araflt›-

ran, dünya pazarlar›n› ve trendlerini takip eden, “ilk ve

lider” olman›n büyük sorumlulu¤unu gururla tafl›yan ve

tüm üretim tesislerini 7 gün 24 saat boyunca internet-

te tüketicisinin gözleri önünde sergilemekten gurur

duyan, g›da güvenli¤i ve insan sa¤l›¤›na öncelik veren

bir P›nar! ‹flte P›nar, böylece tam 30 yafl›na ulaflt›. Ne

mutlu bize ve teflekkürler P›nar’› seçen sizlere...

Bu say›m›zda, 23 Nisan dolay›s›yla çocuklar›m›z girdi

mutfa¤a ve birbirinden güzel yemekler yapt›lar o kü-

çük elleriyle. E¤lenmeyi de ihmal etmediler bu ara-

da... Sa¤l›kl› beslenmeden de¤iflen kahvalt› kültürü-

ne, light ürünler hakk›nda bilinmeyenlerden süt çeflit-

lerimize, Pelin Batu’yla söylefliden, meyve ile yap›lan

yemeklere kadar çok renkli ve doyurucu bir içerikle

karfl›n›zday›z. Ayr›ca bu say›m›zda Türkiye çap›nda

tan›t›m›na bafllad›¤›m›z Türkiye’nin köfteleri de yer

al›yor. Art›k yöresel köfteler de elinizin alt›nda olacak

ve istedi¤iniz anda piflirip, lezzet ve güvenle

yiyebileceksiniz. Dolab›n›zda Türkiye’nin köftelerine

genifl bir yer aç›n... 

Çocuklar›m›za güvenle,
annelerimize sevgiyle...
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Zamane çocuklar› bunlar. Her fley bir yana bizim zaman›m›zdan farkl›lar. 
En az›ndan bu kadar›n› biliyoruz. Bir pasta bir limonatayla olmuyor. Mutlaka

oyalanacak bir fleyler bulunmas› gerekiyor. 

Çocuklar mutfa¤a girdi

Sevgili Arkadafl›m,

Sen, hiç mutfa¤a girip birbirinden güzel yemekler yapmay› denedin mi? Ben arada bir evde deniyorum, çok

zevkli oluyor. Pizza ya da hamburger... Hangisini seversin?... Ya renkli kurabiyelere ne demeli... “Gingerman”

iyi mi? Patatesli börek ve son olarak da çikolatal› muffin!

‹flte sana mönümüz!!!!

Önümüze önlü¤ü takaca¤›z, mutfa¤a girece¤iz ve birbirinden leziz yiyecekler haz›rlay›p, sonra da afiyetle yi-

yece¤iz. Ben do¤um günümü böyle kutlamay› planl›yorum. Bu özel günde seninle birlikte olmay› çok istiyo-

rum. Mutlaka bekliyorum. 

Öptüm. 

yemek sohbetleri

H
er fley bu notla bafllad›. Notu Berrak yazd›. Bu

not en k›sa zamanda Berrak’›n tüm arkadaflla-

r›na da¤›t›ld›. Berrak do¤um gününde fark-

l› bir fley yapmak istiyordu. ‹stiyordu ama ne yapa-

cakt›... Düflündü, tafl›nd›... Sonunda buldu. Mutfak-

ta yemek yapmak süper bir fikir olabilirdi. Annesini ik-

na etti. 

Düflünsenize kendin piflir kendin ye... Bundan ala

do¤um günü mü olurdu? Ama bu kadar çocu¤u in-

san›n kendi mutfa¤›na sokmas›... Aman Allah›m ola-

cak fley de¤il. Ne yapaca¤›z peki. Tabii ki çareler tü-

kenmiyor. Do¤ru Mutfaktay›z ekibine gidildi. Durum

ve ihtiyaç anlat›ld›. Mutfaktay›z ekibi duruma el koy-

du. Berrak istediklerini söyledi, arkadafllar›n›n ne sev-

di¤ini anlatt›. Olay planlan›p programland›. 

Sözleflilen gün geldi çatt›. Çocuklar söylenen saatte

birer ikifler bulufltu. Heyecan doruktayd›. “Ne zaman

girece¤iz mutfa¤a?” Tek duyulan soru bu. Kap›dan

içeri giren “Ne zaman bafll›yoruz” diye soruyor. Me-

¤er ne zormufl bu kadar çok çocu¤u bir arada tut-

mak. “Tamam di¤erleri de gelsin hemen bafll›yoruz”

diyerek birkaç dakika oyalamaya çabalad›ysak da

nafile... Mutfa¤› gören, “Ben bafllayaca¤›m” diye tut-

turuyor. Hemen önlüklerimiz ve aflç› keplerimiz geli-

yor.  Çocuklar tek s›ra haline giriyor. Heyecan bafll›-

yor ya, bir uslu bir makul ki hepsi görmelisiniz. Önlü-

¤ü ve kepini takan solu¤u mutfakta al›yor. Mutfakta

onlar› ekipten abla ve a¤abeyler bekliyor.  Hepsi tek

tek mutfa¤a dald›¤›nda görmeliydiniz. Birer küçük

melek, tuhaf bir mekanda ve biraz farkl› bir flekilde

karfl›n›zda. Yüzlerinde muz›r bir gülümseme, bak›fl-

larda h›nz›rca bir p›r›lt›... Önce ifl bölümü yap›ld›. Bir

grup hamburger yapacak... Di¤erleri pizza... Bir grup

içecekleri haz›rlayacak... Gingerman kurabiyeleri ya-

pacak olanlar farkl› bir grup... Patatesli böre¤i unut-

mayal›m. Bir de muffin var mönüde...  

Gruplar›n ne yapacaklar› ve nas›l yapacaklar› bir A4

ka¤›da yaz›lm›fl. Her grubun bulundu¤u mekanda bir

talimat yer al›yor. Ekiplerin, ifle koyulmadan bu tali-

matlar› okumas› isteniyor. Sonra talimatta yazan mal-

zemelerin bulunup bulunmad›¤›n› kontrol etmeleri is-

teniyor. Ekip çal›flmas› dedi¤in bu olmal›. Önlükler te-

miz, kepler düzgün duruyorken her fley pek bir este-

tikti. Start verildi¤i anda karmafla bafllad›...

- Bana un laz›m. Un nerede?

- Tuzu bulam›yorum!

- Burada limon diyor, limonlar nerede? 

- Süt gerek süt... Sütü nas›l koyaca¤›m... Neyle ko-

yaca¤›m...

- Eyvah döküldü. 

- Sen yapam›yorsun, öyle olmayacak bana ver, ben

daha iyi yapar›m.  
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Küçük eller ifl bafl›nda... Minik fleyler nas›l büyük büyük konufluyorlar. Ama bir ciddi hepsi görmeniz gerek.
“Acaba ödevlerini de bu kadar büyük ciddiyetle yap›yorlar m›?” diye düflünmekten alam›yorsunuz kendinizi.
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yemek sohbetleri

- Hay›r, ben güzel yap›yorum, sen di¤erlerini yap...

- Ellerim yoruldu, k›ymay› biraz da sen yo¤ur!

- Köfteleri yuvarlak yapacaks›n seninkiler e¤ri bü¤rü

oluyor.

- Hay›r olmuyor!

- Sen tepsiye diz...

- Ketçab’› getir...

- Sosisleri sonra koyacaks›n, önce peynir!

Küçük eller ifl bafl›nda... Minik fleyler nas›l büyük bü-

yük konufluyorlar. Ama bir ciddi hepsi görmeniz ge-

rek. “Acaba ödevlerini de bu kadar büyük ciddiyetle

yap›yorlar m›?” diye düflünmekten alam›yorsunuz

kendinizi. S›r vereyim bir özellikleri daha var. Bunlar

sab›rs›z küçük fleyler. Her fley hemen olsun istiyorlar.

Kurabiyeler bittiyse hemen f›r›na verilsin ve hemen

piflsin istiyorlar. Köfteler bitince hamburger flekline

dönüflsün istiyorlar. Sonuç odakl›lar anlayaca¤›n›z. 

Yukar›da ne dedim size... Kepler kafalardaki yerini

yeni buldu¤unda, kolal› önlükler giydirildi¤inde hepsi

küçük  melekler gibi görünüyordu. Aradan çok de¤il

en fazla bir saat geçti. Kepler yana y›k›ld›. Kimininki

sa¤dan kimininki soldan bak›yor... Yüzlerdeki unlar

nereden gelmifl diye bakakalmamak mümkün de¤il.

Nas›l beceriyorlar bunu. 

Kolal› bembeyaz önlükler mi? Onlar da ne?... San›-

r›m o bir hayaldi çünkü art›k beyaz de¤iller. Üzerlerin-

de çikolatan›n kahverengisi, ketçab›n k›rm›z›s›, dökü-

len süt, meyve suyunun türlü lekesi... Modern sanat

eseri tüm önlükler. 

Yap›lan her fley teker teker tepsilere dizildi. F›r›na ve-

rildiler. ‹çecekler bardaklara kondu. Ayn› anda bir

grup da sofray› haz›rl›yor. Anlayaca¤›n›z bofl durmak

yok. Ekiplerin çal›flma flekli, yapt›klar› iflin süresine

göre de¤ifliyor. ‹fli erken bitenin eline ka¤›t tabaklar,

bardaklar tutuflturuluyor, “Haydi bakal›m sofray› ha-

z›rla” deniyor. Sonra gelene plastik çatal b›çaklar.

Bofl durmak yok. Çünkü bofl duran az›yor!

Ne o her fley tamam m›... Ehh... O zaman sofraya

oturma zaman›. “Haydi çocuklar, siz sofraya... F›r›ndan

ç›kacaklar çok s›cakt›r onlar› mutfaktaki abla ve a¤a-

beyler alacak. Siz yoruldunuz flimdi s›ra yemekte.”

Yok,  bu çocuklar bir baflka. “Peki” deyip gitmiyorlar.

Birinin kafas›n› portakal sepetinde, di¤erinin elini pas-

ta süslerinin içinde buluyorsunuz. Dur durak yok. An-

neleri bunlara vitamini fazla vermifl belli. 

Art›k kokular iyiden iyiye etrafa yay›ld›. Pek güzel ko-

kuyor, ifltah aç›yor. Biraz da açl›k varsa e¤er, hemen

ç›ksa da yesek diye düflünmekten kendinizi alam›-

yorsunuz. Tepsiler birer ikifler ç›kt›kça sofraya getirili-

yor. Çocuklar›n sesi ilk kez o anda çok s›n›r-

l› bir süre için kesiliyor. Ama ne büyük yan›lg›. Onlar

hiç susar m›? Birkaç saniye içinde, 

- Bana da verir misin? 

- Ben hamburger istiyorum.

- Ben pizza istiyorum. 

- Sa¤dakini bana koyar m›s›n? 

- Soldakini de bana... 

- Bana bir tane daha verir misin? 

- Bana kalmad›...

‹flte çocuklar›n mutfakta yaflad›klar› maceran›n özeti.

Daha anlatacak çok fley var ama zaten foto¤raflar

hepsini söylüyor. Ben yap›lan her fleyin tad›na flöyle

ucundan bakt›m. Peki itiraf ediyorum baz›lar›n›n

ucundan de¤il... Daha büyük lokmalar ald›¤›m da ol-

du. Pek güzeldi. Çocuklar ellerinize sa¤l›k!
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Doyduklar›nda, büyüklere olan›n onlar›n da bafl›na gelece¤ini san›p yan›lm›fl›z. Onlara rehavet çökmüyor.
Daha çok canlan›p daha çok heyecanlan›yorlar. Yeme¤ini yiyen ortaya f›rlamaya bafll›yor.
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“Dedi¤imi yap, yapt›¤›m› yapma!” sözü geçerlili¤ini çoktan yitirdi. Yeni
nesil ne söyledi¤imizden çok ne yapt›¤›m›za bak›yor. Taylan Kümeli,
çocuklar›n beslenme al›flkanl›¤›nda, ebeveynlerinin söylediklerinden

çok yapt›klar›n›n önemli oldu¤unu vurguluyor.

Sa¤l›kl› bir nesil için

H
ayattaki en de¤erli varl›klar›m›z çocuklar. On-

lar hepimizin gelece¤i. Fast food kültürünün

hakim olmas› ve yaflanan g›da terörü nede-

niyle çocuklar›m›z›n sa¤l›kl› bir yaflam sürebilmeleri ne

yaz›k ki her geçen gün daha da zorlafl›yor. Beslenme

ve Diyet Uzman› Taylan Kümeli ile hamilelik dönemin-

den birer yetiflkin olana kadar çocuklar›m›z›n beslen-

mesinde nelere dikkat etmemiz gerekti¤ini konufltuk.

Çocuklar›m›za light ürünleri verip veremeyece¤imiz-

den, yeni nesilde her geçen gün h›zl› bir art›fl gösteren

obeziteye nas›l “dur” diyebilece¤imize kadar merak et-

ti¤imiz her fleyi sorduk. 

Çocuklar fast food’a çok merakl›. Günümüzde ço-

cuklar›n fliflmanl›¤›nda bunun etkisi olabilir mi?

Bugün 1960 civar›nda do¤an anne ve babalar›n ço-

cuklar› bulu¤ ça¤›na eriflmeye bafllad›. Bu nesil öz-

gür bir biçimde yetifliyor. Ancak fiziksel aktiviteleri ve

oyunlar› ellerinden al›nd›. Sürekli ders çal›flmalar› ve

s›navla ilgili beklentiler dikte ediliyor. Buna ba¤-

l› olarak beslenme al›flkanl›klar› yüzeyselleflti. Yaln›z-

ca karn›n› doyuruyor. Anne ve baban›n olmad›¤› bir

ortamda bak›c›n›n verdikleriyle ya da kendi bul-

duklar› yiyeceklerle besleniyorlar. Obe-

zite demek çok do¤ru olmaz, ama yan-

l›fl beslenmeyle birlikte vücutlar›nda

ya¤lanma ve bununla birlikte kilo art›fl›

h›zla gözlemlenmeye baflland›. Tam

gün e¤itim oldu¤undan bu çocuklar

yemeklerini de okulda yiyor. Ancak

okulda ç›kan yemekler genelde aileler

taraf›ndan tercih edilmedi¤inden kantin

için para veriliyor. Bu da obeziteye do¤ru

gidilmesinde etkili oluyor.  Çocuklarda obe-

zite yüzde 70’in üzerine ç›kacak bir h›zla iler-

lemeye bafllad›. Bu çok büyük bir problem.

Bunun önüne nas›l geçilebilir? Çocu¤un beslenme-

sinde nelere dikkat edilmeli?

E¤er çocu¤un kilolu olmas› istenmiyorsa, ailenin bir

model olarak do¤ru davran›fllar sergilemesi gereki-

yor. Çocu¤unuzun fast food yememesini, sebze ve

meyveye yönelmesini, tüm besin gruplar›n› sa¤l›k-

l› bir biçimde almas›n› isteyip tam tersi flekilde hare-

ket ederseniz, bilin ki çocu¤unuz kesinlikle obez olur.

Çünkü çocuk anne ve babay› model al›r. Evinizin do-

lab›nda sa¤l›kl› besinler bulundurarak bunun önlemi-

ni alabilirsiniz. Çocu¤unuzun okulda ne yedi¤ini

onunla sohbet ederek ö¤renebilirsiniz. “Bunu asla

yemeyeceksin! Yedi¤in takdirde flöyle olur!” fleklinde

hem otoriter hem de didaktik bir ö¤reti çocuklar›n as-

la kabul etmedi¤i bir yöntem. Çünkü bu nesil inan›l-

maz derecede bilinçli. Bir de periyodik olarak beslen-

me konusunda bilinçli kiflilere götürerek, uzmanlar›n

çocuklara besin gruplar›n› aktarmas›n› ve anlatmas›n›

sa¤lamal›s›n›z. Sütün, yo¤urdun, peynirin, meyvenin,

sebzenin, etin, kuru baklagillerin, makarnan›n, pilav›n

ne oldu¤unu anlatmak gerekiyor. Çocuk besinlere

bilinçli yaklaflmal›. “Diyet yapaca¤›m. Annem bana

böyle söyledi” dememeli. Nedenleri üzerine düflünüp

“Bu besini almal›y›m” ya da “almamal›y›m” diye baka-

bilmeli. Böyle bakabilen bir çocukta obezite olmaz.

Çocuklar›n light ürünleri tüketmelerinde sak›ncalar

var m›?

Ülkemizde light ürünler konusunda bir yanl›fl anla-

ma var. Light ürünleri ikiye ay›rmak ge-

rekir. Kalorisi düflürülmüfl ürünler ve içi-

ne yapay tatland›r›c› kat›larak flekeri al›-

nan ürünler. Bu iki üründe de dikkat

edilmesi gereken unsur light’tan ne

kastedildi¤i. “Light ürünler sa¤l›¤a za-

rarl›” diye yaklafl›lmamal›. Light ürünle-

ri zararl› görüyorsan›z, endüstriyellefl-

meye ve g›da teknolojisinin ilerlemesine

de ayk›r› davran›yorsunuz demektir. ‹nsan-

lar bile bile içinde ya¤ olan bir ürünü yemek

zorunda m›? Özellikle sütte ve yo¤urtta light

ürünlere bakt›¤›m›zda kalsiyum de¤erinin di¤er-

lerinden daha yüksek oldu¤unu görüyoruz.

Bunlar› çocuklar›n yemesinde, içmesinde hiçbir sa-

k›nca yok. Çocuklar›n doymufl ya¤lar almalar› ileride

kolesterol ve kalp damar rahats›zl›klar› yaflayacaklar›

anlam›na gelir. Bir ebeveynin yaln›zca önyarg›yla yak-

laflmas› çok büyük bir yanl›fl olur. Dikkat edilmesi ge-

reken en önemli unsur içeri¤inin ne oldu¤u ve ne

çocuk ve beslenme: Taylan Kümeli

Taylan Kümeli



amaçla light dendi¤idir. Bunu çok iyi alg›layarak se-

çim yaparsak hiçbir problem olmaz. Çocuklar light

ürünleri rahatl›kla kullanabilir. Zaten ben de çocukla-

r›mda kullan›yorum.

Hamilelikte tek tip bir g›daya dayal› diyetler sa¤l›k

aç›s›ndan tehlikeli mi?

Do¤a tüm besinleri kullanmam›z için vermifl. Etin de,

kuru baklagillerin de vücudumuzun içinde varolan bir

yap›s› var. O yap›laflma bizi baflka bir fizyolojik geli-

flim içine sokar. Et yemedi¤iniz zaman B 12 vitamini

eksikli¤i yaflars›n›z. Bu vitaminin eksikli¤i ciddi bir

kans›zl›¤a yol açar ve ard›ndan alzheimera neden

olur. Alzheimer’›n B 12 eksikli¤ine ba¤l› oldu¤unu ve

vejetaryenlerde çok s›k rastland›¤›n› görüyoruz. Bir

anne hamilelikte ciddi anlamda protein ihtiyac› hisse-

der, proteini ancak proteinle karfl›lars›n›z. Et yemiyor

olabilirsiniz, ama onun yerine bal›k, tavuk yiyebilirsi-

niz. Hatta soya fasulyesi, barbunya fasulyesi, yeflil

mercimek gibi kuru baklagillerden bitkisel protein ala-

bilirsiniz. 

Diyet için ciddi bir psikolojik deste¤e de ihtiyaç var.

Evet. E¤itimimiz s›ras›nda bir psikoloji e¤itimi ald›k.

Ama benim için çok önemli olan ve bafllad›¤›m bir

psikoloji doktoram var. ‹nsanlara psikolojik destek

sa¤lamak benim için çok önemli. Çünkü gelen kifli-

nin yaln›zca zay›flamas› de¤il, zay›flamaya bafllarken

hayat›ndaki de¤ifliklikleri, neleri yaflad›¤›n›, neleri na-

s›l alg›layaca¤›n› ona ö¤retebilmek gerekiyor. Bu ba-

z›lar›n› çok sinirli yap›yor, baz›lar›n› da çok mutlu edi-

yor. E¤er yapt›¤› sistemin yemeklerden uzaklaflmak

oldu¤unu düflünüyorsa çok mutsuz oluyor. Ama

yapt›¤› sistemin do¤ru hayata geçifl için bir süreç ol-

du¤unu düflünüyorsa ve siz bunu hissettiriyorsan›z,

yan›n›zdan çok mutlu ayr›l›yor. Buradaki en önem-

li incelik, sizinle onun aras›ndaki empatinin amiyane

tabirle s›r›tan bir empati olmamas›. ‹çtenlikle ve do-

¤all›kla kurulmal›. Ard›ndan onun hissetti¤i her fleyi

bire bir hissetmelisiniz ve ona tek tek anlatmal›s›n›z.

“Elma yemelisin” derken, neden elma yemesi gerek-

ti¤ini de anlatmal›s›n›z. Bütün her fleyi bilip, ikna ol-

du¤u zaman inan›lmaz mutlu bir insan oluyor. Listeyi

haz›rlay›p “Bu böyle olacak” diye verirseniz, sonuçta

mutlaka baflar›s›zl›kla karfl›lafl›rs›n›z.

Bir anda pek çok diyetisyenin ad›n› duymaya baflla-

d›k. Bu kadar çok diyetisyen olmas›n› neye ba¤l›yor-

sunuz?

‹nsanl›k var oldu¤undan beri  trend ve klasik unsurlar

da var oldu. ‹nsanlar klasik ve geçiciler aras›nda se-

çim yapabilmeyi tarih boyunca baflard›. Diyetisyen

ve diyetisyen oldu¤unu iddia eden kifliler aras›nda

tabii ki fark var. Diyetisyen demek bir üniversitenin

beslenme ve diyetetik bölümünden mezun olup bu

ifli yapmaya yetkili kifli demek. Tabii ne yaz›k ki insan-

lar›n zay›flamaya çok ihtiyac› oldu¤undan, herkes var

olan uzmanl›¤›n›n üstüne iki ya da üç y›ll›k e¤itim ko-

yarak “diyet uzman›”, “beslenme uzman›” veya “obe-

zite dan›flman›” gibi unvanlarla ç›k›yor. Ben nas›l ki

psikoloji doktoras› yapt›¤›mda psikolog olamayacak-

sam; o kifliler de beslenme uzman› olamaz. ‹nsanlar

zaman içerisinde bunu ay›rt etmeye bafllayacaklar.

Bizler t›p fakültesi mezunu doktorlar de¤iliz. Anestezi

yapamam; ortopedi hastas›n› tedavi edemem. Bu gi-

bi durumlarda ilgili uzmanlardan yard›m al›yorum. Ay-

n› flekilde ilgili uzmanlar da hastalar›na yard›mc› ol-

mak istiyorlarsa, kendi branfllar›ndaki yard›m› yap›p

bizlere yönlendirmeleri gerekiyor. Bu ayr›mdan sonra

zaten büyük bir eleme olacak. Hepimizin dolab›nda o

y›l›n modas›na göre turuncu, sar›, yeflil k›yafetleri bu-

lunur. Ama klasik olarak hiç de¤iflmeyen bir siyah

pantolon ve beyaz gömle¤i vard›r. E¤er gerçekten

bilimsellikle u¤raflan, popülerlikle de¤il de kal›c› ol-

mak yolunda çaba gösteren bir insansan›z, her za-

man sevgiyle ve do¤ru olarak an›l›rs›n›z. Bazen etra-

f›n›zdaki insanlar sizi yanl›fl tan›yabilir, bunlara hiç al-

d›rmay›p yine bilimin do¤rultusunda giderseniz, yaz-

d›klar›n›zla, kitab›n›zla, söylediklerinizle, yapt›klar›n›zla

konuflulursan›z kal›c› olursunuz. Ayn› Einstein, Nigh-

tingale ve Edison’un geçip gitmedi¤i hala kal›c› oldu-

¤u gibi. Bilim adamlar› hala var ve olacak. Bizler de

var olaca¤›z diye düflünüyorum.
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Bahar için hafif lezzetler

K
›fltan bahara geçifl, bedeni hep flafl›rt›r de¤il

mi, k›flta m›y›z baharda m›, hava so¤uk mu ›l›k

m›? Ne giysem, ne giymesem? Ben kendim-

den biliyorum!!! Böyle flafl›rtmacal› dönemlerde ye-

diklerimizin bizlere iyi gelmesi, dönemsel olarak bün-

yemizin ihtiyaçlar›n› karfl›lamas› çok önemli, ayn› za-

manda metabolizmam›z› da etkilemeden günlük ha-

yat›m›z› desteklemeli. Ben bu yaz›mda her zamanki

gibi hepimizin evinde daima bulunan, ya da bulun-

mas› gerekti¤ine inand›¤›m malzemelerle, dedi¤im

gibi bizlere iyi gelecek, bu flafl›rtmacal› dönemi sa¤-

l›kla geçirmemizi sa¤layacak, ayn› zamanda da biraz

de¤iflik g›da birlikteliklerinden bahsetmek istiyorum.

So¤uk havalarda can›m›z biraz daha karbonhidrat is-

ter, tatl› ister de¤il mi? Ama bahar geliyor dedik, ar-

kas› da yaz, dikkatli olmak laz›m. Bu durumda klasik

tatl›lar›n d›fl›nda çok hofl ve hafif bir tarif vermek isti-

yorum sizlere, hem Türk hem alafranga kar›fl›k. 

Haz›rlama süresi: 10 dak., piflirme süresi: Yok, zor-

luk: Kolay, 1-2 kiflilik

Malzemeler: 2 kafl›k P›nar labne, 2 kafl›k P›nar kre-

ma, 10 adet çilek, 4 çorba kafl›¤› çiçek ya da Çam

bal›, Çekilmifl kuru yemifl (f›st›k, f›nd›k, ceviz...), Çu-

buk tarç›n, 4 yaprak taze nane

Haz›rlan›fl›: P›nar labne ve P›nar kre-

may› birbirine çatalla kar›flt›rarak yedi-

rin. 10 adet çile¤i el blender’› ya da

çatalla iyice ezin, sos k›vam›na getirin.

Bunu yaparken blender’lar›n dar ve

uzun kaplar›n› kullanman›z iflinizi kolay-

laflt›racak. (Malum alet ifller el övünür.)

E¤er parçalamakta zorlan›rsan›z 2 kafl›k

nane likörü ya da yine ayn› miktarda süt ya

da su kullanabilirsiniz. Kalan 10 adet çile¤i dilimleyin

ve s›cak tavaya 2 kafl›k balla koyarak 2 dakika pifli-

rin. fieffaf bir barda¤›n yar›s›n› labne-krema kar›fl›m›

ile doldurduktan sonra, piflirdi¤iniz çileklerin tamam›-

n›, bal›n yar›s›n› ve kuruyemiflin yar›s›n› üzerine dö-

kün. Labne kar›fl›m›n›n kalan›n› barda¤a boflalt›n ve

üzerine haz›rlad›¤›n›z sosu dökün. Nane ve çubuk

tarç›n ve kuruyemiflin kalan›yla süsleyin. Bu tatl›n›n

görüntüsü çok etkileyici, lezzeti dayan›lmaz ve son

dere midevi, yani çok hafif. Ve tabii en önemlisi tat-

l› ihtiyac›n›z› karfl›l›yor. Gelelim ana yemeklere, haliyle

onlar da hafif karbonhidratl› oluyor. Ana yemek olarak

verece¤im tarifin özelli¤i bildi¤imiz 2 temel tarz›n›n

birleflmesi. Ortaya ç›kan ürün, tüm testlerimi baflar›

ile geçti. Bu tarif bana ait oldu¤undan ad›n› da ben

koydum: Döner kulesi. Bir de çorba istemez mi can›-

n›z? Çorba hem karn› doyurarak gereksiz miktarda

yemeyi engellemesinden hem de hazm› kolay olma-

s› sebebiyle son derece midevi bir g›da. Dikkatinizi

çektiyse Türk mutfa¤›ndaki çorbalar son derece ha-

fif, bafll› bafl›na bir lezzet ve yemek olarak adledilebi-

lecek nitelikte, tarhana, ezo gelin, yo¤urt çorbas›...

Sayarken a¤z›m›n suyu ak›yor, ac›kt›m galiba. Ben si-

ze çok k›ymetli bir büyü¤üm, sevgili flefimiz Faruk

Bayrakdar’dan ad›n› san›n›, yani Türkçesini ö¤rendi-

¤im flikemperver çorbas›, yani nam› di¤er minnestro-

neyi anlataca¤›m. (fiu yemeklerin hangisinin aslen

hangi memleketten oldu¤u konusuna bir örnek da-

ha.) Ben senelerdir bu çorbay› minesstrone olarak

tan›r ve flifa niyetine içerdim ki Faruk Bey bana ö¤ret-

ti: fiikem: Mide perver: Seven, koruyan, yani mide

seven, mideyi koruyan demekmifl. fiikemperver çor-

bas› tam anlam›yla her derde deva. ‹çinde bulunan

sebzeler, piflirme flekli, et suyuyla yap›lmas›,

gözünüze, a¤z›n›za ve midenize hitap

ederek tam olarak sizi tatmin ediyor.

Biz “Mutfaktay›z!” yemek okulunda çor-

ba ve pilavlarda mutlaka et suyu kullan›r›z.

Bunu yapman›n yolu da vaktinizin müsait

oldu¤u bir ara örne¤in bir hafta sonu, ka-

saptan alaca¤›n›z kemik ve tavuk fazlal›kla-

r›n› so¤an, maydanoz, kekik, sarm›sak vb.

bitkilerle kaynatarak süzmekten geçiyor. Süz-

dü¤ünüz et suyunu buzluk kaplar›na doldurursan›z,

gerekti¤inde küpler halinde ihtiyac›n›z kadar kolayca

kullanabilirsiniz. Tüm çorbalar›n›z› özlü yaparak küçük

kaplarda deep freeze’e koyabilir, istedi¤inizde çöz-

dürüp suland›rarak kullanabilirsiniz. ‹flte böyle sevgi-

li okurlar, çocuklar annelerinin sevdikleri yemekleri

severmifl, bence yazarlar da yemek istedikleri ye-

mekleri yaz›yorlar. Umuyorum bu bahar hepinize

sa¤l›k ve huzur getirir.

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu

Bu k›fl tam lay›¤›n› gerçeklefltiriyor de¤il mi? So¤u¤uyla, ya¤muruyla,
kar›yla... Durum böyle iken de insan›n bünyesi doyurucu, besleyici kalorili

fleyler istiyor. Bir de önümüzde bizi bekleyen yemyeflil bir bahar var. 
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Döner kulesi

Haz›rlama süresi: 30 dak.

Piflirme süresi: 20 dak.

Zorluk: Orta

4-6 kiflilik

Malzemeler

• 8-10 adet lavafl-ya da böreklik yufka, 1 paket P›nar hindi

döner, 100 gr P›nar tereya¤›, 100 gr zeytinya¤›, 5 adet do-

mates, 1/ 2 yemek kafl›¤› sirke, 1 çay kafl›¤› fleker, 1/ 2 çay

kafl›¤› tuz, 2 yemek kafl›¤› zeytinya¤›, 2 difl ezilmifl sarm›sak,

500 gr P›nar yo¤urt

Haz›rlan›fl› 

• Çap› 20-22 cm olan bir tencerenin dibini tereya¤›yla ya¤-

lay›n. Tencerenin dibini ve kenarlar›n› dürüm ya da yufka ile

kaplay›n. Tüm katlar bitti¤inde taflanlar bohça yapar gibi ka-

panaca¤›ndan, dürüm ya da yufka d›flar› taflmal›d›r. Bu tarifi

yufkayla yapt›¤›n›zda her kat için 2 adet kullanman›z› tavsiye

ederim. Tereya¤›n› eritin ve içine zeytinya¤› kat›n ve kar›flt›r›n. 

P›nar hindi döneri kaplad›¤›n›z tencerenin taban›na dizin ve

ya¤ kar›fl›m› ile ya¤lay›n. 

Üzerine tencerenin çap›nda kesilmifl dürüm ya da 2 kat yufka

koyun ve bunu da dönerle kaplayarak ya¤lay›n. Bu ifllemi ten-

cerenizin yüksekli¤ine eriflmeye 2 parmak kalana dey yineleyin. 

Son olarak d›flta kalan kaplama malzemesini içeri do¤ru ka-

patarak bohçay› kapat›n. Tencerenin kapa¤›n› kapatarak ha-

fif ateflte 30 dakika piflirmeye bafllay›n. 

Domateslerin kabuklar›n› soyun ve küçük küpler halinde ke-

sin, suyunu ve çekirdeklerini ay›r›n. Bir tencerede zeytinya-

¤›yla domatesleri 5 dakika kadar piflirin, ateflten almadan az

önce fleker, sarm›sak ve sirkeyi ekleyin. 

Döner kulesini tencereyi bir taba¤a ters çevirerek servise ha-

z›r hale getirin. Üzerine domates sosunu ve yan›na yo¤urdu

ekleyerek afiyetle yeyin.

fiikemperver çorbas› 

Haz›rlama süresi: 45 dak.

Piflirme süresi: 20 dak.

Zorluk: Orta

8-10 kiflilik

Malzemeler: 

• 8 bardak et suyu, 4 çorba kafl›¤› tereya¤›, 1 adet kuru

so¤an, 2 adet havuç, 4 adet taze patates, 2 adet kabak, 150

gr y›ld›z makarna, 5 adet domates, 2 adet dolmal›k yeflil biber,

1 demet dereotu, 1 demet maydanoz, 4 difl sar›msak, 1 adet

kereviz yapra¤›, 50 gram rendelenmifl gravyer peyniri, tuz

Haz›rlan›fl› 

• Tereya¤›, ince k›y›lm›fl so¤an, havuç, sarm›sak, maydanoz,

dereotu ve kereviz yapra¤›n› koyun ve 4-5 dakika kavurun.

Domatesleri ve 8 bardak et suyunu ve tuzu ilave edin. Di¤er

malzemeleri de ekleyerek 30 dakika piflirin. Dereotu ve rende-

lenmifl gravyer peynirini ekleyerek ateflten al›p, servis edin.
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“Yemek yemek üstüne ne düflünürsünüz bilmem
Ama kahvalt›n›n mutlulukla bir ilgisi olmal›!”

Cemal Süreya

Mucize ö¤ün kahvalt›

B
ir dilim k›zarm›fl ekmek, tereya¤›, beyaz pey-

nir, sahanda yumurta, siyah ve yeflil zeytin,

tulum, dil, krem ve kaflar peyniri, salam, so-

sis, sucuk ve demli bir çaydan oluflan rüya gibi bir

kahvalt› sofras›. Ama ço¤umuz bu rüyay› yaln›zca pa-

zar sabahlar› yafl›yoruz. Hafta içi gündelik yaflam›n

kofluflturmas› içinde ya hiç kahvalt› yapm›yoruz ya da

bir simitle güne bafll›yoruz. Oysa uzmanlar›n tavsiye-

si bambaflka bir yönde. Vücudumuzun en çok sa-

bahlar› beslenmeye ihtiyaç duydu¤u vurgulan›yor.

Kahvalt› etmeyen bir insan, gün içerisinde kendini

sürekli yorgun ve stresli hissediyor. Konsanstrasyon

güçlü¤ü yafl›yor. Sabah kahvalt›lar›nda içilen süt ve

tüketilen süt ürünleri, beyinsel ve bedensel geliflimi

güçlendiriyor. Özellikle hamilelerin, emzirenlerin ve

büyüme ça¤›ndaki çocuklar›n kahvalt›lar›nda süt

ürünlerini eksik etmemeleri flart. Köfle yazar› ve gur-

me Ahmet Örs ile hem kahvalt› kültürü hem lezzet

üzerine bir söylefli gerçeklefltirdik. Yeme¤i bir sanat

eseri olarak gören Örs, kahvalt› kültürümüzde zaman

içerisinde geçekleflen de¤ifliklikleri ve kahvalt›n›n

beslenmedeki yerini anlatt›. 

Zaman içerisinde kahvalt› kültüründe neler de¤iflti?

Kahvalt› kültüründeki de¤iflme, insanlar›n yaflam bi-

çimlerinin de¤iflimiyle paralel gerçekleflti. Günümüz-

de üç ö¤ün yemek yiyoruz ve a¤›r beden ifli yapm›-

yoruz. Elektrik gibi nimetlerden yararland›¤›m›zdan,

do¤al ›fl›¤a ba¤›ml› de¤iliz. Önceki kuflaklarda yaflam

daha zordu. Toplu tafl›ma araçlar› yoktu ve insanlar

daha çok beden iflleriyle u¤rafl›yorlard›. O dönemler-

de günde genellikle iki ö¤ün yemek yendi¤ini görü-

yoruz. Birincisi sabah kahvalt›s› dedi¤imiz, insan›

günlük mesaiye haz›rlayan, enerji veren bir ö¤ün.

‹kincisi ise bugünün ö¤le yeme¤i ile akflam yeme¤i

aras›nda yeniyordu. Zaten bu yeme¤i yedikten az

sonra hava karar›yor ve insanlar k›sa bir süre sonra

yat›yorlard›. Dolay›s›yla kahvalt›, o dönemlerde doyu-

rucu olmak zorundayd›. Bugün ise kahve alt› dedi¤i-

miz, kuflluk saatinden önce içilen kahveye bir altl›k

oluflturan ve sabah kalkt›¤›nda insan›n a¤z›n›n pas›n›

alan, yo¤un ifl temposunda günümüz insan›n›n bir an

önce kendisini soka¤a atmas› gerekti¤i için çok

özenli yenemeyen bir ö¤ün. ‹fller hafifledikçe, yiye-

cekler de hafifledi. Ayr›ca yeni yiyecekler de ortaya

ç›kt›. Türkiye’de çay›n 50, 60 y›ll›k bir geçmifli var.

Daha önce hiçbir zaman bu kadar çok kahve çeflidi

olmam›flt›. ABD’lilerin m›s›r gevre¤i ve yulaf ezmesi

de kahvalt› sofralar›na girdi.

Di¤er kültürlerle Türk kahvalt› kültürü aras›nda ne gi-

bi farklar bulunuyor?

Bizde daha önceden genellikle çorba içildi¤ini görü-

yoruz. Ama sabahlar› baya¤› a¤›r, köfte yenerek gü-

ne bafllanan yörelerimiz de var. Benzer fleyi Avru-

pa’da da görüyoruz. Sabahlar› yo¤un bir yulaf lapa-

s›yla ya da rozbifle kahvalt› edip, üzerine bira içiyor-

lard›. Bugün Türk mutfa¤›nda kahvalt›n›n vazgeçilmez

iki, üç unsuru var. Birincisi çay, ikincisi ekmek, üçün-

cüsü de bana göre beyaz peynir. Birçok evde sabah

kahvalt›s›na uzun süre ayr›lamayaca¤› için, bu tür ba-

sit bir kahvalt›yla yetiniliyor. Ama hafta sonlar› ailenin

bir arada oldu¤u ve daha çok zaman›n oldu¤u dö-

nemlerde, daha esasl› kahvalt›lar yap›ld›¤›n› görüyo-

ruz. Kahvalt›ya yumurta da giriyor. Sucuklu, sosisli,

salaml›, past›rmal› yumurta çeflitleri ekleniyor. Zeytin-

ler, reçeller çeflitlenebiliyor. Bal ve tereya¤› giriyor.

Zengin bir kahvalt›n›n sonu yok. Kahvalt›da bir tekdü-

zelik bulunmuyor. Her toplumun kendine özgü bir

kahvalt› biçimi var. ‹ngiltere’de ve özellikle ‹skandinav

ülkelerinde kahvalt›da bal›k ve pilav yenir. Bu bizim

midemizi yerinden oynatabilir. Japonlarda da k›zar-

m›fl sosis ve yan›nda mantarl› yiyecekler yer al›r. Yo-

¤urt ve çeflitli tohumlarla, kepekle kahvalt› edenler de

var. Bunlar tamamen tercihe ba¤l›. Ülkeden ülkeye,

hatta o ülkedeki insanlar›n bak›fl aç›s›na göre de de-

¤ifliyor. Bugün otellerin kahvalt› büfelerinde hepsi

var. Bizim kahvalt› biçimimiz, beyaz peyniri d›flar›da

tutacak olursak, Akdeniz ülkelerinin ço¤unda ortak.

Çay kültürü de Avrupa’da giderek de¤ifliyor. Birçok

ülkede demlenmifl çay kültürü gelifliyor.

Kahvalt›n›n beslenmedeki yeri nedir? Kahvalt› atla-

nabilir bir ö¤ün mü?

Sa¤l›kl› beslenme aç›s›ndan geçifltirilmemesi gerekir.

Mide, hiçbir zaman çok uzun süre bofl kalmamal›.

söylefli: Ahmet Örs

Ahmet Örs

röportaj: Umut Bavl›
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Uykunun ard›ndan kalkt›¤›m›zda midemizin muhak-

kak bir fleylere ihtiyac› var. Kan flekeri çok düflmüfl

oluyor ve belli bir seviyeye yükseltilmesi gerekiyor. ‹l-

la ki t›ka basa bir fleyler yenmemeli. Ama biraz kar-

bonhidrat, biraz protein içeren yiyeceklerin muhak-

kak al›nmas› gerekiyor. Vücut böylece gerekli enerji-

yi bulabilir.

‹deal bir kahvalt›n›n miktar› ne kadar olmal›?

Bunun belli bir oran› yok. ‹nsanlar›n beslenme al›fl-

kanl›klar›na göre de¤iflebilir. Ama eskisi gibi a¤›r kah-

valt›lar› yakacak bedensel mesaimiz yok. Dolay›s›yla

sabah kahvalt›s›n›n da geçmifl yüzy›llardaki gibi a¤›r,

ya¤l›, çok afl›r› besleyici, yüksek kalori içeren bir

ö¤ün olmas› gerekmiyor.

Kahvalt› hangi saatler aras›nda yap›lmal›?

“Kalk ve bir fleyler ye!” fleklinde formüle edebiliriz.

Özel bir zaman› yok. ‹nsan›n iki saatte bir, küçük bir

fleyleri midesine almas› gerekiyor. Pankreas›n fazla

yorulmamas›, midenin sa¤l›kl› biçimde çal›flmas› ve

enerjinin sürekli sa¤lanabilmesi için gerekli. Bu de-

diklerim ö¤ün aras›nda yenen bir meyve ya da küçük

bir kase yo¤urtla da olabilir. 

Saatler süren brunch’lar veya ayaküstü geçifltirilen

kahvalt›lar›m›z oluyor. ‹deal bir kahvalt›ya ne kadar

zaman ay›rmal›y›z?

Brunch al›flkanl›¤›n› tasvip etmiyorum. ‹nsan›n bütün

bir gününü belli bir mekanda yiyerek geçirmesini

sa¤layan bir yeme biçimi. Bunu hofl bulmuyorum.

Zaten al›flkanl›¤›m gere¤i, kahvalt›y› evimin d›fl›nda

yapmaktan da hofllanm›yorum. Bir de pek çok kifli

sabah gözünü açar açmaz bir fleyler yiyemiyor. Za-

ten ‹stanbul gibi büyük bir kentte sabah 9’da iflinde

olacak insan, bazen 6’da kalkmak zorunda kalabili-

yor. Bir an önce kendini soka¤a atacakken, sofraya

oturup bir fleyler yemeye vakit ay›ram›yor. Po¤açac›-

lar, simitçiler, pastaneler bunun için bir endüstri olufl-

turmufl durumda. Sabah evden f›rlay›p ifl yerinde ça-

y›n yan›nda bir fleyler yemek isteyenlere hizmet veri-

yorlar. Bu flartlar alt›nda çal›flan insanlar›n kahvalt›ya

vakit bulamay›p bu flekilde bir fleyler yemeleri de çok

yanl›fl de¤il. Ama kahvalt›y› tümüyle geçifltirmeyi

do¤ru bulmuyorum. Evde zaman ay›r›p kahvalt› yap-

mak en do¤rusu. Kahvalt› sofras› insanlar›n uzun

boylu bir sohbet sofras› de¤il. Yataktan kalkan insan

henüz tam anlam›yla kendine gelememifltir. Sofrada-

ki yeme¤in yenip kalk›laca¤› kadar bir zaman yeterli.

Henüz günün bafl›nda insan›n yapaca¤› pek çok fley

bulunur. Bütün günü kahvalt› sofras›nda geçirmek ol-

maz. Akflam yeme¤i buna karfl›l›k farkl›d›r. Gün bo-

yunca bir yerlerde olan aile bireyleri bir araya gelirler.

Gün noktalanmaktad›r ve akflam yemekleri uzunca

bir sohbeti kald›rabilir. Hatta böyle uzun bir zaman

geçirmek gerekir. Çünkü akflam yemekleri, aileyi bir

arada tutan önemli unsurlardan biri. 

Pazar kahvalt›lar› istisna olabilir mi?

Evet. Zaten orada da genelde insanlar biraz daha

özenirler. Bir tak›m ritüeller de oluflmufltur. Hafta içi

yumurta yenemezken, pazarlar› herkesin keyfine gö-

re yumurta pifler. Sucuk, salam, sosis, reçel gibi

malzemelerin say›s› artar. Eskiden otellerde kahvalt›-

lar, bir parça tereya¤›, bir porsiyonluk pakette reçel

ve kahve ya da çaydan oluflurdu. Benim gibiler bu

“Sa¤l›kl› beslenme aç›s›ndan kahvalt› geçifltirilmemeli ve mide hiçbir zaman çok uzun süre bofl
kalmamal›. Biraz karbonhidrat, biraz protein içeren yiyeceklerin muhakkak al›nmas› gerekiyor.
Vücut böylece gerekli enerjiyi bulabilir.”
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tarz kahvalt›larda çok zorlan›rd›. Çünkü ben sabahla-

r› tatl› bir fley yiyerek kahvalt› edemem. Muhakkak

peynir, zeytin gibi tuzlu bir fleyler olmal›. Buna conti-

nental kahvalt› ad› verilirdi. Toplumlar›n refah› artt›kça

ve ABD etkisi ço¤ald›kça, bu continental kahvalt› bi-

çimi zenginleflmeye bafllad›. Yumurta, sucuk, sosis,

salam, peynir çeflitleri, meyve sular› kahvalt›ya dahil

oldu. Zengin kahvalt› büfeleri oluflturuldu.

‹deal bir kahvalt› taba¤›nda neler olmal›?

Benim için ideal tabak, gözümü, midemi, dama¤›m›

okflayan ürünlerin bir araya gelmesinden ibaret. Kö-

tü ürünler olmamal›. Ya¤s›z kireç gibi bir peynir ya da

insan›n a¤z›n› yakan, dama¤›n› kavuran glikozla yap›l-

m›fl reçel, boyanm›fl zeytin olmas›n bana yeter. Ne-

rede olursa olsun, kaliteli ürünlerle haz›rlanm›fl bir ta-

bak beni mutlu eder. Öncelikle tercihim, çok iyi bir

beyaz peynir, güzel bir ekmek ve sahanda yumurta. 

Kahvalt› için ideal içecek hangisi olmal›?

Hangisi kifliye mutluluk veriyorsa onu tercih etmeli.

Böyle bir k›s›tlama düflünülemez. Çay, kahve ya da

meyve suyu. Ne içece¤iniz tamamen sizin mutlu-

lu¤unuzla ilgili.

Kahvalt› fliirinde Cemal Süreya da “kahvalt›n›n mut-

lulukla bir ilgisi olmal›” diyor.

Yaln›zca kahvalt›n›n de¤il, yeme¤in kendisinin mutlu-

lukla bir ilgisi var. “Yemek için mi yaflamal›, yaflamak

için mi yemeli?” denir. Bence bir tercih yapmak ge-

rekirse, kesinlikle yaflamak için yemek yerine, yemek

için yaflamal›y›z. Yemek mutluluk vermeli.

Kahvalt› d›fl›ndaki ö¤ünlerde sofra düzeni ve adab›

üzerine pek çok söz söyleniyor. Kahvalt› için nas›l bir

sofra düzeninden ve görgüsünden söz edebiliriz?

Kahvalt›n›n di¤er ö¤ünlerden farkl› bir kural› yok. B›-

çak sa¤da, çatal solda, küçük kafl›klar taba¤›n önün-

de, meyve suyu barda¤› sa¤da, çay fincan› barda¤›n

yan›nda olmal›. Sofrada yumurta yeniyorsa, mutlaka

karabiber ve tuz gibi baharatlar›n bulunmas› gerekir.

Di¤er ö¤ünlerden farkl› olarak büyük yemek tabakla-

r› yerine daha küçük, de¤iflik tabaklar tercih edilebi-

lir. Ayr›ca çatal, b›çak küçük olmal›. 

Cornflakes bir kahvalt› biçimi say›labilir mi?

Tabii. Eskiden de insanlar yulaf lapas› gibi besinlerle

kar›nlar›n› doyuruyorlard›. Ama o zamanlar günlük ha-

yatta da yulaf›n ötesine pek geçemiyorlard›. Yiyebile-

cekleri çok fazla çeflit yoktu. Bugün ABD kültürünün

de etkisiyle cornflakes sofram›za daha s›k yer al›yor.

Ne kadar zamanda bir d›flar›da yemek yersiniz?

Sabah 9 gibi evden ç›kar›m. Kahvalt›m› da evden

ç›kmadan muhakkak yapar›m. Hafta sonlar›nda ise

biraz daha geç, saat 10 gibi kahvalt› ederim. Kesin-

likle d›flar›da kahvalt› etmem. Onun d›fl›nda di¤er

ö¤ünleri haftada birkaç gün d›flar›da, pek çok me-

kanda yerim. Mutfa¤a yemek yapmak için çok ender

girerim. Yine de hafta sonu kahvalt›lar›ndaki yumurta-

lar› hep ben yapar›m. Bu, ailemizde böyle al›fl›lagel-

mifl bir ritüel. 21. yüzy›l›n yaflam temposu, her gün

gere¤i gibi kahvalt› etmemize olanak tan›m›yor. Yal-

n›zca hafta sonlar› gönlümüzce kahvalt› edebiliyoruz.

A¤z›na düflkün bir lezzet avc›s› olarak her gün pazar

kahvalt›s› yapmay› isterdim, ama gerçekler ne yaz›k

ki bu yönde de¤il.
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Y
üksel Ayd›n, Bolu do¤umlu. 14 yafl›ndayken

aflç›l›k yapmaya bafllam›fl. 1982’de ‹stanbul

Üniversitesi’nde ç›rakl›k dönemini geçirmifl.

1987’de askerden geldikten sonra, gerçek anlamda

piyasaya girmifl. L Cigare, Havana, Susam ve Laila

gibi ‹stanbul’un ünlü mekanlar›nda aflç›l›k yapm›fl.

2001 y›l›ndan beri Teflvikiye’deki Taps Restoran’da

aflç›bafl›. 

Taps Restoran’da dünya mutfa¤›ndan çok say›da

yemek, salata ve tatl› çeflitleri sunuluyor. Mönüde

Greek salatas›ndan Belçika usulü marine midyeye,

pizza çeflitlerinden Frans›z usulü so¤an çorbas›na

kadar farkl› lezzetleri bulmak mümkün. Taps, Türki-

ye’de bira imalat›n›n yap›ld›¤› ilk restoran. Restoran

ve bar bölümleriyle üç kattan olufluyor. Restoranda-

ki makinelerde çok çeflitli bira üretimi yap›l›yor. Bira-

n›n çeflidine göre haz›rlanma süresi, 20 günle bir ay

aras›nda de¤ifliyor. Yüksel Ayd›n yemek yapmay›

sevmenin, yeme¤i yemek yapan en önemli unsur ol-

du¤unu düflünüyor. Ayd›n, “Baz› insanlar vard›r, ye-

me¤i çok güzel yapar. Ama baz›lar› da tarifini al›p, ay-

nen uygulasa da yeme¤e tat veremez. Yemek yapan

kiflinin, flark› söyler gibi kendini yeme¤e kapt›rmas›

gerekir” diyor. Bir yeme¤in lezzetli olmas› için k›s›k

ateflte piflmesi gerekti¤ini vurguluyor. Yüksel Usta,

yeme¤in harl› ateflte piflerse lezzetli olmayaca¤›n›,

çay gibi demlenerek k›s›k ateflte piflirildi¤i takdirde

gerçek lezzetini bulaca¤›n› belirtiyor. Sulu yemekler-

de, so¤an ve sarm›sa¤›n da önemli bir lezzet unsuru

oldu¤unu ifade ediyor. Yüksel Ayd›n, P›nar›m Dergisi

için ekfli tatl› soslu bonfile salatas› haz›rlad›. 

iki aflç›, iki yemek
Yüksel Ayd›n / Taps Restoran fiefi 

Ekfli tatl› soslu bonfile salatas› 

Yüksel Ayd›n 

Ekfli tatl› soslu bonfile salatas›
Malzemeler 

• 25 gr Akdeniz yeflillikleri, 20 gr salatal›k slays do¤ranm›fl,

2 gr kavrulmufl susam, 10 ml zeytinya¤›, 90 gr dana bonfile

slays do¤ranm›fl, 30 gr hafllanm›fl pirinç flehriyesi, 30 gr

ekfli tatl› sos, 1 tutam jülyen do¤ranm›fl taze so¤an, yeterin-

ce tuz ve karabiber. 

Hindistan cevizi sosu

20 ml Hindistan cevizi sütü, 10 gr yo¤urt, 1 ml susam ya¤›,

1 çay kafl›¤› limon suyu, yeterince tuz 

Haz›rlan›fl›

• Akdeniz yeflillikleri, slays do¤ranm›fl salatal›k, kavrulmufl su-

sam ve zeytinya¤› bir kapta kar›flt›r›l›r. Hindistan cevizi sosu-

nu haz›rlamak için, yukar›da miktarlar› verilen Hindistan cevizi

sütü, yo¤urt, susam ya¤›, limon suyu ve tuz kar›flt›r›l›r. Dana

bonfileler tavada ters düz yap›larak tuz ve biberi ilave edilip pi-

flirilir. Yeflilliklerle haz›rlanan salata taba¤a yerlefltirilir. Tavada

k›zart›lan bonfile, salatan›n üzerine yerlefltirilir. Kar›fl›m›n ke-

narlar›na Hindistan cevizi sosu dökülür. Son olarak üzerine bir

tutam jülyen taze so¤an ilave edilerek servise haz›rlan›r.

“Yemek severek yap›lmal›”
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Yemekte öncelik görünümün

Angelo Marino Faoro / Conrad Hotel /  Excutive Chef 

A
ngelo Marino Faoro, ‹talyan as›ll› bir aflç›. An-

nesi ve amcas› flef olan Faoro, 20 y›ld›r aflç›-

l›k yap›yor. Küçük yafllarda okuldan arta kalan

zamanlar›n› amcas›n›n yan›nda aflç›l›¤› ö¤renerek ge-

çirmifl. Aflç›l›k üzerine pek çok e¤itim ve sertifika alan

Faoro, ‹talya, Almanya, ‹sviçre, ABD, Filipinler, Endo-

nezya, Dubai ve Tayvan’da çal›flm›fl. Alt› ayd›r Türki-

ye’de olan Faoro, Conrad Hotel’de excutive chef ola-

rak görev yap›yor. 

Angelo Marino Faoro, Asya, Avrupa, Ortado¤u ve

Uzakdo¤u’da pek çok ülkede aflç›l›k yapt›¤› için,

dünya mutfa¤›ndan pek çok yemek biliyor. Conrad

Hotel’de Türk, ‹talyan ve Asya yemekleri yap›yor. ‹tal-

yan aflç›ya göre bir yeme¤i yemek yapan unsurlar›n

yüzde 50’sini görünüm oluflturuyor. Baharatsa, ye-

me¤i lezzetli yapan di¤er önemli unsur. Faoro, “‹n-

sanlar buraya yeme¤in görünümü ve içindeki lezzet-

li baharatlardan dolay› geliyorlar” diyor. Yemekteki

önceliklerini s›ralamas›n› istedi¤imiz ‹talyan aflç›, ilk

olarak görünüm, daha sonra da lezete önem veriyor.

Yeme¤in müflterinin verdi¤i paraya de¤mesi de Fa-

oro için büyük önem tafl›yor. Para kazanmak için bu-

rada oldu¤unu belirten Faoro, “Ancak bunun için de

yeme¤in güzel sunulmas›, lezzetli olmas› ve müflteri-

nin verdi¤i paraya de¤mesi gerekiyor” diyor.

Mevsim sebzeleri üzerinde pesto kremal› ve fesle¤enli ravioli 

Angelo Marino Faoro

Mevsim sebzeleri üzerinde pesto 

kremal› ve fesle¤enli ravioli 

Malzemeler

• 40 ml krema, 10 ml zeytinya¤›, 10 gr parmesan, 1 tane

patl›can, 1 tane domates, 1 tane biber, 5 gr do¤ranm›fl fes-

le¤en, 15 gr fesle¤en sosu, 5 gr sarm›sak, 2 parça soyul-

mufl karides, 1 yemek kafl›¤› mantar ya¤›, 1 k›zart›lm›fl fesle-

¤en yapra¤›, gerekti¤i kadar tuz ve biber

Haz›rlan›fl›

• Kabuklar› soyulmufl patl›can› tekerlek fleklinde do¤ray›n.

Domatesleri tek bir parça halinde bu kalenin ortas›nda ola-

cak flekilde haz›rlay›n. Biberleri üçgen fleklinde kesin. Biber,

patl›can ve domatesleri zeytinya¤›nda soteleyin, tuz ve biber

ekleyin ve s›cak bir yerde beklemeye b›rak›n. Ravioliyi biraz

zeytinya¤› ve pestoyla soteleyin. Is›nmaya bafllay›nca krema

ve parmesan› ekleyin. Temizlenmifl karideslerin iki taraf›n› da

2 dakika boyunca sarm›sakla ve ya¤la soteleyin, tuz ve biber

ekleyin. Son olarak do¤ranm›fl fesle¤enleri de ravioliye ekle-

yin. Biberler taba¤›n ortas›nda olacak flekilde patl›can, do-

mates ve biberle y›ld›z oluflturmaya bafllay›n. Patl›canlar›n

üzerine 3 parça ravioli, domates ve domatesin üzerine 3

parça ravioli yerlefltirin. Daha sonra patl›can ve üzerine 3

parça ravioli koyun. Üstte piflirilmifl karidesler ve k›zart›lm›fl

bir yaprak fesle¤en olacak. Mantar ya¤›n› yeme¤in üzerine

ve taba¤a serpifltirin.
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Formda olmak art›k her yafl için çok önemli. Geliflen g›da sanayi sayesinde art›k
formunuzu korurken size yard›mc› olacak birçok ürün var. ‹flte P›nar’›n ürün 

yelpazesinden farkl› light seçenekler... 

Light yiyin formda kal›n!

S
a¤l›kl› beslenme, en iyi kiflisel yat›r›mlar›n›zdan

biri. Sa¤l›k pek çok etmenle iliflkili ancak sa¤-

l›kl› beslenme ve fiziksel aktivite sa¤l›k üzerin-

de önemli rol oynar. Sa¤l›kl› beslenmenin ve formda

kalman›n s›rr› ne? Art›k s›r olmaktan ç›km›fl somut

öneriler var. Tüketti¤iniz enerjinin veya kalorinin bü-

yük bölümünü tah›llar, sebze, meyve, az ya¤l› süt

ürünleri, ya¤s›z et, bal›k, hindi, tavuk ve kuru bakla-

gillerden gelecek flekilde planlay›n. Ya¤l› ve fleker-

li besinleri mümkün oldu¤unca azalt›n.

Formda olman›n yafl› yok. Formda kalmak, her yaflta

düzenli fiziksel aktivite ve iyi beslenmeyi içeren bir ya-

flam flekli. Formunuzu korurken size yard›mc› olacak

birçok ürün alternatifi var. Bunlar içerisinde ya¤ oran›

azalt›lm›fl light ürünler önemli bir yere sahip.

P›nar’›n light ürünleri

* P›nar Light Süt 

(Yüzde 0 ya¤l› ve yüzde 50 daha az ya¤l› olmak üze-

re 2 çeflit)

* P›nar Light Yo¤urt 

(Yüzde 0 ya¤l› ve yüzde 60 daha az ya¤l› olmak üze-

re 2 çeflit)

* P›nar Light Beyaz Peynir

* P›nar Beyaz Light

* P›nar Labne Light 

* Üçgen Peynir Light 

* Light Mayonez

P›nar light sütler, yüzde 0 ya¤l› ve yüzde 50 daha az

ya¤l› çeflitleriyle normal sütten daha az kaloriye sa-

hip, ancak daha fazla protein ve kalsiyum içerir.

P›nar light yo¤urtlar, geleneksel Türk mutfa¤›n›n lez-

zeti olan yo¤urdu daha hafif bir lezzette sunuyor. P›-

nar Do¤al yo¤urda göre yüzde 0 ya¤l› ve yüzde 60

daha az ya¤l› seçenekleriyle light yaflam tarz›n› be-

nimseyenlerin seçimi. Özellikle 200 gr’l›k paketindeki

ya¤s›z light yo¤urt, bir defada ö¤ün olarak tüketebi-

lecekleri pratik bir ambalajda sunuluyor.

P›nar Light Mayonez, mayonez lezzetinden vazgeçe-

meyen, ayn› zamanda da formunu korumak isteyen-

ler için yüzde 50 daha az ya¤l› P›nar Light Mayonez,

harika bir seçenek. Mayonezin kullan›ld›¤› her yerde;

salata ve sandviçlerde...

konsept: light ürünler

100 gr için 

besin de¤erleri

P›nar Süt

% 0 Ya¤l›

Light Süt

% 50 Daha Az

Ya¤l› Light Süt

Enerji 

(kcal/kj)

62.6/262

35/146

47/197

Prote-

in (g)

3.3

3.5

3.4

Ya¤

(g)

3.4

0.12

1.5

Karbohid-

rat (g)

4.7

5

4.9

Kalsiyum

(mg)

120

127

125

100 gr için 

besin de¤erleri

P›nar Mayonez

P›nar Light

Mayonez

Enerji 

(kcal/kj)

145/606

79/330

Prote-

in (g)

0.2

0.63 

Ya¤

(g)

16 

8 

Karbohid-

rat (g)

0.14 

5

100 gr için

besin de¤erleri

P›nar Do¤al

Yo¤urt

P›nar Light Yo-

¤urt (% 0 ya¤l›)

P›nar Light

Yo¤urt (% 60

daha az ya¤l›)

Enerji

(kcal/kj)

84.2/352.3

57/238

64/268

Prote-

in (g)

5.5

6.5

4.4

Ya¤

(g)

3.8

0.15

1.5

Karbohid-

rat (g)

7

7.4

8

Kalsiyum

(mg)

165

215

184



P›nar Light Üçgen Peynirler, yüzde 40 daha az ya¤-

l›. Özellikle çal›flan, aktif hayat

tarz› olan ve formunu

korumak isteyen her-

kes için her zaman

yanlar›nda bulundura-

bilecekleri pratik ve az

ya¤l› bir lezzet.

P›nar Light Labne, yüzde 50 daha az ya¤l› oldu¤u

için düflük kalorili yüksek kalsiyum ve protein de¤er-

leriyle lezzetli ve hafif bir peynir alternatifi. P›nar Lab-

ne’nin kullan›ld›¤› her yerde ve tüm labneli tariflerde

kullan›labilecek düflük kalorili lezzet seçene¤i. P›nar

Light Labne tamamen do¤al ve katk›s›z.

P›nar Light Beyaz, vazgeçilemeyen doyumsuz P›nar

Beyaz lezzetinin hafif bir alternatifi. Yüzde 45 daha az

ya¤l› oldu¤undan, özellikle formunu korumak iste-

yenler için  reddedileme-

yecek bir keyif. Ko-

layca sürülebili-

yor, dayan›lmaz bir

lezzet ve mutluluk

sunuyor. 

P›nar Light Beyaz Peynir, özellikle diyet yapan ve sa-

bah kahvalt›lar›nda beyaz peynir tüketenlere yüzde

50 daha az ya¤l› hafif bir lezzet sunuyor. Kalsiyum

aç›s›ndan zengin bir besin olan

beyaz peynir,

light seçene¤i

ile daha az

ya¤ ve daha

fazla kalsiyum

içeriyor.  
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1 porsiyon için 

besin de¤erleri

P›nar Üçgen

P›nar Light

Üçgen Peynir

(% 40 daha az

ya¤l›) 

Enerji 

(kcal/kj)

39/163

20.3/84.9

Prote-

in (g)

2.4 

1.3 

Ya¤

(g)

3 

1.5 

Karbohid-

rat (g)

0.5 

0.4 

Kalsiyum

(mg)

71 

39 

100 gr için 

besin de¤erleri

P›nar Labne

P›nar Labne

Light (% 50

daha az ya¤l›)

Enerji 

(kcal/kj)

208/870 

145/607

Prote-

in (g)

5

6.8 

Ya¤

(g)

18 

9 

Karbohid-

rat (g)

6.5 

9 

Kalsiyum

(mg)

354 

235 

100 gr için 

besin de¤erleri

P›nar Beyaz

P›nar Beyaz

Light (% 45

daha az ya¤l›)

Enerji 

(kcal/kj)

303/1268

201/841 

Prote-

in (g)

7.8 

6.8 

Ya¤

(g)

27 

15.4 

Karbohid-

rat (g)

7.2 

8.7 

Kalsiyum

(mg)

116 

220 

100 gr için 

besin de¤erleri

P›nar Beyaz

Peynir

P›nar Light

Beyaz Peynir

(% 50 daha az

ya¤l›)

Enerji 

(kcal/kj)

263/1100.4 

190/795.4

Prote-

in (g)

14.2 

14.5 

Ya¤

(g)

4.4 

11 

Karbohid-

rat (g)

490 

525 

Kalsiyum

(mg)

337 

361 

Light ürünler hakk›nda merak edilenler...

P›nar Light ürünleri tatland›r›c› içerir mi?

P›nar’›n light ürün kategorisinde yer alan ürünleri, ya¤›

azalt›lm›fl ve do¤ald›r. Tatland›r›c› ve katk› maddesi içer-

mez.

Light ürünler nas›l tüketilmeli? 

P›nar Light ürünleri günlük beslenmenizde yer alan ürün-

lerin ya¤ oran› azalt›lm›fl alternatifleridir. Bu ürünlerin kul-

lan›ld›¤› her yerde light alternatifleri de kullan›labilir.

Diyabetik ve light ürünler aras›nda ne fark var?

Diyabetik ürünler fleker içermeyen, ço¤unlukla tatland›r›c›

kullan›larak üretilen ürünlerdir. P›nar Süt’ün bu kategoride

ürünü bulunmuyor. Light ürün kategorisinde yer alan

ürünler, ya¤› azalt›lm›fl do¤al ürünler oldu¤undan, diya-

betik diyetlerde de uzmanlar taraf›ndan öneriliyor.

Light ürünleri herkes tüketebilir mi?

Ya¤ tüketimini azaltmak isteyen herkes, sa¤l›kl› beslenme

ilkeleri çerçevesinde günlük beslenmesinde P›nar Light

ürünleri tüketebilir.



P
›nar›m Dergisi için mutfakta bulufltu¤umuz Ba-

tu, yemek seçimini bizlere b›rakt›. Mutfaktay›z

ekibinin önerisiyle portakall› krep yapmas›n› ri-

ca ettik ve yapt›. Tad› dama¤›m›zda kalan mükemmel

bir krep haz›rlad›. Ancak Batu’nun yemeklerinin püf

noktas› epey ilginç. Güzel bir yemek yapabilmesi için

mutfakta pek çok kiflinin olmas› gerekiyor. Yemek

yapman›n sosyal yönüyle, insanlarla buluflturmas›yla,

sohbet ortam› oluflturmas›yla, e¤lencelik yönüyle da-

ha çok ilgilendi¤ini söylüyor. Bu yüzden tek bafl›na

mutfa¤a girmiyor. Yemek yapmay› bilmedi¤ini, ancak

tarif ve ölçüler verildi¤i sürece her yeme¤i yapabile-

ce¤ini söylüyor. Batu, yine de yemek yapmaktansa,

sofraya oturup insanlarla paylaflmay› seviyor. Dünya

mutfaklar›n› yak›ndan tan›yor, lezzetlerin kayna¤›n› bi-

liyor. Yemek yapmak konusunda yetene¤i var, ama

prati¤e dökmek için bahaneler bulmas› gerekiyor.

Yemek yapmay› ne kadar biliyorsunuz? 

Yemek yapmak zevk ve sab›rla ilgili bir u¤rafl. Yemek

yapmay› seven arkadafllar›m ya da ailemdeki insan-

lar terapi gibi oldu¤unu, keyifli oldu¤unu, düflünmeyi

sa¤lad›¤›n› ve rahatlad›klar›n› söylerler. Bu bana fikir

olarak güzel gelse de pek fazla mutfa¤a girmiflli¤im

yok. Çünkü annem çok iyi bir aflç› ve galiba bu yüz-

den ihtiyaç hissetmedim. Ama kendi evimde yafla-

maya bafllay›nca, böyle bir sorunla karfl› karfl›ya ka-

laca¤›m. Asl›nda tarif verildi¤i sürece yemek yapabi-

lirim. Arnavut’uz ve Arnavutlar›n sebzeli pek çok ye-

me¤i var. Biber çok kullan›l›r. Ama biberden hiç hofl-

lanmam. O yüzden bibersiz herhangi bir yeme¤i ya-

pabilirim. Özellikle baklay› çok severim. Bir-iki tane

net ölçü bilgisi ald›ktan sonra sorunsuz yapabilirim.

Yetene¤iniz var, ama prati¤iniz eksik!

Yemekte en önemlisi ne istedi¤ini bilmek. Baz› fley-

leri yedikten ve zevkine vard›ktan sonra, ne istedi¤i-

nizi bilirsiniz. Yemek hissederek yap›lmal›.

En çok hangi yeme¤i seversiniz?

Domates soslu makarnay› seviyorum. Bol sarm›sak-

l›, bol domatesli, güzel zeytinya¤l›, baharatl› güzel bir

makarnay› çok severim. ‹talyan mutfa¤›nda en sevdi-

¤im yiyecek diyebilirim. K›br›s’ta sefaretteki aflç›m›z

befl yafl›m›za kadar her gün kambur k›l›¤›na girip yü-

rürmüfl. Annem yemek yiyebilmemiz için böyle bir

yöntem bulmufl. “Yemek yemezseniz kambur sizi

götürecek” derdi. 

Tatl›larla aran›z nas›l?

Her türlü dondurmay› çok seviyorum. A¤›r tatl›lar› yi-

yemiyorum. Çok yo¤un bir tatl› beni rahats›z ediyor.

Cheese kek de severim. Ama gerçekten güzel pey-

nirle yap›lanlar› seviyorum. Bir de kremay› severim.

Fast-food yiyecekleri seviyor musunuz?

Pizzay› çok severim. Ama onun d›fl›nda fast-food ye-

mem. Hem sa¤l›k aç›s›ndan, hem de 9 y›l boyunca

vejetaryendim. Hamburger etini yiyemiyordum. Pata-

tes k›zartmas›n› severim, ama gidip de bir yerde pa-

tates k›zartmas› yemek akl›ma gelmez. Asl›nda den-

geli besleniyorum. Sebzeyi çok yiyorum. Mümkün ol-

du¤unca meyve yemeye çal›fl›yorum. Dut, kiraz, çi-

lek, erik gibi küçük meyveleri seviyorum.

Ne kadar zamanda bir d›flar›da yemek yersiniz?

Özellikle hafta sonlar› hep d›flar›da yiyorum. Haftada

üç gün d›flar›da yerim. ‹talyan restoranlar›n› seviyo-

rum. Ayr›ca meyhaneleri ve mezeleri çok severim.

Akdeniz ve Ortado¤u mutfa¤›n›n en zengin çeflidi

mezelerde var. Dünyada en çok sevdi¤im yiyecek

semizotu. Ayr›ca torik denilen Ermeni mezesini de

çok severim. Beyin salatas› gibi mezeleri yiyemem.

Restoranlarda çok mütevaz› mekanlar› da severim,

arada s›rada büyük kadehler içinde iyi bir k›rm›z› fla-

rap içebilece¤im yerleri de. Dolay›s›yla can›m ne is-

terse onu yapmay› tercih ediyorum. Genelde Neviza-

de’ye giderim. ‹talyan restoran› olarak da Mezzalu-

na’y› tercih ediyorum.

Ö¤ünleri geçifltirmiyorsunuz.

Bir yemek geliyor, köflesinden bir parça al›yorum.

Her fleyden küçük küçük parçalarla hepsinin tad›n›

almaya çal›fl›yorum. Hiç rejim yapma ihtiyac› duyma-

d›m. Çünkü az yemek yiyorum ve “flunu yemem la-

z›m” diye bir heves duymad›m. Yeme¤i tek bafl›na

yemektense,  yeme¤in insanlarla bir paylaflma orta-

m› oluflturmas› bence daha güzel.
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röportaj: Umut Bavl›

yemek sohbetleri: Pelin Batu

Pelin Batu, edebiyattan, sinemaya, tiyatrodan televizyona her alanda karfl›m›za ç›kan bir
isim. Kendisi bu tan›m› sevmese de “on parma¤›nda on marifet” olan ender insanlardan biri.
Bu kadar yetene¤inin aras›nda “yemek yapabilmek de var m›?” diye merak ettik ve P›nar›m

Dergisi için mutfakta buluflmay› önerdik.

“Yemek hissederek yap›lmal›”
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Sofra ritüelleriniz var m›?

Babam genelde hafta sonlar› geliyor ve geldi¤inde

sofraya muhakkak hep birlikte oturuluyor. Ayr›ca ay-

da bir-iki kere mutlaka hep beraber bir yere gidip ai-

lece yemek yenir. De¤iflik ülkelerde uzun süre yafla-

d›¤›m›z için zaman zaman annem o ülkenin yemekle-

rini yapar. Pakistan, Hindistan, Çin günü düzenlenir. 

Sizin için mutfak neyi ifade ediyor?

Mutfak, annemi ifade eder. Anne, ayn› zamanda pek

çok güzelli¤i de ifade etti¤inden mutfak bana s›cakl›-

¤› da ifade eder. Her fleyin yap›ld›¤›, herkesi bulufltu-

ran bir mekand›r. Mutfakta çok zaman geçiririz. Ye-

mek bence paylafl›lan güzel bir fleydir. Dolay›s›yla

mutfak bu paylafl›m› sa¤layan s›cak bir mekan.

Dolab›n›zdan eksik etmedi¤iniz neler var?

Sütü kesinlikle eksik etmem. Günde en az üç, dört

bardak süt içerim. Yo¤urt eksik olmaz. Peynir yerim.

Meyveli yo¤urt severim. Yeflil sebzeler eksik olmaz.

Her ö¤ünde salata muhakkak olur. 

Hiç sevmedi¤iniz yiyecek var m›?

Kesinlikle sakatat yiyemem. Kokusu bile çok kötü

geliyor. Kokoreç, ci¤er, böbrek kesinlikle yiyemem.

Yabanc› mutfaklarla aran›z nas›l?

Türk mutfa¤› çok zengin. Ama a¤›r yemekleri sevmi-

yorum. Türk mutfa¤›n›n sebze yemekleri benim için

her zaman ilk üçte yer al›r. Her mutfa¤›n güzel taraf-

lar› var. Dolay›s›yla ‹talyan mutfa¤›n›n pastas›, Türk

mutfa¤›n›n sebzeleri, mezeleri, Çin mutfa¤›nda nood-

le, karides ve sushiyi çok seviyorum. Birini öne ç›kar-

mam mümkün de¤il. Ama pratik hayatta ‹talyan mut-

fa¤›n› tercih ediyorum.

Y›llarca pek çok ülkede bulundunuz. Bu damak zev-

kinizi nas›l etkiledi?

Seçici bir zevk olufltu. Garip kombinasyonlardan

zevk almaya bafllad›m. Çin yeme¤i ve yo¤urt çok il-

gisiz gelebilir, ama kar›flt›rmay› çok seviyorum. 19.

yüzy›ldan bir flapka tak›p, bir kot pantolon giymekten

zevk ald›¤›m gibi mutfaklar› kar›flt›rmaktan da zevk al›-

yorum. Bir de hiçbir zaman “beyaz etle k›rm›z› flarap

içilmez” gibi yemek kurallar›ndan hofllanmad›m ve de

itibar etmem.

Uzun zamand›r görünmüyorsunuz. Bu zaman süre-

since neler yapt›n›z?

Edebiyat üzerine master tezimi bitiriyorum. ‹kinci fliir

kitab›m› yaz›yorum. TRT için “Ay Ifl›¤› Neredesin?”

isimli 13 bölümlük bir dizide rol ald›m. Bütün bu süre

içerisinde okul ve çekimlerle u¤raflt›m. Yaz için bir-iki

projem var. Onlar için flimdiden çal›flmaya bafllad›m.

Gelece¤e dair hayalleriniz ve hedefleriniz neler?

Okumaktan çok zevk al›yorum. Her zaman ö¤renci

olarak kalmaktan hofllan›yorum ve üniversitede kal-

may› hedefliyorum. Oyunculuktan da büyük zevk al›-

yorum. Seçici davranmaya çal›fl›yorum. Ama bazen

insan›n çok fazla tercih flans› olmayabiliyor. ‹stedi¤i

gibi teklifler gelmeyebiliyor. Zaman beklemekle geçe-

biliyor. Ama önümüzdeki günlerde bir senaryo yaza-

ca¤›m. Ne olaca¤›n› henüz bilmiyorum. Dolay›s›yla
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yemek sohbetleri: Pelin Batu



beklemeyip hayal etti¤im bir fleyi yazabilirim. Sevme-

di¤im projelerin içinde oldu¤umda hiçbir anlam› kal-

m›yor. Tabii ki baz› fleyleri bafltan kestirmek zor ola-

bilir. Ama en az›ndan baz› kriterlerin olmas› gerekiyor.

O yüzden oyunculuk da okul da bir yandan devam

edecek ve hayat›mda böyle bir denge oluflacak.

Edebiyat, akademik kariyer ve oyunculuk. Kendinizi

hangisine daha yak›n hissediyorsunuz?

Benim için “on parma¤›nda on marifet” diyorlar. Bu

beni çok rahats›z ediyor. Çünkü bunlar marifet de¤il.

Bir bütünün parças›. ‹nsanlar› kategorize etmek ister-

sek, yaln›zca oyuncu, akademiysen ya da birinin k›z›

diyebiliriz. Bunlar çok kolay ve herkesin hayat›na

uyarlayabiliriz. Bir oyuncu olarak belki akademisyen

olmak ya da ö¤renci olmak ola¤and›fl› olabilir. Ama

bu benim dünyam› zenginlefltiriyor ve bak›fl aç›m› de-

¤ifltiriyor. ‹lla ki herkes e¤itimli olacak diye bir fley yok,

ama ben böyle daha çok zevk al›yorum. Oyunculu-

¤uma da art› getiriyor. Kendimi bir yere koymak ya da

konumland›rmak gibi bir ihtiyaç hissetmedim.

Al›flverifl denince akl›n›za ne gelir?

Kitap almay› seviyorum. Sahaflarda ve kitapç›larda

saatlerimi geçirebiliyorum. Orada bir fley aramak,

bulmak çok büyük bir zevk. Kendi içerisinde bir dün-

yas› var. Bazen sokaklarda yürümeyi, dolaflmay› çok

severim. Gözüme bir fley çarpar ve hofluma giderse

al›r›m. Ama özellikle al›flverifle ç›kmak gibi bir iste¤im

olmuyor. En çok paray› da do¤al olarak kitaba veriyo-

rum, ama ne yaz›k ki kitaplar da çok pahal›.

Giyimde nas›l bir tarz› tercih ediyorsunuz? 

Kitaplarda sahaflardan hoflland›¤›m gibi, giyimde de

ikinci elden hofllan›yorum. ‹kinci elin hem nostaljik bir

havas› var, hem de de¤iflik dönemleri kar›flt›rabilme

flans›n› buluyorum. 1950’nin modelini, 2000’in meta-

lik tarz›yla kar›flt›rmay› seviyorum. Eldiven, flapka ve

güzel bir eski ceket çok hofluma gider. Ayr›ca ikinci

el ma¤azalar›nda gramofon gibi güzel objeler de gö-

rebiliyorsunuz ve o objelerden de ilham alabiliyorsu-

nuz. Zevki de burada. Hayatta çok fazla renk ve se-

çim var. En güzel taraf› bunlar› kar›flt›rmak.
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Portakall› Krep

Malzemeler
• 4 yumurta, P›nar süt, P›nar un, P›nar labne, portakal, P›nar

Swiss çikolata, su

Haz›rlan›fl›
• Süt, su, un ve yumurtay› mikserle çukur bir kapta iyice ç›r-

p›n›z. Daha sonra kar›fl›m›n içine kabartma tozu, tuz koyup

ç›rpmaya devam ediniz. Bir tavaya az miktarda m›s›r özü ya-

¤› dökünüz ve kreplerinizi haz›rlamaya bafllay›n›z. Kreplerin iki

yüzünü de piflirmelisiniz.Haz›rlad›¤›n›z kreplerin içine servis

s›ras›nda iste¤inize göre küp halinde hafllanm›fl portakal di-

limleri ve labne peyniri sürebilirsiniz. Rendelenmifl çikolata ile

süsledikten sonra servis edebilirsiniz. Afiyet olsun. 
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S
üt, içerdi¤i protein, vitamin ve minerallerle

besleyici de¤eri yüksek olan mükemmel bir

g›da. Kemik geliflmesinin ve vücut fleklinin

oluflmas›n›n temel tafl› olan kalsiyumun ana kayna¤›.

Bu çok de¤erli besin kayna¤›n›n Türkiye’de kifli bafl›

y›ll›k tüketimi ambalajl› sütte 8 litre. Bu oran Finlandi-

ya’da 139, ‹talya’da 100, ‹ngiltere’deyse 63 litre. 

“Senin için, benim için, ailem için herkes için sa¤l›k,

lezzet ve yenilik P›nar›m” misyonuyla 30 y›ld›r yoluna

devam eden P›nar’da “herkes süt içebilsin” diye her-

kese göre bir süt var.

Herkes için P›nar Uzun Ömürlü Süt...
P›nar Uzun Ömürlü Süt, ailece tüketilebilecek tama-

men katk›s›z ve do¤al bir süt. Türkiye’nin üstün nite-

likli sütleri günde iki defa özenle, 140 P›nar veterine-

rinin deste¤iyle toplan›r. ‹nekten sa¤›l›p tüketicisine

ulafl›ncaya kadar antibiyotik, kimyasal katk› ve sa¤l›¤›

tehdit eden di¤er tüm unsurlar›, üretimin ilk ad›m›n-

dan tüketiciye ulafl›ncaya kadar 132 kez kontrol edi-

lir. Sütün do¤al ya¤ oran›, besin de¤erleri ve vitamin-

leri flok ›s›tma teknolojisiyle korunur. Sütler, el de¤-

meden paketlenir, hava ve ›fl›kla temas› engelleyen

aseptik ambalajlarda sat›fla sunulur. 

P›nar fiifle Süt, gerçek P›nar Süt lezzetinde, gerçek

flok ›s›tma teknolojisiyle, vitamin ve besin de¤eri ko-

runarak üretilen ilk ve tek flifle süt. Tam 132 kalite

kontrol testinden geçer. Anadolu’nun en modern

çiftliklerinden toplanan süte, 140 C’de 4 saniye sü-

reyle flok ›s›tma teknolojisi uygulan›r ve önceden ste-

rilize edilen fliflelere doldurulur. Üretim esnas›nda fli-

fle içinde süt, tekrar ›s›t›lmad›¤›ndan besin de¤eri,

lezzeti, rengi ve kokusu tüm do¤all›¤›yla korunur.

Saklamas›, kullan›m›, dökmesi ve içimiyle pratik ve

modern fliflesinde sunulan flifle sütlerin küçük keyif-

li fliflesi minik ellere, okul çantalar›, seyahatler ve ev

d›fl›nda tek kullan›ma yönelikken; aile boyu ambala-

j› “daha fazlas›n›” isteyenlere yönelik.

Pastörize süt isteyenlere...

P›nar Pastörize Süt; taze, lezzetli, sa¤l›kl›, besleyici,

hijyenik ve güvenli. Tüm ailenin ve özellikle annelerin

çocuklar› için güvenle kullanabilecekleri do¤al, lez-

zetli ve besleyici bir süt.

1 yafl sonras› çocu¤unuz için...

Türkiye’de yetersiz beslenmeden dolay› çocuklar ge-

liflimlerini sa¤l›kl› bir flekilde tamamlayam›yor. P›nar ‹lk

Ad›m Büyüme Sütü, uzman tavsiyeleri do¤rultusun-

da ve özellikle 1 yafl sonras› çocuklar›n ihtiyaçlar› gö-

zönünde bulundurularak gelifltirildi.

P›nar ‹lk Ad›m Büyüme Sütü; “sade” ve “muzlu” çe-

flitleriyle kalsiyum, demir, D ve C vitamini deposu.

‹çerisindeki demir, D ve C vitaminleriyle çocuklar›n fi-

ziksel ve zihinsel büyüme ve geliflmelerine katk›da

bulunur. ‹çerdi¤i demirle, demir yetersizli¤i anemisini

önler ve ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirir. Demir eksik-

li¤i olan çocuklarda görülen dikkati toplama güçlü¤ü

ve alg›lamada gecikme problemini ortadan kald›r›r. D

vitamini sayesinde kemik ve difllerin geliflimine katk›-

da bulunur. C vitamini ise demirin emilimini art›rarak

vücutta kullan›m›n› kolaylaflt›r›r.

Çocuklar severek içsin diye...

Kido Süt, küçük çocuklara süt içme al›flkanl›¤› ka-

zand›rmak ve özellikle süt içmeyen çocuklara sütü

sevdirmek amac›yla haz›rlanan do¤al meyveli bir süt.

Evde, okulda ve gezide her an tüketilebilir. Yar›m

ya¤l› inek sütüne “do¤al çilek ve muz meyvesi” ile

“kakao ve vanilya” ilave edilerek UHT tekni¤iyle üreti-

len bir “kalsiyum kayna¤›”. 

Kalp sa¤l›¤›n› düflünenlere...

Türkiye’nin ilk Omega-3 Sütü’nü yaratan P›nar, do¤a-

n›n en mükemmel besini olan sütü Omega-3 ya¤

asidi ile zenginlefltirerek daha da mükemmel bir be-

sin haline getirdi. Omega-3 ya¤ asitlerinin, yetiflkin-

lerde koroner kalp hastal›klar›na karfl› koruyucu po-

konsept: süt

Gerçek yaflam gerçek lezzet
Süt her yafl için tüketilmesi gerekli bir g›da. P›nar’›n ürün yelpazesinde 

aromal›dan light’a, günlükten uzun ömürlüsüne, ilk ad›mdan zevkli sütlere kadar
pek çok çeflit var. Peki bu sütlerin özellikleri neler ve hangisi, hangi yafla uygun... 
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tansiyel bir etkiye sahip oldu¤u biliniyor. Ayr›ca kan

kolesterol, trigliserid ve kötü kolesterol olarak bilinen

LDL-kolesterol konsantrasyonlar›n› azalt›c›, kan›n kan

damarlar› içerisinde p›ht›laflmas›n› önleyici, düzensiz

kalp ataklar›na karfl› koruyucu etki yap›yor.

Anne ve bebeklerine özel bir süt...

Denge Omega 3, eflsiz lezzeti ve besleyici özellikle-

riyle hamilelik ve emzirme dönemlerinde hem bebe-

¤inin hem de kendi sa¤l›¤›n› düflünen tüm anneler

için ideal bir besin. Gebelik ve emzirme döneminde

Omega-3 ya¤ asidi, bebe¤in retina ve beyin geliflimi

için önemli bir rol oynuyor, zihinsel ve görme fonksi-

yonlar›n›n geliflimine destek oluyor.

“Yaflam Denge’de” diyenlere...

Vücudun do¤al dengesini güçlendiren, direncini art›-

ran P›nar Denge Kalsiyum+Vitamin A, D, E Süt, P›-

nar’›n gelifltirdi¤i vitamin ve sa¤l›k kayna¤›. Kalsiyumla

birlikte A, D, E vitamini ile zenginlefltirilen tek süt olan

P›nar Denge Kalsiyum + Vitamin A, D, E Süt, yar›m

ya¤l› ve yüzde 42 daha fazla süt kalsiyumu içeriyor.

fiikayeti olanlara...

Baz› kifliler süt içtikten sonra mide veya ba¤›rsakla-

r›nda gaz oluflmas›ndan flikayet eder. Bunun nedeni,

sütte bulunan süt flekerinin yani laktozun sindirileme-

mesidir. Birçok kifli laktoz intolerans› olarak adland›r›-

lan bu durumun bilincinde olmadan süt tüketmeye

devam eder veya süt içmekten vazgeçer. Denge

Laktozsuz Süt, özel formülü ile içerisindeki laktoz

parçaland›¤› için laktoz intolerans› olan bireylerin ra-

hats›z olmadan süt içmelerini ve sütün bütün besin

de¤erinden faydalanmalar›n› sa¤lar.

Her yaflta formda olmak isteyenlere...

P›nar Light Sütler yüzde 0 ya¤l› ve yüzde 50 daha az

ya¤l› çeflitleriyle formunuzu korurken size yard›mc›

olur: Normal sütten daha az kaloriye sahip ancak da-

ha fazla protein ve kalsiyum içeren ürünlerdir. 

Büyüklere Zevkli Süt

“Keyif” ve “sa¤l›k” kavramlar› Büyüklere Zevkli Süt’ler-

de bulufltu: çikolata, karamel ve kahveden gelen da-

yan›lmaz lezzet ve keyif, P›nar sütten gelen sa¤l›kla

birleflti. 

Genç ve genç yetiflkinlerin sa¤l›k bilinçlerinin artma-

s›, sütün öneminin bilincinde olmalar› ve süt içme is-

teklerine ra¤men yeterince içememeleri gerçeklerin-

den yola ç›kan P›nar, Zevkli Sütlerle gençlere ve

genç yetiflkinlere; çikolatan›n, kahvenin ve karamelin

lezzet ve keyfini de içine katarak süt içirmeyi amaç-

lar; gençler, genç yetiflkinler ve kendini genç hisse-

denler için süte keyif katar...

Modern prizma ambalajlarda, 250 ml olarak ve light

süt formülasyonuyla tüketici be¤enisine sunulan Çi-

kola, Karamela, Kafela, s›cak ve so¤uk olarak tüketi-

lebilir.

P›nar Süt; “Gerçek yaflam gerçek lezzettir ve P›-

nar’da herkese göre bir süt vard›r...”
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Yemek kültürü ve sa¤l›kl› beslenme üzerine araflt›rmalar yapan ve kitaplar yazan 
Tijen ‹naltong, meyvelerle ilgili birikimleriyle yeni bir kitap ç›kard›. Ad› “Meyve A¤ac›ndan 

Hikayeler”... Meyveli tariflerde bilinenin d›fl›nda farkl› reçeteler de var. 

“Mutfak bir simyad›r”

söylefli: Tijen ‹naltong
röportaj: Demet fieker

H
epimizin çocukluk dönemine ait “meyveli”

an›lar› vard›r. A¤açlar›n tepesine t›rman›p

düflmeler, komflu bahçeden erik çalmalar, ki-

raz› fazla kaç›r›p kar›n a¤r›s› çekmeler... Tijen ‹naltong

da yeni kitab› “Meyve A¤ac›ndan Hikayeler”de, ço-

cuklu¤unda meyvelerle yaflad›¤› an›lara yer veriyor.

Kitapta 69 çeflit meyve, kullan›m flekilleri, yetifltirildik-

leri yerler, faydalar›, mitolojideki yerleri, Latince adlar›

ve familyalar›yla birlikte yer al›yor. 150’den fazla mey-

veli yemek tarifinin bulundu¤u kitap, sayd›¤›m›z özel-

likleriyle di¤er yemek kitaplar›ndan ayr›l›yor. Meyve

A¤ac›ndan Hikayeler, Tijen ‹naltong’un beflinci kitab›.

Daha önce aflç›l›k, çevirmenlik ve e¤itmenlik yapan

‹naltong, yemek, yemek kültürü ve sa¤l›kl› beslenme

üzerine araflt›rmalar yap›yor.  

“Meyve A¤ac›ndan Hikayeler”in önsözünde kitab›,

meyvelere olan sevginiz nedeniyle yazd›¤›n›z› söylü-

yorsunuz. Meyvelerle aran›zda nas›l bir ba¤ var? 

Her yafl döneminde meyvelerle ilgili herkesin mutla-

ka bir an›s› vard›r. Özellikle de eski nesilde çocuklu-

¤u a¤aç tepesinde geçmemifl insan yoktur. Komflu

bahçelerden meyve çalm›fl›zd›r, a¤aç tepelerinde za-

man geçirmiflizdir. Eskiflehir’de do¤dum büyüdüm,

büyüdü¤üm mahaller hep a¤açl›kt›. Bir viflne a¤ac›m

vard› ve onun tepesinde kitap okurdum. Elmay›, bir

günde bir kilo yiyebilecek kadar çok severdim. Ba-

bam ifl gezilerine gitti¤i zaman meyvelerle dönerdi.

Her gün meyve yemem gerekti¤ini düflünürüm, ye-

medi¤im zaman eksiklik hissederim. Daha ilkokula

bafllamadan önce pazara gider, al›flverifl yapard›m.

Kitab›n›z di¤er yemek kitaplar›ndan çok farkl›. Mey-

ve tariflerinin verildi¤i baflka yemek kitaplar› var m›?

Türkiye’de benim bildi¤im yok. Ben kitab›m›n bir bafl-

vuru kitab› olmas›n›, hem insanlar›n bilgilenmesini,

hem de gerekti¤inde kaynak olarak kullanmas›n› iste-

dim. Biz çok zengin topraklar üzerinde yafl›yoruz.

Anadolu binlerce y›ld›r ola¤anüstü bir geliflim göster-

mifl. Asl›nda pek çok meyve ve sebzenin ana vatan›

Anadolu’dur. Anadolu insan› zorunluluklardan dolay›

yarat›c› olmufl. Çünkü da¤ köylerinde ya da k›fl› sert

geçen yerlerde k›fl›n sebze meyve yoktur. Öyle za-

manlarda Anadolu insan› meyveleri kurutmufl, onlar-

dan yemekler yapm›fl, çorbalar›na koymufl, tatl›lar,

flerbetler, kompostolar, sirkeler yapm›fl. Bütün bun-

lar›n hepsi kültürün parçalar› ve kayda geçmedi¤i

takdirde kaybolmaya mahkum. Örne¤in, karpuzun

bol yetiflti¤i yerlerde karpuz pekmezi yap›l›yor. Kasta-

monu’da ahlat pekmezi yap›yorlar. Zamanla bunlar

yap›lmamaya bafllan›yor. Çünkü zahmetli ve çok bü-

yük bir getirisi yok. Büyükler de bu dünyay› terk ettik-

çe bunlardan uzak bir yaflam sürmeye bafllad›k. 

Meyvelerle yaflad›¤›n›z an›lar›n›zdan birkaç tanesini

bizimle paylafl›r m›s›n›z?  

Çilek benim için çok önemli. Babam ifli gere¤i Bur-

sa’ya giderdi ve dönüflte bize çilek getirirdi. Bir gün

babam Yalova’dan geliyordu. Yine çilek getirmiflti ve

ben onu sokakta gördüm. “Bu kasalar› al, eve götür”

dedi. Ben hemen eve götürdüm, o ifle gitti. Ertesi

gün ‹zmir’e do¤ru yola ç›k›yordu ve trafik kazas› ge-

çirdi. Bu olaydan suçluluk hissettim, keflke gitmesi-

ne izin vermeseydim diye düflündüm. Çilek gibi flef-

tali ve üzüm de babamla ba¤daflt›rd›¤›m meyvelerdir.

Çünkü babam Bursa’dan fleftali getirirdi. Ben o flef-

talileri bir daha yemedim. Bir tanesi yar›m kilo a¤›rl›-

¤›nda ve çok aromal›yd›. Bir de o zamanlar portakal

çiçe¤i bal› yemifltim. Onu da bir daha hiç yemedim.

Kokular önemlidir, an›lar›m›z› canland›r›rlar. Bir de ki-

razl› an›m var. Bir gün misafirli¤e gitti¤imizde bahçe-

deki kiraz a¤ac›na ç›k›p kendimi kaybedinceye kadar

kiraz yedim. Ama sonra hepsi kurtlu ç›kt›. Bu an›m›

hat›rlamak bile istemiyorum. 

Ço¤umuzun bildi¤i birkaç yemekten örnek verebilir

misiniz, hangi yeme¤e hangi meyveyi koysak um-

mad›¤›m›z tadlarla karfl›lafl›r›z? 

Damak tad›yla alakal› bir fley. Baz› insanlar çok renkli

ve karmafl›k fleyleri sever. Ama baz› insanlar sade ve

temel tatlar› sever. “Zevkler ve renkler tart›fl›lmaz” de-

nilir. Karfl›m›za geldi¤i zaman, “Bu da yenir mi?” de-

di¤imiz pek çok fley, zihnimizde önyarg› oluflturma-

dan tad›na bakarsak be¤enebilece¤imiz fleylerdir.

Örne¤in, flarapla meyveleri kar›flt›rd›¤›n›zda ya da li-

kör yapt›¤›n›z zaman meyvenin tad›yla alkolün tad›

birlefliyor, bambaflka bir lezzet ortaya ç›k›yor. Bence

mutfak bir simyad›r.

Tijen ‹naltong
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“Yemek bir kültürdür. Biz çok zengin topraklar üzerinde yafl›yoruz. Anadolu binlerce y›ld›r ola¤anüstü bir
geliflim göstermifl. Böylesine zengin bir toprakta yaflarken, bunu bir tarife indirgemek büyük haks›zl›k.”
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söylefli: Tijen ‹naltong

7-8 yafllar›ndayken evinizin önüne kurulan pazara

ç›k›p al›flverifl yap›yormuflsunuz. ‹nsan o yaflta mey-

ve sebzenin iyisini nas›l seçer? 

Asl›nda ben pazara ilk kez 7, 8 yafl›mda gitti¤imi sa-

n›yordum, ama annem daha okula bafllamadan pa-

zar al›flverifli yapt›¤›m› söyledi. Annem pazara gönde-

rirken, “Pazarl›k yap, güzelini seç” derdi. Ben de hep

güzelini getirirdim. fiimdi de öyledir, pazara gitmeyi

çok severim. Mutlaka alaca¤›m meyveyi ellemek ve

koklamak isterim. Pazarc›lar bana deli gözüyle bakar-

lar. Kokan bir fley bana daha gerçek geliyor.  

Günde ne kadar meyve yemek gerekiyor? 

Günde dört-befl porsiyon meyve sebze yenmesi ge-

rekti¤i söylenir. Ancak insanlar dört-befl porsiyonu

koca bir tabak san›yorlar. Halbuki, bir muz ya da bir

portakal bir porsiyondur. Ben evde mevsim meyvele-

rinden ne varsa hepsinden birer tane yemeyi tercih

ediyorum. Meyve sa¤l›kl›, ama onun da fazlas› zarar-

l›. Çünkü içinde çok fazla fleker var. Meyvelerin ye-

mekten önce yenmesi gerekti¤i do¤rudur. Meyve ça-

buk ö¤ütülüyor, ama yemekler o kadar çabuk ö¤ütül-

müyor. Diyelim ki yemek yediniz ve hemen arkas›n-

dan meyve yediniz. Mide bunlar›n hepsini birlikte

ö¤ütmek istiyor. Meyveler 15 dakikada ö¤ütülebile-

cekken, bir saatte ö¤ütülmüfl oluyor. Bu da meyvenin

ekflimesine neden oluyor ve mideyi rahats›z ediyor. 

Meyveleri y›karken ve saklarken nelere dikkat edil-

mesi gerekiyor?

Birçok ev han›m› meyveyi y›kad›ktan sonra buzdola-

b›nda saklar. Bu do¤ru de¤il. Çünkü y›kad›¤›n›z za-

man besin de¤erinden kaybetmeye bafll›yor. Meyve-

leri ne kadar k›sa sürede tüketirseniz o kadar iyi.

Çünkü meyveler dal›ndan kopar›l›p sofram›za gelin-

ceye kadar kaç gün geçti¤ini bilmiyoruz. Kimi mey-

velerin oda s›cakl›¤›nda olgunlaflmas›n› beklemek

gerekiyor. Muz, avakado ve kivi bu tür meyvelerden

baz›lar›. Baz› meyveler de çok hassas oldu¤u için

dolapta saklaman›z gerekiyor. Çilek, ahududu, bö-

¤ürtlen gibi meyveleri hemen tüketmek gerekiyor.

Meyveyi buzdolab›n›n sebzelik k›sm›nda tutarak yiye-

ce¤iniz zaman y›kaman›z› ve azar azar al›p k›sa süre-

de tüketmenizi öneriyorum. 

Türkiye’de bölgelere göre meyvelerin kullan›lma fle-

killeri de¤ifliyor. Bunlardan birkaç örnek verebilir mi-

siniz? 

K›fl›n meyvenin az bulundu¤u yerlerde, meyveler da-

ha çok kurutularak kullan›l›yor. Örne¤in, Do¤u ve

Güneydo¤u Anadolu’da kuflburnu, ahlat, elma, ar-

mut, kavun gibi çok çeflitli meyveler kurutuluyor. Oy-

sa Ege ve Akdeniz’de meyve kurutmazlar. Çünkü

Akdeniz’de k›fl›n narenciye meyveleri vard›r. Karade-

niz’de de kestaneyi kurutup çorbalara koyuyorlar ya

da ö¤ütüp un haline getiriyorlar. ‹ç Anadolu’da dut,

üzüm, erik ve elma gibi pekmez çeflitleri yap›l›yor.

Güney bölgelerinde nar çok yetiflti¤i için nar ekflisi

kullan›l›yor. Hemen her evde nar ekflisi kaynar ve

dolmadan salataya, hatta çorbaya kadar yemeklerde

mutlaka kullan›l›r. Antalya’da turunç limon yerine kul-

lan›labilir. 

Meyveler çok farkl› flekillerde kullan›labiliyor. fiurup,

likör, turflu, meyve suyu... Bu aç›dan en zengin

meyve hangisi?

Viflne en çok kullan›lan meyvelerden biri. Viflneden

Kivili Çilek Tatl›s› 
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komposto, likör, flerbet yap›l›r, kurutulur, ekfli oldu¤u

için dolmalarda kullan›labilir. Üzüm, taze ve kuru ye-

nir, flarap, likör, pekmez, pestil, reçel yap›l›r, aflure-

ye, çorbalara konulur. Ayn› flekilde elma da çok farkl›

flekillerde kullan›l›r. Elma konsantresiyle tatland›r›lan

flekersiz marmelat ve reçel yap›l›r. 

Meyve sular›n›n meyveyle ayn› vitamini içermedi¤i

do¤ru mudur?  

Art›k eskisi gibi yüzde 100 do¤al meyve suyunun

kald›¤›na inanm›yorum. Çocukken meyve suyu içti¤i-

miz zaman, meyvenin tad›n› al›rd›k. fiimdi o eski tat-

lar› alam›yorum. Zaten piyasadaki meyve sular›n›n

büyük bir bölümü de saf meyve suyu de¤il, saf bile

olsa korumak için katk› maddesi kullan›l›yor. Hiçbir

zaman taze s›k›lm›fl bir meyve suyunun yerini tuta-

maz. Meyvenin her zaman taze ve mevsiminde tüke-

tilmesine dikkat etmemiz gerekiyor. Her meyveyi her

mevsim yemek zorunda de¤iliz. Çilek ve kay›s›y› ç›-

kacak diye beklemek ya da muzu özlemek de güzel.

Art›k her an her meyveyi bulabiliyorsunuz. Mevsimle-

ri beklemenin hiçbir anlam› kalmad›.

Ceviz Helvas› 

Malzemeler

• 1 su barda¤› pekmez, 1 su barda¤› su,1 su barda¤› ni-

flasta, 1 su barda¤› iri parçalara bölünmüfl ceviz

Haz›rlan›fl›

• Niflastay› yar›m bardak suyla ezip pütürsüz hale gelene ka-

dar kar›flt›r›n. Tencereye pekmezle bir bardak suyu koyun,

ezdi¤iniz niflastay› ve cevizleri de ekleyin. Sürekli kar›flt›rarak

piflirin. ‹yice kat›laflt›¤›nda ateflten al›n ve ufak bir f›r›n tepsi-

sine dökün. Her taraf› eflit yükseklikte olacak flekilde yayd›-

¤›n›z tatl›n›z› so¤umaya b›rak›n. ‹yice so¤udu¤unda buzdola-

b›nda da birkaç saat bekletin., baklava fleklinde dilimleyin ve

misafirlerinize sunun. 

Kivili Çilek Tatl›s› 

Malzemeler

• 250 gr halka halinde do¤ranm›fl çilek, 3-4 çorba kafl›¤› toz

fleker, her tabak için bir kivi, irice do¤ran›p kavrulmufl yer

f›st›¤›

Haz›rlan›fl› 

• Çilekleri toz flekerle birlikte ufak bir tavaya al›n. Arada ka-

r›flt›rarak 5-6 dakika kadar piflirin ve so¤umaya b›rak›n. Ta-

baklar› soyup halka halinde do¤rad›¤›n›z kivilerle süsleyip

üzerine çilek sos koyun. En üste de yer f›st›klar›n› serpip ser-

vis edin. (4 kiflilik)

(Bu tarifin bir baflka versiyonu: Çilekleri do¤rad›ktan sonra

bir tane de elma do¤ray›n, bir de portakal›n suyunu s›k›p ay-

n› miktar flekerle piflirin. Elmalar k›zaracak, portakal suyunun

aromas› tatl›n›z› hafifçe zenginlefltirecek ve hafif sulu bir nevi

kompostoya dönüfltürecek. Üzerine biraz kavurup tad›n›

zenginlefltirdi¤iniz yer f›st›¤›, ceviz veya badem koydunuz mu

tatl›n›z haz›r.)

Ceviz Helvas› 



G›da sektöründe gerçeklefltirdi¤i ilklerle, sektö-

ründe öncü olma misyonunu devam ettiren Ya-

flar Holding G›da Grubu, ünü Türkiye’nin dört bir ya-

n›na yay›lan farkl› yörelere ait 9 çeflit köfteyi

“Türkiye’nin Köfteleri” serisinde buluflturdu.

P›nar’›n 2004 y›l› içerisinde, 3 ayl›k bir sü-

rede, 15 bin kilometre yol yaparak, 7 böl-

gede, 15 il ve 12 ilçede bulunan 43 usta

köfteciyle görüflerek oluflturdu¤u “Türki-

ye’nin Köfteleri” serisi, çekilen 10 bin kare

foto¤rafla da bir lezzet hikayesine dönüfltü.

Konuyla ilgili bas›n toplant›s›nda bir konuflma

yapan Yaflar Holding ‹cra Baflkan› Ha-

san Denizkurdu uzun, titiz ve zahmetli

bir çal›flman›n ve P›nar’›n g›da sektö-

ründeki öncü yaklafl›m›n›n en son

örne¤i olarak “Türkiye’nin Köfteleri”

serisini yaratt›klar›n› belirtti. Türki-

ye’nin hemen her bölgesinde, o böl-

geye ait özellikler tafl›yan ve farkl› lez-

zetlere sahip köftelerin bulundu¤unu belir-

ten Denizkurdu “Türkiye’nin Köfteleri ile yöresel tat

ve orijinal lezzetlere P›nar olarak sahip ç›kmay› amaç-

lad›k ve ürünlerimizde lezzete verdi¤imiz önemden

dolay›, slogan›m›z› ‘Türkiye’nin Köfteleri Türkiye’nin

lezzet ustas›ndan’ olarak belirledik” dedi.

Yap›ld›klar› yörenin mutfak kültürünün özellikleri tafl›-

yan ve P›nar taraf›ndan piyasaya sunulan köfte çefli-

terinden ‹negöl, Tekirda¤ ve sat›r köfteleri Marmara

Bölgesi’nin, Tire, ‹zmir ve Salihli odun köfteleri Ege

Bölgesi’nin, c›zb›z köfte ‹ç Anadolu Bölgesi’nin, man-

gal köfte Güneydo¤u Anadolu Bölgesi’nin; Akçaabat

köftesi ise Karadeniz Bölgesi’nin özelliklerini tafl›yor.

110 y›ldan bu yana ayn› flekil ve ayn› lezzetle haz›r-

lanmakta olan ‹negöl köftenin içinde dana eti ve ku-

zu eti beraberce kullan›l›yor. Haz›rlanmas› oldukça

zahmetli olan ‹negöl köftede kullan›lan baharat mikta-

r› çok az. ‹negöl köftenin yan›nda özellikle pi-

yaz servis ediliyor.

‹negöl köfte kadar ünlü olan Tekirda¤

köftesinin, 1920’li y›llar›n bafl›nda Se-

lanik’ten göç edenler taraf›ndan yö-

reye getirildi¤ine inan›l›yor. Dana eti-

nin kaburga k›sm› kullan›ld›¤›ndan, Te-

kirda¤ köftesinin s›rr› kullan›lan ette. Te-

kirda¤ köfte, servis edilirken ise yan›nda

mutlaka k›rm›z› biber salças› bulunuyor.

Tire Köfte, flekliyle, piflirilme tarz›yla ve lezzetiyle çok

farkl›. Uzun, ince ve ›zgara flifllerine geçirilerek pifliril-

di¤i için ortas› delik. Tire köftesinin en büyük özelli¤i,
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konsept: köfte

Türkiye’nin Köfteleri, Türkiye’nin lezzet ustas›ndan

P›nar, ünü Türkiye’nin dört bir yan›na yay›lan farkl› yörelere ait köfteleri, Türk tüketicisinin damak
zevkine sunuyor. 90 gün boyunca, 15 bin kilometre yol yap›larak, 7 bölgede, 15 il ve 12 ilçede bu-

lunan 43 usta köfteciyle görüflülerek oluflturulan “Türkiye’nin Köfteleri”, mutfaklardaki yerini ald›.

Yaflar Holding ‹cra Baflkan› Hasan Denizkurdu, 
Engin Ak›n ve Kadir Çöpdemir, 7 bölgede 43 usta

köfteciyle görüflülerek oluflturulan “Türkiye’nin
Köfteleri”ni tan›tt›.



elastik yap›da olmas›. Mefle ve erguvan a¤ac› yanan

›zgaralarda piflirilen köftelerin üzerine do¤ranm›fl do-

mateslerden yap›lm›fl sos konuyor ve servise sunu-

luyor. Servis s›ras›nda, Tire köftesinin yan›na, tereya-

¤›nda çevrilmifl k›zarm›fl ekmekler konuyor.

Ege Bölgesi’nin en ünlü yemeklerinden birisi say›lan

‹zmir köfte, di¤er köfte çeflitlerinin aksine ›zgarada,

mangalda ya da tavada piflirilmiyor. Yan›nda patates

garnitürü ile güveç kaplar›n›n içinde domates sosuy-

la birlikte haz›rlan›yor. Dana ve kuzu etinin beraberce

kullan›ld›¤› iyi bir ‹zmir köftesinin s›rr›, hamuruna kat›-

lan kimyon, kekik ve karabiberde sakl›.

Odun köfte, Salihli yöresinde mefle odunu atefliyle

yanan ›zgaralarda piflirildi¤inden, hafif is kokusu ile

farkl›lafl›yor. Kökeni Filibe’ye kadar dayanan ve orada

“isli köfte” ad›yla tan›nan odun köftesi baharat kat›l-

madan, az miktarda un kullan›larak haz›rlan›yor.

Akçaabat köftesinin en büyük özelli¤i, çok fazla ba-

harat kullan›larak haz›rlanmas›. Özellikle sarm›sa¤›n

tad›n› verdi¤i Akçaabat köftesi, servis edilirken yan›n-

da ›zgara biber ve piyaz da veriliyor.

Trakya bölgesinde özellikle Keflan yöresinde çok ün-

lü olan sat›r köfte, di¤er bütün bilinen köftelerden

farkl›. Sat›r köftenin eti, sat›rlar›n aras›nda inceltiliyor.

Böylece k›yma küçük et parçalar› görünü-

münde oluyor. Sat›r köfte, biftek benzeri

flekli ve özel k›ymas›yla Türk damak tad›na

uygun...

Evlerde en s›k yap›lan

köfte olan c›zb›z köf-

teyi P›nar Et en

sa¤l›kl› koflullar-

da tekrar tü-

k e t i c i l e r l e

buluflturdu.

‹çerdi¤i az

baharat ne-

deniyle P›nar

C›zb›z Köfte,

çocuklar için de

uygun bir lezzet.

Yaz aylar›n›n vazgeçilmez keyfi

olan mangal için özel olarak üretilen P›-

nar Mangal Köfte, uygun baharat oran›, kal›nl›¤›

ve mangal ›s›s›n› etin içine homojen olarak tafl›yan

özel piflirme delikleriyle iç ve d›fl yüzeyin eflit olarak

piflmesini sa¤l›yor. P›nar Mangal Köfte lezzetli bir se-

çenek.
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P›nar’dan haberler

P›nar Süt, Türki-

ye’de ilk defa

kullan›lan “inside

printing” teknolojisiy-

le yepyeni bir kam-

panya bafllat›yor.

Kampanya kapsa-

m›nda P›nar Süt

içenler, 42 bin 600

Toys R Us hediye

çeki kazanacak. 1

ve 1/2 litrelik P›nar

Süt kutular›n›n içine

Tetra Pak taraf›ndan

“inside printing” tek-

nolojisi ile 42 bin

600 hediye yaz›la-

cak. Kampanya 1

May›s 2005 tarihine

kadar sürecek ve

Toys R Us ma¤azalar›n›n bulundu¤u ‹stanbul, Anka-

ra, ‹zmir, Konya, Adana, Antalya, Bursa, ‹zmit, Mer-

sin ve Gaziantep illerini kapsayacak. Kampanya sü-

resince hediyelerin yaz›l› oldu¤u kutuyu bularak Toys

R Us ma¤azalar›na ibra eden tüketiciler, yaz›l› olan

tutar kadar bedava al›flverifl hakk› kazanacak. P›nar

Süt, kampanya kapsam›nda Anne Çocuk E¤itim

Vakf› AÇEV’e de 5 milyar TL’lik hediye çeki ba¤›fl›n-

da bulunacak. AÇEV, Toys R Us’tan sa¤layaca¤› bu

oyuncaklar› okul öncesi e¤itim programlar›nda

kullanacak.

P›nar, Toys R Us 
hediye çeki da¤›tacak 

“Tak›m oyunu baflar›y› getirir”

P›nar G›da Grubu taraf›ndan TAKEV’de düzenle-

nen “Tak›m Oyunu” konulu panel, ö¤rencilerin

büyük ilgisini çekti. Panele P›nar KSK teknik heyeti

ve basketbolcular, Antrenör Ahmet Kandemir ve Ye-

ni As›r Gazetesi spor yazar› Haluk Güney konuflma-

c› olarak kat›ld›. Dengeli ve sa¤l›kl› beslenerek spor

yap›lmas›n›n yeni neslin iyi yetiflmesi için çok önem-

li oldu¤unu vurgulayan P›nar KSK Basketbol Tak›m›

Antrenörü Ahmet Kandemir, “Günlük hayat bir tak›m

oyunudur. Gençlik dinamizm, nefle, hareket demek-

tir. Gençlerimiz spor yaparak kötü al›flkanl›klardan

korunabilirler” dedi. Sporu ve özellikle basketbolu

sevdirmek için medyaya da büyük ifl düfltü¤ünü söy-

leyen Yeni As›r Gazetesi yazar› Haluk Güney, “Gele-

ce¤e yat›r›m yapmak gençlere yat›r›m yapmakt›r. Ül-

kemiz gençlerinin daha bilinçli, daha sa¤l›kl› ve daha

sosyal olmas› gerekir. Bunun için büyük kurulufllara

ve gelece¤i ve gençleri yönlendirmede etkin bir rol

oynayan medyaya büyük ifl düflüyor” diye konufltu.

Panele kat›lan P›nar KSK’li basketbolcular ise TAKEV

ö¤rencilerinin birbirinden ilginç sorular›n› yan›tlad›.

Panel sonunda yap›lan çekiliflle panele kat›lan 10

ö¤renci P›nar KSK formas›, 5 ö¤renci özel bardak,

50 ö¤renci ise P›nar KSK-‹TÜ maç›na bilet kazan›r-

ken, tüm ö¤rencilere P›nar Çikolasüt ikram edildi.

P›nar Su 
basketçilerin yan›nda

S›nar, flubat ay›nda Lütfi K›rdar Kongre ve Sergi

Salonu’nda gerçeklefltirilen Bebek-Çocuk Fu-

ar›’na kat›ld›. Fuar için özel olarak haz›rlanan P›nar

stand›ndan P›nar Kido Sütler, P›nar Kido Mini Peynir,

‹lkad›m Sütler, Omega 3 Süt, Labne tad›mlar› ve ta-

n›t›mlar› yap›ld›, stand› ziyaret eden miniklere P›nar

Kido takvimli boy ölçer, balonlar, origami setleri ar-

ma¤an edildi. Hafta sonu program›nda P›nar Kido

Kukla Tiyatrosu cumartesi-pazar günleri “Kido’nun

Maceralar›” isimli oyunu miniklerle paylaflt›. P›nar

oyun alan›nda ise minikler bir palyaço eflli¤inde yüz

boyama yaparak e¤lendiler.

Bebek-Çocuk Fuar›

Yoplait meyveli yo¤urt ve

“Kafela” kahve aromal› süt,

uluslararas› ambalaj yar›flmas›n-

da ödül ald›. P›nar’›n, 2004 y›-

l› içerisinde pazara sundu¤u

“Yoplait” meyveli yo¤urt ve “Ka-

fela” kahve aromal› süt ürünleri-

nin ambalajlar›, Türk Standartla-

r› Enstitüsü’nün (TSE) üyesi ve

Türkiye temsilcisi oldu¤u Dünya Ambalaj Teflkilat›’n›n

(WPO) gerçeklefltirdi¤i 2004 World Star Dünya Am-

balaj Yar›flmas›’nda ödül kazand›. P›nar, “Yoplait”

meyveli yo¤urt ve “Kafela” kahve aromal› süt ürünle-

rinin ambalajlar›yla, her y›l düzenlenen ve Türkiye’den

bu y›l 9 firman›n 12 ürünü ile dereceye girdi¤i 2004

World Star Dünya Ambalaj Yar›flmas›’nda ödül ald›.

Yoplait ve Kafela, Türk Standartlar› Enstitüsü taraf›n-

dan bu y›l 17’ncisi düzenlenen Alt›n Ambalaj Yar›fl-

mas›’nda ödül alarak, Dünya Ambalaj Örgütü’nün

dünyada ambalaj sektörünün teknolojik geliflimine

katk›da bulunmak için düzenledi¤i World Star Dünya

Ambalaj Yar›flmas›’na kat›lmaya hak kazand› ve ödü-

le lay›k görüldü. Yoplait ambalaj dizayn›, ürün koru-

mas›na yönelik tasar›m› ve tüketiciye sa¤lad›¤› kulla-

n›m kolayl›¤› aç›s›ndan ödüle lay›k görülürken, Kafe-

la’n›n ödül almas›nda 250 ml’lik modern prizma am-

balaj› ve sütlerin içimi için kullan›lan pipetlerin “teles-

kopik” özelli¤i ile Türkiye’de bir ilk olmas› etki-

li oldu. Kafela, Türkiye’deki ilk ve tek kahveli süt ol-

ma özelli¤inin yan› s›ra light süt formülasyonu ile de

tüketicilerin be¤enisini kazan›yor.

Yoplait ve 
Kafela’ya ödül 

Burger King taraf›ndan bu y›l ilk defa düzenlenen

“Burger King Junior Basketball League”, ‹stanbul

‹stek Ac›badem Kampüsü Spor Salonu’nda “Burger

King Fire Arena’da” aral›k ay›nda start ald›. Halen de-

vam eden turnuva, 12 yafl ve alt›n-

da basketbol oynayan  oyuncular›

buluflturuyor. 23 Nisan 2005 tari-

hine kadar sömestr ve bayram

tatilleri hariç her cumartesi günü

düzenlenmekte olan turnuvaya

P›nar, su sponsoru olarak katk›-

da bulunuyor. Böylece spora ve

gençlerimize verilen destek, bu

organizasyonla da devam ettiril-

mifl oluyor.
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Türkiye’nin ultra “hijyenik” suyu P›nar’dan 

Suyun kay-

na¤›ndaki

do¤al yap›s›

bozulmadan,

i ç e r i ¤ i n d e k i

mineral den-

gesi de¤ifltiril-

meden, oldu-

¤u gibi fliflelendi¤i tesislerinde üretim yapan P›nar

Su, tesislerinde bir ilke daha imza atarak Class 100

Isolatör ve Cleanroom sistemini uygulamaya soktu.

Bu sistemle P›nar Su, sektör standartlar›n›n çok üze-

rinde bir hijyen ortam› oluflturdu. Tüketici odak-

l› üretim anlay›fl›yla 1984 y›l›ndan bu yana faaliyetleri-

ni sürdüren ve su sektöründe Türkiye’nin ilk ambalajl›

su üreticisi olan P›nar Su, böylece tesislerinde bir il-

ki daha gerçeklefltirdi. Su sektöründe dünyadaki en

ileri teknolojik geliflmeleri takip eden P›nar Su’yun

son olarak uygulamaya ald›¤› Class 100 Isolatör ve

Cleanroom (temizoda) sisteminde, steril hava ile po-

zitif bas›nç alt›nda tutularak d›flar›dan hava girifli en-

gellenen ve havas› sürekli temizlenen dolum odas›n-

daki dolum makinelerinde, laminar ak›fll› steril hava

ortam›nda el de¤meden dolum yap›l›yor. U.S. Fede-

ral Standart 209 E’ye göre Class 100 temizlik s›n›f›

standartlar›n› tesislerine tafl›yan P›nar Su, bu sistemle

tüketicilere bugüne kadar zaten sa¤l›kl› flekilde sun-

du¤u ürünlerini, art›k ameliyathane koflullar›ndaki ultra

hijyenik ortamda fliflelemeye bafllad›. P›nar Su dün-

yada halk sa¤l›¤› ve çevre güvenli¤i konusunda uz-

man bir kurulufl olan National Sanitation Foundation

(NSF) kalite belgesini alan ilk Türk su firmas›. Ayr›ca

Alman Fresenius Institute taraf›ndan her y›l denetleni-

yor ve ürünlerinin Avrupa standartlar›na uygun oldu-

¤u belgeleniyor. Her zaman tüketici memnuniyetini

ve beraberinde ürün ve üretim kalitesini çal›flma stra-

tejilerinde en önde tutan P›nar, yenilikçi yap›s› ve

sektöründe öncü firma olma misyonuyla hareket et-

meye devam edecek.

P›nar Et Mesleki E¤itim Birimi

Et ve et ürünleri ifllemecili¤i meslek dal›nda e¤itim

veren bir kurumun olmamas› nedeniyle sektörde

e¤itilmifl eleman s›k›nt›s› çekiliyor. Bu eksiklik flimdiye

kadar iflletme içerisinde iflçilerin e¤itimi, hizmet içi

kurslar ve ifl bafl› e¤itimleriyle karfl›lanmaya çal›fl›l›yor. 

1997’de ‹zmir ‹linde Et ve Et Ürünleri ‹fllemecili¤i

mesle¤i 3308 say›l› Ç›rakl›k ve Mesleki E¤itim Kanu-

nu kapsam›na al›nmas›yla P›nar Et bünyesinde bir

Mesleki E¤itim Birimi aç›lmas› düflüncesi ortaya ç›kt›.

Milli E¤itim Bakanl›¤›’ndan gerekli onay al›narak, ‹zmir

Kemalpafla Faruk Argüden Mesleki E¤itim Merke-

zi’ne ba¤l› olarak 1997-1998 Ö¤retim y›l› II. döne-

minde P›nar Et Mesleki E¤itim Birimi aç›ld›. 1998’de

e¤itime bafllayan P›nar Et Mesleki E¤itim Birimi’nde,

5 s›n›f ve 76 ç›rak ö¤renciyle e¤itim ve ö¤retime de-

vam ediliyor.

Temel e¤itimini tamamlayan, ifl hayat›na at›lan ve

meslek ö¤renmek isteyen 15-18 yafllar› aras›ndaki

gençlerin teorik ve pratik mesleki e¤itimlerinin bir

programa göre yap›lmas›n› sa¤layarak, onlar› ülkenin

ihtiyaç duydu¤u vas›fl› iflgücü haline getirmek, ç›rak-

l›k e¤itiminin temel amac›. Ayr›ca bu e¤itimden ifl ha-

yat›nda ifl disiplininin sa¤lanmas›, ulusal düzeyde

mesleki standard›n sa¤lanmas›, üretimde kalite stan-

dard›n›n gelifltirilmesi ve verimin yükseltilmesi gibi he-

defler amaçlan›yor. 

P›nar Et Mesleki E¤itim Merkezi’nin amaçlar› aras›nda

fabrikada üretimde çal›flan tüm elemanlar›n meslek

e¤itiminden geçmifl, mesle¤indeki tüm yenilikleri ö¤-

renmifl, geliflmeleri zaman›nda takip edebilen, bilgi-

sayar kullanabilen, dünya vizyonu genifl, P›nar kültü-

rünü kazanm›fl, her türlü teknolojiden yararlanmas›n›

bilen elemanlar olmas› sa¤lan›yor. Mezun olan 128

ö¤renciden yaklafl›k yüzde 50’si P›nar Et fabrikas›n-

da kalfa olarak çal›flmaya devam ediyor. Ç›rak ö¤-

rencilerin e¤itim seviyelerini ve ö¤renim durumlar›n›

daha ileri seviyeye ç›karmak için gerekli çal›flmalar

yap›l›yor. Ayr›ca müfredat program› gere¤i verilmekte

olan teorik e¤itimlerin d›fl›nda ‹ngilizce ve bilgisayar

e¤itimleri de veriliyor. 

2001 y›l›nda, P›nar Et bünyesinde et ve et ürünleri ifl-

lemecili¤i meslek dal›nda vas›fl› ara insan gücünün

yetifltirilmesi amac›yla kurulan e¤itim birimine, Ulusal

‹nsan Kaynaklar› Kongresi’nde ödül verildi. Peryön

taraf›ndan Ulusal ‹nsan Kaynaklar› Kongresi çerçeve-

sinde düzenlenen yar›flmada, P›nar Et E¤itim Birimi

“Topluma Katk› Sa¤layan ‹nsan Kaynaklar› Yönetimi

Faaliyetleri” kategorisinde birincilik kazand›.

Farkl› ortamlarda 1 ft3 havada bulunan 

ortalama partikül miktarlar›

Endüstriyel ortamda 20.000.000 

K›rsal alanlarda 10.000.000 

Yüksek da¤larda 1.000.000 

K›raç alanlarda 1.000.000 

PINAR SU dolum makinelerinde 100’den az
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P›nar yeni ürün

P›nar tüketicilerinin hayat›na yeni tatlar katmaya,

yaflamlar›n› kolaylaflt›rmaya, yeni çözümler sun-

maya devam ediyor. G›dada hijyen ve sa¤l›k kural-

lar›na s›k› s›k›ya ba¤l› kalarak üretti¤i ürünlerle tüke-

ticiler taraf›ndan tercih edilen P›nar, bunun yan› s›ra

sürekli yeniliklerle ç›k›yor tüketicinin karfl›s›na. Bun-

lardan biri de yeni piyasaya sürülen P›nar Beflamel

Sos. Kalite ve güvencesini ürün çeflitlili¤iyle destek-

leyen P›nar, s›v› k›vamda, Türkiye’de ilk defa kullan›-

ma haz›r beflamel sosu Türk tüketicinin be¤enisine

sunuyor. 

De¤iflik tatlar yaratmaktan hofllanan, pratikli¤e

önem veren kullan›c›lar için mükemmel bir seçenek

olan P›nar Beflamel Sos, herhangi bir haz›rl›¤a ihti-

yaç duymadan kullan›m imkan› sunuyor. P›nar Be-

flamel Sos f›r›n makarna, et, tavuk, sebze yemekle-

rinde yeni tatlar yaratmak için, yumurta ve kaflar

peyniriyle birlikte kullan›labiliyor. Ayr›ca P›nar Befla-

mel Sos’un arkas›nda tüketiciye farkl› yemek tarifle-

ri de sunuluyor.

Beflamel sos

Sundu¤u haz›r bal›k yemekleri ve donuk bal›k

ürünleriyle bal›k yemeyi evde de bir keyif haline

dönüfltüren P›nar, befl yeni bal›k ürününü daha tüke-

ticilerinin be¤enisine sundu: Temizlenmifl hamsi ile

sardalya fileto, hamsi bu¤ulama, karides güveç ve

P›nar Ton Bal›¤›, bambaflka lezzetleriyle bal›k sever-

lerin damak tad›n› zenginlefltirecek 

Tüketicilerin karfl›s›na sürekli yeniliklerle ç›kan P›nar,

deniz ürünleri ürün gam›n› geniflletti. 2004 y›l›nda

pazara sundu¤u haz›r bal›k

yemekleriyle bir ilke imza

atan P›nar, bu ürünlerine

flimdi de “hamsi bu¤ulama”

ve “karides güveç”i ekledi. P›nar Denizden Haz›r Ba-

l›k Yemekleri Hamsi Bu¤ulama ve Karides Güveç,

özel ambalajlar› aç›lmadan mikrodalga veya normal

f›r›nda k›sa süre ›s›t›larak haz›rlan›yor ve evde bal›k

piflirme derdine son vererek 5 dakikada yemeye ha-

z›r hale geliyor. 370 gr a¤›rl›¤›ndaki hamsi bu¤ulama

ve 300 gr a¤›rl›¤›ndaki karides güveç –18 derecede

tutulmak kayd›yla 6 ay raf ömrüne sahip. P›nar’›n

sundu¤u di¤er üç yeni lezzet ise temizlenmifl hamsi,

sardalya fileto ve ton bal›¤›. Evde bal›k temizlemek-

ten hofllanmayanlara büyük kolayl›k sa¤layacak te-

mizlenmifl hamsi ve sardalya fileto, P›nar taraf›ndan

temizlenmifl ve donuk olarak tüketicilerin kullan›m

kolayl›¤›na sunuluyor. Sadece suyun alt›ndan buzu-

nun akmas› için geçirilen bu ürünler, kuruland›ktan

sonra k›zart›lmaya haz›r hale geliyor. 80 gr’l›k ve 160

gr’l›k konservelerde sunulan P›nar Ton Bal›¤› ise pra-

tik ö¤ün at›flt›rmas› için ideal bir çözüm sunuyor.

Sandviçlere, salatalara

ve makarnalara özel bir

tat katan ton bal›¤›,

flimdi de P›nar kalitesi,

lezzeti ve güvencesiyle

raflardaki yerini ald›.

P›nar güvencesi ve lezzet

onay› ile çok özel tatlar

Türk tüketicisiyle bulufluyor. P›-

nar için özel olarak Danimar-

ka’da üretilen P›nar Can›m

Çekti “Tereya¤l› Danimarka Ku-

rabiyesi”, iki farkl› çeflidiyle raf-

lardaki yerini al›yor. Tüketicisine

sundu¤u yepyeni tatlarla onlar›

lezzet dünyas›na tafl›yan P›nar,

flimdi de Danimarka’da kendisi

için özel olarak üretilen P›nar

Can›m Çekti “Tereya¤l› Dani-

marka Kurabiyesi”ni tüketicileri-

nin be¤enisine sunuyor. Lezze-

tini tereya¤›ndan alan, P›nar

güvencesi ve lezzet onay› ile Danimarka’da özel ola-

rak üretilen P›nar Can›m Çekti Tereya¤l› Danimarka

Kurabiyeleri’nin iki çeflidi bulunuyor: “Tereya¤l› Dani-

marka Kurabiyesi” ve “Çikolatal› Tereya¤l› Kurabiye”.

“Tereya¤l› Danimarka Kurabiyesi” 150 ve 300 gr’l›k

paketlerde, “Çikolatal› Tereya¤l› Kurabiye” ise 150

gr’l›k paketlerde raflardaki yerini al›yor.

Lezzetli, kaliteli ve yemesi keyifli bir ürün olan P›nar

Can›m Çekti Tereya¤l› Danimarka Kurabiyeleri s›cak

sohbetlerin, paylafl›m›n ve keyifli anlar›n tad› olmaya

flimdiden aday. Kuru, serin ve günefl ›fl›¤›ndan uzak

bir ortamda saklanmas› gereken P›nar Can›m Çekti

Kurabiyeleri’ni evde, iflyerinde, piknikte k›saca “can›-

n›z›n çekti¤i” her yerde afiyetle tüketebilirsiniz.

P›nar’dan Danimarka kurabiyesiP›nar bal›k ürünleri 
çeflitlendi
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