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Cocuklarimiza glUvenle,
annelerimize sevgiyle...

inanm Dergisi'nin elinizde tuttugunuz bu dor-

duncl sayisl, glzel oldugu kadar dnemli g

gunU kapsayan bir déneme rastliyor. 23 Ni-
san Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami ve Anneler
GUNU ve Dunya Sut Guna...

Anneler ve gocuklar bizim icin ¢ok dnemli. Cunku
cocuklar gelecegimiz, yarnlanmiz, umutlanmiz. An-
neler ise gelecegimize sekil veren, bizleri yetistiren ve
egiten kisiler. Anneler ve ¢ocuklarin bir Ulkenin gele-
cegi icin dnemini anlatmaya saninm gerek yok. Ama
Pinar igin éneminden stz etmek istiyorum. Pinar, gi-
da alaninda Turkiye'nin &éncl ve lider markasi olmasi-
ni hem Urtnlerinin kalitesine hem de annelere borg-
lu. Evet, biz Yagar Holding ve Pinar olarak Uzerimize
dusen gorevi en iyi sekilde yapiyoruz ve yapmaya da
devam edecegiz. Birbirinden guzel yeni Urtnler, tU-
keticilerin karsisina Pinar markasiyla cikti. Uretimde
hep kalite, saglik, hijyen, glven misyonumuz oldu.
Urtinlerimiz tlketiciyle bulusmadan &nce defalarca
kalite kontrollerinden gecti ve gegcmeye devam ede-
cek. Cocukluktan yetiskinlige kadar her dénem icin
ozel Urtnlerle, daha saglikli ve zinde nesillerin yetis-
mesinde aktif rol Ustlendik. Bizim UstUmUze dusen
gorevler bunlardt... Anneler ise bizim UrUnlerimizi se-
cerek, dogru yolda oldugumuzun en buyuk onayini
verdiler bize. CunkU onlar kendilerinden ¢ok ailelerini
ve de gocuklarini dustndUkleri icin en lyisini, en sag-
liklisini, en kalitelisini ve gvenilirini aradilar ve Pinar
Grinlerini tercih ettiler. Iste bdylece Pinar gida alanin-
da &ncu ve lider oldu.

Ulu énder Atatirk'Umuzdn Cumhuriyet'i emanet etti-
§i cocuklarmizin bayramini ve kutsal varlgimiz anne-
lerimizin guinUind, cani génulden kutluyorum. Sizinle
bu vesileyle paylasmak istedigim bir diger énem-
li olay ise Pinar'in 30. yilini kutluyor olmamiz. “Saglik,
lezzet ve yenilikten” taviz vermeden,; tlketicilerin istek
ve ihtiyaclanni kargilamak igin strekli calisan, arasti-

ran, dinya pazarlarini ve trendlerini takip eden, “ilk ve
lider” olmanin buyuk sorumlulugunu gururla taglyan ve
tUm Uretim tesislerini 7 giin 24 saat boyunca internet-
te tuketicisinin gozleri ¢ninde sergilemekten gurur
duyan, gida guvenligi ve insan sagligina éncelik veren
bir Pinar! iste Pinar, bdylece tam 30 yasina ulasti. Ne
mutlu bize ve tesekkUrler Pinar' segen sizlere...

Bu saymizda, 23 Nisan dolayisiyla cocuklarmiz girdi
mutfaga ve birbirinden guzel yemekler yaptilar o k-
cuk elleriyle. Eglenmeyi de inmal etmediler bu ara-
da... Saglkli beslenmeden degisen kahvalti kuitirt-
ne, light Urlinler hakkinda bilinmeyenlerden sUt gesit-
lerimize, Pelin Batu'yla stylesiden, meyve ile yapilan
yemeklere kadar ¢ok renkli ve doyurucu bir icerikle
karsinizdayiz. Ayrica bu saymizda TUrkiye capinda
tanitmina bagladigimiz. Turkiye’'nin kofteleri de yer
aliyor. Artik yéresel kofteler de elinizin altinda olacak
ve istediginiz anda pisirip, lezzet ve guvenle
yiyebileceksiniz. Dolabinizda Turkiye'nin koftelerine
genis bir yer agin...

Saygllarmia,

idil Yigitbasi
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili
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Cocuklar mutfaga girdi

Zamane ¢ocuklan bunlar. Her sey bir yana bizim zamanimizdan farklilar.

En azindan bu kadarini biliyoruz. Bir pasta bir limonatayla olmuyor. Mutlaka

oyalanacak bir seyler bulunmasi gerekiyor.

Sevgili Arkadasim,

Sen, hi¢ mutfaga girip birbirinden guzel yemekler yapmayi denedin mi? Ben arada bir evde deniyorum, gok
zevkli oluyor. Pizza ya da hamburger... Hangisini seversin?... Ya renkli kurabiyelere ne demeli... “Gingerman”
iyi mi? Patatesli bérek ve son olarak da ¢ikolatall muffin!

Iste sana montmdz!!!

Ontimiize 6nligl takacagiz, mutfaga girecegiz ve birbirinden leziz yiyecekler hazirlayip, sonra da afiyetle vi-
yecegdiz. Ben dogum gunimi boyle kutlamayr planliyorum. Bu ¢zel ginde seninle birlikte olmayr gok istiyo-

rum. Mutlaka bekliyorum.

Optiim.

er sey bu notla bagladi. Notu Berrak yazdi. Bu
|—| not en kisa zamanda Berrak'in tUm arkadasla-
nna dagitldi. Berrak dogum gununde fark-
Il bir sey yapmak istlyordu. Istiyordu ama ne yapa-
caktr... Dustundu, tasindi... Sonunda buldu. Mutfak-

ta yemek yapmak stper bir fikir olabilirdi. Annesini ik-
na etti.

Dustnsenize kendin pisir kendin ye... Bundan ala
dogum glnU mU olurdu? Ama bu kadar cocugu in-
sanin kendi mutfagina sokmasi... Aman Allahim ola-
cak sey degil. Ne yapacagiz peki. Tabii ki careler tU-
kenmiyor. Dogru Mutfaktayiz ekibine gidildi. Durum
ve intiyac anlatildi. Mutfaktayiz ekibi duruma el koy-
du. Berrak istediklerini sbyledi, arkadaslarinin ne sev-
digini anlatti. Olay planlanip programlandi.

Sdzlesilen gun geldi catti. Cocuklar sbylenen saatte
birer ikiser bulustu. Heyecan doruktaydi. “Ne zaman
girecegiz mutfaga?” Tek duyulan soru bu. Kapidan
iceri giren “Ne zaman basliyoruz” diye soruyor. Me-
ger ne zormus bu kadar ¢cok gocugu bir arada tut-
mak. “Tamam digerleri de gelsin hemen basliyoruz”
diyerek birkag dakika oyalamaya gabaladiysak da
nafile... Mutfagi géren, “Ben baglayacagm” diye tut-
turuyor. Hemen onlUklerimiz ve asgl keplerimiz geli-
yor. Gocuklar tek sira haline giriyor. Heyecan bagli-
yor ya, bir uslu bir makul ki hepsi gérmelisiniz. Onlu-

gu ve kepini takan solugu mutfakta aliyor. Mutfakta
onlari ekipten abla ve agabeyler bekliyor. Hepsi tek
tek mutfaga daldiginda goérmeliydiniz. Birer klgUk
melek, tuhaf bir mekanda ve biraz farkl bir sekilde
karsinizda. YUzlerinde muzir bir gllimseme, bakis-
larda hinzirca bir pinlt... Once is balimd yapildi. Bir
grup hamburger yapacak... Digerleri pizza... Bir grup
icecekleri hazirlayacak... Gingerman kurabiyeleri ya-
pacak olanlar farkli bir grup... Patatesli béredi unut-
mayalm. Bir de muffin var montde. ..

Gruplarin ne yapacaklari ve nasil yapacaklari bir A4
kagida yazimis. Her grubun bulundugu mekanda bir
talimat yer aliyor. Ekiplerin, ise koyulmadan bu tali-
matlarn okumasi isteniyor. Sonra talimatta yazan mal-
zemelerin bulunup bulunmadigini kontrol etmeleri is-
teniyor. Ekip calismasi dedigin bu olmali. Onlukler te-
miz, kepler diizgln duruyorken her sey pek bir este-
tikti, Start verildigi anda karmasa baglad...

- Bana un lazm. Un nerede?

- Tuzu bulamiyorum!

- Burada limon diyor, limonlar nerede?

- Sut gerek sut... Sutl nasil koyacagim... Neyle ko-
yacagim...

- Eyvah dokuldu.

- Sen yapamiyorsun, ¢yle olmayacak bana ver, ben
daha iyi yaparim.
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04 KUcuk eller is basinda... Minik seyler nasil buyUk blUyUk konusuyorlar. Ama bir ciddi hepsi gbrmeniz gerek.
‘Acaba ddevlerini de bu kadar blyUk ciddiyetle yapiyorlar mi?” diye dustunmekten alamiyorsunuz kendinizi.

- Hayir, ben glzel yapiyorum, sen digerlerini yap...

- Ellerim yoruldu, kiymayi biraz da sen yogur!

- Kéfteleri yuvarlak yapacaksin seninkiler egri bugru
oluyor.

- Hayir olmuyor!

- Sen tepsiye diz...

- Ketgab' getir...

- Sosisleri sonra koyacaksin, énce peynir!

Kuguk eller is basinda... Minik seyler nasil blyUk bu-
yUk konuguyorlar. Ama bir ciddi hepsi gormeniz ge-
rek. "Acaba ddevlerini de bu kadar blyUk ciddiyetle
yapiyorlar mi?" diye dustnmekten alamiyorsunuz
kendinizi. Sir vereyim bir ¢zellikleri daha var. Bunlar
sabirsiz kiigUk seyler. Her sey hemen olsun istiyorlar.
Kurabiyeler bittiyse hemen finna verilsin ve hemen
pissin istiyorlar. Kéfteler bitince hamburger sekline
donussin istiyorlar. Sonug odaklilar anlayacaginiz.

Yukanda ne dedim size... Kepler kafalardaki yerini
yeni buldugunda, kolal dnltikler giydirildiginde hepsi
kiigtk melekler gibi gorintyordu. Aradan ¢ok degil
en fazla bir saat gecti. Kepler yana yikildi. Kimininki
sagdan kimininki soldan bakiyor... Ylzlerdeki unlar

nereden gelmis diye bakakalmamak mumkin degil.
Nasil beceriyorlar bunu.

Kolall bembeyaz énlUkler mi? Onlar da ne?... Sani-
nm o bir hayaldi giinkl artik beyaz degiller. Uzerlerin-
de ¢ikolatanin kahverengisi, ketcabin kirmizisi, doku-
len sUt, meyve suyunun tUrll lekesi... Modem sanat
eseri tim onltkler.

Yapilan her sey teker teker tepsilere dizildi. Finna ve-
riidiler. Icecekler bardaklara kondu. Ayni anda bir
grup da sofrayl hazirliyor. Anlayacagdiniz bos durmak
yok. Ekiplerin galisma sekli, yaptiklan isin stresine
gore degisiyor. Isi erken bitenin eline kagit tabaklar,
bardaklar tutusturuluyor, “Haydi bakalm sofray ha-
zirla” deniyor. Sonra gelene plastik catal bigaklar.
Bos durmak yok. CUnku bos duran aziyor!

Ne o her sey tamam mi... Ehh... O zaman sofraya
oturma zamani. “Haydi ¢ocuklar, siz sofraya... Finndan
cikacaklar gok sicaktir onlan mutfaktaki abla ve aga-
beyler alacak. Siz yoruldunuz simdi sira yemekte.”
Yok, bu ¢ocuklar bir bagka. “Peki” deyip gitmiyorlar.
Birinin kafasini portakal sepetinde, digerinin elini pas-

ta suslerinin icinde buluyorsunuz. Dur durak yok. An-
neleri bunlara vitamini fazla vermis belli.

Artik kokular lyiden iylye etrafa yayildi. Pek guzel ko-
kuyor, istah aciyor. Biraz da aclik varsa eger, hemen
clksa da yesek diye duslnmekten kendinizi alami-
yorsunuz. Tepsiler birer ikiser ¢iktikga sofraya getirili-
yor. Cocuklann sesi ik kez o anda ¢ok sinir-
I bir stre i¢in kesiliyor. Ama ne buyUk yanilgr. Onlar
hi¢ susar mi? Birkag saniye i¢inde,

- Bana da verir misin?

- Ben hamburger istiyorum.

- Ben pizza istiyorum.

- Sagdakini bana koyar misin?

- Soldakini de bana...

- Bana bir tane daha verir misin?

- Bana kalmadi...

iste cocuklarin mutfakta yasadiklan maceranin dzeti.
Daha anlatacak ¢ok sey var ama zaten fotograflar
hepsini sbyllyor. Ben yapilan her seyin tadina soyle
ucundan baktim. Peki itiraf ediyorum bazilarinin
ucundan degil... Daha blyUk lokmalar aldigim da ol-
du. Pek guizeldi. Cocuklar ellerinize saglik!



Doyduklarinda, buyuklere olanin onlarin da b - elecegw sanip yanimigiz. nlq w Nn_pyor
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cocuk ve beslenme: Taylan KUimeli

Saglikl bir nesil icin

“Dedigimi yap, yaptigimi yapmal!” sozt gecerliligini goktan yitirdi. Yeni
nesil ne sdyledigimizden ¢cok ne yaptigimiza bakiyor. Taylan Kimeli,
cocuklarin beslenme aliskanliginda, ebeveynlerinin sdylediklerinden
cok yaptiklarinin énemli oldugunu vurguluyor.

ayattaki en degerli varliklanmiz cocuklar. On-
|—| lar hepimizin gelecegi. Fast food kUlttrinn

hakim olmasi ve yasanan gida terorli nede-
niyle cocuklanmizin saglikli bir yasam strebimeleri ne
vazik ki her gegen glin daha da zorlagiyor. Beslenme
ve Diyet Uzmani Taylan Kimeli ile hamilelik dénemin-
den birer yetiskin olana kadar ¢ocuklarnmizin beslen-
mesinde nelere dikkat etmemiz gerektigini konustuk.
Cocuklanmiza light Urtnleri verip veremeyecegimiz-
den, yeni nesilde her gegen guin hizl bir artis g&steren
obeziteye nasll “dur” diyebilecegimize kadar merak et-
tigimiz her seyi sorduk.

Cocuklar fast food’a ¢ok merakl. GUniimuzde ¢o-
cuklarin sismanhiginda bunun etkisi olabilir mi?

Buglin 1960 civarinda dogan anne ve babalarn go-
cuklar bulug cagina erismeye basladi. Bu nesil ¢z-
gur bir bigimde yetisiyor. Ancak fiziksel aktiviteleri ve
oyunlar ellerinden alindi. Strekli ders ¢alismalart ve
sinavla lgili beklentiler dikte ediliyor. Buna bag-
I olarak beslenme aligkanliklan ylzeysellesti. Yalniz-
ca karmini doyuruyor. Anne ve babanin olmadidi bir
ortamda bakicinin verdikleriyle ya da kendi bul-

duklan yiyeceklerle besleniyorlar. Obe-
zite demek ¢ok dogru olmaz, ama yan-
lis beslenmeyle birlikte vucutlarinda
yaglanma ve bununla birlikte kilo artisi
hizla gdzlemlenmeye baslandi. Tam
gun egitim oldugundan bu gocuklar
yemekKlerini de okulda vyiyor. Ancak
okulda gkan yemekler genelde aileler g
tarafindan tercin ediimediginden kantin .,;
icin para veriliyor. Bu da obeziteye dogru

gidilmesinde etkili oluyor. Cocuklarda obe-
zite yUzde 70'in Uzerine ¢ikacak bir hizla iler-
lemeye basladi. Bu ¢ok blyUk bir problem.

Bunun éntine nasil gegilebilir? Cocugun beslenme-
sinde nelere dikkat ediimeli?

Eger cocugun kilolu olmasi istenmiyorsa, ailenin bir
model olarak dogru davranislar sergilemesi gereki-
yor. Gocugunuzun fast food yememesini, sebze ve
meyveye yonelmesini, tTUm besin gruplarini saglik-

Ii bir bicimde almasini isteyip tam tersi sekilde hare-
ket ederseniz, bilin ki cocugunuz kesinlikle obez olur.
CUnkl gocuk anne ve babayr model alir. Evinizin do-
labinda saglikli besinler bulundurarak bunun énlemi-
ni alabilirsiniz.  Cocugunuzun okulda ne yedigini
onunla sohbet ederek &grenebilirsiniz. “Bunu asla

1

yemeyeceksin! Yedigin takdirde style olur!” seklinde
hem otoriter hem de didaktik bir &greti gocuklarin as-
la kabul etmedigi bir yontem. CUnkU bu nesil inanil-
maz derecede bilingli. Bir de periyodik olarak beslen-
me konusunda bilingli kisilere gétlrerek, uzmanlarin
cocuklara besin gruplanni aktarmasini ve anlatmasini
saglamalisiniz. SUttin, yodurdun, peynirin, meyvenin,
sebzenin, etin, kuru baklagillerin, makarnanin, pilavin
ne oldugunu anlatmak gerekiyor. Cocuk besinlere
bilincli yaklasmali. “Diyet yapacagm. Annem bana
boyle styledi” dememeli. Nedenleri Uzerine distnUp
“Bu besini almaliyim” ya da “almamaliym” diye baka-
bilmeli. Béyle bakabilen bir cocukta obezite olmaz.

Gocuklarn light Grlnleri tiketmelerinde sakincalar
var mi?

Ulkemizde light trrinler konusunda bir yanlis anla-
ma var. Light Grdnleri ikiye ayirmak ge-
rekir. Kalorisi dUstrdimus Grdnler ve igi-
ne yapay tatlandirici katlarak sekeri ali-
nan Urtnler. Bu iki Urlinde de dikkat
ediimesi gereken unsur light'tan ne
kastedildigi. “Light trGinler saglga za-
rarl” diye yaklasimamali. Light Urtinle-
ri zararl gorlyorsaniz, endUstriyelles-
meye ve gida teknolojisinin ilerlemesine
de aykin davraniyorsunuz demekir. Insan-

lar bile bile icinde yag olan bir Urint yemek
zorunda mi? Ozellikle sttte ve yogurtta light
Urtnlere baktigimizda kalsiyum degerinin diger-
lerinden daha yUksek oldugunu goérlyoruz.
Bunlan ¢ocuklarin yemesinde, icmesinde hicbir sa-
kinca yok. Cocuklarin doymus yaglar aimalar ileride
kolesterol ve kalp damar rahatsizliklarn yasayacaklari
anlamina gelir. Bir ebeveynin yalnizca ényargiyla yak-
lasmasi ¢cok buyUk bir yanlis olur. Dikkat ediimesi ge-
reken en 6nemli unsur iceriginin ne oldugu ve ne



amagla light dendigidir. Bunu ¢ok iyi algilayarak se-
¢im yaparsak higbir problem olmaz. Cocuklar light
Urtnleri rahatlikla kullanabilir. Zaten ben de ¢ocukla-
nmda kullaniyorum.

Hamilelikte tek tip bir gidaya dayall diyetler saglik
agisindan tehlikeli mi?

Doga tum besinleri kullanmamiz igin vermis. Etin de,
kuru baklagillerin de vicudumuzun iginde varolan bir
yapisi var. O yapilasma bizi baska bir fizyolojik geli-
sim i¢ine sokar. Et yemediginiz zaman B 12 vitamini
eksikligi yasarsiniz. Bu vitaminin eksikligi ciddi bir
kansizliga yol acar ve ardindan alzheimera neden
olur. Alzheimer'in B 12 eksikligine bagl oldugunu ve
vejetaryenlerde ¢ok sik rastlandigini goriyoruz. Bir
anne hamilelikte ciddi anlamda protein ihtiyaci hisse-
der, proteini ancak proteinle karsilarsiniz. Et yemiyor
olabilirsiniz, ama onun yerine balik, tavuk yiyebilirsi-
niz. Hatta soya fasulyesi, barbunya fasulyesi, yesil
mercimek gibi kuru baklagillerden bitkisel protein ala-
bilirsiniz.

Diyet icin ciddi bir psikolojik destege de ihtiyac var.
Evet. Egitimimiz srrasinda bir psikoloji egitimi aldik.
Ama benim igin ¢ok dnemli olan ve basladigim bir
psikoloji doktoram var. insanlara psikolojik destek
saglamak benim igin gok dnemli. Cunku gelen kisi-
nin yalnizca zayiflamasi degil, zayiflamaya baslarken
hayatindaki degisiklikleri, neleri yasadigini, neleri na-
sil algllayacagini ona dgretebilmek gerekiyor. Bu ba-
zilanni ¢ok sinirli yapiyor, bazilarini da gok mutlu edi-
yor. Eger yaptigr sistemin yemeklerden uzaklasmak
oldugunu dusuntyorsa ¢ok mutsuz oluyor. Ama
yaptid sistemin dogru hayata gegis igin bir stre¢ ol-
dugunu dustinuyorsa ve siz bunu hissettiriyorsaniz,
yaninizdan ¢gok mutlu ayriliyor. Buradaki en ¢nem-
li incelik, sizinle onun arasindaki empatinin amiyane
tabirle sirtan bir empati olmamasi. Ictenlikle ve do-
gallikla kurulmali. Ardindan onun hissettigi her seyi
bire bir hissetmelisiniz ve ona tek tek anlatmalisiniz.
‘Elma yemelisin” derken, neden elma yemesi gerek-
tigini de anlatmalisiniz. BUtin her seyi bilip, ikna ol-
dugu zaman inanimaz mutlu bir insan oluyor. Listeyi

hazirlayip “Bu bdyle olacak” diye verirseniz, sonugta
mutlaka basarisizlikla karsilasirsiniz.

Bir anda pek ¢ok diyetisyenin adini duymaya bagla-
dik. Bu kadar ¢ok diyetisyen olmasini neye bagliyor-
sunuz?

insanlik var oldugundan beri trend ve klasik unsurlar
da var oldu. Insanlar klasik ve geciciler arasinda se-
¢im yapabilmeyi tarih boyunca basardi. Diyetisyen
ve diyetisyen oldugunu iddia eden kigiler arasinda
tabii ki fark var. Diyetisyen demek bir Universitenin
beslenme ve diyetetik boluminden mezun olup bu
isl yapmaya yetkili kisi demek. Tabii ne yazik ki insan-
larn zayiflamaya ¢ok intiyaci oldugundan, herkes var
olan uzmanhginin tstdne iki ya da U¢ yillik egitim ko-
yarak “diyet uzman!”, “beslenme uzmani” veya “obe-
zite danismani” gibi unvanlarla ¢ikiyor. Ben nasil ki
psikoloji doktorasi yaptigimda psikolog olamayacak-
sam; o kisiler de beslenme uzmani olamaz. Insanlar
zaman icerisinde bunu ayirt etmeye baslayacaklar.

Bizler tip fakultesi mezunu doktorlar degiliz. Anestezi

yapamam; ortopedi hastasini tedavi edemem. Bu gi-
bi durumlarda ilgili uzmanlardan yardim aliyorum. Ay-
ni sekilde ilgili uzmanlar da hastalanna yardmci ol-
mak istiyorlarsa, kendi branglarindaki yardimi yapip
bizlere yonlendirmeleri gerekiyor. Bu ayrmdan sonra
zaten blyUk bir eleme olacak. Hepimizin dolabinda o
yilin modasina gore turuncu, sari, yesil kiyafetleri bu-
lunur. Ama Klasik olarak hi¢ degismeyen bir siyah
pantolon ve beyaz gémledi vardir. Eger gercekten
bilimsellikle ugrasan, populerlikie degil de kalici ol-
mak yolunda ¢aba gdsteren bir insansaniz, her za-
man sevgiyle ve dogru olarak anilirsiniz. Bazen etra-
finizdaki insanlar sizi yanlis taniyabilir, bunlara hi¢ al-
dirmayip yine bilimin dogrultusunda giderseniz, yaz-
diklarinizla, kitabinizla, séylediklerinizle, yaptiklarinizia
konusulursaniz kalic olursunuz. Ayni Einstein, Nigh-
tingale ve Edison’un gecip gitmedigi hala kalici oldu-
gu gibi. Biim adamlan hala var ve olacak. Bizler de
var olacagiz diye dustntyorum.
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MUTFARKTAYILZ!

Bahar icin hafif lezzetler

Bu kis tam layigini gerceklestiriyor degil mi? Soguguyla, yagmuruyla,
kariyla... Durum boyle iken de insanin bunyesi doyurucu, besleyici kalorili
seyler istiyor. Bir de dnimuzde bizi bekleyen yemyesil bir bahar var.

istan bahara gegis, bedeni hep sasirtir degil
Krr:, kista miyiz baharda mi, hava soguk mu ilik
1?7 Ne giysem, ne giymesem? Ben kendim-
den biliyorum!!l Béyle sasirtmacall dénemlerde ye-
diklerimizin bizlere iyi gelmesi, dénemsel olarak bun-
yemizin ihtiyaglanni kargilamasi ¢ok énemli, ayni za-
manda metabolizmamizi da etkilemeden gunlik ha-
yatimizi desteklemeli. Ben bu yazimda her zamanki
gibi hepimizin evinde daima bulunan, ya da bulun-
mas! gerektigine inandigim malzemelerle, dedigim
gibi bizlere iyi gelecek, bu sasirtmacall ddnemi sag-
likla gegirmemizi saglayacak, ayni zamanda da biraz
degisik gida birlikteliklerinden bahsetmek istiyorum.
Soguk havalarda canimiz biraz daha karbonhidrat is-
ter, tath ister degil mi? Ama bahar geliyor dedik, ar-
kasl da yaz, dikkatli olmak lazm. Bu durumda klasik
tatllarin disinda ¢ok hos ve hafif bir tarif vermek isti-
yorum sizlere, hem Turk hem alafranga karsik.

Hazirlama suresi: 10 dak., pisirme sUresi: Yok, zor-
luk: Kolay, 1-2 kisilik

Malzemeler: 2 kasik Pinar labne, 2 kasik Pinar kre-
ma, 10 adet gilek, 4 corba kasigi gigek ya da Cam
ball, Gekilmis kuru yemis (fistik, findik, ceviz...), Cu-
buk tar¢in, 4 yaprak taze nane
Hazirlanigi: Pinar labne ve Pinar kre-
may! birbirine gatalla karstirarak yedi-
rin. 10 adet Gilegi el blender' ya da
catalla iyice ezin, sos kivamina getirin.
Bunu yaparken blender'larin dar ve
uzun kaplanni kullanmaniz isinizi- kolay- |
lagtiracak. (Malum alet igler el évanir.)
Egder pargalamakta zorlanirsaniz 2 kasik .
nane likérll ya da yine ayni miktarda st ya
da su kullanabilirsiniz. Kalan 10 adet ¢ilegi dilimleyin
ve sicak tavaya 2 kasik balla koyarak 2 dakika pisi-
rin. Seffaf bir bardagin yansini labne-krema karigimi
ile doldurduktan sonra, pisirdiginiz gileklerin tamami-
ni, balin yansini ve kuruyemigin yarisini Uzerine do-
kin. Labne kangiminin kalanini bardaga bosaltin ve
Uzerine hazrrladiginiz sosu dokun. Nane ve gubuk
tarcin ve kuruyemisin kalaniyla susleyin. Bu tatlinin
gorunttst ¢ok etkileyici, lezzeti dayanimaz ve son

dere midevi, yani ¢ok hafif. Ve tabii en 6nemlisi tat-
I ihtiyacinizi karsiliyor. Gelelim ana yemeklere, haliyle
onlar da hafif karbonhidratli oluyor. Ana yemek olarak
verecegim tarifin ozelligi bildigimiz 2 temel tarzinin
birlesmesi. Ortaya ¢ikan Urln, tUm testlerimi basar
ile gecti. Bu tarif bana ait oldugundan adini da ben
koydum: Doner kulesi. Bir de ¢orba istemez mi cani-
niz? Gorba hem karni doyurarak gereksiz miktarda
yemeyi engellemesinden hem de hazmi kolay olma-
sl sebebiyle son derece midevi bir gida. Dikkatinizi
cektiyse Turk mutfagindaki gorbalar son derece ha-
fif, bagl bagina bir lezzet ve yemek olarak adledilebi-
lecek nitelikte, tarhana, ezo gelin, yogurt gorbasi...
Sayarken agzimin suyu akiyor, aciktim galiba. Ben si-
ze gok kiymetli bir buydgim, sevgili sefimiz Faruk
Bayrakdar'dan adini sanini, yani TUrkgesini ¢grendi-
gim sikemperver ¢orbasi, yani nami diger minnestro-
neyi anlatacagm. (Su yemeklerin hangisinin aslen
hangi memleketten oldugu konusuna bir émek da-
ha.) Ben senelerdir bu ¢orbayl minesstrone olarak
tanir ve sifa niyetine igerdim ki Faruk Bey bana &gret-
ti; Sikem: Mide perver: Seven, koruyan, yani mide
seven, mideyi koruyan demekmis. Sikemperver gor-
bas tam anlamiyla her derde deva. iginde bulunan
sebzeler, pisirme sekli, et suyuyla yapimas,
gdzlnlze, agziniza ve midenize hitap
ederek tam olarak sizi tatmin ediyor.
'Biz “Mutfaktayiz!” yemek okulunda ¢or-
ba ve pilaviarda mutlaka et suyu kullaniriz.
‘, Bunu yapmanin yolu da vaktinizin mUsait
_ 1 oldugu bir ara érmegin bir hafta sonu, ka-
saptan alacaginiz kemik ve tavuk fazlalikla-
nni sogan, maydanoz, kekik, sarmisak vb.
bitkilerle kaynatarak stzmekten geciyor. Stiz-
dugunuz et suyunu buzluk kaplarina doldurursaniz,
gerektiginde kupler halinde ihtiyaciniz kadar kolayca
kullanabilirsiniz. Tum ¢orbalannizi 6zI0 yaparak kiigUk
kaplarda deep freeze'e koyabilir, istediginizde ¢oz-
durtip sulandirarak kullanabilirsiniz. Iste bdyle sevgi-
li okurlar, ¢ocuklar annelerinin sevdikleri yemekleri
severmis, bence yazarlar da yemek istedikleri ye-
mekKleri yaziyorlar. Umuyorum bu bahar hepinize
saglik ve huzur getirir.



Déner kulesi

Hazirlama suresi: 30 dak.
Pisirme suresi: 20 dak.
Zorluk: Orta

4-6 kisilik

Malzemeler

® 8-10 adet lavas-ya da boreklik yufka, 1 paket Pinar hindi
déner, 100 gr Pinar tereyagdi, 100 gr zeytinyadi, 5 adet do-
mates, 1/ 2 yemek kasidi sirke, 1 cay kasigi seker, 1/ 2 gay
kasigi tuz, 2 yemek kasig zeytinyag, 2 dis ezilmis sarmisak,
500 gr Pinar yogurt

Hazirlanigi

® Capl 20-22 cm olan bir tencerenin dibini tereyagiyla yag-
layin. Tencerenin dibini ve kenarlarni dirlim ya da yufka ile
kaplayin. Tum katlar bittiginde tasanlar bohga yapar gibi ka-
panacagindan, durim ya da yufka disar tagmalidir. Bu tarifi
yufkayla yaptiginizda her kat igin 2 adet kullanmanizi tavsiye

ederim. Tereyagini eritin ve igine zeytinyadi katin ve karistirin.
Pinar hindi déneri kapladiginiz tencerenin tabanina dizin ve

yag kansimi ile yaglayin.

Uzerine tencerenin capinda kesimis dUrim ya da 2 kat yufka
koyun ve bunu da dénerle kaplayarak yaglayin. Bu iglemi ten-
cerenizin yUkseKligine erismeye 2 parmak kalana dey yineleyin.

Son olarak dista kalan kaplama malzemesini igeri dogru ka-
patarak bohcgay! kapatin. Tencerenin kapadini kapatarak ha-
fif ateste 30 dakika pigirmeye baglayin.

Domateslerin kabuklarini soyun ve klgUk kupler halinde ke-
sin, suyunu ve gekirdeklerini ayinn. Bir tencerede zeytinya-
gyla domatesleri 5 dakika kadar pisirin, atesten aimadan az
once seker, sarmisak ve sirkeyi ekleyin.

Doner kulesini tencereyi bir tabagda ters gevirerek servise ha-
2ir hale getirin. Uzerine domates sosunu ve yanina yogurdu

ekleyerek afiyetle yeyin.
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Sikemperver corbasi

Hazirlama suresi: 45 dak.
Pisirme suresi: 20 dak.
Zorluk: Orta

8-10 kisilik

Malzemeler:

® 8 bardak et suyu, 4 gorba kasigl tereyag, 1 adet kuru
sogan, 2 adet havug, 4 adet taze patates, 2 adet kabak, 150
or yldiz makarna, 5 adet domates, 2 adet dolmalik yesil biber,
1 demet dereotu, 1 demet maydanoz, 4 dis sarmsak, 1 adet
kereviz yapragi, 50 gram rendelenmis gravyer peyniri, tuz

Hazirlanigi

® Tereyad), ince kiylmig sogan, havug, sarmisak, maydanoz,
dereotu ve kereviz yapragini koyun ve 4-5 dakika kavurun.
Domatesleri ve 8 bardak et suyunu ve tuzu ilave edin. Diger
malzemeleri de ekleyerek 30 dakika pisirin. Dereotu ve rende-
lenmis gravyer peynirini ekleyerek atesten alip, servis edin.



sdylesi: Ahmet Ors

réportaj: Umut Bavli
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Ahmet Ors

Mucize ogun kahvalti

“Yemek yemek Ustlne ne dusunurstnuz bilmem
Ama kahvaltinin mutlulukla bir ilgisi olmal!”

‘ ir dilim kizarmis ekmek, tereyag, beyaz pey-
Bnir, sahanda yumurta, siyah ve yesil zeytin,

tulum, dil, krem ve kasar peyniri, salam, so-
sis, sucuk ve demli bir gaydan olusan rlya gibi bir
kahvalti sofrasl. Ama gogumuz bu rlyayi yalnizca pa-
zar sabahlan yasiyoruz. Hafta igi gindelik yasamin
kosusturmasi i¢inde ya hig kahvaltl yapmiyoruz ya da
bir simitle gline bagliyoruz. Oysa uzmanlarin tavsiye-
sl bambagka bir yonde. Vicudumuzun en ¢ok sa-
bahlan beslenmeye ihtiyac duydugu vurgulaniyor.
Kahvalti etmeyen bir insan, gln igerisinde kendini
sUrekli yorgun ve stresli hissediyor. Konsanstrasyon
glclugu yasiyor. Sabah kahvaltlarinda igilen stt ve
tUketilen sut Grdnleri, beyinsel ve bedensel geligimi
guclendiriyor. Ozellikle hamilelerin, emzirenlerin ve
blylme gagindaki ¢ocuklarin kahvaltlarinda sut
UrUnlerini eksik etmemeleri sart. Kése yazar ve gur-
me Ahmet Ors lle hem kahvalt kiltiri hem lezzet
Uzerine bir sdylesi gerceklestirdik. Yemegi bir sanat
eseri olarak géren Ors, kahvalt kiltirimiizde zaman
icerisinde gecgeklesen degisiklikleri ve kahvaltinin
beslenmedeki yerini anlatti.

Zaman icerisinde kahvalt kiltiriinde neler degisti?
Kahvalti kUltirindeki degisme, insanlarin yasam bi-
cimlerinin degisimiyle paralel gergeklesti. Guntimuz-
de U¢ 6gUun yemek yiyoruz ve agir beden isi yapmi-
yoruz. Elektrik gibi nimetlerden yararlandigimizdan,
dogal 1siga bagmi degiliz. Onceki kusaklarda yasam
daha zordu. Toplu tagima araglar yoktu ve insanlar
daha ¢ok beden isleriyle ugrasiyorlardi. O dénemler-
de gunde genellikle iki 6gUn yemek yendigini goru-
yoruz. Birincisi sabah kahvaltisi dedigimiz, insani
glnlik mesaiye hazirlayan, enerji veren bir 6gun.
Ikincisi ise bugliniin &gle yemegi ile aksam yemeg|
arasinda yeniyordu. Zaten bu yemegi yedikten az
sonra hava karariyor ve insanlar kisa bir stire sonra
yatiyorlardi. Dolayisiyla kahvalt, o dénemlerde doyu-
rucu olmak zorundaydi. Bugln ise kahve alti dedigi-
miz, kusluk saatinden énce icilen kahveye bir altlik
olusturan ve sabah kalktiginda insanin agzinin pasini
alan, yogun is temposunda gunumuiz insaninin bir an
o6nce kendisini sokaga atmasi gerektigi icin ok

Cemal Sureya

dzenli yenemeyen bir 6gin. Isler hafifledikge, yiye-
cekler de hafifledi. Ayrica yeni yiyecekler de ortaya
¢kt TUrkiye'de cayin 50, 60 villik bir gecmisi var.
Daha ¢nce higbir zaman bu kadar gok kahve ¢esidi
olmamisti. ABD'lilerin misir gevregi ve yulaf ezmesi
de kahvalti sofralarina girdi.

Diger kiltUrlerle Turk kahvalti kiltira arasinda ne gi-
bi farklar bulunuyor?

Bizde daha 6nceden genellikle gorba icildigini goru-
yoruz. Ama sabahlar bayadi agdir, kdfte yenerek gu-
ne baglanan yorelerimiz de var. Benzer seyi Avru-
pa’da da gorlyoruz. Sabahlan yodun bir yulaf lapa-
siyla ya da rozbifle kahvalti edip, Uzerine bira igiyor-
lardi. Bugtin Turk mutfaginda kahvaltinin vazgecilmez
iki, g unsuru var. Birincisi gay, ikincisi ekmek, Ugun-
cUsU de bana gore beyaz peynir. Bircok evde sabah
kahvaltisina uzun stre ayrlamayacag! i¢in, bu tur ba-
sit bir kahvaltiyla yetiniliyor. Ama hafta sonlar ailenin
bir arada oldugu ve daha ¢ok zamanin oldugu do-
nemlerde, daha esasli kahvaltilar yapildigini gériyo-
ruz. Kahvaltiya yumurta da giriyor. Sucuklu, sosisli,
salamli, pastrmall yumurta cesitleri ekleniyor. Zeytin-
ler, receller gesitlenebiliyor. Bal ve tereyad giriyor.
Zengin bir kahvaltinin sonu yok. Kahvaltida bir tekdu-
zelik bulunmuyor. Her toplumun kendine &zgl bir
kahvalti bicimi var. Ingiltere’de ve dzellikle iskandinav
Ulkelerinde kahvaltida balik ve pilav yenir. Bu bizim
midemizi yerinden oynatabilir. Japonlarda da kizar-
mig sosis ve yaninda mantarll yiyecekler yer alir. Yo-
Gurt ve gesitli tohumlarla, kepekle kahvalti edenler de
var. Bunlar tamamen tercine bagl. Ulkeden Ulkeye,
hatta o Ulkedeki insanlarin bakis agisina gére de de-
Gisiyor. Bugln otellerin kahvalti bufelerinde hepsi
var. Bizim kahvalti bigimimiz, beyaz peyniri disarida
tutacak olursak, Akdeniz Ulkelerinin gogunda ortak.
Cay kulttrd de Avrupa’da giderek degisiyor. Birgok
Ulkede demlenmis ¢ay kultirl gelisiyor.

Kahvaltinin beslenmedeki yeri nedir? Kahvalti atla-
nabilir bir 6gtn mu?

Saglikl beslenme agisindan gegistiriimemesi gerekir.
Mide, hicbir zaman ¢ok uzun stre bos kalmamal.






“Saglikl besly
kalmamali. Bira

Uykunun ardindan kalktigimizda midemizin muhak-
kak bir seylere ihtiyaci var. Kan sekeri ¢cok dismus
oluyor ve belli bir seviyeye yuikseltimesi gerekiyor. II-
la ki tika basa bir seyler yenmemeli. Ama biraz kar-
pbonhidrat, biraz protein iceren yiyeceklerin muhak-
kak alinmasi gerekiyor. Vlcut boylece gerekli enerji-
yi bulabilir,

ideal bir kahvaltinin miktar ne kadar olmal?

Bunun belli bir orani yok. Insanlarn beslenme alis-
kanliklarina gore degisebilir. Ama eskisi gibi agir kah-
valtilan yakacak bedensel mesaimiz yok. Dolayisiyla
sabah kahvaltisinin da gegmis yUzyillardaki gibi agr,
vadl, cok asin besleyici, ylksek kalori igeren bir
6gun olmasi gerekmiyor.

Kahvaltl hangi saatler arasinda yapilmali?

‘Kalk ve bir seyler ye!” seklinde formUle edebiliriz.
Ozel bir zamani yok. Insanin iki saatte bir, kligtk bir
seyleri midesine almasi gerekiyor. Pankreasin fazla
yorulmamasi, midenin saglikli bigimde c¢alismasl ve
enerjinin strekli saglanabilmesi igin gerekli. Bu de-

diklerim ¢gun arasinda yenen bir meyve ya da kiugUk
bir kase yogurtla da olabilir.

Saatler sliren brunch’lar veya ayakUstl gegistirilen
kahvaltilarmiz oluyor. ideal bir kahvaltiya ne kadar
zaman ayirmallyiz?

Brunch aliskanligini tasvip etmiyorum. Insanin butdin
bir gununt belli bir mekanda yiyerek gecgirmesini
saglayan bir yeme bigimi. Bunu hos bulmuyorum.
Zaten aliskanigm geregdi, kahvaltyr evimin disinda
yapmaktan da hoslanmiyorum. Bir de pek ¢ok kisi
sabah gozUinu agar agmaz bir seyler yiyemiyor. Za-
ten Istanbul gibi bliytik bir kentte sabah 9'da isinde
olacak insan, bazen 6'da kalkmak zorunda kalabili-
yor. Bir an 6énce kendini sokaga atacakken, sofraya
oturup bir seyler yemeye vakit ayiramiyor. Pogacaci-
lar, simit¢iler, pastaneler bunun i¢in bir endUstri olus-
turmus durumda. Sabah evden firlayip is yerinde ca-
yin yaninda bir seyler yemek isteyenlere hizmet veri-
yorlar. Bu sartlar altinda ¢alisan insanlarin kahvaltya
vakit bulamayip bu sekilde bir seyler yemeleri de ¢cok
yvanlis degil. Ama kahvaltlyr tUmuyle gegistirmeyi

dogru bulmuyorum. Evde zaman ayinp kahvalt yap-
mak en dogrusu. Kahvalti sofrasi insanlarin uzun
boylu bir sohbet sofrasl degil. Yataktan kalkan insan
henlz tam anlamiyla kendine gelememistir. Sofrada-
ki yemegdin yenip kalkilacadl kadar bir zaman yeterli.
Henlz guntn basinda insanin yapacagl pek ¢ok sey
bulunur. BUtdn guint kahvalti sofrasinda gegirmek ol-
maz. Aksam yemegi buna karsilik farklidir. GUn bo-
yunca bir yerlerde olan aile bireyleri bir araya gelirler.
GUn noktalanmaktadir ve aksam yemekleri uzunca
bir sohbeti kaldirabilir. Hatta boyle uzun bir zaman
gecirmek gerekir. Cunkl aksam yemekleri, aileyi bir
arada tutan dnemli unsurlardan biri.

Pazar kahvaltilar istisna olabilir mi?

Evet. Zaten orada da genelde insanlar biraz daha
Ozenirler. Bir takim ritGeller de olusmustur. Hafta ici
yumurta yenemezken, pazarlar herkesin keyfine go-
re yumurta piser. Sucuk, salam, sosis, regel gibi
malzemelerin sayisi artar. Eskiden otellerde kahvalti-
lar, bir parga tereyagi, bir porsiyonluk pakette recel
ve kahve ya da gaydan olusurdu. Benim gibiler bu



tarz kahvaltilarda gok zorlanirdi. CUnkU ben sabahla-
rn tatl bir sey vyiyerek kahvalti edemem. Muhakkak
peynir, zeytin gibi tuzlu bir seyler olmall. Buna conti-

nental kahvalti adi verilirdi. Toplumlarin refahi arttikga
ve ABD etkisi gogaldikga, bu continental kahvalt bi-
¢imi zenginlesmeye basladi. Yumurta, sucuk, sosis,
salam, peynir ¢esitleri, meyve sular kahvaltya dahil
oldu. Zengin kahvalti bfeleri olusturuldu.

ideal bir kahvalti tabaginda neler olmali?

Benim i¢in ideal tabak, gézUmuU, midemi, damagimi
oksayan UrUnlerin bir araya gelmesinden ibaret. K-
tU artnler olmamali. Yagsiz kireg gibi bir peynir ya da
insanin agzini yakan, damagini kavuran glikozla yapil-
mis regel, boyanmis zeytin olmasin bana yeter. Ne-
rede olursa olsun, kaliteli Urtnlerle hazirlanmig bir ta-
bak beni mutlu eder. Oncelikle tercinim, cok iyi bir
beyaz peynir, guzel bir ekmek ve sahanda yumurta.

Kahvalti igin ideal icecek hangisi olmali?
Hangisi kisiye mutluluk veriyorsa onu tercih etmeli.
Boyle bir kisitlama dustntlemez. Cay, kahve ya da

meyve suyu. Ne igeceginiz tamamen sizin mutlu-
lugunuzla ilgili.

Kahvalti siirinde Cemal Slreya da “kahvaltinin mut-
lulukla bir ilgisi olmal” diyor.

Yalnizca kahvaltinin degil, yemegin kendisinin mutiu-
lukla bir ilgisi var. “Yemek igin mi yasamali, yasamak
icin mi yemeli?” denir. Bence bir tercin yapmak ge-
rekirse, kesinlikle yasamak igin yemek yerine, yemek
icin yasamallyiz. Yemek mutluluk vermeli.

Kahvalti disindaki égtnlerde sofra dizeni ve adabl
Uzerine pek ¢ok sdz sdyleniyor. Kahvalti icin nasil bir
sofra dlizeninden ve gorglstnden s6z edebiliriz?
Kahvaltinin diger 6gunlerden farkli bir kurall yok. Bi-
cak sagda, ¢atal solda, kiigUk kasiklar tabagin éntin-
de, meyve suyu bardadl sagda, cay fincani bardagin
yaninda olmall. Sofrada yumurta yeniyorsa, mutlaka
karabiber ve tuz gibi baharatlarin bulunmasi gerekir.
Diger 6gunlerden farkli olarak blylk yemek tabakla-
r yerine daha kuguk, degisik tabaklar tercih edilebi-
lir. Ayrica catal, bigak kucguk olmali.

Cornflakes bir kahvalti bigimi sayilabilir mi?

Tabii. Eskiden de insanlar yulaf lapasi gibi besinlerle
karinlarini doyuruyorlardi. Ama o zamanlar gunitk ha-
yatta da yulafin dtesine pek gegemiyorlardi. Yiyebile-
cekleri ¢ok fazla ¢esit yoktu. Bugtin ABD kulttrintin
de etkisiyle cornflakes soframiza daha sik yer aliyor.

Ne kadar zamanda bir disarida yemek yersiniz?
Sabah 9 gibi evden c¢ikarm. Kahvaltimi da evden
clkmadan muhakkak yaparm. Hafta sonlarinda ise
biraz daha geg, saat 10 gibi kahvalti ederim. Kesin-
likle disarida kahvalti etmem. Onun disinda diger
ogunleri haftada birkag gln disarda, pek ¢ok me-
kanda yerim. Mutfaga yemek yapmak i¢in ¢ok ender
girerim. Yine de hafta sonu kahvaltilarindaki yumurta-
lar hep ben yaparim. Bu, allemizde bdyle alisilagel-
mis bir rittiel. 21. ylzylin yasam temposu, her gin
geregi gibi kahvalti etmemize olanak tanimiyor. Yal-
nizca hafta sonlar génlimuzce kahvalti edebiliyoruz.
AJzina duskun bir lezzet aveisi olarak her gun pazar
kahvaltisi yapmayi isterdim, ama gergekler ne yazik
ki bu yonde degil.



iki ascl, iki yemek
Yiiksel Aydin / Taps Restoran Sefi

“Yemek severek yapilmall”

Uksel Aydin, Bolu dogumlu. 14 yasindayken

ascllik yapmaya baglamis. 1982'de Istanbul

Universitesi'nde ciraklik dénemini gegirmis.
1987'de askerden geldikten sonra, gergek anlamda
piyasaya girmis. L Cigare, Havana, Susam ve Laila
gibi Istanbulun UGNl mekanlarinda ascilik yapmis.
2001 yilindan beri Tegvikiye'deki Taps Restoran'da
ascibag!.

Taps Restoran’da dunya mutfagindan ¢ok sayida
yemek, salata ve tatll gesitleri sunuluyor. Méntde
Greek salatasindan Belgika usulll marine midyeye,
pizza gesitlerinden Fransiz usulll sogan gorbasina
kadar farkli lezzetleri bulmak mUmkin. Taps, Turki-
ye'de bira imalatinin yapildigr ilk restoran. Restoran
ve bar bolumleriyle U¢ kattan olugsuyor. Restoranda-
ki makinelerde ¢ok cesitli bira Uretimi yapiliyor. Bira-
nin gesidine gbre hazilanma suresi, 20 gunle bir ay
arasinda degislyor. YUksel Aydin yemek yapmayi
sevmenin, yemegdi yemek yapan en énemli unsur ol-
dugunu dustnyor. Aydin, “Bazi insanlar vardr, ye-
megi cok guizel yapar. Ama bazilari da tarifini alip, ay-
nen uygulasa da yemege tat veremez. Yemek yapan
kisinin, sarki sdyler gibi kendini yemege kaptirmasi
gerekir” diyor. Bir yemegin lezzetli olmasi igin kisik
ateste pismesi gerektigini vurguluyor. YUksel Usta,
yemegdin harll ateste piserse lezzetli olmayacagin,
cay gibi demlenerek kisik ateste pisirildigi takdirde
gercek lezzetini bulacagini belirtiyor. Sulu yemekler-
de, sogan ve sarmisagin da énemli bir lezzet unsuru
oldugunu ifade ediyor. YUksel Aydin, Pinanm Dergisi
icin eksi tatl soslu bonfile salatasi hazirlad!.

Eksi tath soslu bonfile salatasi
Malzemeler Eksi tatll soslu bonfile salatasi
® 25 gr Akdeniz vesillikleri, 20 gr salatalik slays dogranmis,
2 gr kavrulmusg susam, 10 ml zeytinyagl, 90 gr dana bonfile
slays dogranmig, 30 gr haglanmig piring sehriyesi, 30 gr
eksi tatl sos, 1 tutam julyen dogranmis taze sogan, yeterin-
ce tuz ve karabiber.

Hindistan cevizi sosu

20 ml Hindistan cevizi sttt, 10 gr yogdurt, 1 ml susam yagi,
1 gay kasi@l limon suyu, yeterince tuz

Hazirlanigi

* Akdeniz yesillikleri, slays dogranmis salatalik, kavrulmus su-
sam ve zeytinyad! bir kapta kanstinlir. Hindistan cevizi sosu-
nu hazirlamak icin, yukanda miktarlar verilen Hindistan cevizi
sUtU, yogurt, susam yagd, limon suyu ve tuz kanstirlir, Dana
bonfileler tavada ters diz yapilarak tuz ve biberi ilave edilip pi-
sirilir. Yesiliklerle hazirlanan salata tabaga yerlestirilir. Tavada
kizartlan bonfile, salatanin Uzerine yerlestirilir. Karsimin ke-
narlarina Hindistan cevizi sosu dokultr. Son olarak Uizerine bir
tutam jllyen taze sogan ilave edilerek servise hazirlanir.




Angelo Marino Faoro / Conrad Hotel / Excutive Chef

Yemekte 6ncelik gorinimin

ngelo Marino Faoro, ltalyan asilli bir asgl. An-

nesi ve amcasl sef olan Faoro, 20 yildir ascl-

lik yapiyor. KugUk yaslarda okuldan arta kalan
zamanlarni amcasinin yaninda asgiligl égrenerek ge-
cirmis. Asclilik Uzerine pek gok egitim ve sertifika alan
Faoro, Italya, Almanya, Isvigre, ABD, Filipinler, Endo-
nezya, Dubai ve Tayvan'da galismis. Alti aydir TUrki-
ye'de olan Faoro, Conrad Hotel'de excutive chef ola-
rak gorev yapiyor.

Angelo Marino Faoro, Asya, Avrupa, Ortadodu ve
Uzakdogu'da pek ¢ok Ulkede ascilik yaptd igin,
dunya mutfagindan pek gok yemek biliyor. Conrad
Hotel'de Turk, Italyan ve Asya yemekleri yapiyor. Ital-
yan asglya gore bir yemegdi yemek yapan unsurlarin
ylzde 50'sini gorunUm olusturuyor. Baharatsa, ye-
megi lezzetli yapan diger énemli unsur. Faoro, ‘In-
sanlar buraya yemegin goérintmu ve igindeki lezzet-
li baharatlardan dolayr geliyorlar” diyor. Yemekteki
snceliklerini siralamasini istedigimiz Italyan asci, ik
olarak gérlinlm, daha sonra da lezete énem veriyor.
Yemegin mUsterinin verdigi paraya degmesi de Fa-
oro igin blyuk dnem tagiyor. Para kazanmak igin bu-
rada oldugunu belirten Faoro, “Ancak bunun igin de
yemegin glzel sunulmasi, lezzetli olmasi ve musteri-
nin verdigi paraya degmesi gerekiyor” diyor.

Mevsim sebzeleri lGizerinde pesto
kremali ve feslegenli ravioli

Malzemeler

e 40 ml krema, 10 ml zeytinyadi, 10 gr parmesan, 1 tane
patlican, 1 tane domates, 1 tane biber, 5 gr dogranmig fes-
legen, 15 gr feslegen sosu, 5 gr sarmisak, 2 parga soyul-
mus karides, 1 yemek kasigi mantar yagi, 1 kizartimig fesle-

Mevsim sebzeleri tizerinde pesto kremali ve feslegenli ravioli gen yaprag, gerektigi kadar tuz ve biber

Hazirlanigi

e Kabuklar soyulmus patlicani tekerlek seklinde dograyin.
Domatesleri tek bir par¢a halinde bu kalenin ortasinda ola-
cak sekilde hazirlayin. Biberleri iggen seklinde kesin. Biber,
patlican ve domatesleri zeytinyaginda soteleyin, tuz ve biber
ekleyin ve sicak bir yerde beklemeye birakin. Ravioliyi biraz
zeytinyad! ve pestoyla soteleyin. Isinmaya baglayinca krema
ve parmesani ekleyin. Temizlenmis karideslerin iki tarafini da
2 dakika boyunca sarmisakla ve yagla soteleyin, tuz ve biber
ekleyin. Son olarak dogranmig feslegenleri de ravioliye ekle-
yin. Biberler tabagin ortasinda olacak sekilde patlican, do-
mates ve biberle yildiz olusturmaya baglayin. Patlicanlarin
Uzerine 3 parga ravioli, domates ve domatesin Uzerine 3
parga ravioli yerlestirin. Daha sonra patlican ve Uzerine 3
parga ravioli koyun. Ustte pisiriimis karidesler ve kizartimis
bir yaprak feslegen olacak. Mantar yagini yemegin Uzerine

]
L] L[] "
Angelo Marino Faoro ve tabagda serpistirin.




konsept: light Urtnler

Light yiyin formda kalin!

Formda olmak artik her yas icin cok 6nemli. Gelisen gida sanayi sayesinde artik
formunuzu korurken size yardimei olacak birgok Uriin var. iste Pinar’in Griin

yelpazesinden farkli light secenekler...

aglikl beslenme, en iyi kisisel yatinmlarinizdan
S biri. Saglik pek gok etmenle iligkill ancak sag-

Ikl beslenme ve fiziksel aktivite sagdlik Uzerin-
de énemli rol oynar. Saglikli beslenmenin ve formda
kalmanin sirm ne? Artik sir olmaktan gikmig somut
Oneriler var. Tukettiginiz enerjinin veya kalorinin bu-
yUk bolumanu tahillar, sebze, meyve, az yagl sut
Urtnleri, yagsiz et, balik, hindi, tavuk ve kuru bakla-
gillerden gelecek sekilde planlayin. Yagl ve seker-
li besinleri mimkdn oldugunca azaltin.

Formda olmanin yagl yok. Formda kalmak, her yasta
duzenli fiziksel aktivite ve iyi beslenmeyi igeren bir ya-
sam sekli. Formunuzu korurken size yardimci olacak
birgok Urun alternatifi var. Bunlar igerisinde yag orani
azaltimig light Urtnler dnemli bir yere sahip.

Pinar'in light Grdnleri

* Pinar Light Stt

(Ylzde O yagli ve yuzde 50 daha az yagl olmak Uze-
re 2 gesit)

* Pinar Light Yogurt

(Ylzde O yagli ve ylzde 60 daha az yagl olmak Uze-
re 2 gesit)

* Pinar Light Beyaz Peynir

* Pinar Beyaz Light

* Pinar Labne Light

* Uggen Peynir Light

* Light Mayonez

Pinar light sttler, ytzde O yagl ve yuzde 50 daha az
yagh cesitleriyle normal sttten daha az kaloriye sa-
hip, ancak daha fazla protein ve kalsiyum igerir.

Pinar light yogurtlar, geleneksel TUrk mutfaginin lez-
zeti olan yogurdu daha hafif bir lezzette sunuyor. Pi-
nar Dogal yogurda gére ylzde O yagdl ve ylzde 60
daha az yagli secenekleriyle light yasam tarzini be-
nimseyenlerin secimi. Ozellikle 200 gr'lik paketindeki
yagsiz light yogurt, bir defada ¢gin olarak tuketebi-
lecekleri pratik bir ambalajda sunuluyor.

100 gr igin Enerji Prote- | Yag |Karbohid-|Kalsiyum
besin degerleri|(kcal/k) |in(g) (@) |rat(g)  |(mg)
Pinar Dogal

Yorurt 84.2/3523|56.5 [3.8 |7 165
Pinar Light Yo-

durt (% O yagl) 577238 65 015 |7.4 215
Pinar Light

Yogurt (% 60 64/268 |4.4 1.5 |8 184
daha az yagh)

Pinar Light Mayonez, mayonez lezzetinden vazgege-
meyen, ayni zamanda da formunu korumak isteyen-
ler igin ylzde 50 daha az yagl Pinar Light Mayonez,
hartka bir segenek. Mayonezin kullanildigr her yerde;
salata ve sandviglerde. ..

100 gr igin Eneriji Prote- | Yag |Karbohid-|Kalsiyum
besin degerleri|(kcal/k) |in(g) |(g) |rat(g)  |(mg)
100 gr igin Enerji Prote- Yag Karbohid-
Pinar Stit 62.6/262|13.3 3.4 |47 120 besin degerleri | (kcal/kj) in (9) @) rat (9)
% O Yagl
Light Sut 35/146 |35 0125 127 Pinar Mayonez | 145/606 | 0.2 16 0.14
% 50 Daha Az Pinar Light
Yagli Light Sut [47/197 |3.4 1.5 |49 125 Mayonez 79/330 0.63 8 5




Pinar Light Ucgen Peynirler, ylizde 40 daha az yag-
I Ozellikle calisan, aktif hayat
-

tarzi olan ve formunu
korumak isteyen her-
kes icin her zaman
yanlarinda bulundura-
bilecekleri pratk ve az
yagl bir lezzet.

Pinar Light Beyaz, vazgegilemeyen doyumsuz Pinar
Beyaz lezzetinin hafif bir alternatifi. Yuzde 45 daha az
vagll oldugundan, o6zellikle formunu korumak iste-
yenler icin  reddedileme-
vecek bir keyif. Ko-
layca surtlebili-

1 porsiyon i¢in|Enerji Prote- |Yag |Karbohid-|Kalsiyum
besin degerleri|(kcal/k) |in (@) |(@ |rat(@  |(mg)
Pnar Ucgen |39/163 2.4 |3 |05 71

Pinar Light

Ucgen Peynir |20.3/84.9/1.3 1.5 104 39

(% 40 daha az
yagh)

sunuyor.

100 grigin Eneriji Prote- |Yag |Karbohid-|Kalsiyum
besin degerleri|(kcal/k) |in(g) |(@ |rat(g)  |(mg)
Pinar Beyaz  |303/1268|7.8 27 |72 116
Pinar Beyaz

Light (% 45  |201/841 |6.8 16.4 8.7 220
daha az yagl)

Pinar Light Labne, ylzde 50 daha az yagl oldugu
icin dusuk kalorili yUksek kalsiyum ve protein deger-
leriyle lezzetli ve hafif bir peynir alternatifi. Pinar Lab-
ne’nin kullanildigr her yerde ve tim labneli tariflerde
kullanilabilecek dustk kalorili lezzet secenedi. Pinar
Light Labne tamamen dogal ve katkisiz.

Pinar Light Beyaz Peynir, ¢zellikle diyet yapan ve sa-
bah kahvaltlarinda beyaz peynir tiketenlere ylzde
50 daha az yagl hafif bir lezzet sunuyor. Kalslyum
acgisindan zengin bir besin olan

beyaz peynir,
light segenegi
ile daha az
vag ve daha
fazla kalsiyum
iceriyor.

100 grigin Enerji Prote- |Yag |Karbohid-|Kalsiyum
besin degerleri|(kcal/k) |in(g) |(@ |rat(@  |(mg)
Pinar Labne  |208/870 |5 18 6.5 354
Pinar Labne

Light (% 50  |145/607 6.8 |9 9 235
daha az yagl)

100 grigin Eneriji Prote- |Yag |Karbohid-|Kalsiyum
besin degerleri|(kcal/k) |in(g) |(g |rat(g)  |(mg)
Pinar Beyaz

Pevnir 263/11004(14.2 4.4 490 337
Pinar Light

Beyaz Peynir |190/796.4{14.5 |11 526 361

(% 50 daha az

yagh)

Light iiriinler hakkinda merak edilenler...

Pinar Light iirlinleri tatlandirici icerir mi?

Pinar'in light Griin kategorisinde yer alan Grunleri, yagi
azaltimig ve dogaldir. Tatlandinc ve katki maddesi iger-
mez.

Light iirtinler nasil tiiketilmeli?

Pinar Light Grtnleri gunlik beslenmenizde yer alan Urin-
lerin yag orani azaltimis alternatifleridir. Bu Urtnlerin kul-
lanidigi her yerde light alternatifleri de kullanilabilir.

Diyabetik ve light iriinler arasinda ne fark var?
Diyabetik Grlinler seker icermeyen, ¢cogunlukla tatlandirc
kullanilarak Uretilen UrUnlerdir. Pinar SUt'Un bu kategoride
Urlnt bulunmuyor. Light Grin kategorisinde yer alan
Urlnler, yagr azaltlmig dogal UrUnler oldugundan, diya-
betik diyetlerde de uzmanlar tarafindan oneriliyor.

Light irtinleri herkes tiiketebilir mi?

Yag tUketimini azaltmak isteyen herkes, saglikli beslenme
ilkeleri gergevesinde gunltk beslenmesinde Pinar Light
Urtnleri tUketebilir.




yemek sohbetleri: Pclin Batu

“Yemek hissederek yapilmall”

Pelin Batu, edebiyattan, sinemaya, tiyatrodan televizyona her alanda karsimiza cikan bir
isim. Kendisi bu tanimi sevmese de “on parmaginda on marifet” olan ender insanlardan biri.
Bu kadar yeteneginin arasinda “yemek yapabilmek de var mi?” diye merak ettik ve Pinarm
Dergisi icin mutfakta bulusmayi onerdik.

tu, yemek secimini bizlere birakti. Mutfaktayiz

réportaj: Umut Bavi Pnarlm Dergisi icin mutfakta bulustugumuz Ba-

ekibinin dnerisiyle portakalll krep yapmasini ri-
ca ettik ve yapti. Tadi damagimizda kalan mikemmel
bir krep hazirladi. Ancak Batu'nun yemeklerinin pUf
noktasi epey ilging. Guzel bir yemek yapabilmesi i¢in
mutfakta pek ¢ok kisinin olmasi gerekiyor. Yemek
yapmanin sosyal yonlyle, insanlarla bulusturmasiyla,
sohbet ortami olusturmasiyla, eglencelik yonlyle da-
ha cok ilgilendigini soyllyor. Bu yUzden tek basina
mutfaga girmiyor. Yemek yapmay! bilmedigini, ancak
tarif ve olguler verildigi strece her yemegi yapabile-
cegini soyluyor. Batu, yine de yemek yapmaktansa,
sofraya oturup insanlarla paylasmay seviyor. DUnya
mutfaklarini yakindan taniyor, lezzetlerin kaynagini bi-
liyor. Yemek yapmak konusunda yetenegi var, ama
pratige dokmek icin bahaneler bulmasi gerekiyor.

Yemek yapmayi ne kadar biliyorsunuz?

Yemek yapmak zevk ve sabirla ilgili bir ugras. Yemek
yapmay! seven arkadaglarnm ya da ailemdeki insan-
lar terapi gibi oldugunu, keyifli oldugunu, dustnmeyi
sagladigini ve rahatladiklanni soylerler. Bu bana fikir
olarak glizel gelse de pek fazla mutfaga girmisligim
yok. GUnkU annem ¢ok iyi bir as¢i ve galiba bu ylz-
den intiyag hissetmedim. Ama kendi evimde yasa-
maya baslayinca, bdyle bir sorunla kargl karsiya ka-
lacagim. Aslinda tarif verildigi stirece yemek yapabi-
lirim. Arnavut'uz ve Amavutlarin sebzeli pek ¢ok ye-
megi var. Biber gok kullanilir. Ama biberden hi¢ hos-
lanmam. O yUzden bibersiz herhangi bir yemegi ya-
pabiliim. Ozelikle baklayr ok severim. Bir-iki tane
net olgu bilgisi aldiktan sonra sorunsuz yapabilirim.

Yeteneginiz var, ama pratiginiz eksik!

Yemekte en 6nemlisi ne istedigini bilmek. Bazi sey-
leri yedikten ve zevkine vardiktan sonra, ne istedigi-
nizi bilirsiniz. Yemek hissederek yapiimal.

En ¢ok hangi yemegi seversiniz?

Domates soslu makarnayi seviyorum. Bol sarmisak-
Ii, bol domatesli, glizel zeytinyagli, baharath glizel bir
makarnay! gok severim. Italyan mutfaginda en sevdi-
gim vyiyecek diyebiliim. Kibris'ta sefaretteki ascimiz

bes yasimiza kadar her giin kambur kiligina girip yU-
rirmus. Annem yemek yiyebilmemiz icin bdyle bir
yontem bulmus. “Yemek yemezseniz kambur sizi
gotlrecek” derdi.

Tatllarla araniz nasil?

Her tUrll dondurmay! ¢ok seviyorum. Agir tatlilar yi-
yemiyorum. Cok yogun bir tatll beni rahatsiz ediyor.
Cheese kek de severim. Ama gercekten glzel pey-
nirle yapilanlar seviyorum. Bir de kremay! severim.

Fast-food yiyecekleri seviyor musunuz?

Pizzay ¢ok severim. Ama onun diginda fast-food ye-
mem. Hem sadlik acisindan, hem de 9 yil boyunca
vejetaryendim. Hamburger etini yiyemiyordum. Pata-
tes kizartmasini severim, ama gidip de bir yerde pa-
tates kizartmasl yemek aklima gelmez. Aslinda den-
geli besleniyorum. Sebzeyi gok yiyorum. MUmkUn ol-
dugunca meyve yemeye caligiyorum. Dut, kiraz, ¢i-
lek, erk gibi kiguk meyveleri seviyorum.

Ne kadar zamanda bir disarida yemek yersiniz?
Ozellikle hafta sonlar hep disanda yiyorum. Haftada
(¢ gun disarida yerim. Italyan restoranlanni seviyo-
rum. Ayrica meyhaneleri ve mezeleri ok severim.
Akdeniz ve Ortadogu mutfaginin en zengin gesidi
mezelerde var. Dlnyada en ¢ok sevdigim yiyecek
semizotu. Ayrica torik denilen Ermeni mezesini de
cok severim. Beyin salatasi gibi mezeleri yiyemem.
Restoranlarda gok mUtevazi mekanlari da severim,
arada sirada buyuk kadehler iginde lyi bir kirmizi sa-
rap icebilecegim verleri de. Dolayisiyla canim ne is-
terse onu yapmay! tercih ediyorum. Genelde Neviza-
de've giderim. Italyan restorani olarak da Mezzalu-
na'yl tercih ediyorum.

Oglinleri gecistirmiyorsunuz.

Bir yemek geliyor, kdsesinden bir parga aliyorum.
Her seyden kUcUk kugUk parcalarla hepsinin tadini
almaya galigiyorum. Hi¢ rejim yapma intiyaci duyma-
dim. QUnkl az yemek yiyorum ve “sunu yemem la-
zm” diye bir heves duymadm. Yemegi tek basina
yemektense, yemegin insanlarla bir paylasma orta-
mi olusturmasi bence daha glzel.






sohbetleri: Peln Batu

yemek

Sofra ritGelleriniz var mi?

Babam genelde hafta sonlar geliyor ve geldiginde
sofraya muhakkak hep birlikte oturuluyor. Ayrica ay-
da bir-iki kere mutlaka hep beraber bir yere gidip ai-
lece yemek yenir. Degisik Ulkelerde uzun sure yasa-
digimiz igin zaman zaman annem o Ulkenin yemekle-
rini yapar. Pakistan, Hindistan, Gin guint dtzenlenir.

Sizin icin mutfak neyi ifade ediyor?

Mutfak, annemi ifade eder. Anne, ayni zamanda pek
cok guzelligi de ifade ettiginden mutfak bana sicakli-
gi da ifade eder. Her seyin yapildigi, herkesi bulustu-
ran bir mekandir. Mutfakta ¢cok zaman gegiririz. Ye-
mek bence paylasilan guzel bir seydir. Dolayisiyla
mutfak bu paylagimi saglayan sicak bir mekan.

Dolabinizdan eksik etmediginiz neler var?

SUtl kesinlikle eksik etmem. GUnde en az (g, dort
bardak sut icerim. Yogurt eksik olmaz. Peynir yerim.
Meyveli yogurt severim. Yesil sebzeler eksik olmaz.
Her 6gunde salata muhakkak olur.
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Hi¢c sevmediginiz yiyecek var mi?
Kesinlikle sakatat yiyemem. Kokusu bile ¢ok kotu
geliyor. Kokoreg, ciger, bobrek kesinlikle yiyemem.

Yabanci mutfaklarla araniz nasil?

Turk mutfagl cok zengin. Ama agdir yemekleri sevmi-
yorum. TUrk mutfaginin sebze yemekleri benim igin
her zaman ilk Ugte yer alir. Her mutfagin guzel taraf-
lan var. Dolayisiyla ltalyan mutfaginin pastasi, Tirk
mutfaginin sebzeleri, mezeleri, Gin mutfaginda nood-
le, karides ve sushiyi gok seviyorum. Birini dne ¢ikar-
mam mimkin degil. Ama pratik hayatta Italyan mut-
fagini tercih ediyorum.

Yillarca pek ¢ok tlkede bulundunuz. Bu damak zev-
kinizi nasil etkiledi?

Secici bir zevk olustu. Garip kombinasyonlardan
zevk aimaya bagladim. Cin yemegdi ve yogurt gok il-
gisiz gelebilir, ama karstirmayr ¢ok seviyorum. 19.
yUzyildan bir sapka takip, bir kot pantolon giymekten
zevk aldigim gibi mutfaklan karnstirmaktan da zevk ali-

yorum. Bir de higbir zaman “beyaz etle kirmizi sarap
icilmez” gibi yemek kurallanndan hoslanmadm ve de
itibar etmem.

Uzun zamandir gérinmUyorsunuz. Bu zaman stire-
since neler yaptiniz?

Edebiyat (izerine master tezimi bitiriyorum. Ikinci siir
kitabimi yaziyorum. TRT i¢in “Ay Isigi Neredesin?”
isimli 13 bolumltk bir dizide rol aldim. Butin bu stre
icerisinde okul ve ¢ekimlerle ugrastm. Yaz igin bir-iki
projem var. Onlar i¢in simdiden ¢alismaya basladim.

Gelecege dair hayalleriniz ve hedefleriniz neler?

Okumaktan ¢ok zevk aliyorum. Her zaman 6grenci
olarak kalmaktan hoglaniyorum ve Universitede kal-
may! hedefliyorum. Oyunculuktan da blyUk zevk ali-
yorum. Segici davranmaya calisiyorum. Ama bazen
insanin cok fazla tercih sansi olmayabiliyor. Istedii
gibi teklifler gelmeyebiliyor. Zaman beklemekle gege-
pbiliyor. Ama énUmUzdeki gunlerde bir senaryo yaza-
cagim. Ne olacagini hentz bilmiyorum. Dolayisiyla



beklemeyip hayal ettigim bir seyi yazabilirim. Sevme-
digim projelerin icinde oldugumda higbir anlami kal-
miyor. Tabii ki bazi seyleri bastan kestirmek zor ola-
bilir. Ama en azindan bazi kriterlerin olmasi gerekiyor.
O ylzden oyunculuk da okul da bir yandan devam
edecek ve hayatimda boyle bir denge olusacak.

Edebiyat, akademik kariyer ve oyunculuk. Kendinizi
hangisine daha yakin hissediyorsunuz?

Benim i¢in “on parmaginda on marifet” diyorlar. Bu
beni ¢cok rahatsiz ediyor. CUnkU bunlar marifet degil.
Bir butiniin pargas. Insanlan kategorize etmek ister-
sek, yalnizca oyuncu, akademiysen ya da birinin kizi
diyebiliriz. Bunlar ¢ok kolay ve herkesin hayatina
uyarlayabiliriz. Bir oyuncu olarak belki akademisyen
olmak ya da 6grenci olmak olagandisi olabilir. Ama
bu benim dtnyami zenginlestiriyor ve bakis agimi de-
Gistiriyor. llla ki herkes egitimli olacak diye bir sey yok,
ama ben bodyle daha ¢ok zevk aliyorum. Oyunculu-
guma da arti getiriyor. Kendimi bir yere koymak ya da
konumlandirmak gibi bir ihtiyag hissetmedim.

Aligveris denince akliniza ne gelir?
Kitap almayr seviyorum. Sahaflarda ve kitapgilarda

saatlerimi gegirebiliyorum. Orada bir sey aramak,
bulmak ¢ok blyUk bir zevk. Kendi igerisinde bir din-
yasl var. Bazen sokaklarda yurlimeyi, dolasmayi ok
severim. GozUme bir sey carpar ve hosuma giderse
alinm. Ama ¢zellikle aligverise ¢cikmak gibi bir istegim
olmuyor. En ¢ok parayl da dogal olarak kitaba veriyo-
rum, ama ne yazik ki kitaplar da ¢ok pahall.

Giyimde nasil bir tarzi tercih ediyorsunuz?

Kitaplarda sahaflardan hoslandigim gibi, giyimde de
ikinci elden hoslanyorum. Ikinci elin hem nostaljik bir
havasi var, hem de degisik dénemleri kanstirabilme
sansini buluyorum. 1950’nin modelini, 2000'in meta-
lik tarziyla kanstirmayi seviyorum. Eldiven, sapka ve
glizel bir eski ceket cok hosuma gider. Ayrica ikinci
el magazalarinda gramofon gibi glizel objeler de go-
rebiliyorsunuz ve o objelerden de ilham alabiliyorsu-
nuz. Zevki de burada. Hayatta ¢ok fazla renk ve se-
¢im var. En glzel tarafi bunlan kanstirmak.

Portakalll Krep

Malzemeler
* 4 yumurta, Pinar stt, Pinar un, Pinar labne, portakal, Pinar
Swiss ¢ikolata, su

Hazirlanigi

° SUt, su, un ve yumurtayr mikserle gukur bir kapta iyice gir-
piniz. Daha sonra karisimin igine kabartma tozu, tuz koyup
cirpmaya devam ediniz. Bir tavaya az miktarda misir 6zU ya-
g1 dokuntiz ve kreplerinizi hazirlamaya baslayiniz. Kreplerin iki
yUzUnU de pisirmelisiniz.Hazirladiginiz kreplerin icine servis
sirasinda isteginize gére kip halinde haglanmis portakal di-
limleri ve labne peyniri strebilirsiniz. Rendelenmis ¢ikolata ile
sUsledikten sonra servis edebilirsiniz. Afiyet olsun.
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Gercek yasam gercek lezzet

Sut her yas icin tUketilmesi gerekli bir gida. Pinar’in Urun yelpazesinde
aromalidan light’a, gunlukten uzun émurlUsune, ilkk adimdan zevkli sttlere kadar
pek cok cesit var. Peki bu sutlerin 6zellikleri neler ve hangisi, hangi yasa uygun...

Ut, icerdigi protein, vitamin ve minerallerle
Sbesleyic degeri yuksek olan muikemmel bir

gida. Kemik gelismesinin ve vicut seklinin
olusmasinin temel tasi olan kalsiyumun ana kaynag!.
Bu ¢ok degerli besin kaynaginin TUrkiye'de kisi bagi
villk tUketimi ambalajli stitte 8 litre. Bu oran Finlandi-
ya'da 139, talya'da 100, Ingiltere’deyse 63 litre.

“Senin i¢in, benim i¢in, ailem igin herkes icin saglik,
lezzet ve yenilik Pinarm” misyonuyla 30 yildir yoluna
devam eden Pinar'da “herkes sut igebilsin” diye her-
kese gore bir sut var.

Herkes icin Pinar Uzun Omurli Siit...

Pinar Uzun Omurld Sit, allece tiketilebilecek tama-
men katkisiz ve dogal bir stt. Turkiye’nin Ustln nite-
likli sttleri ginde iki defa ¢zenle, 140 Pinar veterine-
rinin destegiyle toplanr. Inekten sagiip tiketicisine
ulagincaya kadar antibiyotik, kimyasal katki ve saglgi
tehdit eden diger tUm unsurlari, Gretimin ilk adimin-
dan tlketiciye ulasincaya kadar 132 kez kontrol edi-
lir. SUttin dogal yag orani, besin degerleri ve vitamin-
leri sok isitma teknolojisiyle korunur. Sutler, el deg-
meden paketlenir, hava ve igikla temasi engelleyen
aseptik ambalajlarda satisa sunulur.

Pinar Sise SUt, gergek Pinar SUt lezzetinde, gergek
sok isitma teknolojisiyle, vitamin ve besin degeri ko-
runarak Uretilen ilk ve tek sise stt. Tam 132 kalite
kontrol testinden gecer. Anadolu'nun en modern
ciftliklerinden toplanan stte, 140 C'de 4 saniye sU-
reyle sok Isitma teknolojisi uygulanir ve dnceden ste-
rilize edilen siselere doldurulur. Uretim esnasinda si-
se icinde sUt, tekrar isitimadigindan besin degeri,
lezzeti, rengi ve kokusu tUm dogalligiyla korunur.
Saklamasi, kullanimi, dékmesi ve icimiyle pratk ve
modermn sisesinde sunulan sise sutlerin kKUguk keyif-
i sisesi minik ellere, okul cantalar, seyahatler ve ev
disinda tek kullanima yénelikken; aile boyu ambala-
jl “daha fazlasin” isteyenlere yonelik.

Pastorize sut isteyenlere...

Pinar Pastorize Sut; taze, lezzetli, saglikli, besleyici,
hijyenik ve glvenli. Tum ailenin ve &zellikle annelerin
cocuklar igin guvenle kullanabilecekleri dogal, lez-
zetli ve besleyici bir sut.

1 yas sonrasl ¢gocugunuz icin...

Turkiye'de yetersiz beslenmeden dolayl gocuklar ge-
lisimlerini saglikli bir sekilde tamamlayamiyor. Pinar ik
Adim BlyUme SUtl, uzman tavsiyelert dogrultusun-
da ve ¢zellikle 1 yas sonrasi gocuklarin ihtiyaglan go-
z6nUnde bulundurularak gelistirildi.

Pinar Ik Adim Buytme Sutl; “sade” ve ‘muzlu” ce-
sitleriyle kalsiyum, demir, D ve C vitamini deposu.
igerisindeki demir, D ve C vitaminleriyle gocuklarn fi-
ziksel ve zihinsel buyume ve gelismelerine katkida
bulunur. Icerdigi demirle, demir yetersizligi anemisini
Onler ve bagisiklik sistemini gliglendirir. Demir eksik-
ligi olan cocuklarda gértlen dikkati toplama gUglugu
ve algllamada gecikme problemini ortadan kaldirnr. D
vitamini sayesinde kemik ve diglerin gelisimine katki-
da bulunur. C vitamini ise demirin emilimini artirarak
vUcutta kullanimini kolaylastinr.

Cocuklar severek i¢csin diye...

Kido Sut, kiglk cocuklara sut icme aliskanligi ka-
zandirmak ve ¢zellikle sUt igmeyen ¢ocuklara sUtu
sevdirmek amaciyla hazirlanan dogal meyveli bir stt.
Evde, okulda ve gezide her an tuketilebilir. Yarim
vagl inek sUtine “dogal cilek ve muz meyvesi” ile
“kakao ve vanilya” ilave edilerek UHT teknigiyle Ureti-
len bir “kalsiyum kaynagd”.

Kalp saghgini distinenlere...

Turkiye'nin ilk Omega-3 SUtu'nu yaratan Pinar, doga-
nin en mukemmel besini olan sttt Omega-3 yag
asidi ile zenginlestirerek daha da mikemmel bir be-
sin haline getirdi. Omega-3 yag asitlerinin, yetigkin-
lerde koroner kalp hastaliklanna karsi koruyucu po-



tansiyel bir etkiye sahip oldugu biliniyor. Aynica kan
kolesterol, trigliserid ve kot kolesterol olarak bilinen
LDL-kolesterol konsantrasyonlarini azaltici, kanin kan
damarlan igerisinde pihtlasmasini dnleyici, dlizensiz
kalp ataklarina karsl koruyucu etki yapiyor.

Anne ve bebeklerine 6zel bir sit...

Denge Omega 3, essiz lezzeti ve besleyici 6zellikle-
riyle hamilelik ve emzirme dénemlerinde hem bebe-
ginin hem de kendi saghgini dlstinen tum anneler
icin ideal bir besin. Gebelik ve emzirme ddneminde
Omega-3 yag asidi, bebegin retina ve beyin gelisimi
icin dnemli bir rol oynuyor, zihinsel ve gérme fonksi-
yonlannin gelisimine destek oluyor.

“Yasam Denge’de” diyenlere...

VUcudun dogal dengesini guclendiren, direncini arti-
ran Pinar Denge Kalsiyum+Vitamin A, D, E SUt, Pi-
nar'n gelistirdigi vitamin ve saglik kaynagi. Kalsiyumla
birlikte A, D, E vitamini ile zenginlestirilen tek sut olan
Pinar Denge Kalsiyum + Vitamin A, D, E Sut, yarm
yagl ve ylzde 42 daha fazla sut kalsiyumu igeriyor.

Sikayeti olanlara...

Bazi kigiler stt igtikten sonra mide veya bagirsakla-
nnda gaz olusmasindan sikayet eder. Bunun nedeni,
sUtte bulunan st sekerinin yani laktozun sindirileme-
mesidir. Birgok kisi laktoz intoleransi olarak adlandir-
lan bu durumun bilincinde olmadan st tUketmeye
devam eder veya st igmekten vazgeger. Denge
Laktozsuz Sut, ¢zel formdlu ile igerisindeki laktoz
parcalandigi icin laktoz intoleransi olan bireylerin ra-
hatsiz olmadan st igmelerini ve sUtin butin besin
degerinden faydalanmalarini saglar.

Her yasta formda olmak isteyenlere...

Pinar Light Sutler yizde O yagli ve ylzde 50 daha az
yagh cesitleriyle formunuzu korurken size yardmci
olur: Normal sutten daha az kaloriye sahip ancak da-
ha fazla protein ve kalsiyum iceren UrUnlerdir.

Blyuklere Zevkli Stt

“Keyif” ve “saglik” kavramlan BlyUklere Zevkli Sut'ler-
de bulustu: cikolata, karamel ve kahveden gelen da-
yanimaz lezzet ve keyif, Pinar sttten gelen sadlikla
birlesti.

Geng ve geng yetiskinlerin saglik bilinglerinin artma-
sl, sUtln Gneminin bilincinde olmalar ve sut icme is-
teklerine ragmen yeterince icememeleri gerceklerin-
den yola c¢ikan Pinar, Zevkli Sutlerle genclere ve
geng yetiskinlere; ¢ikolatanin, kahvenin ve karamelin

lezzet ve keyfini de igine katarak sut igirmeyi amag-
lar; gengler, geng yetiskinler ve kendini geng hisse-
denler icin sUte keyif katar...

Modern prizma ambalajlarda, 250 ml olarak ve light
sut formulasyonuyla tUketici begenisine sunulan Gi-
kola, Karamela, Kafela, sicak ve soguk olarak tuketi-
lebilir.

Pinar Sut; “Gercek yasam gergek lezzettir ve Pi-
nar'da herkese gore bir sut vardir...”
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“Mutfak bir simyadir”

Yemek kulturu ve saglikli beslenme Uzerine arastirmalar yapan ve kitaplar yazan

Tijen Inaltong, meyvelerle ilgili birikimleriyle yeni bir kitap cikardi. Adi “Meyve Agacindan
Hikayeler”... Meyveli tariflerde bilinenin disinda farkli receteler de var.

epimizin gocukluk ddénemine ait “meyvel”
|—| anilan vardir, Agaglarn tepesine tirmanip

dusmeler, komsu bahgeden erik calmalar, ki-
razl fazla kacinp karin agrisi cekmeler... Tijen Inaltong
da yeni kitabl “Meyve Agacindan Hikayeler'de, ¢o-
cuklugunda meyvelerle yasadigi anilara yer veriyor.
Kitapta 69 cesit meyve, kullanim sekilleri, yetistirildik-
leri yerler, faydalar, mitolojideki yerleri, Latince adlar
ve familyalaryla birlikte yer aliyor, 150’den fazla mey-
veli yemek tarifinin bulundugu kitap, saydigimiz ézel-
likleriyle diger yemek kitaplarindan ayriliyor. Meyve
Agacindan Hikayeler, Tijen Inaltong’un besinci kitab.
Daha &nce asclilk, cevirmenlik ve egitmenlik yapan
inaltong, yemek, yemek kiiltir(i ve saglikii beslenme
Uzerine arastirmalar yapiyor.

“Meyve Agacindan Hikayeler’in 6nsézinde kitabi,
meyvelere olan sevginiz nedeniyle yazdiginizi soylu-
yorsunuz. Meyvelerle aranizda nasll bir bag var?
Her yas doéneminde meyvelerle ilgili herkesin mutla-
ka bir anisi vardir. Ozellikle de eski nesilde gocuklu-
gu agac tepesinde gegmemis insan yoktur. Komsu
bahcelerden meyve galmisizdir, agac tepelerinde za-
man gegirmisizdir. Eskisehirde dogdum buyddum,
bUyudigum mahaller hep agaclikti. Bir visne agacim
vardi ve onun tepesinde kitap okurdum. Elmayi, bir
gunde bir kilo yiyebilecek kadar gok severdim. Ba-
bam is gezilerine gittigi zaman meyvelerle dénerdi.
Her gun meyve yemem gerektigini dustnurdm, ye-
medigim zaman eksiklik hissederim. Daha ilkokula
baslamadan 6nce pazara gider, aligveris yapardim.

Kitabiniz diger yemek kitaplarindan ¢ok farkll. Mey-
ve tariflerinin verildigi baska yemek kitaplari var mi?
Turkiye'de benim bildigim yok. Ben kitabimin bir bas-
vuru kitabri olmasini, hem insanlarin bilgilenmesini,
hem de gerektiginde kaynak olarak kullanmasini iste-
dim. Biz ¢ok zengin topraklar Uzerinde yasiyoruz.
Anadolu binlerce yildir olagantstu bir gelisim goster-
mis. Aslinda pek ¢cok meyve ve sebzenin ana vatani
Anadolu’dur. Anadolu insani zorunluluklardan dolayi
yaraticl olmus. CunkU dag koylerinde ya da kisi sert
gecen verlerde kisin sebze meyve yoktur. Oyle za-
manlarda Anadolu insani meyveleri kurutmus, onlar-

dan yemekler yapmig, gorbalarina koymus, tatllar,
serbetler, kompostolar, sirkeler yapmig. BUtin bun-
larn hepsi kdltdrin pargalan ve kayda gecmedigi
takdirde kaybolmaya mahkum. Ornegin, karpuzun
bol yetistigi yerlerde karpuz pekmezi yapiliyor. Kasta-
monu'da ahlat pekmezi yapiyorlar. Zamanla bunlar
yapllmamaya baslaniyor. CUnkU zahmetli ve gok bu-
yUk bir getirisi yok. BlyUkler de bu dunyay: terk ettik-
ce bunlardan uzak bir yagsam strmeye basladik.

Meyvelerle yasadiginiz anilarinizdan birkag tanesini
bizimle paylasir misiniz?

Cilek benim igin ¢cok 6nemli. Babam isi geregi Bur-
sa'ya giderdi ve dénUste bize gilek getirirdi. Bir giin
babam Yalova'dan geliyordu. Yine gilek getirmisti ve
ben onu sokakta gérdum. “Bu kasalari al, eve gotur”
dedi. Ben hemen eve goturdim, o ise gitti. Ertesi
gun izmire dogru yola cikiyordu ve trafik kazasi ge-
cirdi. Bu olaydan sugluluk hissettim, keske gitmesi-
ne izin vermeseydim diye dustindim. Cilek gibi sef-
tali ve UzUm de babamla bagdastirdigim meyvelerdir.
CUnkU babam Bursa'dan seftali getirirdi. Ben o sef-
talileri bir daha yemedim. Bir tanesi yarm kilo agrli-
ginda ve ¢ok aromaliydi. Bir de o zamanlar portakal
cicegi bal yemistim. Onu da bir daha hi¢ yemedim.
Kokular énemlidir, anilarmizi canlandirrlar. Bir de ki-
razl anim var. Bir giin misafirlige gittigimizde bahge-
deki kiraz agacina cikip kendimi kaybedinceye kadar
kiraz yedim. Ama sonra hepsi kurtlu ¢ikti. Bu animi
hatirlamak bile istemiyorum.

Gogumuzun bildigi birkag yemekten érnek verebilir
misiniz, hangi yemege hangi meyveyi koysak um-
madigimiz tadlarla karsilasinz?

Damak tadiyla alakall bir sey. Bazi insanlar ¢ok renkli
ve karmasik seyleri sever. Ama bazi insanlar sade ve
temel tatlar sever. “Zevkler ve renkler tartisimaz” de-
nilir. Karsimiza geldigi zaman, “Bu da yenir mi?” de-
digimiz pek ¢ok sey, zihnimizde ényargl olusturma-
dan tadina bakarsak begenebilecegdimiz seylerdir.
Ornegin, sarapla meyveleri karistirdiginizda ya da li-
kor yaptiginiz zaman meyvenin tadiyla alkolin tadi
pbirlesiyor, bambagska bir lezzet ortaya gikiyor. Bence
mutfak bir simyadir.
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26 “Yemek bir kUlturdur. Biz ¢cok zengin topraklar Gzerinde yasiyoruz. Anadolu binlerce yildir olaganustt bir
gelisim gostermis. Boylesine zengin bir toprakta yasarken, bunu bir tarife indirgemek blyuk haksizlik.”

7-8 yaslarindayken evinizin 6nine kurulan pazara
cikip aligveris yapiyormussunuz. insan o yasta mey-
ve sebzenin iyisini nasil seger?

Aslinda ben pazara ilk kez 7, 8 yagimda gittigimi sa-
niyordum, ama annem daha okula baslamadan pa-
zar aligverisi yaptigmi séyledi. Annem pazara génde-
rirken, “Pazarlik yap, guzelini se¢” derdi. Ben de hep
guzelini getirirdim. Simdi de oyledir, pazara gitmeyi
¢ok severim. Mutlaka alacagim meyveyi ellemek ve
koklamak isterim. Pazarcilar bana deli goztyle bakar-
lar. Kokan bir sey bana daha gercek geliyor.

Gulnde ne kadar meyve yemek gerekiyor?

Gunde dort-bes porsiyon meyve sebze yenmesi ge-
rektigi soylenir. Ancak insanlar dort-bes porsiyonu
koca bir tabak saniyorlar. Halbuki, bir muz ya da bir
portakal bir porsiyondur. Ben evde mevsim meyvele-
rinden ne varsa hepsinden birer tane yemeyi tercih
ediyorum. Meyve saglikli, ama onun da fazlasi zarar-
I GUnkU icinde ¢ok fazla seker var. Meyvelerin ye-
mekten 6nce yenmesi gerektigi dogrudur. Meyve ¢a-
buk 6gUtuliyor, ama yemekler o kadar gabuk 6gutdl-

mUyor. Diyelim ki yemek yediniz ve hemen arkasin-
dan meyve yediniz. Mide bunlarin hepsini birlikte
ogutmek istiyor. Meyveler 15 dakikada 6gutilebile-
cekken, bir saatte 6gutiimus oluyor. Bu da meyvenin
eksimesine neden oluyor ve mideyi rahatsiz ediyor.

Meyveleri yikarken ve saklarken nelere dikkat edil-
mesi gerekiyor?

Bircok ev hanimi meyveyi yikadiktan sonra buzdola-
binda saklar. Bu dogru degil. Cunkl yikadiginiz za-
man besin degerinden kaybetmeye baslyor. Meyve-
leri ne kadar kisa sUrede tUketirseniz o kadar iyi.
GUnkU meyveler dalindan koparilip soframiza gelin-
ceye kadar ka¢ gun gectigini bilmiyoruz. Kimi mey-
velerin oda sicakliginda olgunlagsmasini beklemek
gerekiyor. Muz, avakado ve kivi bu tUr meyvelerden
bazilan. Bazi meyveler de ¢ok hassas oldugu icin
dolapta saklamaniz gerekiyor. Cilek, ahududu, bo-
Gurtlen gibi meyveleri hemen tuketmek gerekiyor.
Meyveyi buzdolabinin sebzelik kisminda tutarak yiye-
ceginiz zaman yikamanizi ve azar azar alip kisa sUre-
de tUketmenizi dneriyorum.

Turkiye'de bolgelere gbre meyvelerin kullanima se-
killeri degisiyor. Bunlardan birka¢ drnek verebilir mi-
siniz?

Kisin meyvenin az bulundugu yerlerde, meyveler da-
ha gok kurutularak kullaniiyor. Ormegin, Dogu ve
GUneydogu Anadolu'da kusburnu, ahlat, elma, ar-
mut, kavun gibi ¢ok ¢esitli meyveler kurutuluyor. Oy-
sa Ege ve Akdeniz’de meyve kurutmazlar. QUnkU
Akdeniz'de kigin narenciye meyveleri vardir. Karade-
niz’de de kestaneyi kurutup ¢orbalara koyuyorlar ya
da agutip un haline getiriyorlar. Ig Anadolu’da dut,
Uzam, erik ve elma gibi pekmez cesitleri yapiliyor.
Guney boélgelerinde nar ¢cok vyetistigi icin nar eksisi
kullanilyor. Hemen her evde nar eksisi kaynar ve
dolmadan salataya, hatta ¢gorbaya kadar yemeklerde
mutlaka kullanilir. Antalya’da turung limon yerine kul-
lanilabilir.

Meyveler ¢ok farkli sekillerde kullanilabiliyor. Surup,
likdr, tursu, meyve suyu... Bu agidan en zengin
meyve hangisi?

Visne en ¢ok kullanilan meyvelerden biri. Visneden



Ceviz Helvasi

komposto, likér, serbet yapilir, kurutulur, eksi oldugu
icin dolmalarda kullanilabilir. Uztim, taze ve kuru ye-
nir, sarap, likdr, pekmez, pestil, regel yapilr, agure-
ye, corbalara konulur. Ayni sekilde elma da gok farkli
sekillerde kullanilir. Elma konsantresiyle tatlandirilan
sekersiz marmelat ve recel yapilir.

Meyve sularinin meyveyle ayni vitamini icermedigi
dogru mudur?

Artik eskisi gibi ylUzde 100 dogal meyve suyunun
kaldigina inanmiyorum. Cocukken meyve suyu ictigi-
miz zaman, meyvenin tadini alirdik. $imdi o eski tat-
lan alamiyorum. Zaten piyasadaki meyve sularinin
blyUk bir bolumu de saf meyve suyu degil, saf bile
olsa korumak icin katki maddesi kullaniliyor. Higbir
zaman taze sikilmis bir meyve suyunun yerini tuta-
maz. Meyvenin her zaman taze ve mevsiminde tuke-
timesine dikkat etmemiz gerekiyor. Her meyveyi her
mevsim yemek zorunda degiliz. Cilek ve kayisiyi GI-
kacak diye beklemek ya da muzu ¢zlemek de glzel.
Artik her an her meyveyi bulabiliyorsunuz. Mevsimle-
ri beklemenin higbir anlami kalmad.

Kivili Gilek Tatlisi

Malzemeler

® 250 gr halka halinde dogranmis ¢ilek, 3-4 gorba kasigi toz
seker, her tabak igin bir kivi, irice dogranip kavrulmus yer
fistig

Hazirlanigi

* Cilekleri toz sekerle birlikte ufak bir tavaya alin. Arada ka-
ngtirarak 5-6 dakika kadar pigirin ve sogumaya birakin. Ta-
baklar soyup halka halinde dogradiginiz kivilerle susleyip
Uzerine gilek sos koyun. En Uste de yer fistiklarini serpip ser-
vis edin. (4 kigilik)

(Bu tarifin bir bagka versiyonu: Gilekleri dogradiktan sonra
bir tane de elma dograyin, bir de portakalin suyunu sikip ay-
ni miktar sekerle pisirin. Elmalar kizaracak, portakal suyunun
aromas! tatlinizi hafifge zenginlestirecek ve hafif sulu bir nevi
kompostoya donUstirecek. Uzerine biraz kavurup tadini
zenginlestirdiginiz yer fistig, ceviz veya badem koydunuz mu
tatliniz hazir.)

Ceviz Helvasi

Malzemeler
® 1 su bardagi pekmez, 1 su bardagi su,1 su bardagi ni-
sasta, 1 su bardad iri pargalara bolinmus ceviz

Hazirlanigi

 Nisastay! yarm bardak suyla ezip pUtlrstz hale gelene ka-
dar kanstinn. Tencereye pekmezle bir bardak suyu koyun,
ezdiginiz nisastay! ve cevizleri de ekleyin. Strekli karigtirarak
pisirin. lyice katlastiginda atesten alin ve ufak bir finn tepsi-
sine dokun. Her tarafi esit yUkseklikte olacak sekilde yaydi-
giniz tatlinizi sogumaya birakin. lyice sogudugunda buzdola-
binda da birkag saat bekletin., baklava seklinde dilimleyin ve
misafirlerinize sunun.
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konsept: kofte

Tarkiye'nin Kofteleri, Turkiye'nin lezzet ustasindan

Pinar, Gnu Turkiye’nin dort bir yanina yayilan farkli yorelere ait kofteleri, Turk tuketicisinin damak
zevkine sunuyor. 90 gun boyunca, 15 bin kilometre yol yapilarak, 7 bdlgede, 15 il ve 12 ilcede bu-
lunan 43 usta kofteciyle gorusulerek olusturulan “Turkiye’nin Kofteleri”, mutfaklardaki yerini aldi.

ida sektorinde gergeklestirdigi ilklerle, sekto-

Gr(’mde oncl olma misyonunu devam ettiren Ya-

sar Holding Gida Grubu, Unu TUrkiye'nin dort bir ya-

nina yayllan farkl yorelere ait 9 cesit kofteyi

“TUrkiye'nin Kofteleri” serisinde bulusturdu.

Pinar'in 2004 vili icerisinde, 3 aylik bir su-

rede, 15 bin kilometre yol yaparak, 7 bol-

gede, 15 il ve 12 ilgede bulunan 43 usta

kofteciyle goruserek olusturdugu “TUrki-

ye'nin Kofteleri” serisi, gekilen 10 bin kare
fotografla da bir lezzet hikayesine donustu.

Konuyla ilgili basin toplantisinda bir konusma
yapan Yasar Holding lcra Bagkani Ha-
san Denizkurdu uzun, titiz ve zahmetli
bir galismanin ve Pinar'in gida sekto-
rindeki 6ncU yaklasiminin en son
ormegi olarak “Turkiye'nin Kofteleri”®
serisini - yarattiklanni belirtti.  TUrki-
ye'nin hemen her bdlgesinde, o bol-
geye ait ozellikler tagiyan ve farkll lez-
zetlere sahip koftelerin bulundugunu belir-
ten Denizkurdu “Turkiye'nin Kofteleri ile yoresel tat
ve orijinal lezzetlere Pinar olarak sahip gikmay amag-
ladik ve Urtnlerimizde lezzete verdigimiz dGnemden
dolayi, sloganimizi TUrkiye'nin Koéfteleri TUrkiye'nin
lezzet ustasindan’ olarak belirledik” dedi.

VYasar Holding lcra Bagkani Hasan Denizkurdu,
Engin Akin ve Kadir Goépdemir, 7 bolgede 43 usta
kofteciyle gortsUlerek olusturulan “TUrkiye'nin
Kofteleri'ni tanittl.

Yapildiklar yorenin mutfak kultGrandn ézellikleri tagi-
yan ve Pinar tarafindan piyasaya sunulan kofte cesi-
terinden Inegdl, Tekirdag ve satir kofteleri Marmara
Bolgesi'nin, Tire, izmir ve Salinli odun kofteleri Fge
Bolgesi'nin, cizbiz kéfte i Anadolu Bslgesinin, man-
gal kéfte Guneydogu Anadolu Bélgesi'nin; Akgaabat
koftesi ise Karadeniz Bélgesi'nin ¢zelliklerini tasiyor.

110 yildan bu yana ayni sekil ve ayni lezzetle hazir-
lanmakta olan inegdl kdftenin iginde dana eti ve ku-
zu eti beraberce kullaniliyor. Hazirlanmasi oldukga
zahmetli olan Inegol kaftede kullanilan baharat mikta-
n ¢ok az. Inegdl kdftenin yaninda ¢zellikle pi-
yaz servis ediliyor.

lanik'ten go¢ edenler tarafindan yo-

reye getirildigine inaniiyor. Dana eti-
nin kaburga kismi kullanildigindan, Te-
kirdag koftesinin sirm kullanilan ette. Te-
kirdag kofte, servis edilirken ise yaninda
mutlaka kirmizi biber salgasi bulunuyor.

Tire Kofte, sekliyle, pisirime tarziyla ve lezzetiyle gok
farkli. Uzun, ince ve izgara sislerine gegirilerek pisiril-

digi icin ortasi delik. Tire kéftesinin en buytk ozelligi,




elastik yapida olmasi. Mese ve erguvan agaci yanan
izgaralarda pisirilen kéftelerin Uzerine dogranmig do-
mateslerden yapilmis sos konuyor ve servise sunu-
luyor. Servis sirasinda, Tire koftesinin yanina, tereya-
ginda cevrimis kizarmis ekmekler konuyor.

Ege Bolgesinin en Unlt yemeklerinden birisi sayilan
izmir kofte, diger kofte gesitlerinin aksine 1zgarada,
mangalda ya da tavada pisirimiyor. Yaninda patates
gamnitUrt ile glveg kaplarnin iginde domates sosuy-
la birlikte hazirlaniyor. Dana ve kuzu etinin beraberce
kullanildigr yi bir Izmir kéftesinin sim, hamuruna kati-
lan kimyon, kekik ve karabiberde sakl.

Odun kofte, Salihli yoresinde mese odunu atesiyle
yanan izgaralarda pisirildiginden, hafif is kokusu ile
farklilagiyor. Kokeni Filibe'ye kadar dayanan ve orada
“isli kofte” adiyla taninan odun koftesi baharat katil-
madan, az miktarda un kullanilarak hazirlaniyor.

Akcaabat kéftesinin en buytk ¢zelligi, ¢ok fazla ba-
harat kullanilarak hazrlanmasi. Ozellikle sarmisagin
tadini verdigi Akgaabat koftesi, servis edilirken yanin-
da 1izgara biber ve piyaz da veriliyor.

Trakya bolgesinde ¢zellikle Kesan yoresinde ¢ok Un-
10 olan satir kofte, diger butin bilinen koftelerden

farkll. Satir koftenin eti, satirlann arasinda inceltiliyor.
Boylece kiyma klgUk et parcalan gérinu-

mUnde oluyor. Satir kofte, biftek benzeri

sekli ve dzel kiymasiyla Turk damak tadina

uygun...

Evlerde en sk yapilan
kofte olan cizbiz kof-
teyi Pinar Et en
saglkli kosullar-

da tekrar tU-
keticilerle
bulusturdu.
icerdigi  az
baharat ne-
deniyle Pinar
Cizbiz  Kofte,
gocuklar igin de
uygun bir lezzet.

Yaz aylannin vazgegimez keyfi

olan mangal igin 6zel olarak Uretilen Pi-

nar Mangal Kofte, uygun baharat orani, kalinhg
ve mangal I1sisini etin igine homojen olarak taglyan
Ozel pisirme delikleriyle i¢ ve dis yUzeyin esit olarak
pismesini saglyor. Pinar Mangal Kofte lezzetli bir se-
cenek.

TERIRDIAL
i il
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Pinar’dan haberler

* Pinar, Toys R Us
hediye ¢eki dagitacak

inar Sut, Turki-
Pye’de ik defa
kullanilan
printing” teknolojisiy-
le yepyeni bir kam-
panya baslatiyor.
Kampanya kapsa-
minda  Pinar St
icenler, 42 bin 600
Toys R Us hediye
ceki kazanacak. 1
ve 1/2 litrelik Pinar
Sut kutulannin icine
Tetra Pak tarafindan
‘inside printing” tek-
nolojisi ile 42 bin
600 hediye vazla-
cak. Kampanya 1
Mayis 2005 tarihine
kadar surecek ve
Toys R Us magazalarnin bulundugu Istanbul, Anka-
ra, lzmir, Konya, Adana, Antalya, Bursa, Izmit, Mer-
sin ve Gaziantep illerini kapsayacak. Kampanya su-
resince hediyelerin yazili oldugu kutuyu bularak Toys
R Us magazalarina ibra eden tuketiciler, yazili olan
tutar kadar bedava aligveris hakki kazanacak. Pinar
Sut, kampanya kapsaminda Anne Cocuk Egitim
Vakfi ACEV'e de 5 milyar TL'lik hediye ceki bagisin-
da bulunacak. ACEV, Toys R Us'tan saglayacag bu
oyuncaklarl okul &ncesi egitim programlarinda

“inside

kullanacak.

Yoplait ve
Kafela’ya odul

oplait meyveli yogurt ve

‘Kafela” kahve aromal sUt,
uluslararasi ambalaj yarismasin-
da 6dul aldi. Pinar'in, 2004 yi-
Il icerisinde pazara sundugu
"“Yoplait” meyveli yogurt ve “Ka-
fela” kahve aromall stt Urdnleri-
nin ambalajlari, Turk Standartla-
r Enstittst’'ntin (TSE) Gyesi ve
TUrkiye temsilcisi oldugu Dunya Ambalaj Teskilat'nin
(WPQ) gergeklestirdigi 2004 World Star Dinya Am-
balaj Yarismasinda 6dul kazandi. Pinar, “Yoplait”
meyveli yogurt ve “Kafela” kahve aromali stt Urlinle-
rinin ambalajlartyla, her yil dizenlenen ve Turkiye'den
bu yil 9 firmanin 12 Grinu ile dereceye girdigi 2004
World Star DUlnya Ambalaj Yarigmasi'nda 6dul aldr.
Yoplait ve Kafela, Turk Standartlan Enstitisu tarafin-
dan bu yil 17'ncisi dlzenlenen Altin Ambalaj Yaris-
mas’'nda ¢ddl alarak, Dinya Ambalaj Orgltd'nin
dinyada ambalaj sektériniin teknolojik gelisimine
katkida bulunmak igin dlizenledigi World Star Dinya
Ambalaj Yarismasi'na katimaya hak kazandi ve 6dU-
le layik goértldu. Yoplait ambalaj dizayni, Grin koru-
masina yonelik tasarmi ve tuketiciye sagladigi kulla-
nim kolayligr agisindan &dule layik gortlirken, Kafe-
la’nin 6dul almasinda 250 ml'lik modern prizma am-
balaji ve sutlerin icimi icin kullanilan pipetlerin “teles-
kopik” ozelligi ile Tuarkiye'de bir ilk olmasi etki-
li oldu. Kafela, Turkiye'deki ilk ve tek kahveli sut ol-
ma 6zelliginin yani sira light stt formtlasyonu ile de
tUketicilerin begenisini kazaniyor.

e ]

Bebek-Cocuk Fuari

Inar, subat ayinda LUtfi Kirdar Kongre ve Sergi

Salonu’'nda gergeklestirilen Bebek-Cocuk Fu-
ar’'na katldi. Fuar icin 6zel olarak hazirlanan Pinar
standindan Pinar Kido Sttler, Pinar Kido Mini Peynir,
lIkadim Stitler, Omega 3 Sit, Labne tadimlan ve ta-
nitimlar yapildi, standi ziyaret eden miniklere Pinar
Kido takvimli boy 6lcer, balonlar, origami setleri ar-
magan edildi. Hafta sonu programinda Pinar Kido
Kukla Tiyatrosu cumartesi-pazar gunleri “Kido’nun
Maceralan” isimli oyunu miniklerle paylast. Pinar
oyun alaninda ise minikler bir palyaco esliginde ytz
boyama yaparak eglendiler.

Pinar Su
basketcilerin yaninda

urger King tarafindan bu yil ilk defa dlzenlenen
“Burger King Junior Basketball League”, Istanbul
istek Acibadem Kamplisti Spor Salonu'nda “Burger
King Fire Arena’da” aralik ayinda start aldi. Halen de-
T, vam eden tumnuva, 12 yas ve altin-

- __3.' da basketbol oynayan oyuncularn
bulusturuyor. 23 Nisan 2005 tari-

hine kadar somestr ve bayram
tatilleri harig her cumartesi gunu
dlzenlenmekte olan turnuvaya
Pinar, su sponsoru olarak katki-
da bulunuyor. Bdylece spora ve

genclerimize verilen destek, bu
organizasyonla da devam ettiril-
mis oluyor.

inar Gida Grubu tarafindan TAKEV'de duzenle-
Pnen “Takim Oyunu” konulu panel, ¢grencilerin
blyuk ilgisini gekti. Panele Pinar KSK teknik heyeti
ve basketbolcular, Antrenér Ahmet Kandemir ve Ye-
ni Asir Gazetesi spor yazar Haluk Guney konusma-
ci olarak katldi. Dengeli ve saglikli beslenerek spor
yapiimasinin yeni neslin iyi yetismesi i¢in ¢ok énem-
i oldugunu vurgulayan Pinar KSK Basketbol Takimi
Antrendrl Anmet Kandemir, “GUnlUk hayat bir takim
oyunudur. Genglik dinamizm, nese, hareket demek-
tir. Genglerimiz spor yaparak kétu aligskanliklardan
korunabilirler” dedi. Sporu ve ¢zellikle basketbolu
sevdirmek igin medyaya da blyUk is dUustigunt soy-
leyen Yeni Asir Gazetesi yazar Haluk Guney, “Gele-
cege yatnm yapmak genclere yatinm yapmakr. Ul-
kemiz genclerinin daha bilingli, daha saglikl ve daha
sosyal olmasli gerekir. Bunun igin blylk kuruluslara

ve gelecegi ve gencgleri yonlendirmede etkin bir rol
oynayan medyaya blyUk is dustyor” diye konustu.
Panele katilan Pinar KSK'li basketbolcular ise TAKEV
ogrencilerinin - birbirinden ilging  sorulanni yanitiadi.
Panel sonunda yapilan ¢ekilisle panele katlan 10
ogrenci Pinar KSK formasl, 5 6grenci ¢zel bardak,
50 ¢grenci ise Pinar KSK-ITU magina bilet kazanir-
ken, tim ogrencilere Pinar Cikolasut ikram edildi.



Pinar Et Mesleki Egitim Birimi

t ve et Urinleri islemeciligi meslek dalinda egitim
Everen pir kurumun olmamasi nedeniyle sektérde
egitiimis eleman sikintisi gekiliyor. Bu eksiklik simdiye
kadar igletme igerisinde iscilerin egitimi, hizmet ici
kurslar ve is basi egitimleriyle karsilanmaya calisiliyor.

1997'de Izmir llinde Et ve Et Urinleri islemeciligi
meslegi 3308 sayill Ciraklik ve Mesleki Egitim Kanu-
nu kapsamina alinmasiyla Pinar Et blnyesinde bir
Mesleki Egitim Birimi a¢iimasi dustncesi ortaya ¢ikli.
Milli Egitim Bakanlig'ndan gerekli onay alinarak, lzmir
Kemalpasa Faruk Arguden Mesleki Egitim Merke-
zi'ne bagh olarak 1997-1998 Ogretim yili II. déne-
minde Pinar Et Mesleki Egitim Birimi acildi. 1998'de
egitime baglayan Pinar Et Mesleki Egitim Birimi'nde,
5 sinif ve 76 cirak dgrenciyle egitim ve 6gretime de-
vam ediliyor.

Temel egitimini tamamlayan, is hayatina atlan ve
meslek dgrenmek isteyen 15-18 yaslarn arasindaki
genglerin teorik ve pratik mesleki egitimlerinin bir
programa gore yaplmasini saglayarak, onlar Ulkenin
ihtiyag duydugu vasifl isgict haline getirmek, ¢irak-
lik egitiminin temel amaci. Ayrica bu egitimden is ha-
yatinda is disiplininin saglanmasl, ulusal duzeyde
mesleki standardin saglanmasi, Uretimde kalite stan-
dardinin gelistiriimesi ve verimin yUkseltimesi gibi he-
defler amaglaniyor.

Pinar Et Mesleki EGitim Merkezi'nin amaglar arasinda
fabrikada Uretimde calisan tim elemanlarin meslek
egitiminden gegcmis, meslegindeki tim yenilikleri 6g-
renmig, gelismeleri zamaninda takip edebilen, bilgi-
sayar kullanabilen, dinya vizyonu genis, Pinar kUltU-
rind kazanmig, her turll teknolojiden yararlanmasini

bilen elemanlar olmasi saglaniyor. Mezun olan 128
ogrenciden yaklasik yuzde 50'si Pinar Et fabrikasin-
da kalfa olarak galismaya devam ediyor. Cirak 63-
rencilerin egitim seviyelerini ve 6grenim durumlarini
daha ileri seviyeye cikarmak icin gerekli caligmalar
yapiliyor. Ayrica mufredat programi geregi veriimekte
olan teorkk egitimlerin disinda Ingilizce ve bilgisayar
egitimleri de veriliyor.

2001 yilinda, Pinar Et bunyesinde et ve et Urlnleri is-
lemeciligi meslek dalinda vasifl ara insan glictnin
yetistirimesi amaciyla kurulan egitim birimine, Ulusal
insan Kaynaklar Kongresinde &dul verildi. Perydn
tarafindan Ulusal insan Kaynaklan Kongresi gergeve-
sinde duzenlenen yarigmada, Pinar Et Egitim Birimi
“Topluma Katki Saglayan insan Kaynaklan Yénetimi
Faaliyetleri” kategorisinde birincilik kazand..

Tarkiye’nin ultra “hijyenik” suyu Pinar’dan

uyun kay-
Snagmdaki
dogal vyapisi
bozulmadan,
icerigindeki
mineral den-
gesi degistiril-
meden, oldu-

i
gu gibi siselendigi tesislerinde Uretim yapan Pinar
Su, tesislerinde bir ilke daha imza atarak Class 100
Isolatér ve Cleanroom sistemini uygulamaya soktu.
Bu sistemle Pinar Su, sektér standartlarinin ¢ok Uze-
rinde bir hijyen ortami olusturdu. TUketici odak-
Ii Gretim anlayisiyla 1984 yilindan bu yana faaliyetleri-
ni strdUren ve su sektdrtinde Turkiye'nin ilk ambalajl
su Ureticisi olan Pinar Su, bdylece tesislerinde bir il-

ki daha gergeklestirdi. Su sektorinde dinyadaki en
ileri teknolojik gelismeleri takip eden Pinar Su'yun
son olarak uygulamaya aldigi Class 100 Isolator ve
Cleanroom (temizoda) sisteminde, steril hava ile po-
zitif basing altinda tutularak disardan hava girisi en-
gellenen ve havasi strekli temizlenen dolum odasin-
daki dolum makinelerinde, laminar akigl steril hava
ortaminda el degmeden dolum yapiliyor. U.S. Fede-
ral Standart 209 E'ye gore Class 100 temizlik sinffi
standartlarini tesislerine tagiyan Pinar Su, bu sistemle
tUketicilere bugline kadar zaten saglkli sekilde sun-
dugu Urtnlerini, artk ameliyathane kosullarindaki ultra
hijyenik ortamda siselemeye bagladi. Pinar Su dun-
yada halk sagligi ve gevre glvenligi konusunda uz-
man bir kurulug olan National Sanitation Foundation
(NSF) kalite belgesini alan ilk Turk su firmasi. Ayrica

Farkli ortamlarda 1 ft3 havada bulunan
ortalama partikil miktarlari

EndUstriyel ortamda 20.000.000
Kirsal alanlarda 10.000.000
YUlksek daglarda 1.000.000
Kirag alanlarda 1.000.000

PINAR SU dolum makinelerinde 100'den az

Alman Fresenius Institute tarafindan her yil denetleni-
yor ve UrUnlerinin Avrupa standartlarina uygun oldu-
gu belgeleniyor. Her zaman tUketici memnuniyetini
ve beraberinde Urlin ve Uretim kalitesini ¢alisma stra-
tejilerinde en &nde tutan Pinar, yenilikgi yapisi ve
sektorinde 6ncu firma olma misyonuyla hareket et-
meye devam edecek.
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Pinar yeni iiriin

Pinar balik Urunleri
cesitlendi

undugu hazir balk yemekleri ve donuk balik
SUrUnIeriy\e ballk yemeyi evde de bir keyif haline
dénustlren Pinar, bes yeni balik Urdntini daha tuke-
ticilerinin begenisine sundu: Temizlenmis hamsi ile
sardalya fileto, hamsi bugulama, karides glvecg ve
Pinar Ton Baligl, bambaska lezzetlerlyle balik sever-
lerin damak tadini zenginlestirecek

TUketicilerin karsisina strekli yeniliklerle gikan Pinar,
deniz Urdnleri Urn gamini genigletti. 2004 yiinda
pazara sundugu hazir balk
yemekKleriyle bir ilke imza
atan Pinar, bu Urtnlerine
simdi de “hamsi bugulama”

ve “karides glveg’i ekledi. Pinar Denizden Hazir Ba-
ik Yemekleri Hamsi Bugulama ve Karides Glveg,
Ozel ambalajlan agllmadan mikrodalga veya normal
firnda kisa sUre Isitlarak hazirlaniyor ve evde balk
pisirme derdine son vererek 5 dakikada yemeye ha-
zir hale geliyor. 370 gr agirigindaki hamsi bugulama
ve 300 gr agirigindaki karides gliveg —18 derecede
tutulmak kaydiyla 6 ay raf émrlne sahip. Pinar'in
sundugu diger Ug yeni lezzet ise temizlenmis hamsi,
sardalya fileto ve ton balidl. Evde balk temizlemek-
ten hoslanmayanlara blyUk kolaylk saglayacak te-
mizlenmis hamsi ve sardalya fileto, Pinar tarafindan
temizlenmis ve donuk olarak tUketicilerin kullanim
kolayligina sunuluyor. Sadece suyun altindan buzu-
nun akmasi igin gegirilen bu Urlnler, kurulandiktan
sonra kizartiimaya hazir hale geliyor. 80 griik ve 160
gr'lik konservelerde sunulan Pinar Ton Baligi ise pra-
tik 6gun atistirmasi icin ideal bir ¢ézim sunuyor.
Sandviglere, salatalara

ve makarnalara 6zel bir

tat katan ton balgl,

simdi de Pinar kalites],

lezzeti ve glvencesiyle

raflardaki yerini ald.

Pinar’dan Danimarka kurabiyesi

inar guvencesi ve lezzet
Ponayl ile ok Ozel tatlar
Turk tUketicisiyle bulusuyor. Pi-
nar icin ¢zel olarak Danimar-
ka'da Uretilen Pinar Canim
Cekti “Tereyagh Danimarka Ku-
rabiyesi”, iki farkli cesidiyle raf-
lardaki yerini aliyor. TUketicisine
sundugu yepyeni tatlarla onlar
lezzet dUnyasina tasiyan Pinar,
simdi de Danimarka’da kendisi
icin 6zel olarak Uretilen Pinar
Canim Cekti “Tereyagh Dani-
marka Kurabiyesi’ni tUketicileri-
nin begenisine sunuyor. Lezze-
tini tereyagindan alan, Pinar
glvencesi ve lezzet onayi le Danimarka'da 6zel ola-
rak Uretilen Pinar Canm Cekti Tereyagl Danimarka
Kurabiyeleri'nin iki cesidi bulunuyor: “Tereyagli Dani-
marka Kurabiyesi” ve “Cikolatall Tereyagli Kurabiye”.
“Tereyagl Danimarka Kurabiyesi” 160 ve 300 grlik
paketlerde, “Cikolatall Tereyagl Kurabiye” ise 150
gr'lik paketlerde raflardaki yerini aliyor.

Lezzetli, kaliteli ve yemesi keyifli bir Grtn olan Pinar

Canim Cekti Tereyagll Danimarka Kurabiyeleri sicak
sohbetlerin, paylasimin ve keyifli anlarin tadi olmaya
simdiden aday. Kuru, serin ve glines isigindan uzak
pbir ortamda saklanmasi gereken Pinar Canim Cekti
Kurabiyeleri'ni evde, isyerinde, piknikte kisaca “cani-
nizin gektigi” her yerde afiyetle tUketebilirsiniz.

Besamel sos

inar tiketicilerinin hayatina yeni tatlar katmaya,
Pyasamlanm kolaylagtirmaya, yeni ¢ozUmler sun-
maya devam ediyor. Gidada hijyen ve saglik kural-
larna siki sikiya bagl kalarak trettigi Grdnlerle tuke-
ticiler tarafindan tercin edilen Pinar, bunun yani sira
surekli yeniliklerle gikiyor tlketicinin karsisina. Bun-
lardan biri de yeni piyasaya surtlen Pinar Besamel
Sos. Kalite ve glvencesini Urtn gesitliliglyle destek-
leyen Pinar, sivi kivamda, Turkiye'de ilk defa kullani-
ma hazir besamel sosu TUrk tlketicinin begenisine
sunuyor.

Degisik tatlar yaratmaktan hoslanan, pratiklige
onem veren kullanicilar icin mukemmel bir segenek
olan Pinar Besamel Sos, herhangi bir haziriga inti-
ya¢ duymadan kullanim imkani sunuyor. Pinar Be-
samel Sos finn makarna, et, tavuk, sebze yemekle-
rinde yeni tatlar yaratmak igin, yumurta ve kasar
peyniriyle birlikte kullanilabiliyor. Ayrica Pinar Besa-
mel Sos'un arkasinda tiketiciye farkli yemek tarifle-
ri de sunuluyor.
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