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sunus

Pinar ilk “bes” marka

arasinda

egerli okuyuculanmiz, Yagam Pinanm dergi-
mizin 7. sayisiyla 2005 yilinin son gunlerinde
sizlerle yeniden birlikteyiz.

2005 yilinin son déneminde Pinar agisindan yeni ve
olumlu gelismeler yasandi. GIK Turkiye’'nin Superb-
rands 2005- Turkiye i¢in yaptigi aragtirmada Pinar,
Turkiye'nin bilinen 150 markasi arasinda yer aldi.
GfK'nin 89 marka arasinda marka bilinirligi ve marka
cazibesi Uzerine yaptigi aragtirmada Pinar, ylzde 99
bilinirlik orani ve Gfk Brand Potential Index'te (BPI()
bir markanin duygusal ve zihinsel degerlendirmesinin
tUketicinin bakis agisindan rakipleriyle karsilagtirma-
Il olarak dlgtimlenmesidir) ylzde 87.71'le en ylksek
puani alarak “ilk 5" marka arasinda yer aldi.

Pinar, yediden yetmise herkes i¢in “Saglk, Lezzet,
Yenilk ve Yasam Pinarn” olma misyonuyla, tUketicisi-
nin yasam kaynagi olmak i¢in galismaktadir. Pinar'in
saglik misyonu, hilyenik, kaliteli, dogal Uretim anlayi-
sini ve tlketicisinin yasam kalitesini artirma hedefini
iceriyor.

Pinar'in son yeniligi olarak, saglk ve yasam pinari ol-
ma misyonu dogrultusunda Turkiye'nin ik Prebiyotik
Sut ve SUtll Meyveli icecegini tuketicilerimize sun-
duk. Orman Meyveli, Seftali-Portakalli sUtll icecek ve
Vanilya aromall st olmak Uzere U¢ ¢esit olan Pinar
Denge Prebiyotik icecekler tim ailenin begenisine
sunuldu. Pinar Denge Prebiyotik, icerdigi prebiyotik
liflerle sindirim sistemimizde bulunan yararl bakterile-
rin sayisini artinyor, zararl bakterilerin cogalmasina
engel oluyor ve bu sayede badisiklik sistemimizi guc-
lendiriyor. Pinar Denge Prebiyotik icecekleri uzun
omuUrld olma avantajlyla her zaman, her yerde yani-
nizda tasiyabilecek ve tlketeblleceksiniz. Prebiyotik
lifler dogal bitkisel bazli olmalar nedeniyle, size ula-
sana dek ve sindirim esnasinda hicbir sekilde zede-
lenmez. Bu yonlyle dinyada da devrim niteliginde

gortlmektedir. Pinar Denge Urtnleri tUketicilerimize
yepyeni bir reklam kampanyasiyla tantiiyor. Pinar
Show'da ver alan kuklalar hayatimiza daha ¢ok renk
ve nese katyor.

7. saymizda ilginizi ¢ekecegini dustindigimiz ro-
portajlar yer aliyor. Gegmiste Diinya Saghk Orguiti ve
Amerikan Hava Kuwvetleri Usti’'nde de diyetisyen
olarak hizmet veren Ferin Batman, “Yemek yemekten
korkmayin” diyerek saglikli beslenmenin énemli oldu-
Gunu vurguluyor. “Su igsem yaryor” cimlesinin kulla-
nildigini duymussunuzdur, hatta belki kullanmis bile
olabilirsiniz. Beslenme Uzmani Seving Akdag, “Su i¢-
sem varyor” cUmlesinin altinda yatanlari ve bu duru-
mun gercekligini anlatti. Bu sayi yine énde gelen res-
toranlar ve ascilan yine ilging ipuclan ve guzel tarifler
verdiler.

Saglik, mutluluk ve basar dolu nice yillar dilerim.

Saygllarmia,

idil Yigitbasi
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili
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beslenme: Ferin Batman

réportaj: damla tomru

Diyetisyen Ferin Batman

Kibrit kutusu diyetine son

Diyetlerde kibrit kutusu kadar peynir donemi gerilerde kaldi. Kisiye dzel diyetler
sayesinde saglikli kiloya ulasmak kabus olmaktan c¢ikip bir yasam tarzi halini ald.

Diyetisyen Ferin Batman bu yeni ddnemin 6nculerinden.

Uzel gérinmenin ince olmakla es anlam-
G I oldugu ginumuzde diyet ¢ilginligi yasani-

yor. Hayatin bir par¢asi haline gelen diyetler
Ozellikle yaza girerken medyada sik sik yer aliyor. At-
kins diyeti, Isvec diyeti, karbonhidrat diyeti, ayrma
diyeti bunlardan yalnizca birkagl. Her yil yeni bir diyet
moda oluyor ve ragbet gériyor. Uzmanlarsa kisinin
fiziki ve psikolojik 6zelliklerine gére diyet hazilanmasi
gerektigini sdyllyor. Bu gérisin savunucularindan
diyetisyen Ferin Batman televizyon programi ve ga-
zete yazilanyla diyetin inceliklerini anlatiyor.

Gegmiste Dinya Saglk Orglittl ve Amerikan Hava
Kuwvetleri Usti'nde de diyetisyen olarak hizmet ve-
ren Ferin Batman diyetin bir yasam tarzi oldugunu
savunuyor. Batman'a gére kisi sevdigi yemeklerden
ayrn kalmadan da kilo verebilir. Batman tezini, alistigi-
miz yemeklerin daha saglikli ve hafif versiyonlarinin
ver aldigr Turk Yemekleriyle Diyet ve DusUk Kalori-
i Pratik Tarifler adli kitaplaryla pekistiriyor. Sunup ha-
ziladigr programi A-ferin’'de ise UnlUlerle yemek alig-
kanliklari Uzerine sohbet edip ipuglar veriyor.

Saglikli beslenmek i¢in giin boyunca neler yemeli,
nelere dikkat edilmeli?

Saglikli beslenme, temel besinlerde asin tiketime ya
da eksiklige neden olmadan “cesitlilik” boyutunu ko-
ruyarak saglanir. Besin secimi lyi yapilirsa tim besin
ogeleri yeterli diizeyde alinabilir. GUnluk beslenmede
bes besin grubuna mutlaka yer verilmeli: Sigir, ko-
yun, kiimes ve av hayvanlari, baliklar, kuru baklagiller
ve yumurtanin bulundugu et grubu, sut ve sut Urdn-
leri, tahillar ve tahil Urtnleri, sebze ve meyveler, yag
ve sekerler. Bu gruplarn her birinde beden agisindan
ayr iglevleri olan besin ¢geleri vardir. Bu besin ¢ge-
lerinden herhangi biri ya da birkagi saglanamayinca,
blylme ve gelisme geriligi, farkli saglik sorunlan go-
rdldr. Bir diyette yer alan besin ¢gelerinin oranlari bir-
birlerinin emilim, metabolizma ve gereksinimlerini et-
kiler. Bu lligkiler gercevesinde, yeterli ve denge-
i bir diyet olusturmanin temel ilkesi; besin ¢esitliligine

Onem vermek; besinleri, besin 6gesi kayiplarini dnle-
yecek ilkeler dogrultusunda hazirlamak, pisirmek ve
saklamaktir.

Saglikli ve hafif beslenmek adina 6gle tatillerinde
salata yemek ne kadar dogru?

Ogle yemegi igin tek basina salata yemeyi hig éner-
miyorum. Gunku ¢zellikle yagsiz salata yediginizde
gabuk acikirsiniz. Salataya mutlaka bir tatli kagig ka-
dar zeytinyadl eklenmeli, tavuk, ballk, peynir, yogurt
gibi bir protein kaynagiyla birlikte tiketimeli.

Gittikge yayginlasan organik gida, saglikli beslen-
me gibi trendler hakkinda ne distnUyorsunuz?
Saglikll beslenmek isteyenlerin sayisinin arttigini gor-
mek sevindirici. Hazirladigim televizyon programinda
organik Urin gesitlerini, satis yerlerini tanitarak des-
tek olmaya calisiyorum. Uretimin yayginlagmasiyla fi-
yatlarin dusecegdini ve daha ¢ok tercih edileceklerini
umuyorum.

Fast food zincirleri nedeniyle Turk prototipi degisi-
yor, yeni nesil daha sisman. Bu nasil engellenebilir?
Bana kilo problemiyle gelenlerin yas ortalamasi da ne
yazik ki giin gectikge dustyor. Modermlesme, kadinin
is yasamina katimasi, evde gegirilen zamanin azalma-
s gocuklan hazir ve hizl yemege yonlendiriyor. Koyler-
de, insanlar yumurtalarnni ve sutlerini satip gocuklarina
bisktivi, kola, gikolata aliyorlar. Gocuklar marketten ay-
ran, sut yerine mesrubat aliyor. Allelerin bu konuda bil-
gili olmasi énemli. Okullarda saglikli beslenme gocuk-
larin llgisini gekecek sekilde ogretimeli, kantinde de
bunu destekleyecek Urtinler satimali. Nasil yapacagi-
nizi bildiginizde gocugu ya da genci saglikl beslenme-
ye ikna etmek hig de zor degil.

Kitaplarinizda, gérmeye alisik oldugumuzun aksine
Tark mutfagindan lezzetlerle de saglikli beslenip kilo
verilebilecegdini yazmigsiniz. Biraz s6z eder misiniz?
Hangi diyeti uygularsaniz uygulayin, dontp dolagip
geleceginiz yer kendi mutfaginizdir. Kisiyi kendi alig-






beslenme: Ferin Batman

“Bir konuya odaklanmak igin ceviz, findik, fistik yenebilir. Karides dikkat suresini uzatir. Limon, portakal
algllama yetenegini artirir. Havug hafizayi etkiler. Avokado kisa sureli hafiza icindir. Aniden bir fikre intiyaci

olan kimyon cay! icmelidir.”

kanliklarnin diginda bir seye zorlamak, onu mutsuz
etmekten baska bir sonu¢ vermez. Yumurta sevme-
yen birini, ginde, hem de tek 6gunde iki yumurta ye-
meye zorlarsaniz, eninde sonunda sikilir. 15 gunltk
Isvec diyetini uygularsiniz, ama sonra kendi mutfagi-
niza dondugunuzde takinacaginiz tavirdir dnemli
olan... Diyet belli periyoda sikistinimig bir sey degildir,
bir yasam bicimidir. Aslina bakarsaniz, Turk toplumu-
nun beslenmesi dengeli, yeterli ve saglikiidir. Bugtn
butin dunyanin benimsedigi Akdeniz diyeti modeli,
Turk mutfaginin da i¢inde bulundugu modeldir.

Hasta portfoydnlizl genel olarak kimler olusturu-
yor?

Genel olarak egitim duzeyi yUksek, bir diyetisyenle
calismanin en dogru yol oldugunun bilincinde bir ke-
sim diyebiliim. Hemen her yas grubundan hastam
var. Kadinlar eskiden gogunluktaydi. Simdi erkekler
de dogru beslenmeyi 6grenmek istiyorlar.

Genelde bahar ve yaz aylarinda 6zellikle kadinlar
diyet yapmaya baglar. Bu ne kadar dogru?

Yazin ince gérinmek isteyenler bu aylarda, biraz da
ge¢ kalmiglik panigiyle bulduklan diyete baliklama at-
larlar. Gazeteler ve dergiler de pes pese diyet listele-
ri yayinlar. Ancak bu sakincall. Uzman olarak hata-
Il diyetlerin kurbanlarina sagliklanni yeniden kazandir-
maya c¢alislyoruz. Bahar aylan benim de en yogun ol-
dugum aylar. Sismanlik bir hastalik ve insanin basina
bir kez gelince maalesef devam ediyor... Cozim de-
gisik isimli diyet listeleri, akupunktur, ayurveda gibi
yontemler degil. Bu konuda bilgili, donanmli olmak
gerekir. Ben saglikli beslenme ve zayiflama konusun-
da bagli bagina bir egitim programi uyguluyorum. En
onemlisi de kisinin zayiflama konusundaki motivas-
yonunu yuksek tutmaya galisiyorum. Bazen bir psi-
kolog gibi kisisel sorunlanni da dinliyorum.

Rejime baglamadan 6nce belli testler yaptirmak
gerekir mi? Ne gibi hazirliklar yapilmal?

Beslenme programi hazirlayacagm  kisinin mutlaka
vlUcut analizini yapiyorum. Metabolizmasinin hizli mi
yavas mi olduguna bakiyorum. Hikayesini dinleyip,
gerekirse bazi testler istiyorum.

Yalnizca fiziki 6zelliklere gére mi rejim listesi hazir-
lanir? Rejim programi yaparken nelere dikkat edi-
yorsunuz?

Herkesin kendine has bir yasam tarzi var. Hasta ka-

pidan girdiginde ik asama olarak hayat hikayesini
detayh sekilde dinliyorum. Saat saat ne yer, ne iger,
kacta yatar, kagta kalkar, genetik ¢zellikleri, yasl,
hastaliklar, fiziksel aktivitesi nedir 6greniyorum. Bu
da her kigiye farkli bir diyet demektir. Sonrasinda ki-
siyi strekli takip ediyorum. Gerektiginde diyeti degis-
tirlyorum. DUsUK kalorili yemek tarifleri iceren kisa su-
reli programlar ekliyorum. Hastalanm da zorlandiklar
yerde beni mutlaka arayip ne yapmalan gerektigini
soruyorlar. “Dogum gunine gidecegim, gune gide-
cegim, Japon restoraninda ne yiyeyim” gibi. Diyeti
nasll keyifli, sosyal hayatlarindan kopmadan yapabi-
leceklerini bulmaya ¢aliglyorum.

Masa basinda calisan biriyle bir ev haniminin rejimi
arasinda ne gibi farklar olmali?

Genel olarak herkesin beslenme programi birbirinden
farkll, ancak galisanla galismayan arasindaki en belir-
gin fark kolay bulunabilen, is ortaminda rahatca ye-
nebilecek besinlere agirlik vermek ve yemek saatleri-
ni is saatlerine uydurmak.

Bir ev haniminin nasil beslenmesi gerekir?

Kesinlikle 6gun atlamamall. Gunde 3 6gUn yerine 6
6gun yemek yemeli, ama porsiyonlar kiigultmelidir.
Oglinlerde tim besin gruplanna yer verimelidir, Ye-

mek yemekten korkmayin, caninizin istedigi besini 6l-
cUlU olarak yiyebilirsiniz. Yemek yiyerek metaboliz-
manizin yUzde 35 fazla ¢alismasini saglarsiniz. Hay-
vansal besinler yerine dustk kalorlli bitkisel besinlerin
tercih edilmesi daha saglikli. Haftada 2-3 porsiyon
balk, 2-3 porsiyon kuru baklagil yemeliler. Ayrica
planii aligveris yapip buzdolabinda saglikli yiyecekler
bulundurmalanni dneririm.

Bir insanin kilo vermek icin sevdigi tim yiyecekler-
den kaginmasina gerek var mi?

Uyguladigim programda yasak yok. Belli miktarlarda
her seye izin veriyorum. Aksamlan bir duble bir sey
icmeyi aliskanlik haline getirmis birine bile uygun bir
zaylflama monUsU hazirlanabllir. En sevdigi ki seyin
hangisi daha az zararllysa onu segmeyi 6gretiyorum.
Ya da yaninda ne yerse daha az zarar verir onu bili-
yor. Ormegin ickinizi igin ama yaninda meyve yeme-
yin, onun yerine bir miktar kuruyemis ya da salatalik,
peynir ylyin diyorum. Diyet yapmak zaten sinir bozu-
cu bir durum. Kigi nasil rahatlatilir ona bakiyorum. Bir-
likte ¢ozUmler buluyoruz. Program genel prensipler
icinde sosyal yasamdan kopmadan, evde ne pismis-
se, caniniz ne yemek istiyorsa onu yiyebileceginiz
sekilde hazirlanmalidir. Mutsuz eden diyet dogru bir
diyet degildir.



“Genel olarak herkesin beslenme programi birbirinden farkli, ancak calisanla calismayan arasindaki en
belirgin fark kolay bulunabilen, is ortaminda rahatca yenebilecek besinlere agirlik vermek ve yemek
saatlerini is saatlerine uydurmak.”

Bir isadami ne sekilde beslenmeli? Daha ¢ok han-
gi gidalan almalh?

Yogun caliganlarda genellikle sosyal hayat ve seya-
hatlerin de yogunlugu s6z konusu. Is yemeklerinde
agrr, yagl, sekerli gidalardan gun igerisinde fazla mik-
tarda cay ve kahve tUketmekten kaginmakta fayda
var. En sik karsilastdm sorunlardan biri de bir yerle-
re yetisirken 6gUn atlamak zorunda kalinmasi. Yanla-
rinda mutlaka atistiracak, saglikli besinler bulundur-
malarini dneriyorum.

Bir toplanti ya da énemli bir anlasma igin ikna edi-
ci bir konusma yapilmasi gerekiyorsa 6zel gidalar
olumlu etki yapar mi?

Arastrmalar belirli yiyecekleri daha fazla yiyerek hafi-
zanizi, alglama yeteneginizi, dikkatinizi artinp daha
hizll dUstinebileceginizi gosteriyor. Bir konuya odak-
lanmak icin ceviz, findik fistik yenebilir. Karides beyin
besinidir; vicuda 6nemli omega-3 yag asitleri sadlar.
Dikkat stresini uzatir. Limon, portakal C vitamininden
dolayr canlandinr, algilama yetenegini artinr. Havug

beyin metabolizmasini canlandirarak hafizay! etkiler.
Avokado kisa sureli hafiza igindir; fazla miktarda yag
asidi icerir. Yarnm avokado yeterlidir. Zencefilin icerdi-
gi maddeler beynin yeni fikirler Uretmesini sadlar; kan
sulandidr icin vicutta daha serbest akar, beyin oksi-
jenle beslenir. Aniden bir fikre, bir bulusa ihtiyaci olan
kimyon gayi igmelidir. (Bir fincana iki tatll kasigr dolu-
su kimyonla.)

Haftada 3-4 gun birka¢ saat spor yapan birinin o
glnler yedigi seylere daha ¢ok dikkat etmesi gere-
kir mi?

Spor yapan ve yapmayan kisilerin gunltik besin inti-
yaclar birbirinden farklidir. Yapilan spora ve sporun
amacina gore de degisik beslenme tarzi Gneriyorum.
Omegin kas yapmak icin ayn, uzun stre dayanikliik
gerektiren bir spor icin ayr beslenme programlar ha-
ziriyorum. Kisinin hayatinda spor varsa ya da yapma-
yI dUstintiyorsa, nasil olmasi gerektigini konusuyoruz.
Ama hi¢ spor yapmamigsa ya da yapmay! dustnmu-
yorsa mutlaka yapllacak diye bir sey yok. MUmkUinse

hafif yUrlyUsleri hayatina sokmasi konusunda ikna
etmeye calisiyorum. CUnkU aliskanlidi olmayan birisi
zayifladiktan sonra hem diyeti hem de sporu birakir-
sa verdigi kilolar almasi daha kolay olur.

Surekli masa basinda calisan bir insanin saglikli
beslenmek icin nelere dikkat etmesi gerekir?
Kahvalti etmeden gline baslamamalarni dneririm. Sa-
bahlar vicudun ve tabii ki beynin enerji deposu bos-
tur. Bu nedenle sinirli ve dikkatsiz olunabilir. Kahvaltida
karbonhidratla protein dogru bir kansimdir; kepek ya
da gavdar ekmegiyle peynir veya yulaf ezmesiyle mey-
ve ya da yogurt, sut. Kalsiyum (stt GrUnlerinde, vesil
sebzelerde) ve magnezyum (kepek, cavdar, baklagil-
ler, bal kabagi ve aygicegi cekirdegdi) dnemli anti-stres
mineralleridir. B grubu vitaminler ayni zamanda sinir vi-
taminleri olarak adlandirlir. B vitaminleri et, ballk, ke-
pek-cavdar Urlnleri ve koyu yesil sebzelerde bulunur.
Sabahlan bir ki fincan kahve uyku sersemliginizi gider-
mede yardimcl olur. Fazlasiysa kalp carpintisina, hu-
zursuzluga, korku ve endiseye yol agar.
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Saglikli beslenmeyi
tUketicinin algilamasi

Yeme aliskanhiginin bebekliginden itibaren olustugu g6z 6nine alinarak dnce
anne-babanin, sonra anaokullarindan baslayarak érgun egitimin her
kademesinde beslenme egitimine yer verilmelidir.

Unyadaki birgok Ulke kendi toplumunun sag-
Dkll beslenmesine yonelik beslenme rehberi

gelistirerek tuketicilerin bilinglendirimesine
calismaktadir. Saglikli beslenme rehberinin  temel
amacl sagligl gelistirmek ve kronik hastalik riskini du-
strmektir. Saglikli beslenme rehberleri Ulkeden Ulke-
ve ¢ok az degisiklik gostermekte; genellikle beslen-
mede denge, cesttlilik, az yag, bol sebze ve meyve
tUketimlerine yonelik Gneriler yer almaktadir. Bu 6ne-
rilerin genel tUketici davranislarnni ne derecede etkile-
digi ise yeterince bilinmemektedir.

Saglikli beslenme deyiminden sagligin korunmas,
gelistiriimesi ve kronik hastalik riskini azaltmaya yone-
lik beslenme bicimi anlasilir. Ancak giinimuizde sag-
Ikl beslenme bilincinin gelismesiyle beraber bireyler
beslenmelerine bazi besinleri ekleyerek daha saglik-
Il olabileceklerini distinmektedirler. Ornegin glinlik
beslenmeye ceviz eklemek, somon baligini tercih et-
mek, keten tohumunu salatalara koymak gibi... Su
gercegi gbz ardi etmemek gerekir. Saglikli beslenme
bir butindUr. Sadece bir besini devamii tiketmek
saghg korumak anlamina gelmemektedir.

Halkimizin saglikli beslenmesine yonelik énerilerimiz-
de, besinler dort gruba ayrlarak, her 6glinde bu
gruplardaki besinlerden belirli miktarlarda tUketimesi
onerilmistir. Bunlar énem sirasina gére sut ve sut
Urtinleri, et-tavuk-balik ve kuru baklagiller, taze seb-
ze-meyveler ve tahillardir,

Degisik Ulkelerin saglikla ilgili kuruluslan da (kalp has-
taliklar, kanser, diyabet vb.) kronik hastaliklarin risk-
lerini dUstrmeye yonelik dneriler gelistirmislerdir. Bu
onerilerin cogunlugu saglikli beslenme rehberlerine
benzerdir. Koroner kalp hastaligi riskini azaltmaya y&-
nelik énerilerde doymus yagin azaltimasi, tekli ve
coklu doymamis yaglann artinimasi, kolesteroltin 300
mg/guin altinda tutulmasi, kompleks karbonhidratlar,
posa, sebze ve meyvelerin artirimasi 6neriimektedir.
Tuz alminin WHO ve birgok kurulug tarafindan
5 gr/gtinle sinirlandirnimasi &nerilmektedir. Kanser ris-

kini dusUrmeye yonelik &neriler de genel saglik-
I beslenme rehberine benzerdir. Bu dnerilerde vita-
min C ve karotenoidlerden zengin sebze ve meyve-
nin ozellikle narenciye grubu, yesil yapraklilar ve ki-
kurtlt bilesikleri icerenlerin, posall tahil ve kuru bakla-
gillerin artinimasi ve tuzun sinirlandinimasi éneriimek-
tedir. Ayrica tuzlanmig, tUtstlenmis ve yanmis yiye-
ceklerden ¢ok sicak iceceklerden kacinimasi, besin-
lere zararll kimyasal ve diger ¢gelerin bulasmasinin
onlenmesi vurgulanmaktadir.

Saglikli beslenme kavraminin tUketici tarafindan algi-
lanmasi

Saglkli beslenme dnerilerinin tUketiciler tarafindan
nasll algilandigini belilemek amaciyla bireylere sag-
Ikl beslenme deyiminden ne anladiklar, saglk-
I'yemede neleri g6z énunde tuttuklarn gibi sorular so-
ruldugunda, bireylerin ylzde 80’1 sadlkli beslenme
deyiminden sebzenin ¢ok tlketilimesini, dengeli ye-
meyi veya az yagl yemeyi algiladiklarini bildirmisler-
dir. Bu sekilde yanit verenlerin orani Ingiltere’'de yiz-
de 91'e ¢ikarken, Fransa'da 67'ye dismustUr. Besin
gruplar agisindan deg@erlendirildiginde; bireylerin
yaklasik yansi dustk yagl yemenin saglikli beslen-
menin bir pargasi oldugunu belirtmislerdir. Bunu ylz-
de 40'la sebze ve meyvenin ¢ok tUketilmesinin sag-
Ikl beslenmeyi tanimladigr goralimustar.

Saglikli beslenme tanimlarina verilen yanitlarda Clke-
lerarasi dnemli farkliiklar gézlenmistir. Ormegin Al-
manlarin ylzde 74’0 saglikll beslenmede dustk yagli
yemenin énemli oldugunu bildirirken, bu oran Avus-
turyalilarda yUzde 25'dir. Sebze ve meyvenin ¢ok tU-
ketiminin saglikli beslenmeyi tanimladigini Yunanlila-
rn ylzde 66'sI sbylerken, Fransizlar da bu oran yUlz-
de 17'dir. Bu bulgular uzmanlar tarafindan &nerilen
saglikl beslenme rehberinin insanlarin yeme aliskan-
g1 Uzerinde ancak bir dereceye kadar etkili oldugu-
nu gostermektedir. Ulkelerarasi farklilik, yGrittlen bi-
linglendirme kampanyalarindaki farkliliklardan ve éne-
rilerin yerel aliskanliklarla érttistp 6rtismemesinden
kaynaklanabilir. Ornegin Akdeniz yéresinde sebze ve



meyvenin ¢ok tuketimesi saglikli beslenme énerisiy-
le drtigmektedir.

Bireylerin yeme davraniglarinda saglikli beslenme 6ne-
rilert dogrultusunda degisiklik yapip yapmadiklarini be-
lirfemek amaciyla asagidaki gértsler sorusturuimus-
tur. Yedigimiz besinler zaten yeterince saglikli, bunlar-
da herhangi bir degisiklik yapmaya gerek gormUyo-
rum. Genelde yedigim besinlerde beslenme kavrami-
ni dUstinmem. Bu gorUslere bireylerin “katiinm” veya
“katimam” seklinde cevap vermeleri istenmistir. Genel
olarak bireylerin ylzde 71'i bu gérlse katildiklanni, ye-
diklerinde bir degisiklige gerek gdrmediklerini bildir-
mislerdir. Bu goérise katlanlann orani Finlandiya'da
yUzde 47'ye dlserken, ltalya'da yiizde 87've yiksel-
mistir. Ikinci gérise katilanlann orani genelde ylzde
49'dur. Buna gére bireylerin yarlya yakini yemek segi-
minde beslenme dgesine énem vermektedir. Ogre-

nim duzeyi ylukseldikce yeme davranisinda saglik-
I beslenme dnerileri dogrultusunda degdisiklik yapmak
isteyenlerin orani yUkselmektedir. Saglkl beslenme
uygulamasini olumsuzlastiran faktorlerin basinda za-
man darligi gosterimistir. Bunu, kendini kontrol ede-
meme ve besin hazirlamadaki guclukler izlemektedir.

Saglikl beslenmenin yararlar sorusturuldugunda; bi-
reylerin yUzde 67’si saghgin korundugu, yuzde 66'sI
hastaliklarn énlendigi, ylzde 53’4 agirlik kontrolindn
saglandigl, yuzde 45'i yasam kalitesini yUkselttigi
seklinde gorts bildirmiglerdir. Bunlardan bireysel
olarak hangisinin en ¢ok yararl oldugu soruldugun-
da; bireylerin yizde 31'i saglikli olma, yuzde 24'U
hastaliklardan korunma, ylzde 10'u agirlik kontrold,
yUzde 10'u kaliteli yasam ve ylUzde 9'u fiziksel uyu-
mu sagdladigi gortsunu belirtmiglerdir. Saglikii bes-
lenmenin saglikli kalmada yararli oldugunu belirtenle-

rin orani yasgla ve ¢grenim duizeyiyle artis gdstermis-
tir. Her seyden &nce oneriler, halkin sosyal, kulturel
ve ekonomik kosullarnina uygun olmalidir. Yeme alig-
kanliginin bebekliginden itibaren olustugu géz énine
alinarak énce anne-babanin, sonra anaokullarindan
baglayarak érglin egitimin her kademesinde beslen-
me egitimine yer verilmelidir. Egitim uygulamal yapil-
dig takdirde davraniglara yansiyabilir. Beslenme sa-
atlerinde ailelerin sagladiklar yiyecekler, okul kantin-
leri ve benzeri beslenme servisleri beslenme egitimi-
nin uygulama alanlar olarak kullanimalidir. Beslenme
egitiminde 6nemli rold olan égretmenin bu yonde
yetistiriimesi zorunludur. Medya tarafindan verilen
bilgilerin tuketicileri dogru yonde bilgilendirebilmesi
icin medya mensuplarnin egitimine yonelik calisma-
lar yaplmalidir. Uzmanlar tarafindan medya aracili-
giyla verilen bilgilerin anlasilir ve tiketicilerin olanak-
lanna uygun olmasi gereklidir.

07



08

yemek sohbetleri: Hepsi

réportaj: damla tomru

"Hepsi” yemege duskln

Danslari ve R&B tarzdaki parcalariyla muzik dunyasina basaril bir giris yapan Hepsi’nin en

sevdigi sey birlikte yemek yemek. Her ne kadar yemek pisirmek konusunda iddiall

olmasalar da Pinarm icin mutfaga girip makarna ve salata yaptilar.

amam! kizlardan olusan ve dans edip sarki
Tso'yeyen bir grup deyince akla hemen Spice

Giirls geliyordu yakin zamana kadar. Oysa grup
dagilali, grup Uyeleri farkli alanlara el atall uzun zaman
olmustu. Turkiye'ye 6zgl bir 6rmek vermek ise im-
kansizdi. Aslinda haksizlk etmemeli, birtakm “girl
pband” denemeleri olmadi degil. Ama biz daha ne
soylediklerini anlayamadan bir bir yok oldular. “Hep-
si” artik Turk isi “girl band” lerden umudumuzu kesti-
gimiz bir noktada ¢ikislyla strpriz yapti.

Henlz 20'li yaglarinin bagsindaki Cemre, Eren, Gulgin
ve Yasemin olusan Hepsi'yle, “‘Hepsi Bir" adindaki al-
bumleri sayesinde ilkbaharda tanistik. Bu dort geng
kizsa AtatUrk Kulttr Merkezi Cocuk ve Genglik Bale-
si'nde tanimig birbirini. Su an Eren ve Gulgin Mimar
Sinan Glizel Sanatlar Universitesi Devlet Konservatu-
ar’'nda modern dans egitimi, Cemre ve Yasemin ise
bale egitimi aliyor. Hepsi'nin isim babasi ve albimde-
ki pek cok sarkinin sahibi olan Mete Ozgencil, gruba
kizlarin arkadas olmasi ve konservatuarda egitim go-
riyor olmasi gibi ortak ozellikleri nedeniyle bu ismi
vermis. Hepsi'nin bir baska ortak 6zelligi ise yemege
olan dUskunlUkleri. Hilton Parksa'da bulustugumuz
kizlar bir yandan sorularimizi yanitlarken diger yandan
da leziz yemekler yaptilar.

Cocukluk arkadasisiniz ve kiguk yaslarda grup kur-
ma hayalleriniz varmig, bundan s6z eder misiniz?

Eren: Ortaokuldayken &zellikle “boy band’leri (erkek
solistlerden olusan muzik grubu) dinlemeyi cok se-
verdik. Hepimiz gruptakilerden birini segip taklit eder-
dik. Menajerlerimizden olan Cemre’'nin annesi Seb-
nem Ozberk profesyonellesmemizi sagladi. San ve

mUnazara dersleri aldik, aranjorumuzle calismaya
basladik. Sebnem Ozberk araciigyla Aralik 2004'te
su anki sirketimiz Stardium’la tanigtik, Mart 2005'te
de albimumuzt ¢ikardik.

Turkiye'de kizlardan olusan gruplar uzun soluklu
olamadi. Korkuyor musunuz?

Eren: Hayrr. Ik cikugimizda bu gruplara benzetenler
oldu, ama biz ¢abuk siyrilacagimizi biliyorduk. Alisil-
misin diginda bir sey yapiyoruz. Sonumuz onlar gibi
olacak diye bir korkumuz hi¢ olmadi.

Grubun yas ortalamasi distk ve bir anda parladi-
niz. Yasaminizin kisitlandigini disintyor musu-
nuz?

Yasemin: Hepsi cocukluk hayalimiz oldugu icin
gencligimizi yasayamayacagiz kaygisina dismedik.
istedigimiz bir seyi yaptgmiz icin gok mutiuyuz.
2000'den itibaren calismaya basladik. Bu proje di-
sinda okul ve AKM'de de calismalarimiz vardi. Birgok
heyecandan, gencligi yasayamamaktan erken vaz-
gectik. Aslinda buna basarabilmek icin fedakarlik
yapmak da diyebiliriz.

Yemek yemekten hosglaniyor musunuz?
Eren: Hepimizin en sevdigi sey.
Cemre: Biz surekli aciz galiba.

Neler yiyorsunuz?

Yasemin: Is temposu ylziinden gittigimiz verlerde
yemek yemeye vaktimiz olmuyor. O nedenle genel-
de fast food yiyoruz. Eren’le ben ev yemeklerini cok
seviyoruz. Yagl yemeklerden hoslanmiyoruz. Saglik-
I beslenmeyi tercih ediyoruz, bu bizim egitimimizden



“Yagl yemeklerden hoglanmlyoruz Sagllkll beslenm@yl tercih edlyoruz bu egitimimizden kaynaklaniyor.
Konservatuar - ogrencisiyiz ve sagllkh ,g.ey16r ygmem’ zZ, gereklyor Beslenmeyle ilgili bilgimiz yasitlarimiza
: s o AR AT gore daha saglam.”



yemek sohbetleri: Hepsi

kaynaklaniyor. Konservatuar ¢grencisiyiz ve saglik-
Il seyler yememiz gerekiyor. Beslenmeyle ilgili bilgimiz
yasitlarnmiza goére daha saglam.

Cemre: Yemek secmiyoruz. Ben de az yagdli ev ye-
megi severim. Eren’lerde hep ev yemegdi yerim.

Siz yemek yapar misiniz?

Cemre: Hayir, hig yetenedim yok.

Glgin: Mecbur kaldigm zaman yalnizca salata ya-
pabiliyorum. Bir de sebzeli pilav yapryorum.

Eren: Ben yemek yapmak istiyorum, ama yapabilir
miyim bilmiyorum. Aslinda ¢ocukken asg! olacagim
derdim.

Disarida yemek yerken nereleri tercih edersiniz?
Yasemin: Manti icin Casita ve Etiler Manticisi. Etiler
Manticis'nin ¢ig boredi ve mantisi cok glzel. Et ve
balk yemeyi de gok severim.

Cemre: Kebap yemeye Tike'ye gok gideriz.

Eren: Ben ev yemeklerini tercin ediyorum, annemin
yemekKlerini severim. Bazen babam da sUrpriz yapip
bize yemek pigirir. Onlarin yemeklerini her zaman ter-
cih ediyorum.

Yemek sizin igin ne ifade ediyor?

Eren: Boga burcuyum. Boga'lar keyfe ve yemege
duskUn olur. Lezzetli yemekler her zaman tercinimdir.
Yasemin: Ben pisbogazimdir, her seyi Ust Uste yiye-
bilirim. Ormegin baklavadan sonra tursu yiyebilirim.

Kiyafetlerinizi sponsorlar mi sagliyor, nasil segiyorsu-
nuz? Yalan klibi ve albim fotograflarinda hepinizin
bir rengi vardi. Renk secimini neye gore yaptiniz?
Cemre: Sponsorumuz Vakkorama.

Eren: Gun belirleniyor, magazaya gidip biz segiyoruz.
Kimse imajimizi beliremiyor Klipte de bunu boyle
kombinleyecegim, bdyle giyecegim diyoruz.
Yasemin: En sevdigimiz renkleri sectik. lkinci album-
de bbdyle devam edecegini sanmiyorum, farkl bir
konsept olabilir.

Sarki sézleriniz alistiklarimizdan farkli. Sizin igin 6zel
olarak mi yazildilar?

Gulgin: Tamami degil. Stleyman YUksel Yalan' bizim
icin yapti. Biz sarkilan secerken kendimize uygun
olanlart sectik. 40 yildir sana agliyorum demek yerine
kendimize uygun sozlere yoneldik.

Spice Girls’Un slogani Girl Power’di (kiz glict). Si-
zin sloganiniz var mi? Sarki sdzlerinizde erkeklere
karsl gucll, boyun egmeyen kizlar var. Gergek ya-
santinizda boyle misiniz?

Cemre: Bir sloganimiz yok, ama albUimUn adi Hepsi
Bir. CUnkU bu kizlann hepsi bir dedirtmek istedik.
Onun disinda bizim de UzUldugumuz oluyor, ancak
bir kenara sinecek, itilip kakilacak kizlar degiliz.
Yasemin: Kolay degiliz, ama ezilmeyiz, glcliytz di-
ve de bir sey de yok.

Gulgin: S6z konusu ask olunca gUgliylm, gururlu-
yum demek olmaz.

Canli performans ve sarki sdyleyebilmek igin 6zel
ders allyor musunuz?

Cemre: Su an Turkiye'de bir ilki gerceklestirebilmek
icin calislyoruz. Sahnede hem dans etmek hem de
sarki sdylemek istiyoruz. Ancak bu zor bir is. Madon-
na gibi dinya starlan bile dans edip, canl sarki soy-
leyemiyorlar. Stlidyoda canli performans okuyor gibi
vaplp araya nefes efektleri bile koyuyor, sonra da
sahnede playback yapiyorlar. Zaten Britney Spe-
ars'in sahnede parende atarken sarki sOylemesine



inanmak pek mumkun degil. Biz canli sbylemeye ca-
lisiyoruz, ama tam playback yapmiyoruz, mikrofon da
acik oluyor.

Eurovision’a katilmaniz gerektigini distnenler var.
Katilmak ister misiniz? Yurtdisinda pek ¢ok grubun
Uyeleri solo calismalar da yapiyor. Siz de yapacak
misiniz?

Cemre: En blyUk hedef Hepsi'yi buyutmek, guzel
konserler vermek, kalici olmak. Kendi konserlerimizin
olmasini ve gérkemli isler yapabilmeyi istiyoruz. Euro-
vision'la ilgilenen kisiler bunu sdylediler ama erken ol-
dugunu dustntyoruz, belki daha sonra olabilir. Ama
Eurovision hayal gibi bir sey.

Gulgin: Beraber yapmak istedigimiz pek ¢ok sey var
ve 6nce onlar gergeklestirmek istiyoruz. Sonra belki
solo galismalar olabilir,

Televizyondan takip ettigimiz kadaryla Olmaz Og-
lan’in ingilizce versiyonu yurtdisinda ses getirmis.

Eren: Olmaz Oglan'in Ingilizoe versiyonu ve Kiibi var.
Avrupa'da 11 Ulkede listelere girdi. Kanada'da 5 nu-
maraya kadar c¢ikti, Bulgaristan'da 1 numara oldu.

Hatta 1 numara oldugu zaman Radyo Bulgaria ile te-
lefon baglantisi yaptik. Deneme amagl bir calismay-
di, single olarak da ¢ikmadi. Buna ragmen guzel tep-
kiler geldi. Umarnz, devamini getiririz.

ilk réportajinizda konservatuardaki hocalarinizin ve-
recegi tepkilerden cekindiginizi sdylemistiniz. Tep-
kileri nasil oldu?

Cemre: Eren ve Guigin modern dans yaplyor, o ne-
denle pek problem yasamiyorlar. Biz klasik baledeyiz
ve hocalar klasikgi olduklan igin farkli bir kulvarda
olunmasini istemiyor. Ama yaptgmizin isin dizgin
oldugunu gértince daha Iimli bakmaya bagladilar.

Sizin icin Hepsi ne ifade ediyor?

Eren: Hayallerimizin gergeklestigi sey Hepsi. Yapmak
istedigimiz seyi arkadaslarmizla beraber yapiyoruz.
Hicbir zaman yalniz kalmiyor, birbirimize destek olu-
yoruz. Hepsi biziz, daha ne olsun.

Yasemin: Hepsi kimseye benzemeye calismiyor,
kendi olmaya calisiyor.

Cemre: Herkesin aklinda Hepsi deyince belli bir se-
yin olusmasina caliglyoruz.

Salata

Malzemeler
Salata, Pinar taze kasar peynir, Pinar salam, Domates, Sa-
latallk, Marul, Havug, Zeytin, Zeytinyagdi, Limon

Hazirlanisi

e Marullar dogranir, havuglar rendelenir. Domates ve salata-
lik ince ince kesilir. Marul, havug, domates ve salatalik karis-
tinidiktan sonra zeytin, salam ve rendelenmis kasarla susle-
nir. Zeytinyagi ve limonla tatlandirilir.

Sebzeli Penne

Malzemeler

Penne makarna, Pinar Krema, 1 kirmizi biber, 1 sari biber, 1
havug, 1 kabak, 1 kuru sogan, 200 gr Pinar Taze Kasar,
100 gr Pinar tereyag, Tuz

Hazirlanigi

e Makarnalar haglanir. Sebzeler ince uzun kesillip bir tavada
eritimis Pinar Tereyagiyla sotelenir. Makarna ve sotelenmis
sebzeler harmanlanir. Pinar Krema, rendelenmis Pinar Taze
Kasar ve tuzla tatlandinp sicak servis edilir.



“Az pisirilen yemek lezzetlidir”

oksel Ozgelik 1968 Bolu Mengen dogumiu.

18 yildir meslekte olan Ozgelik, asgiliga Di-

van Otel'de ciraklik yaparak baglamis. Bu-
gun Divan'in bunyesindeki Bebek Brasserie'nin Exe-
cutive Sous Chefligini (bas asgl yardimcisi) yapiyor.
Divan Oteller’nin Erenkdy'deki ilk subesinde ascliliga
baslayan Ozcelik Fenerbahce, Kalamis ve Kuruges-
me gibi gesitli subelerde calismis. Babasi, dedesi ve
amcas! ascl olan Ozgelik'in meslegdi segcmesinde ai-
lesinin buytk etkisi olmus. Ozgelik Fransa'da 10 Tirk
sefinin katldigr bir Turk Yemekleri kitabinda, 10 Turk
yemegi tarifiyle yer almis.

Bebek Brasserie, Divan'in blnyesinde bulunan ve
gectigimiz Ocak ayinda agilan yeni bir mekan. Ust
katl Divan Pastanesi olan mekanin alt kati restoran
olarak hizmet veriyor. Bebek Brasserie, zengin bir
monlye sahip. Ménide agirikli olarak Fransiz, ltal-
yan, Gin ve Mogol gibi dinyanin gesitli mutfaklarin-
dan yemekler yer aliyor. Deniz mahsullerine de mo-
nide genis yer ayrimis. Ozgelike gére bir yemegi
yemek yapan en ¢nemli unsur, kullanilan malzeme.
“Pinar markasinin kalitesinde etkili pek ¢ok unsur var-
dir. Ayni sekilde lyi bir yemek yapmak igin ¢ncelikle
iyi malzeme kullanmaniz gerekir. Bu da taze UrUnler-
le saglanir” diyor. Ozcelikin yemekteki onceligi lez-
zet... Goksel Usta, lezzetli bir yemegin en 6nem-
li pUf noktasinin yapilan isi sevmek oldugunu soylu-
yor ve ekliyor: “Bizim isimiz, &zveri ve hassasiyet ge-
rektiren bir is. Bunun i¢in de, sevgi olmazsa olmaz-
lardan birisi. Onu katmazsak yemek glizel olmuyor.”
Ozgelik ev hanimlanna yemegi az pisirmelerini ¢neri-
yor. Cok pisirilen yemegin 6zsuyunu ve lezzetini kay-
bettigini vurguluyor. Ozgelik Pinanm dergisi icin hafif
ve kolay yapilabilen deniz mahsulleri sepetini secti.

Deniz Mahsulleri Sepeti

Malzemeler

* 40 gr karides, 40 gr kalamar, 40 gr haslanmis ahtapot, 50
gr somon, 50 gr levrek, 1 cl zeytinyadl, 1 gr tuz, 10 gr so-
gan, 3 gr sarmsak, 110 gr Akdeniz yesilligi, 20 gr cherry do-
mates, 40 gr gébek salata, tuz ve karabiber

Sosu icin

* 30 gr ketgap, 40 gr mayonez, 1 cl kanyak, 1 cl tzUm sir-
kesi, tuz ve karabiber

Yapilisi

* Ince dogranmis sogan ve sarimsak zeytinyaginda pembe-
lestirilir. Uzerine karides, ince dogranmis kalamar, kip sek-
linde dogranmis somon, levrek ve ahtapot eklenir. BUtin
malzeme sotelenerek tuz ve karabiberle lezzetlendirilir. Ta-
baga gdbek salata ve Akdeniz yesillikleri yayillip Uzerine sos
gezdirilir. Bir adet godbek yapragl ganak seklinde salatanin
Uzerine yerlestirilir. Tavada sotelenmig baliklar bu ganagin
icine konularak salata servise sunulur.




Yusuf Kili¢ / Leb-i derya Executive Chef
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“Yemek buhariyla pismel

suf Kilig 1978 Agrn Dogubeyazit dogumlu. 16
yildir ayni isi yapan Kilig, geng yasta executive
chef (bas as¢l) olmus. Limonlu Bahge, Rejans

Restoran, Cafe De Paris ve Cesme Paparazzi gibi
cesitli mekanlarda galismig. Iki yidir da Leb-i der-
ya'nin executive chef'ligini yapiyor. Meslegini severek
yaptigini sdyleyen Kilig, yemek yapmanin keyffli bir is
oldugunu belirtiyor. Kilig, su gunlerde www.yusufki-
lic.com isimli kendine ait web sitesini agma hazirlikla-
r iginde.

Leb-i derya, Beyoglu'nun sevilen mekanlarindan biri.
Restoranin terasindan Beyoglu'nun en guzel deniz
manzarasini seyretmek mumkin. Restoranin dinya
mutfagl yemeklerinden olusan zengin bir monusu
var. Fransiz ve Meksika yemekKleri, Yunan meze ta-
badi ve salatasinin yaninda TUrk yemekleri de moénu-
de ver aliyor. Kilig, “Onemli olan mUsterinin mutlu ol-
masl ve buradan gulerek ayrimasi” diyor. Lezzet-
li bir yemegin pUf noktalanni sordugumuz Yusuf Us-
ta, yemek pisirme derecesinin en énemli kriter oldu-
gunu soyllyor. Yemegdin buharyla birlikte kisik ateste
pistigi zaman lezzetli olacagini belirten Kilig, restoran-
da 1zgara yaparken buharlama teknigini kullandiklari-
ni ifade ediyor. Kilig'a gore, yemegdi yemek yapan en
onemli unsur hijyen. Ayrica yemek yaparken kullani-
lan malzemenin taze ve kaliteli olmasi da gerekiyor.
Asclligin yalnizca yemek yapmak demek olmadigini,
onemli olan yapilan yemegin en lyi sekilde sunulma-
s oldugunu belirten Kilig, “Yemek yaparken bir mu-
hasebeci kadar hesap yapiyoruz. Yemek yendigi in-
sanlarnn midelerini rahatsiz etmemeli” diyor. Yemek-
teki dnceligini sordugumuz Yusuf Usta, lezzet ve su-
numun ayni élgtide 6nemli olduguna inaniyor. Kilig,
Pinanm igin &zel tarifi bonfile rouge’u secti.

Bonfile Rouge

Malzemeler

® 240 gr bonfile, 1 havug, 1 kabak, yarim etli kirmizi biber,
1 haglanmis patates

Sosu igin

* 1 kg et kemigi, 250 gr kansik sebze, 80 gr tereyagdl, yarm
kilo stt, 100 gr un, 1 dis sarmsak, 100 gr krema, 50 gr
mantar, 50 gr enginar kalbl, 50 gr kugkonmaz, taze ¢ekilmis
karabiber ve yeterince tuz

Yapilisi

* Kemikler tereyagi ve sebzelerle sote edilir. 1 litre su ilave
edilir ve 1 saat kaynatilir. Konsumesine ayrilir. Tereyadi unla
kavrulur, konsume, sUt, karabiber, tuz ve kremayla karig-
tinlarak sos hazirlanir. Dévilimemis bonfile ve sebzeler finn-
lanir. Haglanmis patatesler panelenir. Sunum tabaginin or-
tasina patates, Uzerine bonfile yerlestirilir. Sebzeler tabagin
etrafina dizilerek hazirlanan sos ilave edilir ve servis yapilir.
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bir restoran: Tugra

réportaj: Damla Tomru

Buyrun Osmanli sofrasina

Fransiz, italyan, Uzakdogu mutfagi derken unutulan saray mutfagi Ciragan Sarayi’nda,

eskiden padisahlarin yemek yedigi salonda hayat buluyor. Klasik tatlar “Tugra Restoran”da
sef Aydin Demir’in kiicuk dokunuslarlyla ginimuze ayak uyduruyor.

Aydin Demir

er seyin oldugu gibi dinya mutfaklannin da
|—| modasi var. Bes yil énce moda olan Meksika

yemekleri yerini Uzakdogu yemeklerine birak-
tl, birkag yil 6nce flzyon herkesin vazgecimeziydi.
Artik sira Osmanli saray mutfaginda. Henlz saray
mutfagr yapan restoranlarin sayisi pek fazla olmasa
da, bu mutfagin hakkini veren restoranlar yok degil.
(Qiragan Saray’'nda 1991 yilinda Vedat Basaran tara-
findan kurulan Tugra, saray mutfaginin modern yUzU-
nin temsilcisi. Sarayin yerli ve yabanci konuklari
Tugra sayesinde Osmanl Mutfagi'yla tanisiyor.

Restoran yalnizca yemekleriyle degdil dekoruyla da
dikkat gekiyor. Masif ahsap kapllarin ardinda yesil
agirikli duvarlar, kadife ddésemeler ve Venedik kristali
avizelerle stslenmis yUksek tavanlar Osmanli Déne-
mi'nin ihtisamindan izler tasiyor.

Tugra’nin bas asciligini dort yildir Aydin Demir yapi-
yor. Demir 22 yillik meslek hayatinda Uzakdogu'dan
Avrupa'ya dunya mutfaklan Uzerinde ¢alismis ve son
duradl saray mutfagl olmus. Demir, saray mutfagi
Uzerinde arastrmalar yapip, bu mutfaga modern bir
yUz kazandirmanin yani sira egitim vermek icin gittigi
Ulkelerde de saray mutfagini tanitiyor.

Kisaca 6zgegmisinizden sz eder misiniz?

Pek ¢ok ascl gibi ben de Bolu Mengen'liyim. Asclilik
bizim oralarda babadan ogula gecen bir meslek.
Mutfakla ilk 1983 vyilinda tanistm. TUm dunya mut-
faklarinin - yemeklerini  yaptim.
Son dort yildir da Tugra'da sa-
ray yemekleri yapiyorum.

Neden ascilar cogunlukla Bolu
Mengen’den ¢ikiyor?

Osmanl Dénemi'nde saray |
mutfagina Bolu Mengen'li bir ki-
si bas asci olarak getirtiliyor. Bu
ascl tim akrabalarini ve tanidik-
lanni saray mutfaginda calistir-
maya bagliyor. Zamanla ascila-

nn Bolu Mengen'li oimasi bir gelenek halini aliyor. Sa-
ray mutfagini tercih etmemin bir nedeni de atalarmin
hep bu mutfakta calismis olmasi. Ben de bu mutfagi
Ogrenip gelistirmek, gunimuze tasimak istedim.

Moéntyt nasil olusturdunuz?

Burada ¢alismaya basglamadan 6nce dort ay boyun-
ca saray mutfagini arastrdm. Bu ¢alismadan sonra ilk
moNUMUzU olusturdum. Sonra saray mutfagini nasil
glnimuUze adapte edebilecegimizi dusundim. Ku-
¢Uk oynamalarla ve diinya mutfaklarindan égrendigim
bilgilerle bu yemekleri dzelliklerini bozmadan sunma-
ya bagladim. Kendi mutfaginin ézelliklerini lyi bilirsen,
yemegin dogasini bozmadan oynamalar yapabilirsin.
Arastirmalarm sirasinda harika yemekler buldum. O
zamanlar et yemeklerini hafifletmek igin meyve ve
meyve sularindan yararlaniliyormus. Erik suyu, nar ek-
sisi, badem, elma, kayisi koyup yemek hafifletiliyor-
mus. Bugln flzyon mutfakta uygulanan bu teknigi
Osmanl Saray’'nda 16. yUzyilda gértyorsun.

Otellerde saray yemekleri yapan restoranlara sik
rastlanmiyor. Ciragan’da neden var?

Burasi padisahlann yazlk sarayiydi. Su an restoranin
bulundugu salon onlarnn yemek salonuydu. Bu ne-
denle burada saray yemekleri yapan bir mutfak mutla-
ka olmaliydi. Tugra Restoran bugin Feriye Lokanta-
s’'nin sahibi olan Vedat Basaran tarafindan yaratidi.
Restoranin ismi Ciragan’'in imzasini ifade ediyor.

Osmanli yemeklerini bire bir mi
sunuyorsunuz?

Burada yalnizca saray yemekle-
ri sunmuyoruz. GUnkU ¢ok iddi-
all ve hazirlanmasl zor yemek-
ler. Bu nedenle Uzerlerinde oy-
namak gerekiyor. Burada gec-
misi Osmanli'ya dayanan Turk
- lezzetleri yapiyoruz. Moénimuiz-
de saray yemekleri, yoresel ye-
mekler ve bunlarin sentezinden
olusan yemekler var. Omegin
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kapama, kuzudan yapiliyordu ama agir bir yemek ol-
dugu icin biz sut danasindan yapiyoruz. Ayrica kapa-
may! sakizla tatlandinyoruz. Sakiz saray mutfaginda
bolca kullanilan bir malzemeydi. Aslini bozmadan bu
tarz dokunusglarla yemekleri ginimuize uyarlyoruz.

Kalorisi disUk olsun, tereyagd kullanmayin gibi
musteri isteklerini de gdz énUnde bulunduruyor
musunuz?

Aclkgasi ¢cok dikkate aimiyorum. GUnkl o zaman ya-
raticlidim, sunus tarzm sinirlaniyor. Ayrica yemekle-
rimle ilgili simdiye kadar hi¢ olumsuz elestiri almadim.
Zaten yemeklerim sira digl ya da uguk degil, her da-
mak zevkine hitap edebilecek yemekler.

Yabancilarin tepkisi nasil?

Su ana kadar lyi tepkiler aldik, ¢ctinkt aykin tatlar sun-
muyoruz. Ayrica sunumumuz da gok sade. Ben ye-
megin stslenmesini sevmem. Yemeklerimi kaltdrd-
mlze ve dunyadaki genel lezzet dengelerine gore
yaplyorum.

Ciragan Sarayr'na dinyaca Unld insanlar da geli-
yor, anilariniz var mi?

Birkac yil dénce Celine Dion gelmisti. Saray yemekle-
rini, ¢zellikle mezelerimizi cok begendi. Burada sarki
styledi. Giderken onun icin meze hazirladik ve ufak
bir buzdolabiyla yaninda géttrdt. Bir de simidi ok
sevmisti, onun igin simit yaptirdik.

Saray yemeklerinin sunum sekli nasil?

Eski belgelerde yemeklerin resmi yok. Osmanli'da bir
6gunde kiguk porsiyonlarda 15-20 gesit yemek ye-
niyordu. Ayrica disunuldigu gibi yemekler eglence-
i bir ortamda degil, mistik bir ortamda sunuluyordu.
Okudugum kadaryla o dénemde sunumda sUsle-
meler yoktu. Ben de sadelikten yanayim. Sebzeler,
etler, soslar kendi renkleriyle sunulmali; bu renkler i¢
ice gecmeli. Tipki Picasso, Dali tablolarinda oldugu
gibi. Asin suslu bir sunum goézU yorar, 0 zaman da
yemekten tat alinmaz.

Montdeki yemekleri nasil seciyorsunuz?
MoNUMUzU mevsimlere gore ayarlyoruz. Kisin en az iki
cesit gorba oluyor, daha agir ve besleyici yemekler ya-

piyoruz. Yazin daha hafif yemekler yapiyor, baslangic
olarak daha ¢ok salata sunuyoruz. MénU hazirlanirken
malzemelerin mevsimlerine de énem veriyoruz.

Ozel giinlerde méndileriniz degisiyor mu?
Ramazan'da U¢ gesit corba, dort ara sicak, dért ana
yemekten olusan ¢zel bir ménumuz oluyor. Amag if-
tarda insanlarin kolay yemek se¢mesini saglamak.
Yilbasinda tadim monUst yapiyoruz. En az 10 gesit
yemek sunuyoruz. Misafirlerimiz ufak porsiyonlarda
tUm yemeklerimizi tadiyor. Sevgililer GUnt’'nde mo-
dern yemekler yapiyoruz. Rengiyle tadiyla glinin an-
lamina uygun yemekler hazirliyoruz.

Davetlerde ne tarz yemekler sunuyorsunuz?
Burada dugun, stinnet digunt gibi davetler oimuyor.
Yalnizca a la carte olarak hizmet veriyoruz. Bazen top-
lanti yemekleri oluyor, 0 zaman da TUrk yemekleri su-
nuyoruz. Ama, dogum gunu, eviilik yildéntmd gibi ¢zel
gunlerde kisinin hayalindeki méntyl haziryoruz.

Yemeklerin yaninda nasil igecekler sunuyorsunuz?
Tum alkollti igkiler moénUmUzde bulunuyor. Turk ve
dunya saraplanndan olusan zengin bir kavimiz da
var. Yemek arasinda musterilerimizin damaginin din-
lenip temizlenmesi icin serbet de ikram ediyoruz. Bu
Osmanl Dénemi'nden kalma bir adettir. Avrupa’da
da sorbe sunulur. Zaten sorbe serbetin donduruimus
halidir.



‘Sebzeler, etler, soslar kendi renkleriylessunulmali; bu renkler i
Tipk Ficasso, Dali tablolarinda oldugu ‘gibi. Agiri sUslt biEstin

Saray yemekleri zaman ve itina isteyen yemekler-
dir. Yemekleri dnceden mi hazirliyorsunuz?

Saray mutfaginin en buyuk 6zelligi tencere yemekle-
ridir. Kebap da var, ama kebap bilinenin aksine 1zga-
rada degil kendi suyunda tencerede piser; tas keba-
b1, begendili kebap gibi. Dana kapamay! kisik ateste
uzun strede yapiyoruz. Orijinale uymazsaniz yemek-
ten ayni tadi alamazsiniz. Yemekleri gunlik yapiyo-
ruz. Diyelim ki bugtn 60 kisi rezervasyon yaptirdi, o
zaman tahmini olarak 10 kapama yaplyoruz. Kapama
bes saatte pisiyor, iki saat de demleniyor. Ama 1zga-
ralarda herhangi bir limit yok, ¢unkl siparis Uzerine
vaplyoruz. Herkes elektrikli izgara kullanirken biz ko-
mUr 1zgaras! kullaniyoruz. Tencerelerimiz de gogun-
lukla bakir.

Sarayda belli bir yemek siralamasi vard, siz bu si-
ralamaya uyuyor musunuz?

Hayir, ginimuzde yemek siralamasi degisti. Eskiden
mideyi rahatlatmak igin zeytinyagi en son yenirdi. Ar-
tik zeytinyadli yemekler baslangi¢ olarak sunuluyor.

Ozel olarak getirttiginiz malzemeler var mi?

Otelde Tugra icin ¢zel alm yapilir. CUnkd burasi sa-
ray mutfagini temsil ediyor. Hangi etin hangi bolgesi-
nin ne zaman gulizel olacagina énem veriyoruz. Asla
ciftik baligr kullanmiyoruz. Baharatlanmiz Uzakdo-
gu'dan geliyor. Fabrikasyon baharat aimiyoruz. Taze
baharat almaya dikkat ediyoruz. Genelde hep kahve-

0 zamap'da yemekiaamteaiel gty
i

rengi kakule satarlar, ben yesilini bulmaya dikkat edi-

yorum. Sarayda Hindistan'dan getirilen tarcin kullani-
lirdl, tadi daha farklidir. Biz de onu bulmaya calisiyo-
ruz. Sakizi ise Sakiz Adasi’'ndan getirtiyoruz.

Saray mutfaginin olmazsa olmazlar neler?
Sarayda en ¢ok kuzu eti yenirmis. Av etleri, tavuk ve
dana pek yenmezmis. Onun disinda her yemekte
mutlaka piring ya da bulgur pilavi olurmus. Borek,
serbet ve helva da saray mutfaginin olmazsa olmaz-
lar arasinda.

Yeni Osmanl yemeklerini bulmak igin arastirma ya-
pryor musunuz?

Arastirmacilarin kitaplarindan yararlanyorum. KutUp-
hanelerde arastirmalar yapiyorum. Ne yazik ki ye-
meklerimizle ilgili cok az kitap var. Ama hi¢c ummadi-
giniz bir kitaptan da yemek tarifi gikabiliyor.

Saray mutfagini diger mutfaklardan ayiran 6zellikler
neler?

Oncelikle tencere yemekleri diger mutfaklarda yok.
Bunun disinda yemekler zeytinyadi ve tereyadiyla;
sebzeler ve etler de kendi sularinda kisik ateste pisi-
rilirdi. Etler asla az pismis olmazdi. Sarayda ¢ig ola-
rak yalnizca salata ve yesillikler yenirdi. Farkli pisirme
teknikleri vardi. Omegin tas kebabi, et ve soganlar
tencerenin dibine konur, Ustl kapakla értultrdd. Bu
kapagin Ustlne piring konurdu ve tekrar bir kapakla

kapatilirdi. Boylece etin buharyla pilav piserdi. Kuyu
yemeklerimiz, testi yemeklerimiz, firnlarda mese
odunuyla pisen ekmeklerimiz de bize ¢zgudur.

Saray mutfagini saglik agisindan ele alirsak nasil bir
tabloyla karsilaginz?

15-18. ylzyll arasinda yemeklerimiz, dénemine gore
sagliklydr ama degisen yasam sekliyle mutfagimiz
cok yagli olarak anilmaya basladi. O dénemin intiyag-
lan ok farklydi. Ozellikle savas éncesi yapilan ye-
mekler agirdi. DUstnUn, bugtn bizim iki elimizle kal-
diramadigimiz kiliglarla onlar savasiyordu.

Saray mutfaginda uzman bir ascisiniz. Okullarda
Avrupa mutfaklarn 6gretiliyor. Bu konuda ne dusu-
ndyorsunuz?

Egitim verdigim ITU Vakfi Turizm Otelcilik Bolimi'nde
saray mutfagini dgretiyorum. Diger okullarda ¢gretil-
memesinin nedeni bu mutfakla ilgili yazil doktmanla-
rn yetersiz olmasli. Bu tarz yazil kaynaklarin yapiima-
sl igin asgl, gurme ve profesérlerin bir araya gelip
uzun yillar calismasi gerekiyor.

Sizce Osmanl mutfagi unutulur mu?

Dért yildir saray mutfagr yapiyorum. Unutulacagini
dustnmuyorum, ¢unkU insanlar kendi kultirline sa-
hip gkmaya basgladi. Dinyada da mutfagimiza ilgi
artt. Umanm mutfagimiz hak ettigi yere gelir ve bu
konuda caligmalara devam edilir.



Semen’le MUTFAKXTAYIE!

utfaktayiz@mutfaktayiz.co

Ku-de-ta

KU-DE-TA bir restoran-disko-kafe bilesimi; glindUzleri de plaj olarak servis
veriyor. Yemekleri bir harika. Bir yandan huzurlu bir muzik, diger yandan
benzersiz sunumuyla enfes yemekler. Tum bunlar Tanr’nin bir [Gtfu gibi...

erhaba sevgili okurlar, 6nimuz kig, iginizi
I\/I Isitacak bir yerlerden s6z etmek istedim si-

ze. Singapur ve Bali'den. Yakin zamanda
oradaydim. Once Singapur'a gittik. insan bu Asya
gezilerinde sutl mamullerin kiymetini gok iyi anliyor.
Malum Asya kultUrinde sebze ve tahil agirlikli bes-
lenme oldugundan bizim hislerimizi pek anlayamiyor-
lar, ne yazik ki. Otellerdeki ménU standardinda pey-
nir yok. Sabah buldugunuz bir gesit vasat peynire
sevgi ve stkranla bakiyorsunuz. Onu da otel, yaban-
cllarin konaklayacagini bildigi icin koyuyor monUye.
Ikinci bir gesit isterseniz pek bir ezilip UzUlCyor, ama
mutlaka buluyorlar.

Bu benim Singapura ikinci gidisim, ik gidisimde
unutamadigim bir antyl size anlatmak istiyorum. Sin-
gapur'un en meshur yerlerinden birisi Raffels Hotel.
Sir Raffels adina yapiimig, Coloniel mimarinin gok gu-
zel drneklerinden birisi. Sir Raffels Singapur'u kraldan
25.000 sterline satin almig ve bir ticaret merkezi
olusturmak Uzere yoktan var etmis. Dolayisiyla sehrin
her yerinde izleri duruyor, Raffels Hotel de bunlardan
pbirisi. Bu otelin en Unlt farkliig barinda yediginiz fis-
tik kabuklarini 6zgUrce yere atabilmeniz. Barda yerler
kabuk dolu, yUrlrken her yer ¢rtir ¢itir ediyor. Sir Raf-
fels tarafindan yaptinimis olan bu glzel otelin bence
en 6nemli 6zelligi hizmet kalitesi. Anlatacagim ani da
bununla ilgili.

Arkadasim Tugba'yla otelin restoraninda yemek ye-
mek Uzere oturduk. Siparigleri ok ilging bir sekilde
veriyorsunuz. Garson elindeki defterden bir sayfa ko-
pariyor, size veriyor. Sayfanin Uzerinde monu var; is-
tediginiz yiyecekleri isaretleyip garsona veriyorsunuz,
0 da size sipariglerinizi getiriyor. Biz sipariglerimizi
verdik, bir slre sonra garson igeceklerimizi getirdi,
bir iki kelime sohbet ederken bizim TUrkiye'den oldu-
gumuzu 6grendi. Bildigi birkag TUrkge kelimeyle bize
Ulkemizi vdU ve gitti. ki dakika sonra eli bos gerl
geldi ve dedi ki “Siz buyuk ihtimalle MUslumansiniz
degil mi?” “Evet” dedik. “O zaman size bir bilgi ver-
mek isterim” diyerek devam etti. icimden dedim ki,
“Siparig ettigimiz karidesler domuz yagiyla pisiyor
herhalde, bak ne ince duslUnceli, bizi bu konuda

uyaracak, aferin delikanliya”. Garsonumuz devam et-
ti; “Siparig ettiginiz karidesler domuz yagi igermiyor,
ancak domuz yagiyla pisirilen yemeklerin de pisirildi-
§i vok'ta pisiyor. Isterseniz ben size o yemekleri ‘he-
lal' mutfakta pigirttireyim, ne dersiniz?” Saskinigimi
anlatamam. Malum dUnyada ¢ok yer geziyorum, sor-
mazsaniz kimse sizi bu konuyla ilgili uyarmaz, ¢lnkU
bu kadar turistik bir yerde hangi milletten oldugunuz-
la ilgilenmezler; ilgilenseler bile ylzeysel olur. Ayrica
uyaran olsa da bagka tencerede pisirelim demez, si-
ze baska yemek verelim derler, ¢UnkU hizmet boyut-
lar bu kadar ileri degildir.

Tabii bu ilgi Uzerine keyiften dért kdse olmus sekilde
yemeklerimizi yedik. Bize bir de Singapur'a ¢zel Sin-
gapur Shiling ickisi ikram ettiler. Cok ferahlatici ve
kolay bir icecek:

30 mlcin

15 ml triple sek

15 ml benedictine

15 ml cherry brandy

15 ml taze lime suyu (Meksika limonu)
30 ml ananas suyu

30 ml taze portakal suyu

Buz

TUm malzemeleri uzunca, buz dolu bir bardaga ardl
ardina bosaltin, kanstirma gubuguyla karistirin.

Bu seyahatte bir de Bali'ye gittik. Bali'ye de ikinci se-
yahatimdi. Bu sefer gok daha keyifli oldu, harika bir
rehberin farkini yasadim gergekten. Bali'de yemekler
pek yenecek gibi degil. Yoéresel yemekler kullanilan
yagdan dolayl agir ve yerel restoranlar pek sihhi de-
gil. Turistik yerlerdeyse yerel yemekler pek yok. Sin-
gapur'da kullanilan fistk yagi veya palmiye yadi ye-
mekleri oldukca agir yapiyor, o yUzden midelerimizi
biraz zorluyor. Bali've gegecegimizi bildigimden, itiraf
edeyim, kendi yaptigm ekmek ve podacalardan ya-
nima bolca almistim -beni 3-4 gln idare etti onlar.
TUm bunlara ragmen tabii ki Bali'de ¢ok glizel, orta-
mi hos restoranlar da var. KU-DE-TA bunlardan biri
ve beni yemekleriyle oldukga etkiledi. Mo&nU “gunlik



menU” ve “standart ménU” olarak iki alternatifle sunu-
luyor. Canli istakozdan yengece, et cesitlerinden
midye ¢esitlerine ne ararsaniz var ménlde. Biz res-
torana gok sevdigimiz dostlanmizla alti kisi olarak git-
mistik, hepimiz gok acikmistik, ne yesek ne yesek di-
ye dustnerek ménlye bakmaya bagladik. Bir stre
sonra hepsinden yemek istedigimizi fark ettik. Dola-
yislyla herkes farkll bir sey siparis etti, bagladik orta-
mi incelemeye. KU-DE-TA bir restoran-disko-kafe bi-
lesimi; gundUzleri de plaj olarak servis veriyor. Deniz
kenarindaki, &zel plajindaki sezlonglar geceleri uzan-
mis keyif yapanlarla dolu. Yildizlar Bal'de bir baska
gortintyor gergekten. Disko kismi yemekten sonra
hareketleniyor, ortada kUgUK bir pisti var. Restoran
mUsterilerinin bazilan pek siklar, bazilarysa kot pan-
tolon ve tistrtle rahat rahat dans ediyor. Hafif log bir
aydinlatma ve chill-out mUzik esliginde keyif yapiyor-
sunuz. Bir stre gbzlem yaptiktan sonra, catal bigak
elde, yiyeceklerimizin gelmesini beklemeye bagladik.
Bir de ne gorelim, fevkalade sunumlarla etkileyici gu-
zellikte tabaklar bize dogru geliyor. Yemekler servis
edildi, masada bir sessizlik, higbirimiz bu kadar glizel
sunumlar beklemiyorduk. Herkes énce kendi, sonra
da digerlerinin tabagina bakarak sessizce gozlerini
doyurdu ve ardindan turnike basladi.

Halimiz ¢ok komikti, masadan yUkselen sesler soy-
leydi: “Benim yedigim enfes, tam istedigim gibi”,
“Senin yemegdin ¢ok guzel gérinUyor, bir gatal verir
misin?” “Arkadaslar bu muhtesem bir lezzet, herkes
birer catal alsin IUtfen”, “Ayyy bu yemek harika, bir ta-
ne daha mi siparis etsek?” “Yahu ben seninkinden
tadamadim, o kadar doydum ki”, “Yarin yine mi gel-
sek?” Masada bir cUmbus, bir curcuna... Tarifi zor
bir haz, hem dostlarinizla birliktesiniz hem de harika
yemekler yiyorsunuz. Bir yandan hafif bir meltem esi-
yor, bir yandan huzur veren mUzikler galiyor. Bu Tan-
r’'nin [Utfu degil mi? Hepinize bu IUtfu bol bol yasama
firsati dilerim. Tabii ki Bal'ye gitmeye gerek yok.
Unutmayin, “Hayatta esas mutlu olmaktir ve bunu
herkes hak eder”.

Saglik ve sevgi dolu bir kis ve tabil ki
Lezzetli glnler dilerim
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Yusuf Yaran

Rlya pastalar

Kimsenin kolaylikla hayir diyemedigi seker ve c¢ikolatalar Turkiye'nin ilk pastane bas ascisi
Yusuf Yaran’in elinde bambaska bir ruha burtntyor. Yaran’in figurleri arasinda Eyfel

Kulesi’nden sisman ascl, matador ve bogaya kadar neler yok kil

harlie’nin Cikolata Fabrikasi filmindeki ¢ikola-
Cta evler, bebekler ve akla hayale gelmeyen

yUzlerce stsleme Turkiye'nin ilk pastane bas
ascisl Yusuf Yaran'in elinde gercege déntstyor. Isin
ilging yani ¢ikolata ve sekerleri bir heykeltiras gibi se-
killendiren Yusuf Yaran tatli yemeyi sevmiyor. Geng
asglbasi hentiz 12 yasindayken amcasl sayesinde
profesyonel olarak mutfaga girmis. Farkli otellerin ar-
dindan 2002 yilinda Ciragan Otel Kempinski'de ise
baslamis. Kisa sUre sonra pastane asc¢ibasiligina ge-
tirilmis. Hem Turkiye Ascilar Milli Takimi'yla hem de
valniz katildig yarismalardan édullerle dénen Yaran'in
en blylk hayali, konusu hakkinda ser verip sir ver-
medigi kitab.

Neden pastaciligi sectiniz?
Bir insan domates ¢orbasini sutlagtan iyi yapiyorsa
sutlag yapmak igin ugrasmamali; domates ¢orbasl
yapmaya devam etmeli. Basarinin sirm budur. Ben
stsleme ve pasta yapiyorum, ¢UnkU bu alanlarda
pasarilym. 12 yasimda meslege ik basladigmda
tUm mutfagr dolastim ve kocaman kazanlarda yemek
yapmak, guvallarca patates soymak hi¢ hosuma git-
medi. Tam vazgegecekken pastane mutfagina gir-
dim ve bir daha da ¢lkmadim. Pastane mutfaginda
kullanilan malzemeler sihirli. Cikola-
tayla dyle gok sey yapabilirsiniz ki,
Bir yumurtayla yapacaginiz sey sinir-
Il Herkes yemek seger ama kimse
pastaya hayir diyemez. Bir lokanta-
da moénlye karar verirken en ¢ok
tatll bolumUnde zaman harcanrr.

Suslemenin pUf noktalari neler?

Herkes sUsleme yapmaya c¢alisabilir
ama ne kadar basarili olur, bilemem.
Oran ve denge onemli, elbette yete-

nek de olmall. Soyut caligilsa da bir konu olmali. Da-
hasl yaratic ve yeniliklere agik olunmall.

Suslemede ne gibi figlrler yapiyorsunuz?

FigUrler yaraticiiginizia sinirli, Birkag yil 6nce Temel
icgudu filmindeki Unlti sahnenin heykelini yaptim. En
son yedi asclyl Ust Uste bindirdim. Sinirsiz renk alter-
natifiniz var. Ama ben en ¢ok kirmizi, siyah ve beya-
71 kullaniyorum. Her dénem moda figUrler de oluyor.
Bu aralar soyut ¢alismalar yapiyoruz, tipki resim gibi.
Bir agidan bize avantaj saglayan bir galisma, ¢unkU
hata bile yapsaniz soyut deyip gecgebiliyorsunuz.

Suslemede gortinUs kadar lezzet de énemli mi?
Hayir, kullanilan malzeme yenebilir ama hayal ettiginiz
tatta degildir. Lezzetten ¢ok gorinustine ve uzun sU-
re dayanikll olmasina 6nem veriyoruz. SuUslemeyi
yenmesi igin degdil gbze hitap etmesi icin yapiyorum.
Eminim bUfede iki ay sus olarak durmus bir gikolata-
yI kimse yemek istemez.

Suslemeleri yaparken neler kullaniyorsunuz?

Yapm asamasinda akliniza gelebilecek her aleti kul-
laniyorum. Et dovecedi, disgi aletleri, mala, oyuncak
kurek ve kova gibi. Aslinda stslemecilik bina yapma-
ya benziyor, sadece gimento yerine ¢i-
kolata ve seker kullaniyoruz. Malzeme
olarak farkli sekillerde pisiriimis ve kara-
melize ediimis seker ve gikolatalar kul-
laniyoruz. Sekerlerde agag koklerinden
yapilan gida boyalar kullaniyoruz.

. Bir dekorun yapimi ne kadar sur(yor?
Once ne yapacagima karar veriyorum,
Sonra giziyorum, bilgisayarda boyut-
landinyorum. Sizin icin yaptgim seker-
den asgl galismasi dort buguk saatimi
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22 “Bence bir insan domates c¢orbasini sutlactan daha iyi yapiyorsa sutlac yapacagim diye ugrasmamali.
Domates c¢orbasl yapmaya devam etmeli. Basarinin sirri budur.”

aldi. Biraz da sans isi. Bazen yaptiginiz heykel kirliyor
ya da hata yapiyorsunuz. Cikolatayla galislyorsaniz so-

run yok, ama seker kullaniyorsaniz bastan baslamaniz
gerekiyor. Slisleme yapmak satrang oynamaya benzi-
yor, sonraki hamleleri tahmin etmek gerek. Dekorun
oranlan da 6nemli, orani tutturamazsaniz Kirilr.

Yaptiginiz stislemeler ne kadar dayaniyor?

Saklama kosullarina gére degisir. Cikolatadan yapil-
mis olanlar 16 derecede dért bes ay, sekerden sUs-
lemeler ise cam fanuslarda bir yil saklanabilir.

Hic rekor denemeleriniz ya da kesifleriniz oldu mu?
Aslinda yaptigm her susleme bir kesif oluyor. Yedi
asclyl Ust Uste bindirmek, o dengeyi saglamak bir re-
kordu. Gecen yil, kullanilan her malzemeyi dinyanin
farkli yerlerinden getirttigimiz ve altinla kapladigimiz
2000 dolarlik pasta da bir ilkti.

Mutfakta stisleme dnemli bir yere sahip mi?

Bes alti yil 6nce sUsleme yapmak bir faziletti, ama
simdi dyle degil. Bu yaz Amerika'da katldigim pas-
tacilik ve ekmekcilik kongresinde artik diinyada de-
kora dnem verimedigini gérdum. Bundan bdyle ye-

mek tabaginda stsleme yaplmayacak. CUnkU de-
korlu bir tabak geldiginde insanlarin yaptidr ik is o
dekoru catallarlyla kenara koymaktir. Susleme ve
yemek ayri sunulmali. Acik bufede duran ascl seklin-
deki bir stsleme o bufeye ayr bir sicaklk ve renk
katar. Biz burada restorandaki yemeklerle uyumlu
stislemeler yapiyoruz. Ispanya gtinti diizenlendigin-
de boganin altinda ezilmis bir matador yapiyoruz,
Fransa guntnde Eyfel Kulesi. Yemek glzelse bir
patican kabugu ya da hamur pargaslyla suslemek
gereksiz. Dolayisiyla hep séylendigi gibi Turk tence-
re yemeklerinin gorinum nedeniyle puan kaybettigi-
ne de inanmiyorum.

Hedefleriniz neler?

17 yasindayken Ciragan Palace’ta pastane bas asgi-
s olmak hayalimdi. 3 yildizll bir as¢ibasl olmaktansa
5 yildizl bir pastane sefi olmay tercih ettim. Boylece
5 yildizli bir otelde, ik pastane bas ascisi oldum. Su
an kitap yazmak istiyorum. Konusu meslegimle ilgisiz
ama yayimlandiginda ses getirecegine eminim.

Kendinizi gelistirmek igin neler yapiyorsunuz?
Karakalem caligiyorum. Gordugum her seyin karaka-

lem galismasini yaplyorum. Kakaoyadi, ¢ikolata, po-
tasyum sorbat ve titanyumu karistinp ortaya bir boya
clkardm. Karakalem gibi sonug veriyor ve gélgelen-
dirme imkani taniyor. Ayrica yurtdisindaki egitim ve
kongreleri de takip ediyorum. Cesitli yarismalara kati-
liyorum. Benim dalimda calisan diger ascilarn neler
yaptigine égreniyorum.

Kendi pastalarinizda stslemeler yapiyor musunuz?
Benim yaptigim pastalar distinme asamasindan so-
nuna kadar tek ve gok 6zeldir. Pastalanmi yerken in-
san baska dUnyalara gider, bir ¢catal alinca gerisini
yemek icin kendisine engel olamaz. Yaptgim pasta-
lar yeterince iddiall oldugu icin bir de dekor yapmaya
hic intiyag duymuyorum.

En begendiginiz calismaniz hangisi?

Gegen vil uluslararas yarismada bana altin 6dul ka-
zandiran pasta gururum. CuUnklU Diana ve Prens
Charles'in digtin pastasini yapan Ingiliz uzman gelip
beni kutladi ve pastamla ilgili sorular sordu. Cok onur
duydum. Pastanin is¢lligi zordu. Hassas bir sekerden
dantel 6rdim, sonra yanina gelin ve damat koyup
gullerle susledim.



“Bundan sonra yemek tabaginc ' 1 aca .:QUn korlu bir tabak geldiginde insanlarin
yaptigl ilk is o dekor catallariyla <enara koymaktir. Stisleme ve yemek ayri sunulmali.”
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Beslenme uzmani Seving Akdur Akdag

Su icsem yariyor

Diyetle haftada yanm kilo vermek ideal. Ayda en fazla dort ya da bes kiloya c¢ikarabilirsiniz.
Suyun kalorisi olmadigindan kilo aldirmasi mumktn degil. Her bir kilo fazlasi insan &mrini
sekiz ay kisaltiyor. Her 6gunde en az iki dilim ekmek yenmeli. Psikolojimize hakim olmamiz

gerekiyor, cUnku ruh halimiz yediklerimize yansiyor ve kilo olarak geri donuyor.

Unumuizde saglikl beslenmek, diyet yaparak
Gfazla kilolardan kurtulmak olarak algilaniyor.
Diyet programlariyla fazla kilolar veriliyor ama
kisa sUre sonra geri aliniyor... Oysa saglikli beslenmek

bir yagam tarzi. Cocukluktan baslayan ve yasamimizin
sonuna kadar devam etmesi gereken bir streg.

Beslenme uzmani ve diyetisyen Seving Akdur Akdag
“Su Igsem Yaryor” isimli kitabinda diyet listelerinin,
saglikl beslenmenin bir yasam tarzi haline getiriime-
digi sUrece ise yaramayacagini belirtiyor. Esi Emre
Akdag'la birlikte kitabr yazmalarnnin nedenini de, in-
sanlarin saglikli beslenmeyle lgili yanlis yonlendiril-
mesi olarak agikliyor. Emre Akdag esiyle tanistiktan
sonra fazla kilolarindan kurtulmus. Bu nedenle kitap-
ta hem bir beslenme uzmaninin hem de diyet uygu-
layan birisinin bakis agisi yer aliyor. Saglikli beslen-
meyle yuzde 80 oraninda kanser, kolesterol ve sis-
manliktan korunabilecedimizi sdyleyen Akdag, her bir
kilo fazlanin insan 6GmMrint sekiz ay kisalttigini vurgu-
luyor. Akdag, yiyeceklerle aramizda duygusal bir bagd
oldugunu ifade ediyor. Yani ne yiyecegimizi icinde
bulundugumuz ruhsal durum belirliyor.

Kitabin ismi “Su igsem yariyor”. Belki de ¢gok sayida
kisinin sik sik tekrarladidi bir cimle. Bu cUmledeki
durumu yasayan kisiler olabilir mi?

Boyle bir sey s6z konusu degil. Insanlar inanmak is-
tedikleri icin yillardir bu kavram var. ki cesit genetik
sismanlik var ve ikisinin de tedavisi mimkdn. Ihtiya-
cinizdan fazla kalori alirsaniz tabii ki sismanlarsiniz.

“Diyetler ise yaramaz” diyorsunuz. Neden?

Diyet yaparak kilo vermeniz mumkin. Ama bunun
kaliciigl yok ve herhangi bir liste birden fazla kigiye
uygulanamaz. Diyet bittikten sonra yine eskisi gibi
pbeslenmek dogru degil. Bunun yasam tarzi haline
getirimesi gerekiyor. Hayatimizi zorlastirmadan, yan-
lis aliskanliklarimizi degistirerek bir yasam tarzi olus-
turmaliyiz. Diyet yapmak yalnizca kilo vermek demek
degil. Beslenme davranisinin saglikli olmasi genel bir
basary! getirir. Elbette saglikli beslenmenin kurallar
var, ama bunlar kisiye gore degisir. Bu nedenle diyet
listeleri ise yaramaz.

insanlarda diyet yapma istegdi nasil ortaya gikar?

insan psikolojisinde iki temel davranig var; acidan
kagmak ve zevke ulasmak. Kisi, uzun stre kilolu ya-
sayip bir gun aniden kilo vermeye karar verdiyse, o ki-
si icin bir aci esigi gecimis demektir. Oregin, istedi-
gi bir seyi giyememek ya da sevdigi kisi tarafindan
begenimemek aci vermistir veya doktor “Zayiflamaz-
san Oleceksin” demigtir. Duygularinin farkinda olma-
yan kisi, bir giin gercekle yuz ylze geliyor ve bir sey-
ler yapmasi gerektigine karar veriyor. Ama geg oluyor.

Diyet yapan kisiler diyetin ilk gunlerinde hizli kilo ve-
riyor, daha sonra bu sUre¢ yavasliyor. Hatta verilen
kilolar hizla aliniyor. Neden?

Diyete baglanan hafta kilo verme hizi, sonraki hafta-
lara gére daha hizl olabilir. Ama arada blyUk fark ol-
mamall. Omegin glinde 10 birim viyorsaniz, diyete
girdiginizde bunu 8 birime dusUrlyorsunuz. Arada

Her seyden dnce suyun kalorisi yok. | Capdal | birdenbire bir fark olustugu icin ik
Kalorisiz bir besinin vicuda yarama- hafta vUcut uyum saglayamadan hizli
sinin imkani da yok. Ayrica su, vUcu- s H.EH' YARITOR kilo veriliyor. CUnkU ani bir kisittama
du i calistirdigl icin kilo vermeye olusuyor. Sonraki haftalarda beslen-
yardimci olur. Kitabin ismini koyar- me tarzina alisan vicudun kilo verme
ken, yanlis inanglanmizin oldugu ve B o hizi yavaslayabilir. Uygun olmayan bir
punlar  duzeltebilecegimiz mesajini I diyet yapiyorsaniz, ilk hafta ya da ik

vermek istedim. “Su lcsem Yaryor”
ismini verdim, ama altina da “Saglikli
ve formda yasamanin puf noktalar”
dedim. Bu, bir saglik ve form olayi.
insanlarin ytizde 90'Inin kafasinda su

-

igsem yariyor dusuncesi var. ===

birkac hafta hizli kilo verirsiniz. Amag,
pastan itibaren dikkatli ve yavas kilo
vermektir. Hastalanma, ‘Tavsanla
kaplumbagayl hatirlayin. Yavas ve
emin adimlarla giderseniz, hem ama-
E ciniza ulasirsiniz hem de degdisiklik
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saghkh yasam: Seving Akdur Akdag

“Sefkat ihtiyaci olan insanlar ¢ikolata gibi daha yumusak kivamli yiyecekler yemek istiyor. Ama sinirli birisi,
cips ve kuruyemis gibi daha sert yiyecekler yiyerek o anda rahatliyor. Yani yemeklerle aramizda duygusal
bir bag var. Kisi tutkulu biriyse ya da bir seye hirs yaptiysa, baharatl yiyecekler yiyor.”

kalici olur” diyorum. Bu, bilimsel bir gercek. Vicudun
valnizca yag kaybetmesini istiyorsak yavas kilo ver-
memiz gerekir. Ama bu isi bilmeyen kisiler ik haftalar-
da fazla kilo verebilirler.

Peki bunun ideali nedir?

Duinya Saglik Orgiitti ve butin tip literatirlerine gére
ideal olan haftada yarm kilo vermek. Bunu ayda en
fazla dort ya da bes kiloya ¢ikarabiliyoruz. Haftada bir
kilonun Uzerinde kilo kaybetmek hi¢bir zaman istedi-
gimiz bir sey degil. 30 kilo fazlaniz varsa, bu kilolar
en az bir yilda almigsinizdir. Ama nedense bu kilolar
bir ayda verimek isteniyor. Boyle bir sey matematik-
sel ve kimyasal olarak da mumkin degil. insanlar bu-
nu hala bir saglik uygulamasi olarak gdrmUyorlar.

“Cok yemek yemenin temelinde hayatla bag edeme-
mek yatiyor” diyorsunuz. Sizce insanlar hirsini ye-
mekten mi aliyor?

Bu sorun 6zellikle kadinlarda var. Erkeklerde de var
ama, onlar kafalarina takmiyor. Duygularini ifade et-
mekte &zglr bireyler olarak yetistirimiyoruz. Ozellikle
kadinlar &fkelerini, kizginliklarini ve itiraflarini s6zIU ola-
rak dile getirme lUksUne sahip degil. Bir seyleri ifade
etmek bir intiyag; ifade edememekse bir duygusal
bosluk. Insanlar bu boslugu yiyerek doldurmaya cali-
slyor. Konugmak agizla yapilan bir eylem. Kisi bu ey-
lemi cigneyerek ifade etme yoluna gidiyor. Sefkat inh-
tiyaci olan insanlar gikolata gibi daha yumusak ki-
vamli yiyecekler yemek istiyor. Ama sinirli birisi, cips
ve kuruyemis gibi daha sert yiyecekler yiyerek o an-
da rahatliyor. Yani yemeklerle aramizda duygusal bir
bag var. Kisi tutkulu biriyse ya da bir seye hirs yap-
tiysa, baharatll yiyecekler yiyor. Kadinlann sefkat inti-
yacl daha ¢ok oldugu icin tath ve cikolatayr seviyor-
lar. Erkeklerin de gl¢ ve iktidar hirslan fazla oldugu
icin bu duygularini baharatl yiyecekler yiyerek gideri-
yorlar. Dogduktan sonra hayatla ilk iliskimiz annemi-
zin memesiyle kuruluyor. Anne karnindan ¢iktigimiz-
da bambaska bir dunyayla karsilaglyoruz ve anne
memesini emerek rahatliyoruz. BlyUme sUrecinde
de anne yemekle ¢dullendiriyor. Dolayisiyla duygusal
sorunlan ¢gézmeyle yemek arasinda hi¢ farkinda ol-
madigimiz duygusal eslemeler kuruluyor. Bir gln bir
sorunla karsilagtiginizda, bilingaltl sorununuza ¢ézim
bulmak icin verileri taryor. Sonugta duygusal duru-
munuza karsgl ne ylyeceginiz ortaya ¢ikiyor. Siz o lez-
zeti bulmak igin yiyorsunuz, ama bulamiyor ve o lez-
zeti aramaya devam ediyorsunuz. Kisinin dncelikle o

poslugun dolmayacagini ve ¢ozUmun yemek olmadi-
gini bilmesi gerekiyor.

Pek ¢ok kisi ekmegin kilo aldirdigini bilir, oysa ekmek
kilo aldirmaz. Neden?

insan viicudunun vitamin ve mineraller diginda Uc
ana besin grubuna inhtiyaci var; protein, karbonhidrat
ve yaglar. Bir insanin gunluk 10 birim enerji almasi
gerekiyorsa, bunun alti ya da yedisi karbonhidratlar-
dan, bir buguk ikisi proteinlerden, geri kalani da yag-
lardan gelmek zorunda. Yani vicudun gunlik yUzde
60-70 oraninda karbonhidrata ihtiyaci var. Karbon-
hidrat ihtiyacimizin bir kismini meyvelerden aliriz. Ge-
ri kalanini ekmekle tamamlamak durumundayiz. Ek-
mek, hem karbonhidrat intiyacini karsilamasi hem de
vUcuttaki B grubu vitaminleri saglamasi agisindan
onemli. Ama beyaz ekmek yerine kepekli ekmek ye-
nilmeli. Karbonhidrati almayi kestiginiz zaman, vicut
enerji kaynadl bulamaz ve kendi organlarini enerjiye
cevirmeye baglar. Bu da su kaybina neden olur. VU-
cudunuzun kalp ve bobrekten enerji elde ettigini du-
sUnun. Bu enerijiyi yakarken, hem enerji hem de za-
rarl kimyasal maddeler agiga ¢ikiyor. Bunlar stizmek
icin de bobrekler ¢cok caligiyor ve ciddi anlamda su
kaybr ortaya c¢ikiyor. Bu nedenle tartiya ciktiginizda
cok kilo verdiginizi zannedersiniz. insanlar ekmek ye-
meyince kilo verdiklerini saniyorlar. Halbuki bodyle bir
sey yok. Yeterli karbonhidrat alirsaniz vicudunuz or-
ganlan yakmaz, sismanlida yol acan yagi yakar. Ama
ekmek yemenin de bir limiti var. Her 6gunde en az iki
dilim ekmek yenmeli.

Saglikl beslenme kosullari nelerdir? Bir giinde hangi
besin grubundan ne kadar tiketiimeli?

Dunyada insanligi tehdit eden U¢ bUyUk hastalik var;
osteoporoz (kemik erimesi), sendrom x (sismanlik ve
buna bagl hastaliklar) ve kanser. Her (¢ hastaliktan
da korunmanin yolu beslenmeden gegiyor. Saglk-
I beslenme kosullarn bu hastaliklardan korunmak igin
gerekli. Zayiflamak bir sonug, ama amag degil. Sag-
Ikl besleniyor ve hastaliklardan korunuyorsaniz zaten
kilolu olmazsiniz. Bir guin icinde herkes en az yarm
kilo sut ya da yogurt tUketmeli, bir yumurta buyuklu-
gunde peynir yemeli. Haftada iki ya da Ug kez lyi pis-
mis yumurta yenmesi gerekiyor. Yumurtanin koleste-
rolt yukselttigine inanilir, boyle bir sey yok. Gun igin-
de az miktarda et (kirmizi et, tavuk ve balik) yenmeli.
Bu miktar U¢ ya da dért kofte buyUkligint gegme-
meli. Bol bol sebze yenmeli. Sebzede bir limit yok,

venebildigi kadar sebze yenmeli. Ayrica her sebze
vag icermeli. Yani yagsiz salata ya da yagsiz sebze
yenmemeli. Sebzelerdeki vitaminler bizi kanserden
korur. O vitaminlerden yararlanabilmek igin de yagla
pbirlikte yenmesi gerekir. Portakal, elma ve armut gibi
orta boy meyvelerden guinde U¢ tane yemek yeterli-
dir. Uzum, gilek ve kiraz gibi taneli meyvelerden de
orta boy bir meyve yerine bir su bardagr yenebilir.
Kavun ve karpuz gibi meyvelerin her bir dilimini orta
boy meyve olarak dusenebilirsiniz. Yani ginde U¢
porsiyon meyve yenmeli. Bir bardak taneli meyve, bir
orta boy meyve ve bir dilimli meyve tUketilebilir. Ce-
viz, findik ve fistik yag grubu besinlerin arasinda yer
alir. Bu besinler faydalidir, ama gunde Ug, bes tane-
yi gegmemeli. Fazlasi kilo aldinr. Ginde 6-11 porsi-
yon ekmek grubundan gida tuketimeli. Bunlarn di-
sinda su igiimeli. CUnkd vicutta her sey suyun igin-
de gerceklesir. Tipki deniz olmazsa denizin icinde ya-
samin olmayacag gibi... Ginde en az bir buguk litre



su iciimeli. Bunlar duzenli tiketirseniz, kemik erime-
si, fazla kilo, kolesterol ve kanser gibi sorunlan yasa-
mazsiniz. Ama tabii ki beslenme bunlar ylzde 100
engelleyemez. CunkU stres ve genetik faktorler de
var. Beslenmeyi kontrol altina aldiginizda ytzde 80
oraninda koruyuculuk saglarsiniz.

20 dakika kuralini agiklar misiniz? Neden 20 dakika?
20 dakika fizyolojik agidan ¢ok dnemli. Yemeye bas-
ladiginiz anda sindirim baslar. Agizda baglayan sindi-
rim tamamlandiktan sonra mide ve bagirsaktan doy-
dugunuza dair bazi hormonlar salgilanir. Vicudumuz
belli besinleri alinca ve belli hormonlar salglaninca
beynimize doydugumuza dair mesaj gider. Yani mide
dolunca ve sisince doymayiz. Kanimizdaki belli mad-
deler dustince acikiyor, o maddeler belli bir seviyede
alininca da doyuyoruz. 20 dakika dolunca, normal
hizda yemek yiyorsaniz beyne doydugunuza dair tok-
luk mesaji gider. Ama 20 dakikay! hizll yiyerek gegiri-

yorsaniz, doydugunuzda ihtiyacinizdan ¢ok yemek
yemis oluyorsunuz. 20 dakikayl yavas yavas doldur-
mak gerekiyor. O zaman beyindeki tokluk merkezine
sinyal gitmesi icin firsat verirsiniz, doydugunuzu anlar
ve gok ylyemezsiniz.

Kilolu insanlarin daha az yasadigi bilimsel olarak ka-
nitlanmis. Neden kilolu insanlar daha az yasiyor?

Her bir fazla kilo, insan dmriintin sekiz ayini goturu-
yor. GunkU fazladan yag, ¢zellikle hayati organlarin
cevresindeki yag, damar yaglanmasi, kolesterol ve
seker hastalklarinin olusmasina neden oluyor. Sis-
manlik ciddi oranda émrU kisaltyor. GUnkU strese
neden oluyor, buna bagll olarak hormonlar degdisiyor
ve hucre yaglanmasi gergeklesiyor. Kalp insan vicu-
dunun htcre ve kilosuna gore kan yetistirebilmek igin
belli sayida atar. Ama fazla kilonuz varsa, kalbiniz da-
ha fazla ¢alismaya baslar. Bu nedenle de kalp yip-
ranma payina gabuk ulasir. Yani fazla kilonuz oldugu

zaman cepten yiyorsunuz. Bu nedenle kalp yiprani-
yor ve omriinlz kisalyor.

“Saglikh beslenme 30’lu yaslardan sonra bir tercih
degil, bir zorunluluktur” diyorsunuz. Neden?
Yaslaniyoruz, bu bir gergek. insan dogar, buytr, yas-
lanir, biyolojik bir stireci tamamlar ve olur. 30'lu yaslar
aslinda ge¢ bile. Cocukluktan itibaren saglikli besle-
nirseniz, ileride saglikli olmayr neredeyse garantiliyor-
sunuz. 30'lu yaslara geldiginizde vicut yavas caligl-
yor, vlcutta yeni kemik yapimi gergeklesmiyor ve vyi-
kim basliyor. Bu nedenle 30'lu yaslardan sonra sag-
Ikl beslenme bir zorunluluk. Aksini yaparsaniz, vicut
40'na geldiginde ¢oker. 40'nda ya da 50’'sinde hala
kosabilen, gllebilen ve kendi ayaklar Uzerinde dura-
bilen bir insan olmak istiyorsaniz, saglkii beslenmeyi
bir zorunluluk olarak dustnmelisiniz.

Saglikli beslenmenin diginda bir de stres faktori var.
Peki stresi ne yapacagiz?

Stres glinde bir paket sigaranin verdigi zarardan fazla
zarar veriyor gUnkU kortizol hormonunun salgllanmasi-
na yol agiyor; bu hormon da damarlan tahrip ediyor.
Saglikli beslenerek damarlarinizi strese kargi dayanik-
I hale getirebilirsiniz. Strese karsl daha glclti hale ge-
lirseniz, bedensel performansiniz ve saglikli distinme
yeteneginiz de artar. Size stres verecek durumlardan
daha saglam dustnen bir insan olarak da korunabilir-
siniz. Onun igin saglikl beslenmek bir yasam tarzi.
Beslenme deyince akla kilo vermek gelmeyecek,
saglik gelecek. Beslenmek sagligin en blylk koruyu-
cusu ve tedavi edicisi. Sagligin kiymetini bilmiyoruz.
Kiymetini kaybetmeden anlamak gerekiyor. Akilll insan
elindekilerin degerini kaybetmeden anlar.

Kafeinli icecekler ¢alisma ortaminda ¢ok tuketiliyor.
Bes bardaktan fazlasi dnerilmiyor. Neden?

Sismanligin ilagla tedavisi Uzerine bilimsel bir arastir-
ma yapmistm. Arastirmalanm sonucunda kafein-
i iceceklerin bazi zararlan oldugunu gérdim. Yapilan
calismalar kafeini belli dozun Uzerinde aldiginizda,
kalbinizin hizli galismaya basladigini gésteriyor. Gun-
Uk ictiginiz kafeinli icecek sayisi bes bardadl geger-
se, kan yag oraniniz artar; bu da damar tikanikligina
neden olur. Kalpten uzak bdlgelerdeki kilcal dolasim
bozulur. Dolagimin bozulmasi demek, vicutta yeter-
i oksijenlenmenin olmamasi demek. Oksijenin gitme-
digi htcre olur. Ayrica kafein bagimlilik yaratr. Kafe-
inli icecekleri mUmkun oldugu kadar az tUketmeliyiz.
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Prebiyotikler, Probiyotikler

Artik herkes saglikli beslenmenin pesinde. insanlar (rlin secerken raflarin éniinde
uzun uzun urdn icerigini okuyor. Beslenme aliskanligimizda artik probiyotik ve
prebiyotik gidalar da var. Peki bunlarin saglik Uzerindeki etkileri neler?

Uketiciler yiyecek maddelerini artik yalnizca lez-

| zetine gbre degil, besin igerigine hatta sagladi-

g1 bzel yararlara gére degerlendiriyor. Ne bulur-

sam yerim ya da sevdiklerimden vazgegcmem hatta

damak tadim benim i¢in vazgecilmezdir gibi cimieler

yavas yavas tarih sayfalarindaki yerini aliyor. Neden

derseniz, sadlik zevkin dnune gegiyor. GUnluk hayat

icinde kosusturma ve stres nedeniyle pek ¢ok saglik

riskine acik yasayan insan, en azindan kontrol edebi-
lecegi noktalarda egemenligini ilan etmek niyetinde.

Fonksiyonel gidalar, gida pazarnin énemli ve hizla
gelisen bir kolu. Ozellikle probiyotik ve prebiyotik ice-
ren gidalar oldukga populer. SUt ve sUt Urlnleri ise
probiyotik ve prebiyotik 6zelliklerin gelistirimesi agi-
sindan &nem tagiyor. Bu cUmlelerden de anlagildigi
Uzere, gida dagarcigmizda farkll kavram ve terimleri
agirlamamiz gerekiyor; prebiyotikler ile probiyotikler...

Aslinda abartmamak gerek. Bugln yeni oldugundan
S0z ettigimiz kavramlar Uzerinde uzun zamandir galig-
malar devam ediyor. Anlasilan kavramlarin sokaga
inmesi zaman aliyor.

St Urinlerinde yararll bakterilerin kullanimi, 1908 yi-
linda Rus bilim adami llya Metchnikoff'un yogurt gibi
fermente sUt UrUnlerini tiketmenin saglik icin fayda-
Ir oldugunu kesfetmesiyle basladi. Metchnikoff'un te-
orisine gore insan vicudu zaman gectikge zehirleni-
yor ve bagirsaklardaki yanlis bakteri tiplerinin faaliyet-
leri nedeniyle direnci gittikge azaliyor. Bilim adamlarn-
nin dikkatini geken bir nokta, uzun éGMUrll insanlarin
genellikle diyetleri fermente sut Urlnlerine dayanan
toplumlardan ¢ikmast.

Bilim adamlarina goére insanin saglikli olmasi bagir-
saklardaki bakteri dengesine bagl. insan sagig, sin-
dirim sistemindeki Lactobacillus acidophilus gibi ba-
zI bakterilerin varligyla ilgili. Vicut agirigmizin 1-1.5
kg'ini bagirsaklarda bulunan 400 ayr tUrde yaklagik
10™ (100 trilyon) bakteri hucresi olusturuyor. Bunlar
oksijenin neredeyse hig bulunmadigi kalinbagirsak
ve incebagdirsagin alt kismlannda yer aliyor. Bu mik-
roflora, saghgimizi dogrudan etkileyen vararl, zarar-
I ve notr etkiye sahip mikroorganizmalar igeriyor.

Prebiyotik madde nedir?

Prebiyotik maddeler, sindirim sistemi boyunca vU-
cutta emilmeden kalinbagirsaga gelen ve kalinbagir-
saktaki yararl bakterilerin gelisimini ve aktivitelerini
olumlu yénde etkileyen maddelerdir.

Bir gida iceriginin prebiyotik grubu igerisinde yer ala-
bilmesi icin;

* Mide ve incebagirsakta sindirlememesi ve emile-
memesi

* Bagirsakta bulunan yararli bakteriler tarafindan kul-
lanilabilmesi

e Saglig lyilestirici yonde bagirsak florasini degistire-
bilmesi

* Insan ve hayvan sagligini olumiu yénde etkileyebil-
mesi gerekir.

2003 yilinda yapilan bir pazar arastirmasina gére Av-
rupa'da prebiyotiklerin uygulama alani olarak sut
UrUnleri ylzde 62 oranla bagi gekiyor. Firncilik Grdn-
lerinde ylzde 20, islenmis et UrUnlerinde yUzde bes,
diger uygulamalarda ise ylzde yedi oraninda prebi-
yotik maddeler kullaniliyor. Avrupa’da 87 milyon euro
civarindaki prebiyotik Urlin pazarinin 2010 yilinda
179.7 milyon euro’ya ulasacagl tahmin ediliyor.

Saglik agisindan etkileri

Insan bagirsag, 400-500 farkl tirde mikroorganizma
iceren ve oldukga zengin bir mikrofloraya ev sahipli-
gl yapan, son derece aktif bir organ. S6z konusu
mikroorganizmalarin bazilannin bulunduklar ortama
faydall, bazilarininsa zararl etkileri var. Probiyotik mik-
roorganizmalar, bagirsakta dogal olarak bulunan si-
nirll sayidaki faydal bakteri tUrleri. Prebiyotikler, pro-
biyotik mikroorganizmalarin gelisimini ve faaliyetlerini
olumlu yonde etkileyen ve sagligini ivilestiren gida bi-
lesenleri. Sindirime ugramadan kalinbagirsaga ula-
san herhangi bir gida maddesi potansiyel bir prebi-
yotiktir. Sindirllemeyen karbonhidratlar, bazi peptidler
ve lipitler bu grupta yer alir. Bagirsakta bulunan pro-
biyotik bakteriler tarafindan segici olarak fermente
edilen prebiyotiklerin etkili olmalari igin fermentasyo-
nun secicl olmasi gerekir. Prebiyotiklerin saglik Uze-
rindeki etkileri, fermentasyonun dogasina bagl olarak
degisir.
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Probiyotik mikroorganizmalari da igeren fermente sut
Urtnlerine prebiyotikler eklendiginde oldukga iyl so-
nug alinir. Bebekler, yasliar ve hastalar bagirsak mik-
rofloralarindaki degisikliklere karsi daha hassas ol-
duklar icin 6zel formUlasyonlarda prebiyotiklerin kul-
laniimasi saglik agisindan énemlidir.

Probiyotik ne demek?

“Probiyotik” Yunanca bir sézclk ve “yasam i¢in” an-
lamina geliyor. Probiyotik icinde bulundugu canlinin
sindirim sistemine faydali etkilerde bulunan mikroor-
ganizmalar icin kullanilan bir terim.

Saglik acisindan etkileri

Bazl bilim adamlanna gore Lactobacillus acidophilus
ve bifidobakteriler'in sut Urdnleriyle duzenli olarak tU-
ketilmesinin sindirim sistemine faydasi buyuk. Bifido-
bakteriler, insan ve hayvanlarin kalinbagirsaginda ya-
sayan temel bakterilerdir. Acidophilus’u da igeren
Lactobacillus’lar ise incebagirsakta bulunur. Yaglan-
manin, hastaliklarin, ilag tedavilerinin, stresin ve bagi-
siklik sistemindeki bozukluklarin sindirim sistemindeki
bakteri popUlasyonunun normal dengesini etkiledigi
ve genellikle bu sistemdeki faydall bakterilerin sayisi-
ni azalttigr biliniyor. L.acidophilus ve bifidobakteriler'in
yiyecekKlerle alinmasi, dost bakteri sayisinin artmasini,
sindirim sistemi bakteri popUlasyonunun normal den-
gesini korumasini ve sindirim sistemi bozukluklarinin
azalmasini saglar. Sindirim sistemi agisindan fayda-
Ir olan probiyotikler ishalin énlenmesi, Ulserin kontrold,
kolesterolin dustriimesi, bagisiklik sisteminin gUg-
lendirilmesi, kolon kanserinin énlenmesi gibi konular-
da da olumlu etki gosterir. Probiyotikler, insan saglig
Uzerindeki yararll etkilerinden dolayi ¢zellikle stt Urlin-
lerinde (yogurt ve diger fermente sut Urlnlerinde) gi-

da igerigi olarak kullanilir. Probiyotiklerin, 2003 dunya
pazar payinin yaklagik U¢ milyar euro oldugu biliniyor
ve pazarin blyUme orani da yUzde 10-20.

Probiyotikler hangi yollarla alinir?

Insan sagligina faydall oldugu distintlen probiyotik
mikroorganizmalar Ug¢ farkli yolla alinir: Fermente st
UrUnleriyle, gidalara bu bakterilerin canli hticrelerinin
eklenmesiyle ve probiyotik bakterilerin canli hiicrele-
rinden hazirlanan tablet ya da kapstullerle. Probiyotik-
ler Japonya'da daha ¢ok tablet seklinde, Avru-
pa’daysa gida yoluyla alinr.

Bifidobakterilerin saglik tzerindeki etkileri

Ishal, sindirm sistemi Uizerindeki cerrahi operasyon-
lar, antibiyotik kullanimi gibi nedenlerle bagirsaklar-
daki mikrobiyal popUlasyonun dengesi bozulabilir.
Ortam degisikligi, sicak ya da soguk ortam, denge-
siz beslenme, yas ve diger faktérler de bu dengeyi
etkileyen unsurlar. Bu gibi durumlarda zararli mikro-
organizmalar baskin hale gelir. Bagirsaklarda yarar-
Il bakterilerin baskin olmasi saglik igin gok dnemlidir.

Bifidobakteriler, bagirsaklarda asetik asit Uretir ve bu
saglik agisindan yararl bir maddedir. Iceriginde ase-
tik asit olmasi nedeniyle sirke igerek bifidobakterilerin
yarattigr etkinin yaratilabilecegi dustnulebilir. Aslinda
sirkenin vicuda olumlu etkileri yok degil (hastaliklar-
dan sonraki lyilesme déneminin gabuk atlatimasi, is-
tahin artmasi gibi). Agiz yoluyla alinan sirke inceba-
Girsakta sindirilerek kullanilir. Bifidobakterilerin Urettigi
asetat sayesinde bagirsaklardaki asitlik yUkselir ve
zararll mikroorganizmalarin gelisimi bask altinda tutu-
lur. Asetat, bagirsak hareketlerini hizlandirarak sindi-
rimi kolaylastirir.

Kolon Kanser
Riskinde Azalma

. Doyguniuk Hissi

Kemik
s Yoguniugunda
Artig

Iyl Hissetme-Olma
Durumu

Bagirsaklardaki mikroorganizmalarin etkileri
Bagirsaklarda zararl mikroorganizmalar baskin oldu-
gunda pH bazik tarafa kayar. Yararl mikroorganizma-
lar baskinsa, bifidobakteriler laktat ve asetat olustu-
rarak bagirsaklan asidik hale getirir. Boylece zarar-
I mikroorganizmalarin gelismesi baski altinda tutulur
ve amonyak gibi bazik maddelerin miktari azalrr.

Karaciger fonksiyonlarindan biri bagirsaklarda sindiri-
mi gerceklesmis olan zehirli maddeleri parcalayip de-
toksifiye etmektir. Bagirsaklarda zararll mikroorganiz-
malar ne kadar ¢ok olursa karacigerin yUku o kadar
artar. Bifidobakteriler ise bagirsaklarda vicut igin za-
rarl maddeler Uretmez ve karaciger Uzerine fazla yUk
binmesini engeller. Bifidobakteriler B1, B2, B6, B12,
nikotinik asit, folik asit ve biotin gibi bagirsaklardan
emilerek kullanilan gesitli vitaminler Uretir.

Bifidobakteri iceren gidalar tuketerek bifidobakterile-
rin diger mikroorganizmalara oranla daha yUksek bir
bagirsak mikroflorasi olusturmasini saglayabiliriz. Bu
nedenle bifidobakteriler iceren sut veya yogdurt gibi
Urtnlerin yemek sirasinda ya da yemekten sonra tU-
ketilmesi ¢ok uygundur. Bifidobakterilerin saglik icin
etkilerini gdsterebilmesi, bagirsaklarda belli bir sayida
olmaslyla mUmkdndUr. SUt ve yogdurt gibi Urlinlerde
ml'de en az 10 milyon bifidobakteri olmasi gereklidir.

Sinbiyotikler

Probiyotik ve prebiyotiklerin bir arada kullanimasina
sinbiyotik adi verilir. Yogurt sinbiyotik besinlere glizel
bir érnek. Sinbiyotikler, fonksiyonel gida bilesenleri-
nin gelistiriimesinde gelecek vaat eden konulardan
biridir. Sinbiyotigin gosterecegi etki, tek basina pro-
biyotik ve prebiyotigin gosterecegi etkiden blyuktdr.
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Pinar’dan haberler

Pinar’dan bagisiklik devrimi

Pinar, Turkiye’'nin ilk sttlu-meyveli icecegi “Pinar Denge Prebiyotik” ve “Pinar Denge Yogurt’u piyasaya
cikardi. Pinar “Denge” urtnleriyle mikroplara karsi koruma kalkani kuracak.

nar'dan bir ilk daha... “Herkes i¢cin sagdlik, lezzet
Pve venilik pinan” olma misyonuyla hayatimiza ye-
nilikler getiren Pinar, fonksiyonel Urlin ailesi Denge'ye
ki yeni Urin ekledi. Turkiye’nin ik sUtlti-meyve-
li prebiyotik icecedi “Pinar Denge Prebiyotik” ve “Pi-
nar Denge Yogurt” piyasaya sunuldu. Hastalklara
karsi bagisikhgl guglendirmeye destek olan sUtlU-
meyveli icecek Pinar Denge Prebiyotik, icerdigi pre-
biyotik liflerle sindirim sistemimizde bulunan yarar-
Il bakterilerin sayisini artiryor ve bu sayede badisikiik
sistemimizin  guglenmesine destek oluyor. Pinar
Denge Prebiyotik, 250 ml prizma ambalajda; orman
meyveli, seftali-portakalll ve vanilyall olmak Uzere Ug
farkll gesitte tuketicisine sunuluyor.

Uzun é6murll olan igecek, oda sicakliginda da son
kullanma tarihine kadar tazeligini ve prebiyotik 6zelli-
gini koruyor. Igerdigi prebiyotik lifler sayesinde kalsi-
yum emilimini artirarak kemik gelisimine de katki sag-
liyor. Ayrnca A, D ve E vitaminlerini igeriyor. Pinar
Denge Yogurt ise hem probiyotik hem de prebiyotik
ozellikleri igeren, yag orani azaltimis bir light yogurt.
Pinar Denge Yogurt, her giin duzenli olarak tUketildi-
ginde icerisindeki probiyotikler ve prebiyotik lifler sa-
yesinde bagisiklik sisteminin gliclenmesine destek
oluyor. Bunun yani sira sindirim sistemini dtizenle-
meye yardimcl oluyor.

o o D

Probiyotikler ve prebiyotik lifler

Probiyotikler sindirim sistemini dizenlemeye yardim
eden ve bagirsak sistemimizdeki yararll bakterilerin
sayisini artirarak, vicudun dogal direncinin guclen-
mesine destek olan canli bakterilerdir. Prebiyotik lifler
ise Probiyotiklerin ana besin kaynagidir; sindirim sis-
temimizde bulunan yararll bakterilerin sayisini artira-
rak, bagisiklik sistemimizin gliglenmesine destek olur.

Mikroplara karsi koruma kalkani

Pinar Denge Prebiyotik ve Pinar Denge Yogurt'un bir
bucuk yil stiren ARGE calismalari icin bin 500 Euro
harcandi. Konuya iliskin dlzenlenen basin toplanti-
sinda konusma yapan Yasar Holding Yénetim Kuru-
lu Bagkanvekili idil Yigitbas!, prebiyotiklerin diinyada
bir devrim olarak nitelendirildigini belirterek, “Hasta-
IIklara karsi bagisikigin gtglendiriimesine, vicudu-
muzun direncinin artmasina yardimei olan Pinar Den-
ge Urlnleriyle tuketicilerimiz, mikroplara kargl koruma
kalkani gelistirecek” dedli.

Pazar pay hedefi yizde 10

DUnyada saglik bilincinin hizla artmasina paralel ola-
rak, tuketicilerin beklentisi de artiyor. Bu amagla, in-
san saghgni olumlu yonde etkileyen fonksiyonel
Urdnler piyasaya surtlayor. Fonksiyonel Urtnler,
2003 yilinda 35 milyar Euro’luk ciroya ulasarak pazar

payini ylzde 11 artirdi. TUrkiye'deyse fonksiyonel yo-
Gurt pazarinin 2005 vl pazar payr 35 milyon YTL, st
pazarinin da 20 milyon YTL olmasi bekleniyor. Yani
Turkiye fonksiyonel Urlinler alaninda yolun basinda
yer aliyor. Pinar, yeni Urlnlerle fonksiyonel gida pa-
zarindan yUzde 10 pay almay hedefliyor. Fonksiyo-
nel Urtnlerin Pinar'in cirosu igindeki paylysa ylzde 5.

Denge ailesi

Pinar tUketicilerin fonksiyonel gida taleplerine cevap
vererek, ik kez 1999 yilinda Denge ailesini olustur-
du. Bu amagla, yetiskin ve genglerde kemik ve dis
sagligina destek olan Denge Kalsiyum; sut sekerini
sindirme sorunu yasayan kisiler igin Denge Laktoz-
suz sutu tUketiciye sundu. Ardindan 2002 yilinda ye-
tiskinlerde kalp sagligina, hamilelik déneminde pla-
senta yoluyla ve emzirme ddneminde ise anne sutl
sayesinde bebeklerde zihin ve gérme yetilerinin geli-
simine destek olan Denge Omega 3'U tUketicileriyle
bulusturdu.

Kuklalarla reklam filmi

Pinar Denge Prebiyotik ile Pinar Denge Yogurt'un
tanitimi igin gesitli reklam filmleri gekildi. Bu filmlerde
beyin, bagirsak, burun ve kalbi temsil eden kuklalar
ver aliyor. Bu kuklalar Okan Baytlgen, Mehmet Ali
Erbil, Engin Gunaydin ve Ozkan Ugur seslendiriyor.



30. yil kutlamalari

asar Holding Gida Grubu'na 5, 10, 15, 20, 25
Yve 30 yildir hizmet eden arkadaslar, Pinar Stt ve
Pinar Et'te yapilan torenlerle onurlandirma sertifikala-
nni aldilar. Her yil geleneksel olarak dUzenlenen
onurlandirma térenleri bu yil Yasar Holding'in 60., Pi-
nar'inise 30. yildontmleri dolayisiyla gectigimiz villar-
dan daha farkli bir anlam tasiyordu.

Ekim ayinda Pinar Sut'te gergeklestirilen 6dul téreni-
ne Pinar Sut, Yasar Birlesik Pazarlama ve Cam-
I Besicillk ve Yem sirketleri ¢alisanlar katldi, Térene
Yasar Holding Onursal Bagkani Selguk Yasar ve Ya-
sar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili idil Yigitoa-
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sl ve Yasar Holding ve Pinar Grubu Ust dizey yone-
ticileri katiim gosterdi. Téren ve kokteylin ardindan
Yasar Holding Gida Grubu igin hazirlanan 30. yil filmi
tUm calisanlarla birlikte izlendi. Onurlandirma téreni
Pinar Et'te de Yasar Holding ve Pinar st duzey yo-
neticilerinin katiimiyla tekrar edildi.

Pinar 30 il kutlamalarini ayrnca sut Ureticileriyle de
paylasti. Pinar sut yetkilileri ve Pinar'in stt alimi yap-
tigr Ureticilerin katildigi térende 30. il belgesel filmi
izlendi ve kutlama toreni beraber yenilen yemekle
sona erdi.

Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu perdelerini acti

9 yildir sergiledigi birbirinden guzel, egitici ve
/I yaratict  oyunlarla minik tiyatroseverlerle bulusan
Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, 2005-2006 sezonuna
‘O Benim Annem” adli muzikli dansli gocuk oyunuy-
la bagladi. Cocuklarin guizel sanatlara olan ilgisini ar-
tirmak ve onlara tiyatro izleme aliskanligr kazandirmak
amaclyla faaliyetlerini stirdiren Pinar Kido Cocuk Ti-
yatrosu, 2005-2006 sezonunda “O Benim Annem”
adll oyunuyla istanbul’da perdelerini acti.

Sezon boyunca ilkégretim okullan ve kolejleri ziyaret
ederek minik tiyatroseverleri Ucretsiz olarak tiyatroyla
bulusturacak olan Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu, oyun-
larini basta Istanbul ve izmir olmak Uzere Bursa, An-
kara, Eskisehir ve Yozgat'ta sergileyecek. Yaz tumesi
boyunca 16 bin kilometre yol kat ederek birgok il ve
llcede sergilenen ve yaklasik 30 bin ¢ocukla bulusup
onlarin blyUk begenisini kazanan “O Benim Annem”
adl mUzikli dansli ¢cocuk oyunu, aile-gocuk iligkileri,
sevgi, arkadaglik gibi temalan igliyor. Pinar Kido Co-
cuk Tiyatrosu 1987 yilindan beri faaliyet gésteriyor.

Her yil Turkiye ¢capinda yaklasik 200 bin ¢ocuga Uc-
retsiz olarak tiyatro izieme imkanini sunan Pinar Kido
Cocuk Tiyatrosu her oyun sonrasl dagitigr Kido sut
cesitleri, Kido mini peynirler, Kido puddingler ve ku-
cUk hediyelerle de minikleri mutlu ediyor.

Oyunun klnyesi:

Adi: O Benim Annem Yazar: Eric Woos, Yénetmen:
Yildinm Beyazit Oyuncular: Evrim Alasya, Ugur De-
mirpehlivan, Yildinm Beyazit, Sakir Demirpehlivan,
Ozglr Dereli

PIMAN B
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Pinar, en bilinen ilk “5”’marka arasinda 31

uruldugu gunden bugu-
Kme kadar sektorundn li-
deri olmaya devam eden ve
tUketiciye her zaman en lyi,
en kaliteli ve en saglikli trin-
leri sunan Pinar, ingiltere
merkezli Superbrands Inter-
national tarafindan TUrkiye'nin 89 sUper markasindan
biri secildi. Arastirma sirketi GfK Turkiye'nin, bu 89
markanin bilinirligi Uzerine yaptidi arastirmada Pinar,

yUzde 99 bilinirlik oraniyla “ilk 5" marka arasinda yer
aldi. Esma Sultan Yalis'nda gerceklestirilen odul to-
renine Pinar Et Genel Mudurti Zeki ligaz, Pinar Sut
Genel Mudurti Ergun Akyol ve halkla iligkiler depart-
mani yoneticileri katildi. Stper markalarin segici kuru-
lunda Dogus Holding Yonetim Kurulu Bagkani Aclan
Acar, Sabanci Holding Kurumsal lligkiler Direktért
Ahter Kutadgu, Argelik A.$. Genel Mudurti Aka Gin-
duz Ozdemir, Bahgesehir Universitesi lletisim Fakul-
tesi Dekani Prof, Ali Atif Bir, Boyner Holding Yonetim
Kurulu Bagkani Cem Boyner, Dogan Holding A.S.
Bagkani Mehmet Ali Yalgindag, Metro Group TUrkiye
Temsilcisi Nurdan Tumbek Tekeoglu, TGSD Bagka-
ni Umut Oran gibi isimler yer aldl.

Pinar’'dan destek

Pinar'in ana sponsoru oldugu, Dokuz Eyltil Universite-
si Karlyer Yonetim Kultbu tarafindan Turkiye'deki - tum
Universite  6grencileri arasinda duzenlenen “Kendi
Markani Yarat” yangmasinda kazanan projeler bel-
i oldu. izmir Crowne Plaza Otel'de gergeklestirilen
odul téreni dneesinde finale kalan bes proje degerlen-
dirildi. Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskanveki-
li idil Yigitbas'nin da yer aldigi jUrinin degerlendirmesi
sonucunda Lamassu ekibi “Tikkit” markasiyla birinci,
Dinomo takimi “Shrub” markasiyla ikinci, Shine&Smile
‘Daphne Huzurevi” markasi ile Gglinet oldu. Téren si-
rasinda gosterilen Pinar Prebiyotik reklam filmi begeni
topladi.

Izmir AtatUrk KUltr Merkezinde dizenlenen 3. Ana
Gocuk Saglg Kongresi'ne Pinar ana sponsor olarak
destek verdi. Katilimcilar i¢in hazirlanan Pinar gantala-
rinda Omega 3 stit, ik adim sUtler hediye edildi. Kah-
ve molalarnnda ise katilimcilara aromall sutler ve Pinar
Canim Cekti kurabiyeleri ikram edildi.

‘Dogal ve Sagdlikli Yasam” sloganindan hareket eden
Expo Natura Fuar, DUnya Ticaret Merkezi'nde ger-
ceklestirildi. Acllisi Tanm ve Kdy Isleri Bakani Mehmet
Mehdi Eker tarafindan yapilan fuarda, Pinar standinda
katilimcilara organik st ikrami yapildi. Fuar iginde ger-
ceklestirilen Organik Tanm Zirvesi'nde; toplumun ya-
rarlan korunarak, organik tanm CUretiminin artinimasi
konularina deginildi.
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Kitap adi: Otlar, Sebzeler ve Meyveler
Yazar: Mirsini Lambraki

Yayinevi: Troya Yayincilik

Sayfa sayisi: 207

ISBN: 975-92275-7-6

ski Yunanlilar ve Romalilar binden fazla ot, sebze
Eve meyveyi taniyordu. Homeros'un destanlarinda
bunlardan 80 kadarinin adina rastlanir. Hipokrates ve
Theoprastus bunlardan 300 kadarina deginmislerdir.
Kitapta, yalnizca s6zU edilen bitkilerle ilgili tarinsel bil-
giler ve halk arasindaki yaygin ¢ykuleri yer almiyor.
Ayrica bu bitkilerin tedavi edici ¢zelliklerine ve halk
tibbinda kullanildigr yerlere de deginiliyor. Kitapta,
100’0 askin yemek ve 30'u agkin icecegin tarifi veri-
liyor. Bunlarn buylk cogunlugunun malzemeleri
mutfagimizda da kullanilan malzemeler.

OSMANLI YEMEKLERI

I— Kitap adi: Osmanli Yemekleri
Yazar: Omer Hacioglu
Yayinevi: Kar Yayinlari

Sayfa sayisi: 160

ISBN: 975-6155-25-6

smanl Mutfagi, zamanin cogunu hareketli kUlttr
Oiginde geciren Turklerin, Ipek ve Baharat Yo-
lu'nu kullanarak edindikleri yeni malzeme ve lezzet
kultiranu birlestirerek, yerlesik yurt dizenine gegti-
ginde; kendine 6zgl yemekler olusturan genis bir
yemek kultiru. Kitapta belki de simdiye kadar adini
duymadiginiz ya da tatmadiginiz lezzetli tarifler yer ali-
yor. Osmanli Gorbasi, Stleymaniye Gorbasi, Sultan
Mahmut Corbasi, Kuzu Sultan, Sultan Koftesi, Zirbag
Tutmag, Hindi Sultan, Yuvarlama, Kabil Pilavi, Ozbek
Pilavi, Hinkéar Begendi bunlardan bazilari...

YEMEKISTAN

L L Kitap adi: Yemekistan / Sifall

i

m’“‘ﬂ Yemekler Ansiklopedisi

By . " Yazar: Lilay Koradan

1.1!-"' k .-q Yayinevi: Akis Kitap
-

* Sayfa sayisi: 600
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emekistan'da, Anadolu'nun hemen hemen her

bélgesinden derlenen yemek tarifleri, mutfakta
isinizi kolaylastiracak pratik bilgileri, Osmanli mutfa-
gindan Sultanlara has yemekleri, Turk mutfaginin in-
celikleri, baharatlarla ilgili kapsamli bilgiler ve gesit-
li yiyeceklerin kalori degerleri yer aliyor. Kitapta ye-
mek yapmay! hobi olarak gbrenler icin zengin bir mé-
nU sunuluyor. Her gecen gln yayginlasmakta olan
dondurulmus gidalar ve hazir yiyecekler, sagligmiz
icin buyuk tehlike. Bu tehlikenin en aza indirimesi igin
kalorisi dUsUk ev yemekleri tercih edilmeli.

YiYORUM BUYUYORUM

¥ Kitap adi: Yiyorum BuyUyorum
* - Yazar: Zumrit Ozkan Anjuere
I___ W I.-.'.- ©.°  Yaynevi: Alfa Basim Yayim
= Sayfa sayisi: 102

ISBN: 975-297-647-6

emek yedirmek ve doyurmak kultlrel yapimizda
Yanneyi tatmin eden ve ¢ocuguna iyl baktigini his-
settiren en dnemli duygulardan biri oldugu igin ye-
megini yemeyen gocuk her zaman Uzuntl kaynagi-
dir. Gocuklar daha énce hi¢ tatmadiklar, gérintusu,
kokusu farkli olan yeni yemekleri denemek konusun-
da istekli oimayabllirler. Kitapta yer alan tariflerin de
bu anlayis dogrultusunda, hem gocuklarin yemekten
hoslanacadl kadar lezzetli hem de onlarn saglik-
I birer yetigkin haline gelmelerini saglayacak kadar
besleyici olmasina dikkat edildi.

REMiIX 2

Kitap adi: Remix 2 / Yeni, Saglikli,
Pratik, Renkli Yemekler

Yazar: Lale Apa, Bedriye Medina
Yayinevi: Apa Yayinevi

Sayfa sayisi: 348

ISBN: 975-00049-0-6

emix 1'de oldugu gibi Remix 2'de de birbirinden

lezzetli yemek tarifleri yer aliyor. Yemek yapimini
kolaylastiran ve sunumunu zenginlestiren pUuf nokta-
lan, yemeklere uygun ithal sarap onerileri ve bilgilere
de kitapta yer veriliyor. Mavi Margarita, Zencefil-
i Patates Corbasi, Mayonezli SUsli Yumurta, Ba-
demli Kegi Peynirli Salata, Votkall Penne, Citir Pate-
tes Kilifli Pilav, Rosti, Gravyer Peynirli Puflar kitaptaki
yemek tariflerinden bazilar... Remix 2, Remix 1'in
devami olarak 202 tarif, 96 fotograf ve 29 mdnlu
Onerisiyle mutfaginiza yeni tatlar katmay amagcliyor.

TURKIYE’NIN PEYNIR HAZINELERI

Kitap adi: Turkiye'nin Peynir
Hazineleri

Yazar: Suzanne Swan
Yayinevi: Boyut Yayin Grubu
Sayfa sayisi: 144

a TURKITENIN 1sBN: 975-23-0067-7

nin

Urkiye'nin Peynir Hazineleri'nde, Turk mutfak kul-

tUrdntn vazgegilmez lezzetlerinden peynir hak-
kinda her sey yer aliyor. Turkiye'nin peynir haritasi,
tUrleri, yerel ve geleneksel peynirlerin kokeni, Uretim
teknikleri ve mutfak kultarimuzdeki rold... TUrk pey-
nirleri yeterince taninmiyor. TUrkiye'yi ziyaret edenler
kadar TUrkler de bu Ulkede 160 ¢esit yerel peynir ol-
dugunu duyduklarinda sasinyorlar. Oysa asil ilgi ge-
kici olanlar geleneksel yontemlerle yapilan yerel pey-
nirler... Kitap Ulkemiz peynirlerini, kokenlerini, Gretim

bicimlerini, tuketim sekillerini tim yonleriyle ele aliyor.



