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AGLARA TAKIL'AN LEZZET BALIK
TURKIYE’DE VE DUNYADA' OBEZITE
AROMASI VE LEZZETIYLE FARKEYARATAN BAHARATLAR -
YEME - IiCME TRENDLERI
YAPAY ET HAKKINDA MERAK EDILENLER
DEGISEN TUKETICi DAVRANISLARI




Pinar Dondurulmus Hazir Kéfteler taze kiymadan iiretilir, dakikalar icinde
IQF (Tekil Hizli Dondurma) teknolojisi ile dondurulur. Lezzeti boylece size

kadar sagliklt bir sekilde ulagr.

pinarlezzetfikirleri
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° pinarlezzetfikirleri
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Arastirmalar, son 10 yiin gelmis ge¢cmis tim zamanlardan daha hizl, degisken, irrasyonel, tiketim odakli,
riskli buna karsilik egdlenceli ve bireysel degerler Uzerine kurulmus oldugunu gdsteriyor. Gelmis gegmis tim
zamanlardan daha yogun iletisim halindeyiz, seffaf bir diinyada binlerce kilometre uzaktakilerle senkron yasiyor,
ortak zevkleri paylasiyor, yenilikleri anlik izleyebiliyor, degerlerimizde degisiklikleri birlikte yasiyoruz.

Evrilerek gelisen degder ve zevklerimizin basinda saglikli yasam ve beslenme aliskanliklarmiz geliyor. Artik
mevcudiyetimizi yalnizca korumak degil, glizel korumak icin gaba sarf ediyoruz. Yasar Grubu Turkiye'nin
en koklt gida Ureticisi. Grubumuz, kurucumuz Selguk Yasar'in vizyonu ve zengin hayal glcinin Grintddr.
Dénemin dncu sirketi, Turkiye’nin bugin sik¢a tanimlanan sekliyle neredeyse ilk gercek girisimlerinden
biridir. Gelecegi 6ngdrmek, dinya ile entegre yasam-Uretim ¢izgisi kurmak, zamanin éntinde olmak kurum
kaltdrimuzan temelini olusturuyor.

Tdm sirketlerimizde oldugu gibi, Pinar Et, Yasar Grubu degerlerini kiresel sorumlulukla yonetiyor. Yenilikci,
saglikli, teknolojiyi 6zUmsemis, farklilagan tiketici taleplerini her kosulda karsilamaya odaklanmig, paylagimci
yaplya sahibiz. Glzel yasamak mottomuz.

Bu isimle yayin yapmay, fikir ve bilgilerimizi sistemli ve kalici olarak paylasmayi énemsiyoruz. Elinizde tuttugunuz
Guzel Yasa dergisiyle paydaslarmiza ulasarak blnyemizdeki yenilikleri aktarmak, dinyayr birlikte okumak
istiyoruz. Guzel Yasa bir dergiden fazlasl. Bir platform, bir referans noktasi oimak Uzere attigimiz ilk adim olarak
Ozetleyebiliim. Dergi, merak ettiklerinizle ilgili bilgileri, glivenilir arastirma sonuglarini, yasaminizi kaliteli ve gutizel
yasanir hale getirecek detaylar derleyip sunan bir paylasim platformu.

Giizel yasamak igin saglik, giiven ve lezzet vazgecemeyecegdimiz kriterler. Uriinlerimizi sirdirtilebilir bir yasam
icin hazirliyoruz. Hepimizin temposu bir dnceki giinden daha yuksek, daha ¢ok galisiyoruz, spor yapmaya,
bedenimizi sagdlikl tutmaya 6nem veriyor, kaliteli beslenmeye gayret ediyor, daha ¢ok sosyallesiyor, iletisim
teknolojisiyle bilgiye daha rahat ulagabiliyoruz; nerede olursak olalim kiresel bir hayat strdurtyoruz.

Tlketicimiz saglikli, pratik, lezzetli, kaliteli, 6zgin beslenme aligkaniigini gelistirerek yasaminin odagina
yerlestiriyor. Yeni nesil tiiketim bilincini stirekli gézltyoruz. Uretim merkezlerimizde diinyadaki tim gida akimlarini
ve trendleri izliyor-yorumluyor, arastirma-gelistirme ekibimizle kiresel ve yerel ¢zellikleri bir araya getiriyoruz.
Beslenme ve yasam tarzi ile saglikli nesiller yetistirmeyi sorumluluk kabul ediyoruz. Bilgilerimizi de paydaslarmiza
aktarmay gdrev biliyoruz.

Dergimizin ilk sayisinda birbirinden ilging arastrma ve haberler yer aliyor. Umuyorum takip eden sayfalarda
merakinizi giderecek, bilgilerinizi destekleyecek hatta fikirlerinizi olumlu yonde etkileyecek degerli bir icerik
paketiyle bulusacaksiniz. Geri bildirimlerinizi Snemsedidimizi bilmenizi istiyoruz.
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3 AYDA BIR YAYINLANIR
YEREL SURELI YAYIN

Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflan yayma hakki Pinar Et'e aittir. Kaynak gdsterilse dahi, hak sahiplerinin yazill izni olmaksizin higbir amagla kullanilamaz, gogaltlamaz,
yaynlanamaz ve ticarete konu edilemez. Dergide yaynlanan yazilar, yazarlarin kisisel géris, yorum ve tavsiyelerini igermektedir, indeks gerik iletigim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda
yer alan bilgi, géris ve tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.
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Saglikli ve guzel bir
yasamin kapisini
aralayan Oneriler,

uzman yazilari,
ilgin¢c arastirmalar,
merak ettikleriniz
ve ¢cok daha

fazlas| GUzel Yasa
sayfalarinda sizlerle
bulusuyor.
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Suda fﬂ%z/ ga"zd%(yﬂ/‘ I
Vicutta serbest radikaller
p‘?ﬂ Ldoktor sebebiyle olusan zarari ﬂam/" Bl

onarmaya yardimci olan
C vitamini, suda kolayca
¢ozlinen bir yapiya sahip.

[}
iginde barindirdigi .._' ' C vitdiaini doktiivn
C vitamini limonun emilimini artiryor.
alametifarikasi. Bu vitamin
sayesinde bagisiklik
sistemimiz glgleniyor,....
hastalikldra karsi

f//'(z///"//'r(//‘aéac%uf/yof
Kabizlik durumlarinda
sindirim sistemini
rahatlatici etki yapiyor. Ag
arnina icilecek limonlu

k su, bagirsaklari

Yazin serinletici bir limonatada kigin ise sicacik bir inlamurda vicudumuzu
destekleyen limon, sundugu sifalarla bir saygr durusunu hak ediyor.

%j/a/‘/ //af/%ﬂ/&
Sabahlar a¢ karnina igilen
limonlu ve maydanozlu ilik
su, hem viicuttaki 6demi
atmaya hem de yag
yakimini hizlandirmaya
yardimci oluyor.

[ iketiken difkat!

C vitamini dokularda
uzun sure kalamadig
icin viicutta stoklanan
bir vitamin degil. Bu
yuzden her gidayi oldugu
gibi limonu da kararinda
tliketmek gerekiyor.
Fazlasi laksatif etki
yaratabiliyor.

Y1 / |
Metabolizmayi gliclendirerek "\
staliklara kargl viicudun !
direncini artinyor. Ozellikle kis
aylarinda giizelce demlenmis bir
- bardak ihlamurun igine sikilan I
I | yarim limon tam bir sifaci.
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Citie /}’/}9%?”’ [
E vitaminiyle birlestigi
zaman cilt icin son derec
etkili bir iyilestirici olan
limondan akne te'davisinde'\
de yararlaniliyor.




Fundk macizesi

» Findik demir, potasyum, kalsiyum

ve magnezyumun yani sira ¢inko
bakimindan da zengindir. Ayrica E
vitamini, protein ve Omega 3 barindirir.

« igeriginde yer alan doymamis yaglar
kalp ve damar saghgini koruyarak

kalp krizi riskini azaltir. Kétu niyetli
kolesterolin diismesine yardimci olurken
iyi kolesterolii de destekler. icerdigi
Omega 3, damarlar koruyarak kan aksini
duzenler ve kalp saghigini korur.

» Antioksidanlarla dolu findik,
cilt saghgini korumak icin
6nemli rol oynar. Bu 6zelligi
sayesinde cildi zararl serbest
radikallerden temizler. Ayrica UVA / UV
isinlarinin neden oldugu cilt kanserinden
cildi korur.

o e

"-E""-. f&ﬂ

9 = 0

E. E e

29 i
2.5 Wisz
Finar Protei

%70 datha (faz/a proteii gerii
Zenginlestiriimemis sutiin 100 ml’'sinde 3 g
protein bulunuyor. Pinar Protein, bir sutin
dogal olarak igerdigi proteinlerin miktarinin
arttinimasiyla, peynir alti suyu proteinleri ve
kazein ile zenginlestirilmis bir Urln olarak
satisa sunuluyor.

ng/‘ yapan Kigiter izin protein neden iremt)?
Sporcular igin protein, kas dokusunun
yapimi ve gelisimi icin dnemlidir.

Proteinin kas dokusunun yapiminda
kullaniimasi igin, sporcunun karbonhidrat
icerigi yeterli bir beslenme diizeninin olmasi
gereklidir. Aksi halde proteinler kas dokusu
yapimi i¢in degil, enerjinin saglanmasinda
yeterli olamayan karbonhidratlara yardim
etmek icin harcanir.
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Sk de y@bﬂf/f//)ﬂ?/}(/lz/
Evinizde davet veriyorsaniz
ya da yemege 06zel
misafirleriniz varsa
hazirladiginiz mént kadar
sofranin sunumu da énemli.
Elbette sunum sadece
sofra kurmaktan ya da
tabaklarin seciminden ibaret
degil. Masa diizeninize
farkl bir ambiyans katacak
aksesuarlar bu konuda en
blylUk yardimcilariniz.

Bu asamada peceteleriniz
hem renkleri hem katlama
teknikleriyle sofralariniza
siklik katar. Asagidaki
adimlan takip ederek siz
de klasik pegetelerinizi
bambagka bir sekilde
kullanabilirsiniz.

Yavas ve uzun sureli pisirme gerektiren
yemekler icin dékiim malzemeden
yapilan kaplar daha iyi sonug¢ almanizi
sagdlar.

Doékim tencere ve tavalar isiy1 tim
yuzeye esit dagitarak sicakligi uzun sire
muhafaza eder.

Pisme esnasinda olusan su zerrecikleri
dokim kapak altinda hapsolup tatlarin
yemeginize iyice islemesini saglar.

Bu 6zelligiyle dokim tencereler, sulu
pisirme yontemlerinin tercih edildigi et
yemeklerinde segiminiz olabilir.
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Fnar Su, Sieinter ite
gocuktlara su romeyl

sevdiiecel/

Sirin Baba, Sirine,

GozIUkla Sirin ve onlan
yakalamaya g¢aligsmaktan asla
vazgegcmeyen Gargamel...
Bu sirin mi girin dort karakter
simdi Pinar Su Sirinler
siselerini stsluyor.

Sirinler karakterlerinin yer
aldigi keyifli ambalajlar, kolay
icim saglayan pratik kapagi
ve ergonomik sisesiyle
cocuklar i¢in su icmeyi keyifli
hale getiriyor.

Aarides fdﬁeg y@ﬁm«f itk
oo holly

Pinar’in yeni triini Karides
Gulveg ile evinizde birgok

yeni lezzeti kolaylikla
hazirlayabilirsiniz. Pinar
karideslerinin lezzetinin
kaynagi denizden geliyor.
iginde yer alan sebzeler IQF
teknolojisi sayesinde ilk glinku
tazeliklerini koruyor.
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Biyolojik bir cézicu olan
su, vitamin ve minerallerin
vicutta taginmasini ve
¢Ozulmesini saglar. Uygun
miktarda su tuketimi butin
organlar i¢in hayati
6nem tagir.

Vicudumuzun %70’ini
10% su olusturur.

Giline 2 bardak su ile
baslamak metabolizmayi
hizlandirir.

Akcigerlerin %90’ini
su olusturur.

Susuz kalan vicutta
kanin koyulastigi ve
pihtilasma egiliminin
artigi bilinmektedir.
Buna bagl olarak, kalp
yetersizlikleri gorulebilir.

Su, tukurdk ve mide
salgisinda bulunarak
besinlerin sindiriimesine
yardimci olur.

Yeterli su icilmemesi idrar
akimini yavaslattigi igin
idrar yolu iltihaplari ve
bébrek taglar olusabilir.

Uzmanlarin farkli gérugleri

olmakla birlikte, gtinlik
su tiketiminin 2-2.5 litre
olmasi onerilir.

Slreess

Diyet yaparken birinci kural;
bireysel 6zelliklere uygun ve Kisisel
ihtiyaglara yénelik beslenmektir.

Beslenme plani olusturulurken
dikkate alinan faktoérler, gtinliik
alinmasi gereken enerji ve kilo verme
hizini da belirleyen faktérlerdir. Bu
dogrultuda herkesin ayni hizda kilo
vermesi mimkin ve saglkli degildir.

Unutmayin; sok diyetler, stresi ve z. ﬂ;ﬁ e :

istahi artinr. Onemli olan kisiye ézel
diyet programlarini takip etmek ve
kas dokusundan degil yagdan vererek
zayiflamaktir.

ol

’ Beynin %95’ini su
olusturur.

Z /%ﬂ/e/( dostu

Biliyor musunuz?
+ Ortalama buyuklUkteki bir domates sadece
22 kaloridir.

1 gr protein ve 4.8 gr karbonhidrat iceren
domates giinliik lif intiyacinin %5’ini karsilar.

- A ve C vitamini agisindan ¢ok zengin olan
domatesten sadece 1 tane yiyerek ginlik C
vitamini ihtiyacinizin %25’ini, A vitamini
ihtiyacinin %20’sini karsilayabilirsiniz.

GUZEL YASA 5
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Biiaz 5 esme Dliaz Dodean

Tatil rotaniz GUney’i gosteriyorsa, Gesme ve Bodrum’un
seckin adresleri sizi agirlamaya hazir... Konaklama
tercihini size birakiyor, birbirinden lezzetli mekanlari

secminize sunuyoruz.

Hazirlayan: ismail Polat

Asma %y/‘a//

Tim detaylariyla Ege’de oldugunuzu
hissettiren bir restoran... Asma Yapragi, acik
bufe anlayisiyla hizmet veriyor.

Alacati Mahallesi, 1005 Sok. No:50, 35930
Cesmel/izmir Tel: 0232 716 01 78
www.asmayapragi.com.tr

Fahrinin Yors

Port Alagati’da yer alan Fahri’nin Yeri,
Cesme muidavimlerinin yakindan tanidigi
bir adres. Deniz Urtnlerinin tadina
bakabileceginiz mekanda
“okyanusun kalbi” denenmesi
gereken lezzetlerden biri.

Alacati Mahallesi, Port Alagati
Balikgi Limani, 35930 lzmir

Tel: 0232 716 76 91
https://www.alacatifahrininyeri.com

Aben /fzyﬁ/ Diner

1978’de kucuk bir kéfte dikkaniyla
hizmete baslayan marka, bugin
enfes lezzetleriyle uluslararasi

Une kavusmus bir adres. Kémur
atesinde pisen 6zel domates soslu déneri
enfes. Celal Bayar Mahallesi, Karatas Cad.
No: 20, 35930 Cesme/lzmir

Tel: (0232) 723 39 40
http://www.altinkapi.com

67 ara

Kis aylarinda da hizmet veren Cura’da canli
muzik esliginde yemek yiyebilirsiniz.
Alacati Mahallesi, 3000. Sk. No:10, 35930
Cesmel/izmir Tel: 0232 716 63 61

L?/MM

Eflatun’da soguk ve sicak meze cgesitlerinin
yaninda et ve balik yemeklerinin tadina
bakmak mimkuin.

Alacati Mahallesi, 35937, 2012. Sk. No:9,
35930 Cesmel/izmir Tel: 0232 716 68 58
http://eflatunalacati.com

6 GUZEL YASA

#/lf//( %/(6(6’ 5@;/’(& y@

2zzel goten/

Altin Yunus Cesme, muhtesem

manzaralara sahip
farkl lezzet noktalaryla
damaklarda iz birakiyor.
Altinyunus Mahallesi,
215. Sk. No:38, 35938
sme/lzmir

10232 723 12 50
w.altinyunus.com.tr

whiis Festorande Bar

Doganin deniz ile
bulustugu noktadaki
akus, yerel ve uluslararasi tatlarin
birlestigi farkl alternatifler ile essiz

bir yeme icme deneyimi sunuyor. Sik
sunumlar ile hazirlanmis serinletici
kokteyller ve haftanin belirli gtinlerinde
canl muzik, keyifli saatler yasatiyor.

Yinas Balik

Farkl damak zevklerine uygun olarak
hazirlanmis enfes balik gesitleri ve
mezeler konuklara sunulurken, Ege
aksamlar Yunus Balik’'ta bir baska
yasaniyor.

BODRIN

Fenis Pablwarina Bodvanm

Gegen yil istanbul’dan Bodrum’a transfer
olan mekan bu yil da oldukgca iddiali.
Yalikavak Beldesi, AE Blok -1, 48990
Bodrum/Mugla

Tel: 0252 385 38 70
www.fenixistanbul.com

Luma

Yalikavak Marina’da yer alan mekan,
Uzakdogu mutfaginin en lezzetli halini
nefis bir manzara ve sonsuzluk havuzu
esliginde sunuyor.

Yalikavak Mahallesi, Cékertme Caddesi,
No:36, Palmarina, 48990 Bodrum/Mugla
Tel: 0252 385 47 06

ﬁ/zzZ/}(a

istanbullularin Cihangir’deki mekanindan
asina oldugu Hazine, her halini oldugu
gibi Tilkicik Koyu’na tasimis.

Yalikavak Mahallesi, No: 3, Cankaya Sk.,
48990 Bodrum/Mugla

Tel: 0532 772 10 20

Hardel

ilki Nisantas’'nda agilan mekanin,
TurkbUkU’ndeki versiyonunda lezzetli
yemegin yaninda eglence de var.
Géltiikbiikii Mah. in6nii Cad. No:127/A
Bodrum/Mugla

Tel: 0252 377 50 70
http://www.hardal.com.tr

Naff Ginmiglikt

GuUmduslik’teki mekan, mandalina
agaclariyla bezeli ¢im kapl bahcesinde
konuklarini agirliyor.

Giamduslik Mahallesi, 48970 Bodrum/
Mugla

Tel: 0252 394 39 45

Vakko Patisseric

Yalikavak Marina’daki Vakko
Patisserie’de enfes tatlilar ve kahveler
disinda yaza uygun salatalar da mevcut.
Yat Limani Cokertme Cad. No:6
Palmarina Bodrum/Mugla

Tel: 0252 241 10 02

Dyecek Se eg/k(/eﬁ/k{a/e,
adq?//g ve ﬁ%ym [ Lreiloran

Sinema, tiyatro ve dizi projelerinde basarili calismalara
imza atan EylUl Demirpehlivan’in Pinar markasiyla
tanisikligr daha dogmadan basgliyor. Nasil mi, onu da
gelin kendisinden dinleyelim.

Kendinizden soz eder misiniz, ¢calisma
hayatiniz neleri kapsar?

izmir'de dogdum, cocuklugumun bir kismi izmir'de
gecti. Sonrasinda ailemin isi geredi Istanbul’a
tagndik. Istanbul  Devlet Konservatuar’nda
Mizikal Tiyatro egitimi ve ardindan Galatasaray
Universitesi’nde Felsefe egitimimi tamamladim.
Konservatuarin ilk yiinda Iskogya’da Royal Scottish
Academy’de bir workshop’a gitme sansm oldu.
iskogya deneyimi beni daha gok galismaya,
dgrenmeye, denemeye itti diyebiliim. Ontimiizdeki
sene oyunculuk yiksek lisansi yapmak istiyorum.
Bir oyuncu olarak is tanimimdan bahsedecek
olursam; ddénemsel olarak degisiyor. Tiyatrolarda,
dizilerde ve sinema filmlerinde oynuyorum. Gegen
sezon Pinar Cocuk Tiyatrosu’nda oynamaya
basladm. 2014 yiinda Star'da yayinlanan “Guzel
Koylt” dizisinde, ardindan TRT TV filmlerinden
“Ekisporter’da ve “Masal” adinda bir sinema
filminde rol aldim.

Buglin mesleki olarak beni olusturan dinamikleri
distnduguimde ailemden sz etmeden gegemem.
Onlarn da tiyatrocu ve Ozelikle annemin ayni
zamanda egitimci olmasi benim bu meslekte daha
¢ok galismamda, yilmadan kendimi gelistirmek icin
caba gbéstermemde Onemli bir etken.

GUndndza nasil gegirirsiniz’?

Gln kahvalti ettikten sonra baslyor benim igin.
Tiyatro sezonu aglimadan yogun bir prova dénemi
icinde oluyoruz. Prova 6ncesi veya sonrasina sporu
koymaya calisiyorum. Gin akismda bir arkadas
bulusmasi mutlaka olur. Tek basima vakit gegirmeyi
de seviyorum. Tempolu bir giinin i¢inde kendime
kahve i1smarlamayr severim mesela. Kulakigimi
takip yUrlyUs yaparm bazen.

Is disinda nelerle ugrasirsiniz?

isimin yogunluguna gére yapabildigim aktiviteler
degisiyor. Ornedin gecen sene sadece tiyatro
yapt@m bir dénemdi ve zamanimi daha esnek
planlayabiliyordum. Dizide calistigim dénemde ise
yogunluk ve yorgunluk seviyesi yUkseliyor. Ama
ne kadar yogun olursam olaym, keyif aldigim
seyleri yapmaya calistyorum. Son bir yildir diizenli
olarak aletli pilates yapryorum. Yodunluktan vakit
ayramadiysam da en azindan ydrlyUs yapmaya
caligiyorum.  Oyunculuk  serliveninde  sUrekli
arastirma ve deneme halinde oluyorsunuz. Bu
noktada atdlye calismalarni takip etmeye 6zen
gosteriyorum. Kitap okumak tempolu yasam
icinde nefes alabildigim bir aliskanlk. Tiyatro
sezonunun aglimasiyla olabildigince oyun izlemeye

gayret ediyorum. Film ve tiyatro festivallerinin siki
takipcisiyim diyebilirim.

Yemek aliskanliklariniz nasildir?

is kosturmam olmasa bile ben kosturan ve kendine
udras bulmayr seven biriyim. Yedigim seyleri
Onemsiyorum. GUndmuin blydk bir kismini disarda
gegiren biri olarak guizel ve temiz beslenmek biraz
zor olabiliyor. Cantamda her zaman meyve ve
atistirmaliklanm olur. Yiyecek secimlerimde saglikii
ve hijyenik olanlara yéneliyorum. Ug ana égunimdl
atlamadan yemeye 6zen gosteriyorum. Ara 8gunler
de guin iginde kurtarici oluyor.

Pinarla olan hikayenizi paylasir misiniz?
izmirde annem ve babam Pinar Cocuk
Tiyatrosu’nda calisirken ben henliz dogmamigtim.
Annem bana hamileyken oyunda oynuyormus ve
sancis! tutmus neredeyse sahnede dogacakmisim.
Tiyatro provalarinin, uzun Turkiye turnelerinin icine
dogdum diyebiliim. Hatta ¢ok klglkken Pinar
sirketinin bizim oldugunu zannediyordum. Pinarla
blylyen bir cocugum. Turnelerde tadim araglan
olurdu ve ¢ocuklara o dénem cikan yeni Urinler
tanitiir ve dagrtilirdi. Yeni cikan her Urlind deneme
sansim vardi. Muzlu puding ve ¢ilekli st favorilerim
arasindaydi. Canm Cekti adinda balli bir yogurt
vardi, ¢cok lezzetliydi. Pinar markasini glvenilir ve
lezzetli buluyorum.

Pinar A¢ Bitir hizll tUketilen pratik
bir yiyecek. Hayatiniza katkilarini ne
siklikta tlkettiginizi aktarir misiniz?

Ag Bitir sik tikettigim bir triin. Ozeliikle Pinar Labne
ile A Bitir Hindi Fime muhtesem bir ikili oluyorlar.
Yogun bir ginimdeysem vyesilik de ekleyerek
mini bir sandvi¢ hazirlayip yanima aliyorum. Pratik
bir Griin ve disanda kurtarici oluyor. Bir de sabah
kahvaltilarinda omletlerimin igine dilimliyorum.
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Peynir ama hangisi?

Hamburger koéftesinin en glizel eglikgisi siphesiz ki
peynir. Dilimli satilan peynirler kullanim agisindan daha
rahat etmenizi saglayacaktir. Tabii her trlinde oldugu
gibi dilimli peynirleri alirken de kalitesine glivendiginiz
markalari tercih etmelisiniz.

Damak 751_(14/(/251 fa"/‘e L :

Pinar Dilimli Burger Peyniri
yumusak tadi ve kolay eriyen =

yapisl ile cheeseburger, sandvic ve ¥l i-.t,_

kanepeleriniz igin egsiz bir lezzet.
Daha yogun tatlar tercih edenler

icin ise Pinar Ac Bitir Cheddar
peyniri hem pratik hem de lezzetli bir
segenek sunuyor.

Ekmegi kizartmali mi?

74}& ‘S’&/Z@/@/‘

Domates, marul, sogan... Hamburgerin lezzetini tamamlayan
sebzeleri damak tadiniza gére gesitlendirebilirsiniz. Sebzeleri
kullanacaginiz buylklik size kalmis olsa da halka halka
kesilmis sebzeler hem sunumu hem yemegi kolaylastirir.

Bir yemek kasigi limon suyu, bir yemek kasigi su, bir yemek
kasigi zeytinyadi, bes cay kasigi esmer seker, bes cay kasigi
hardal, bir yemek kasigi beyaz sirke ile hazirlayacaginiz
pratik bir sosla hamburgere son dokunusu yapabilirsiniz.

l%/rr/«/y/af Zﬂ'ffa&/

Basarili bir hamburgerin sirr her seyden dnce
kullanilan etin kalitesinde. Ete hardal, pekmez, galeta
unu, sirke, tuz ve karabiber ekleyerek enfes kofteler
yapmak mumkuin. Dékim demir tavada ya da izgarada
pisireceginiz hamburger koftesiyle neredeyse mangal
tadini yakalayabilirsiniz. Tabii dékim tavayi iyice
1sittiktan sonra iki yemek kasigi zeytinyagi eklemeyi
unutmayin. Hazir hamburger koftesi kullanacaksaniz
mutlaka tercih ettiginiz Grliniin kalitesinden emin olun.

/f?z/? ve Fratik

Pinar Gurme Burger biyuk
ve kalin yapisinin yani sira
lezzetli etiyle hamburger
deneyiminizi benzersiz
kiliyor.

.. -

5&? enme

COCUK BESLENMESINDE PROTEININ ONEMI

Cocuklarin buytmesinde proteinin gok énemli bir roll var. Dengeli beslenmede,
enerjinin yaklasik yizde 15’inin protein kaynakl olmasi 6neriliyor.

Cocuklarda protein gereksinimi, yetiskinlerdeki gibi
sadece dokularin tamiri ve yeniden yapilanmasi
icin degil, viicudun blyumesi ve gelismesi icin de
gerekli.

Proteinler, hlcre blUyUimesi ve gelismesinde,
bagisiklik sisteminin guclenmesinde,
metabolizmanin - ¢alismasinda, kas ve kemik
olusmasinda énemili rol oynuyor. Ayni zamanda
kan hicreleri ve hemoglobin yapimi igin de gerekli
oldugundan, protein yetersizligi kansiziga yol
acabiliyor.

Protein eksikliginin ¢cocuklarda zeka gelisimini
etkiledigi de uzmanlar tarafindan ifade ediliyor.

SUt, bir yasina kadar bebegin protein gereksinimini
karsiliyor. Ancak iki yasina gelen bir ¢ocugun
protein ihtiyaci igin stt tek basina yeterli olmuyor.
Bu yasta, cocuga sutle birlikte proteince zengin
besinlerden yumurta, peynir ve et verilmesi tavsiye
ediliyor.

Cocuklarin haftada en az iki kez ballk yemeleri
yine saglikli gelisimleri icin énemli. Fileto balik,
proteinin yani sira kalp igin faydal olan Omega-3
yag asitlerinin alinmasini sagliyor.

Et sevmeyen cocuklar icin bir diger protein
kaynagi olan besin grubu baklagiller. Bu anlamda
mercimek, bakla, fasulye, nohut vb. cocugun
intiyac duydugu proteinleri saglayabilecek gidalar
arasinda yer aliyor. Kuru baklagiller bitkisel
proteinin yani sira karbonhidrat ve posa da
iceriyor.

Hangi yasta ne kadar protein
alinmal?

7-3 %& é)ﬂa«f/ 15-18 gr protein ihtiyac;
1 bardak slt veya yodurt + 1 kibrit kutusu
kadar peynir + 2 kdéfte kadar tavuk, et, balk ile
saglanabilir.

4-6 %{ fmaé' 20-25 gr protein ihtiyacr;
1 bardak slt veya yodurt + 1 kibrit kutusu
kadar peynir + 3 kofte kadar tavuk, et, balk ile
saglanabilir.

7-9 %;’ 6700«5.' 26-38 gr protein ihtiyaci; 2
bardak sUt veya yogdurt + 2 kibrit kutusu kadar
peynir + 3-4 kofte kadar tavuk, et, balk ile
saglanabilir.

70-73 %;’ Az &M«f/ 39-45 gr protein ihtiyac;
2,5 bardak st veya yodurt + 2 kibrit kutusu
kadar peynir + 3-4 kofte kadar tavuk, et, balik ile
saglanabilir.

70-73 %z;’ Lrkek &M«f/ 39-60 gr protein
ihtiyac, 3 bardak sut veya yogurt + 2 kibrit kutusu
kadar peynir + 3-4 kofte kadar tavuk, et, balik ile
saglanabilir.

Ane /ﬂb‘b‘&f/&%/’
Pinar Cizbiz Kofte, az baharatl,
her damak tadina uygun lezzeti

ile annelerimizin yaptigi gibi saf
ve katkisiz. Sadece 10 dakikada
pisen bu lezzet, 2 porsiyonluk
185 gr paket secenegi ile satisa
sunuluyor.

& F hepimiz bili B denle Ozellikle et k

w J pimiz biliyoruz. Bu nedenle ¢zellikle et yeme , - ,
' istemeyen cocuklar igin balk ya da kofte renkli  (#& /y%d/‘d/‘////f/ %&(
sebzelerle kargik olarak pisirilebilir veya sebzelerle .
sUslenehbilir.

Hamburger icin sececeginiz ekmek farkl gesitlerde
olabilir. Kofteyi pisirdiginiz tavada hamburger ekmegi
istediginiz yogunlukta isitarak-kizartarak ko
lezzetinin ekmege gegmesini saglayabilirsi

.

Cocuklarin genellikle renkli yiyecekleri sevdiklerini fi: 0'/(@//( // ‘/f( /ZtWC/d /Zafﬂ '/% J@}@/‘ / %d%’@g /ﬁ/‘ d t@/}(
ek demi ve g/}(go ///Z/
ninerallers, B6 ve B12 vitaminlerin zeri
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Kirelor

Gidalan Saglikl Saklamanin

/aaf noktalar

Gidalar nasil dondurulmali? Nasil ¢ozdurtlmeli? Konserve
yaparak saklamanin puf noktalari neler? Gidalar saglikli
sekilde koruyarak saklamak icin neler yaplla}bilir?

/(0/(&@/%6%@0&/‘4%
saklamann /sz/méta larr

Geleneksel saklama yéntemlerinden biri,
konserve islemi. Bu islemin en énemli
ayrintisi ise kavanoz ve kapak sterilizasyonu
ile yeni kapak kullanimidir.

+ Kavanozlar steril hale getirmek icin derin
ve genis bir tencerenin dértte GgUni suyla
doldurun. Su iyice kaynadiktan sonra
kavanozlari ve yeni kapaklari igine atip bes
dakika bekletin. Daha sonra her ikisini de
clkarip kurumaya birakin.

« Kavanozlari asla yarim doldurmayin. Aksi
halde kavanozda kalan hava, bakterilerin
Uremesine ve kif olusmasina neden
olacagindan konserve kisa sirede bozulur.
+ Kavanozlarinizi doldurduktan sonra ters
cevirerek kapaginin tstiinde sogutun. Bu
islem az da olsa kapagin vakumlanarak
kavanozun icine dogru gekilmesini
saglayacagindan saklanacak gidanin émrinu
uzatr.

+ Konservelerinizi her zaman serin ve kuru
yerde saklayin.

+ Konservenin kapagindan sizinti fark
ederseniz hemen miidahale edip kapagdi
acin. Gidayi kontrol edin; bozulma, eksime
yoksa yeniden isitarak kurtarabilirsiniz. Yeni
bir kavanozu ve kapagini sterilize edin.
Yeniden isittiginiz gidayi bu kavanoza alip
tekrar ayni sekilde saklayabilirsiniz.

10 GUZEL YASA

Ft rasi sal boamal?

Etleri saklamanin en kolay ve pratik yolu
dondurmak. Daha pratik bir yaklasim igin etleri
porsiyonlar halinde paketleyerek saklayabilirsiniz.
Ornegin kiigiik bir elma boyutunda top top ayrilarak
hazirlanmis kiymalar, dilim dilim paketlenmis
biftekler, 150 — 200 gr.’lik paketlenmis kugbasi

etler her seferinde ihtiyaciniz olani ¢6zdirmenize
yardimci olur. Bu porsiyonlama iglemi icin
buzdolabi posetlerinden yararlanabilirsiniz.

Dondurulmus Urlin Satin Alirken

Bu Ozeligi Arayin: /QF Teknolyjisi

IQF iglemi (Individual Quick Frozen — Bireysel
Hizll Dondurma), trtinlerin degil triinlerin igindeki
suyun dondurulmasiyla gerceklestiriliyor ve bu
yolla katki maddesi kullanmadan uzun 6mrli
olmalari saglaniyor. Dondurma iglemi gidanin
kalbinden soklanarak hizla gergeklestirildigi igin,
besinlerin hiicre zan catlatiimiyor. Bdylece besin
degerleri korunuyor.

Bu teknolojide eski dondurma tekniklerindeki
gibi 6nce paketleme sonra dondurma

islemi uygulanmiyor. Tam tersi sekilde, gida
odnce donduruluyor, sonra da koruyucu gaz
kullanmadan paketleniyor. Bu sayede paket
icerisinde Urlnler birbirine yapigsmiyor, tuketici
bir kerede Urtiniin tamamini tiiketmek zorunda
kalmiyor. ihtiyag duyuldugu kadari kullanildiktan
sonra paketin geri kalani buzlukta saklanabiliyor.
Pinar Et, dondurulmus Urlnlerinde IQF
teknolojisini kullanarak, Urtinlerin katkisiz olarak
tuketiciye ulasmasini saglyor.

&ag%wm

%a/(zfe/f(/e/‘/

/e 6;&/

Meyvenin sekerle bulustugu bu
nefis saklama ydnteminde temel
olarak meyve, seker ve limon
kullaniliyor. Limon besinlerin taze
kalmasini ve igindeki vitaminleri
korumasini saglarken recelin

sos kisminin da yeterince agdali
olmasina yardimci oluyor.

Tameu

Geleneksel saklama
yoéntemlerinden bir digeri de
tursu. Yaz aylarinin sonuna dogru
hazirlanan domates, biber, beyaz
lahana, patlican tursulan kis
aylarinda sofralara lezzet katiyor.
Sarimsak, limon, sirke ve tuz ile
bulusarak tursu haline gelen sebze/
meyveler uzun slre tiketilebiliyor.
Fermente olan bu sebzeler kadar
tursunun suyu da sifa kaynagi.
Yararli bakterileri barindiran
tursunun bagisiklik sistemini
glclendirdigi biliniyor.

[iketeces iz Kadar Aln!

israfi onlemek kolayca saklamak,
mutfakta ve kilerde yerden
kazanmak igin Uriin aligveriglerinde
bilingli hareket etmek gerekiyor.
Hizl yagsam ve degisen tiketici
talepleriyle hayat bulan Pinar A¢
Bitir Grtinleri, dilediginiz zaman
dilediginizi yemenize firsat veren
taze, hijyenik, hizla tiketilebilen
gramajlariyla satisa sunuluyor.

Zam/( [inel)

//atfc% alotlorinin IlginG tarinler

Her glin yemek hazirlarken ya da yemek yerken
kullandigimiz aletlerin ge¢cmisini, nasil ortaya ¢iktigini
ve ilk kim tarafindan kullanildigini hic merak ettiniz

mi? Iste sofralarmizin vazgeciimez aletlerinin kisa
hikayeleri.

Yemek yerken kullandigimiz ¢atal, bigak, kasik;
1zgara ve kizartmalar yaptigimiz, sahanda yumurta
haziradigimiz tavalar; pilav pisirdigimiz, makarna
hagladigimiz tencereler, tuzluklar ve sayisiz arag
gereg... Butln bu aletler her mutfagin olmazsa
olmazlan. Buna ragmen yemek hazirlarken veya
yerken kullandigimiz  aletlerin - gegmisini, nasil
ortaya ¢iktigini ya da ilk kim tarafindan kullanildigini
¢ogumuz  bilmiyoruz; onlar hep varmis gibi
davraniyoruz. Oysa ki, her birinin ayn bir hikayesi
var.

Catal

Catalin, ilk Yunanliar tarafindan kullanildigi biliniyor.
Daha sonra M.S. 7. ylizyllda Orta Dogu’daki zengin
ve itibarl ailelerin masalarinda yayginlasan ¢atal, 13.
ylizylda Bizansllara onlardan da Italyanlara gecmis.
Fransa da ise gosterise kactigi disUntldugu icin
kabulli oldukga yavas gerceklesmis. 1600’10 yillarin
ortalarinda yeniden itibar kazanan catal, kraliyet
ailelerinin ve zengin sofralannin vazgecimez 1Uksu
haline gelmis.

Bicak

Bicak, 1365 ylindan sonra masada yemeklerde
kullanimaya baglamis. Tam olarak ne zaman icat
edildigi belli olmayan bigak, ginimizde mutfak
aleti olarak kullaniyor olsa da tarihte uzunca bir
doénem silah olarak kullaniimis. Mesela Ortacad
Avrupasinda ev sahibi asla masaya bigak
getirmezmis; ¢lnki o dénemlerde herkes kendi
bigadini belinde tasirmis. Tarihin belli dénemlerinde

toplumsal siddet arttidi icin, bicadin sofralarda
yasaklandigi zamanlar da olmus. Ornegin, 1669'da
Fransa Krall 14. Louis butin sivri uclu bicaklarinin
yemek masalannda kullanmini ve sokaklarda
tasinmasini yasaklamis.

Kasik

insanlar tarafindan cok eski zamanlardan beri
kullanlan kasigin atasi aslinda deniz kabuklari.
Cok eski zamanlarda insanlar kasik yerine deniz
kabuklarni  kullanrlarmig.  Zaten Latince ve
Yunanca’da da kasigin anlami spiral seklindeki
sUmUkIU bocek kabugu anlamina gelen “cochlea”
kelimesinden  turetimis.  Kask  ginimuzdeki
formunu ise M.S. 1. ylizylda Romalllar déneminde
kazanmis. Romalilar ve Bizanslilar tarafindan
kullanilan kasiklar yere ve zamana gore degisirmis,
en &zenle yapllanlar ise mabetlerde kullanilan
kasiklar olurmus. Arastirmalar ilk kasiklarn pismis
topraktan, daha sonralar ise simsir gibi saglam
agaclardan yapildigini gésteriyor. Zamanla giimus
ve altin gibi madenlerden yapilan kasiklar ise en
kiymetli kagiklar oimus.

Turklerin kullandiklar kagsiklar ise yemeklere gdre
degisirmis. Kepceler, kahve ve muhallebi kasiklar
madenden yapilirmis. Pilav, ¢corba ve muhallebi
kasiklarinin burunlan yuvarlak, yemek kagsiklan ise
sivri olurmus. Kahve kasiklan kicik, cay kasiklar
ise daha kucuk olurmus.

Tuzluk

Tuzluk ilk olarak 19. ylzyiin ortalarnda bulunmus.
Ceuvrilerek acilabilen kapakli tuzluklar 1858 yilinda
ik kez John Mason tarafindan yapimis. Tuzluk,
icinde basta tuz olmak Uzere karabiber, pul biber
gibi baharatlarin saklanmasi i¢in yapimis kuctk
kaplara verilen genel ad. GUnimUzde plastik, cam
ve paslanmaz ¢elik gibi pek ¢ok farkli materyalden
yapliliyor.

Tencere

Tencere 14. ylzylda buginki seklini almis. O
zamanlar tencereler sadece yemek pisirmek icin
degil; su kaynatmak hatta iginde camasir ylkamak
icin bile kullanilirmis. En eski tencereler dékme
demirden yapillirken, daha sonralar ¢esitlenmis.
Toprak, bakir, aliminyum, emaye ve camdan
yapllan tencereler giderek yaygnlk kazanmis.
GUnUmiizde yine dokim ve seramik tencereler
sadlik agisindan giindemde.

Tava

Tava, yemek pisirmek icin sik¢a kullanlan ve
genellikle paslanmaz gelikten Uretilen en dnemli
mutfak aletlerinden biri. Farkli sekillerde Uretilen her
tavanin, kendine 6zgu fonksiyonlar var. Tavanin
ilk kullanimi Roma ve Yunan medeniyetlerinde
goriimas.
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Ug tarafi denizlerle gevrili olan Tiirkiye, artan gevre
kirliligine ragmen balik cesitliligi konusunda hala zengin
bir Ulke. Boyle bir Ulkede yasadigmiz igin kendimizi

- sansli hissetmeli ve bol bol balk yemeliyiz. Madensel
tuz ve mineral, fosfor, kalsiyum, iyot, flor, A, B1, B2
ve D vitaminleri igeren ballk, hem ¢ok saglikli hem de

- lezzetli bir besin. Ayrica balikta seker ve karbonhidrat
yok denecek kadar az. Protein agisindan ise son
derece zengin. Balklar siyah etli-beyaz etli, yerli ve
goécmen olarak siniflara ayriliyor. Beyaz etli baliklarn

4 sindirimi siyah etlilere gére daha kolay. Bu tlr baliklar

¥ jelatin icerdiginden haslamaya elverigliler. Tavasi, yagli
olduklan mevsimlerde de 1zgarasi yapilabilir. Balik
cesitliliginin bu kadar bol oldugu Ulkemizde tim bu

’D/’W‘ Eaﬁf nimetlerden faydalanmak igin hangi baligin hangi

Littir 5«/,{5;,/?@, mevsimde yenecegini bilmek énemli. Clnki balik,

Gamii Yem Besicilik, Pinar Balik mevsiminde afiyetle yenir.

markast ile Turkiyetde “lyi Tarim

Uygulamalan” sertifikasi alan ilk Barbunya

firma olma 6zelligi tasiyor. Genellikle Ege ve Akdeniz’de bulunur. Yerli bir balik

Yillik toplam balik tretim tUrd olan barbunya sicak ve Ik denizlerin kiyiya

kapasitesi 8.000 ton olan Camli yakin olan kumlu ve ¢amurlu diplerinde, az olmakla

Yem Besicilik, 2016 yilinda taze beraber kayalk vyerlerde yasar. Kaya barbunyasi,

balik trtinleri kategorisinde . kum barbunyasl, ot barbunyasi ve pasa barbunu diye

25,6 milyon dolar inracat dort geside ayrilir. Bunlann iginde en iyi olani kaya

gerceklestirdi. Levrek, gipura barbunyasidr. Tekir ile gok fazla kangtirlan bu baligin

ve granyéz ihracati ile Avrupa, en lezzetli zamani temmuz ile ekim aylan arasidr.

Kuzey Amerika ve Orta Dogu )

M dikeleri basta olmak tizere 12 Tekir
iilkeye ihracat yapan Camli Yem Barbunyaya ¢ok benzeyen ve yakin akrabasl olan bu
s % Besicilik, ulastigi bircok tlkede ballk tirl bltin denizlerimizde avianir. Karadeniz ve

pazar lideri olmayi siirdiiriiyor. Marmara’dan ¢ikanlar 6 ila 10 cm arasindadr. Ege ve
Akdeniz’de ise boylari barbunyay yakalar. Dért mevsim

é/@ Lin P 0&(/“ yenebilecek bu baligin en lezzetl zamani, aynen

. : barbunyada oldugu gibi temmuz ve ekim aylari arasidir.
International Taste and Quality

Institute (iTQi - Uluslararasi Lezzet Cipura
ve Kalite Enstitlistl) tarafindan ¢
=duzenlenen yarismada cipura
B - levrekleri ile “Ustiin Lgzzet Odulu”
" Kazanap Pinar Balik, bu alanda =
Tprkiye’nin"i‘jdiile layik bulunan ilk

Klguk strller halinde gezen cipura, Ege’nin meshur
yerli baligidr. Cipura elips bigiminde yassi viicudu,
beyaz karni, koyu gri sirtt ve pembemsi yanaklar
ile taninir. Kuzeybati Karadeniz, Ege ve Akdeniz'de
bulunur. Isparoz ve lidaki bu tiirin kiigiik gesitleridir. Her

Rallie markesSie"s - mevsim zevkle yenilen bu baligin izgarasi, bugulamasi,
L - corbasi, firni gok glizel olur.

Deniz Dostu . -

Rinar Balik’in Gesme’de bulunan Mezgit

cipura Ve levrek Uretim tesisleri, Yetigkinlerinin  boyu 20-40 cm arasinda degisen

Turkiye'de ilk kez yavru balik

* (iretiminden paketleme asamasina
kadar tém'eitegrasyonda
cevresel etki degerlendirmesinden

mezgit, genellikle Marmara ve Karadeniz'de bulunur.
Her mevsim avlanabilen mezgitin agirigr 200-250 gr
arasinda degisir. Beyaz etinin rengi ve tadi nedeniyle

PR

baz bolgelerde “tavuk baligi” olarak da isimlendirilir.

®am not alarak uluslararasi “Friend
of The Sea” tarafindan “Deniz Dil baligi

- Dostu” olarak belgelendirildi. Dil baligi yerli balklardandir ve Ege ile Akdeniz'de
b 3 bolca bulunur. Her mevsim yenebilir ama en lezzetli
zamani kasim ve subat arasidir. Tavasl ¢ok guizel olur.
irilerinden fileto gikarilip sis veya salcall fileto yapilr.

. 'l ;
w'wz-.é_éaﬁ : _ . : . e o Hamsi
: Seker ve karbonhidrat orani yok denecek kadar az, protein orani yuksek - Harmsi, ok blylk siirtier halinde gezen ve Karadeniz
3 e : RS20 % & - Bolgesi ile 6zdeslesen yerli bir balk tdridir. Oyle
Qlan ballk, hem sag||I§I| hemllezzetlll bir be.sm. Bﬁ.‘“k 9e§|tlll|g|n|n bol oldugu ki Karadeniz’in temel gidas ve protein kaynagd.
Ulkemizde hangi baligi hangi mevsimde yiyeceginizi biliyor musunuz?# Ekonormik oldugundan genis kitieler tarafindan tiketii
- —— - - Kisin bolca bulunan hamsinin hemen her tirlii yemegi
5 4 . v . 3 yapllir. Siyah etli ballk olmasina ragmen bugulamaya
" L | Ya L son derece uygundur. Yaz aylarinda ise yagsiz oldugu
n - : icin 1zgara yerine tava veya bugulamasi tercih edilir.

- . L .
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Hafif sofaturn bag tact ballh
@&ida ve beslenme uzmanlarinin
® srarla balik yememiz gerektigini

3 ‘sbylemelerinin ardinda birgok

bilimsel neden yatiyor. Zira

& Dalk, kolay sindirilebilir protein,
doymamis yag asitleri, iyot ve
selenyum kaynagi olmasi nedeniyle
beslenmede blyuk 6neme sahip.

Yuksek oranda doymamis yag
asitleri, dusuk oranda kolesterol,
¢ok miktarda potasyum, az
miktarda sodyum igerigi balik etinin
degerini artinyor. Balik, her mevsim
icin sindirimi en kolay, hazimsizlik
yapmayan, agirlik hissi vermeyen
en dogal besin. Uzmanlar, saglikl
- bir yasam igin yaz-kis haftada en

& az iki 6gin balik yenmesini tavsiye

_-.. .4 ediyor.
'ﬁ . ‘ o arreya Zaymj/

S ﬁ e ". i Balik ve diger deniz Urinlerinde
el & Omega-3 yag asidi, 6zellikle
uskumru ve sardalya baliklarinda

Garartars wymf/a bitmez
* Beyin icin cok faydalidir.
Omega 3 yag asidinin 6grenme
kabiliyetini artirici etkisi bulunuyor.
Hamilelik sirasinda bebek Omega
3 yag asitlerini anneden alr.

* Balik eti, kirmizi ete oranla

daha az yagldir ve bazi 6zel yag
asitleri igerir. Bu yag asitleri kan _,:g
pihti olusumunu engelleyerek, E [
atardamarin tikanmasini dnler, bu

da kalp krizi ve felg riskini azaltir, -~ N Py S

tansiyonu diistirmeye yardimc! & ISeitmedaco;yagdsic e

il oranda bulunuyor. Bu yag asitleri
i "_ kalp damar saglgi, beyin ve hiicre

gelisimi, bebek ve ¢ocuklarin
saglikh blyimesi ile hamile ve
emziren kadinlarda olumlu etki
yaratiyor.

* Balik tuketimi, iyi kolesteroliin
(HDL) kotl kolesterole (LDL)
oranini artirarak kardiyovaskuler
sisteme fayda saglar.

/%zda/z‘ Fitats
Agcik denizlerden avianan

» mezgit etinin kilciksiz ve
zahmetsiz fileto lezzeti ile hem
¢ok hizli hem de ¢ok lezzetli
balik sofralar sizi bekliyor.

Pinar Mezgit Fileto ile
hazirlanmis kolay ve lezzetli
tariflere ulasmak i¢in Pinar
Lezzet Fikirleri’nin Youtube
kanalina abone olabilirsiniz.

Denizden gelen lezzet tarifleri

/fa/“/zfz,‘a A

Malzemeler
* 4 adet levrek fileto « 2 adet domates
+ 2 adet sogan
* 4 adet defne yapragi
+ 2 cay bardag zeytinyagi
+ 5-6 adet karabiber tanesi
» 2-3 sap taze kekik
* 4 dis sanimsak
» Tuz

Sogani piyazlik dograyin ve az miktarda

yag ile tavada yumusayana kadar gevirin.

Domatesleri 1/2 cm kalinliginda yuvarlak
dilimler halinde kesin.

Dort adet yagh kagit parcasini kesin ve
tezgaha yayin. Kagitlarin ortasina sogan
ve domatesleri bolustlrerek yerlestirin.
En Uste balik filetolarini koyup tuz,
karabiber, defne yapragi, kekik ve ikiye
kesilmis sarimsak ile tatlandirin. Yarim
¢ay bardagi zeytinyagini da lzerlerine
dokin. Kagitlan zarf gibi kapatip firin
tepsisine dizin. Onceden isitilmis finnda
180 derecede 15-20 dakika pisirin.

As, Jinda
/r(g ai%Z{M 4

Malzemeler
» 30 adet sardalya (yaklasik 1 kg)
+ 30 adet asma yapragi
» 2 tath kasigi tuz
+ 1/4 su bardagi zeytinyagi
+ 1 tath kasig karabiber
» 8-10 adet defne yapragi

Baliklar temizletin, iyice yikayip stizlin.
Uzerlerine tuz atip 15 dakika kadar
bekletin. Asma yapraklarini yikayip

kurulayin. Baliklan zeytinyagdi, karabiber

ve defne yapragi parcalariyla karistirin.
Her bir baligi tek bir yaprakla sarin,
kapakli bir firin kabina dizin. Onceden
isitilmis orta sicakliktaki firnda (170-180
derece) 30 dakika pisirin.

Sardalya

Hamsinin yakin akrabasi olan sardalya, strdler halinde
yasar ve kiyllar boyunca go¢ eder. Hamsi gibi ticari
degeri ¢ok yuksek bir baliktir. Kurutularak, tuzlanarak
hatta balik yagdi ve balik unu olarak kullanilir. Sardalya adi
konserve isleminden dolayi konserve ile zdeslesmistir.
Ulkemizde Kuzey Ege’de bolca bulunan Sardalya’nin
en lezzetli mevsimi temmuz - ekim aylar arasidir.

Uskumru

Kolyosa ¢ok benzeyen ve surller halinde dolasan
gocmen bir baliktr. Yaz aylarini Karadeniz'de gegiren
uskumru, eylll ve ekim aylarinda Marmara’ya iner ve
kil burada gecirip yumurtlar. Mart ile haziran aylarinda
da Karadeniz'e doner. En lezzetli oldugu dénem eyldl
ayindan yumurtlamaya bagladidi ocak ayl sonuna
kadardrr. Subat ayindan itibaren yagini kaybetmeye
basladigindan tavasi yapilabilir. Yazin yakalananlar ise
pilaki ve tava i¢in uygundur.

LUfer

Akdeniz, Karadeniz ve Marmara’da surller halinde
dolasan Itfer, pullu gé¢men baligidir. Soguk denizlerde
yasayanlar daha yagh oldugundan daha da lezzetli
olur. Ulkemizde Karadeniz’de ve lstanbul Bogazi ile
Marmara Denizi’'nde yakalananlarn tadi muhtegemdir.
Guneye inildikge kendine has guzel tadi ve kokusu
yavanlagir. Eylll ortasindan ocak sonuna kadar olan
zamani en yagl ve lezzetli zamanidir.

Palamut

Surller halinde yasayan pulsuz, siyah etli gé¢cmen
ballk tartddr. Sirti ¢izgili, karni gimus rengindedir.
Uzunlugu bir metreye kadar ulagir. Palamut, bitin
denizlerimizde gérdiltr ama en lezzetlileri Karadeniz ve
Marmara’da avlanir. Palamut avi agustos ayinda baglar.
Once Karadeniz'den stiriiler halinde vanoz ve cingene
palamutu, eylllden itibaren de palamut gelmeye baglar.
En lezzetli zamani da eylll bagindan subat ortalarina
kadar olan zamandir.

Kalkan

Karadeniz'in bu Unll bald butln yassi, oval vicudu,
bir tarafi siyaha yakin diger tarafi beyaz rengi ve beyaz
tarafindaki digmeleri ile taninr. Her iki tarafi siyah
olan kaya kalkanina ise nadiren rastlanir. Kaya kalkani
daha ¢ok Sinop, Samsun yérelerinde avlanrr. istanbul
Bogaz’'nin kuzeyinde, Karadeniz’'in batisinda avlanan
kalkan bir tarafi siyah, bir tarafi beyaz olan bayagi
kalkandir. Her mevsim avlanan kalkan yl boyunca
yenilebilir ama en lezzetli zamani ocak sonundan mart
ortalarina kadar olan zamandir.

Kilig

Ulkemizi cevreleyen denizlerde artik nadiren gériilen
GOk lezzetli bir balk tUridur. Akdeniz ve Ege’de vil
boyunca, Karadeniz’de ise yalnizca yaz aylarnda
gordldr. Her mevsim yenebilen kilig baliginin en lezzetli
zamani eylll ve subat arasidir.
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5&0‘/}( Jorwnu

Profesyonel

ab‘/a&‘a Lariper

Gecmiste usta cirak iliskisinin en lezzetli
orneklerinden biri olarak vucut bulan
ascilik bugun artik, birbiri ardina acilan
ascllik kurslarinin da yardimiyla ytkselen
bir trend olarak karsimiza gikiyor.

Yazan: Eylp Kemal Seving

Bolulu olmak, Bolulu bir gegmise sahip olmak
demek, mutfagin en azndan kiyisindan
kdsesinden gecmekle esdeger. Bolu'da baba
mesledi olan ascilk, ufak yaslarnizda kaniniza
isler. Belki bulagikcilik belki de garsonluk yaparak
baglar ve yavas yavas adim atarsiniz mutfaga.

Adim attiginizda gorirsinliz ki o mutfak evinizdeki
annenizin - mutfagindan ¢ok farkll. Yogun is
temposu, kosusturmalar, egitimler, hazirliklar,
denemeler... Her sey en temiz isi cikarmak
icin yapllir. Bir restoranda ya da otelde aksam
menusu cikarmak icindir belki tim telas. Hatalar,
aksakliklar elbet olacak fakat disariya ve sonuca
yansimayacak. Menl tamamlanip konuklar
agirlandiktan sonra belki de ertesi gin eksiklikler
konusulacak, hatalar telafi igin dillendirilecek
ve ¢dziim bulunacak. Is aninda, servis aninda
sadece profesyonellik konusacak.

Aslinda mutfakta yer almak icin Bolulu olmak
alisimisliktan 6teye gegcmez. Mutfaga ilgi duyan

// u L‘fa% bir serdirendr

Bagtangrgtan sona Kadr
izl uzan b yoloalu
/@g//yoﬁ ve bu ya/oa%%lfa
éea/ef/)(/'za a/a;aaaj//(/z
admlars atmwak, yine
sadece sizin elnizde . . |
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ve bu ilgiyi hobinin Otesine tasimak isteyen
herkes profesyonellesmek istiyor ve bunun igin
ne gerekiyorsa yapiyor. Lisede baglayan ve
Universitede de devam eden mesleki egitimlerin
ya da MEB’e bagh 6zel kurumlarda profesyonel
bir egitimin ardindan, otellerde yahut restoranlarda
staj yaparak sektoére giris yapilyor. Kisacasi
artk meslek icin nereli olduguna degil egitimine
bakilyor.

Al yil 6nce acmig oldugum EKS Mutfak
Akademisi’nde  verilen  Profesyonel  Ascilik,
Profesyonel Pastacilk ve Ekmekgilik, Yiyecek-
icecek Isletmeciligi egitimleriyle, kariyer agisindan
kendini bu sektdrde gelistirmek isteyen adaylara,
basta babadan ogula gegen ginimizde ise
egitimin sart oldugu bu meslede sahip olmalari
icin &zel bir secenek sunmus oluyoruz. Once
Ogretimin sonra da deneyimlemenin gerceklestigi
egitimlerin, isinde usta olmus iyi sefler tarafindan
verilmis olmasi da sart haline geldi. Sadece lyi
bir seften alinan egitimle iyi bir sef olunabilecegi
kesin. Istek ve caba sahibi olan her aday icin,
isinde usta seflerden alinan egitimler ve dgretilen
teknikler iyi bir sef olmanin 6n kosulu.

Yenilikleri takip etmek gerekli

Tabii ki bu kadarn yetmiyor. Mutfakta da asll
mesele kariyer yapabilmekte. Her daim gelisime
aclkk olmak, 6grenmek, denemek ve fazlasini
istemek... Global mutfaklan takip etmek,
yeniliklerini_tecrlibe etmek, gastronomi adina
dlzenlenen  yarismalar,  etkinlikleri,  fuarlan
izlemek, seminerlere katimak kisacasi Ulkemizde
ve dlnyada gastronomi agisindan neler olup
bitiyor, bunu takip etmek gerekiyor. Magazin de

bu takibin bir pargasi. Sektorel alanda yapilan
yenilikler, yeni Urlnler, markalar, yeni agllan ya da
trend mekanlar yayin sektdrli sayesinde gozler
Onuine seriliyor. Gastronomi adina gikan dergileri
de takip etmek sart gibi gérinlyor. Bu alanda
da Ornek olarak verebilecegim EKS Yayincilik’tan
clkan Gourmet&Styling Yeme-igme ve Yasam
Dergisi de bu meslekte olmak isteyen adaylara
katki saglyor.

Mutfak bir sertvendir. Baslangigtan sona kadar
sizi uzun bir yolculuk bekliyor-ve bu-yolculukta
hedefinize ulasacaginiz admlar atmak yine
sadece sizin elinizde...

Sebzel) Hondi Swrma

Malzemeler
+ 1 adet kemiksiz hindi budu « 1/2 adet havug * 1/2 adet
kabak + 3-4 tane yesil zeytin ¢ 4 dilim salam + 2-3 adet
sarimsak « Kasar peyniri » 2 dilim ekmek igi + 1 adet
yumurta « Siviyag * Maydanoz « Dereotu * Feslegen
Kekik « Tuz

Yarim havucu ve yarim kabagdi (siingerimsi olan orta
kismi kullanilmayacak) kiip kiip dogruyoruz. Hafifce
kizdirdigimiz yagda havucu biraz soteledikten sonra
kabagi ilave ediyoruz. Halka seklinde dogradigimiz
zeytinleri, kiip kiip dogradigimiz salamlari ve ince ince
kiydigimiz sarimsaklari da tencereye ilave ediyoruz.
Tum malzemeyi bir siire sotelendikten sonra ocaktan
alip bir kaseye koyuyoruz. Harca ekmek kirintisini ilave
ediyoruz. Daha sonra karigima bir tutam maydanoz,
dereotu, feslegen ekliyoruz. Uzerine bir yumurta, biraz
tuz ve karabiber de ilave ediyoruz. Hepsini glizelce
karistinyoruz. Bir firnn kagidinin ortasina hafifce
dévdigumuiz hindi budunu koyuyoruz. Hazirlanan harci
budun Uzerine yayiyoruz ve Uzerine rendelenmis kasar
peyniri, tuz ve karabiber ekleyerek rulo seklinde sarip
yaglh kagitla digini kapliyoruz. Daha sonra aliminyum
folyoya sariyoruz. Bu sekilde 250 derecelik firinda
ortalama 30 dakika pisiriyoruz. Etin lezzetli suyunu
icinde hapsetmek icin firndan ¢ikarttiktan sonra hindinin
dis kisimlarini harli ateste kizartiyoruz. Daha sonra hindi
ruloyu kalin dilimler halinde kesiyoruz ve servis tabagina
aliyoruz. Feslegen, kekik, dereotu, maydanoz gibi taze
baharatlarla susliyoruz.

Aeit) Doma b‘e@/?'/féﬂ‘a

Malzemeler
» 1/2 kg dana kiyma « 1/2 kuru sogan + 1 adet yumurta
1-2 dis sarimsak * Maydanoz - Siit » Siviyag » Pulbiber
» Kéfte baharati - Bayat ekmek « Tuz + 1 adet sivribiber
Sos igin
+ 2 adet orta boy domates

Bir kaseye kiymayi koyuyoruz. Uzerine yarm
kuru sogani rendeliyoruz. Bu karisima yumurtayi,
rendeledigimiz sarimsag, ince ince kiydigimiz
maydanozlari, cok az miktarda sutu, yaklasik yarm
cay bardagi kadar ekmek kirintisini, kdfte baharatini
ve bir miktar tuzu ilave ediyoruz. Tim karigimi glizelce
yoguruyoruz. Cevizden biraz daha blyuk parcalar
halinde alip yuvarlak bir sekil veriyoruz. Bir tavaya biraz
yag koyuyoruz ve kofteleri kizartiyoruz.

Baska bir tarafta domates sos hazirliyoruz. Bunun
icin oncelikle domatesleri rendeliyoruz. Bir tavaya yag
koyup hafifge kizdiryoruz daha sonra rendeledigimiz

domatesleri ilave ediyoruz. Karisimin igine bir miktar pul
biber ilave ediyoruz. Sosu 10-15 dakika kaynattiktan
sonra ocaktan aliyoruz. Sosu servis tabagina aliyoruz.
Sosun iizerine kofteleri yerlestiriyoruz. Uzerini
maydanoz yapraklari ve sivri biberlerle sisliyoruz.
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Lezzet /” olasr

Hizli, pratik

c’fa/m@/g

lezzetl:

Oyun masasindan mutfagin baskdsesine uzanan sira
disi bir tarine sahip olan sandvig, dar vakitlerin kurtarici
oldugu kadar lezzetli yiyecegi...

Sabah kalk, hazirlan, ise gitmek igin trafikle bogus,
ise git onlarca isin Ustesinden gel, eve don, evdeki
sorumluluklarini yerinde getir derken keyifli anlari
birer birer kaginyoruz. Halbuki hayat kisa... Gin
boyu slren kosusturmacanin icinde kendimize
keyifli oldugu kadar lezzetli bir mola vermenin en
kolay yolu, taptaze malzemelerden olusan bir
sandvicten geciyor.

Dogru malzemelerle yapildiginda adeta bir lezzet
ve saglk deposu haline donisen sandvigin
ylzyllar igerindeki yolculugu ingiltere’nin Sandwich
kdylnde vyasayan 4. Sandwich kontu John
Montagu'ya kadar uzaniyor. Hikayeye gore,
zamaninin blyUk bir kismini oyun masalarinda
geciren John Montagu, oyununa ara vermemek

gﬁl‘lf{@ /” acar &/dlr{

%100 dana eti ve yapisindaki parca
etleri ile lezzetten 6diin vermeyenlere
sandvigleri icin essiz bir secenek.

P T b -J-;-,::'._-
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icin  hizmetkarlarindan masasina iki  ekmek
diliminin arasina dilimlenmis et koyup getirmelerini
istiyormus. Bu sekilde hem oyundan geri kalmamis
hem de saglkli bir sekilde karnini doyurmay
basarmis olan John Montagu’'nun bu beslenme
sekli kontun masasindan sehre, oradan da Ulkeye
ve tim dinyaya yayimis.

Bugln dinyanin hemen hemen her yerinde
onlarca gesidine rastlayacadiniz sanadvi¢, gece
glndiiz demeden guiniin her saati blyuk bir keyifle
tUketeceginiz pratik oldugu kadar da ekonomik,
lezzetli ve sagdlikli bir atistirmalik. Bazen ¢ocuklarin
beslenme gantalarina, bazen evden ise gétirdlen
Ogunler arasinda kendine yer bulan sandvi¢ ayni
zamanda doyurucu bir alternatif.

Ao Biti Sucak

%100 dana igerigi ve tek kullanimlik ambalaji
sayesinde sandviglerinize geleneksel lezzeti
katarken, kiiglk porsiyonlariyla saklama

ve bozulma derdini diisiinmek zorunda
kalmazsiniz.

Ao Biti tind: Saban

Acildidi gibi biten hindi salam taze taze
tiiketilmeye uygun. Ozel Clean Room
teknolojisi ile Uretilerek taze dilimlenip
paketlenen Ag Bitir Salam ailesi, raf dmri
sonuna kadar tazeligini koruyor.

fa/‘mo Hin /470;?«& Fiine
Hindi gégus etlerinin derisi alinip tuz ve baharatlar

ile harmanlaniyor. Ozel masajlama ve dogal

tutslileme islemi ile mikemmel lezzete ve yapiya

ulasiyor. Yapisindaki diistk (%1) yag ve yuksek > o ™
protein orani sayesinde sagligina ve formuna 6zen “mr L

g0sterenler igin de vazgecilmez bir segenek.

Ao Bitic Dana Jambon

Tek seferlik tiketime uygun
ambalajlari ile Pinar Ac Bitir Jambon,
sandviclerinize lezzet katiyor

Dunya degisiyor, aliskanliklarimiz da...
Degisen yasam tarzlar yeni tUketim aligkanliklarini
da beraberinde getiriyor. Gegmiste genis aile
yapllarina sahip olmamiz neticesinde kilolarla
ifade ettigimiz mutfak aligveriglerinin yerini kigUk
porsiyonu sayesinde acilip tek seferde tiketimeye
uygun, saklama ve bozulma dertlerine son veren
taptaze Urlnler aliyor. Hal bdyle olunca “az kisiyiz”
bahanesinin ardina siginip uzun stredir hasir nesir
olmadigimiz mutfagimiza kiglk ama lezzetli mi
lezzetli bir geri ddnUs yapmak kaliyor. Pinar Ag Bitir
ailesindeki Urtinler de lezzetli sandvicler hazifamak
icin farkli alternatifler sunuyor.
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TURKIYE’NIN SAKIN SEHIR BASKENTI

S efeﬁ/é/&’

Insan yorulunca bagladi her sey. Once
yemegi yavaglattilar sonra sehirle AN
Ardindan dogalligin, so “.m_ L

yerelligin tim guze
~serildi. H \
BugUr

Bacalar tutlyor durmaksizin. Sabah vardiyasl
bitiyor, aksam vardiyasi baslyor. lIscilerin biri
geliyor biri gidiyor mesaiyi doldurmak igin. Amag
daha ¢ok Uretmek, Uretimi aksatmamak. Sanayi
devriminden bu yana hayat hic bu kadar hizl
akmamisti. Sehir demek kalabalik demek, insan
yiginlari, yasam micadelesi demek. Her sabah
trafik akmakla akmamak arasinda kararsiz. Toz,
kirlilik, gurdlty, korna sesi, gerilim, birbirine bagiran
insanlar, camdan elini kolunu uzatp derdini
anlatmak isteyen soférler, 6gdle yemeklerinde

karsilagip sogukca selamlagsan eski dostlar,
cocuklar okula yetistirmek igin gelip kapida
beklemeye tahammdil edemeyen servisler, “25
dakikada kapiniza gelmezse bedava” sloganiyla
siparis ettiginiz pizzaniz... Metrodan bir nehir
gibi akan sehirliler, bir an 6nce iglerine yetisme
derdindeler. Aksam isten cikan kadin topuklu
ayakkabllarindan bir an énce kurtuimayi hayal
ederken, bir elinde dizlstl bilgisayar cantasi diger
elinde semsiyesiyle bir baskasi kalkmak Uzere
olan vapura yetismeye calisiyor. Durun! Nefes alin!

Crttastow fa/fs’ef&s’/

Tuketim odakli hayatin

mutluluk ve huzur
getirmemesine bagh
olarak insanlarin farkli
bir yagsam bicimi
arayislarn kentsel
boyutta Cittaslow
hareketini ortaya
cikardi. Cittaslow
felsefesi hayatin,
zevk alinacak bir
hizda yasanmasini
savunuyor. Cittaslow
hareketi, insanlarin
birbirleriyle iletisim
kurabilecekleri,
kendine yeten,
surdurulebilir,

el sanatlarina,
dogasina, gelenek
ve gbreneklerine
sahip ¢ikan ama
ayni zamanda

alt yapi sorunlari
olmayan, yenilenebilir
enerji kaynaklari
kullanan, teknolojinin
kolayliklarindan

yararlanan kentlerin
gercekgei bir alternatif
olacag! hedefiyle yola
cikiyor.

Gortlmeli...
Teos Antik Kenti

\II\III

Sidacik’in film seti gibi sokaklari

Sigacik Kalesi
Sigacik pazari

Seferihisar Mandalina Festivali

Plajlar (Sigacik Blyuk Akkum
Plaji, Urkmez (Akvaryum) Plaj,
Akarca Halk Plaji, Ekmeksiz Plaji)

Ne kadar uzak?

Sigacik, izmir merkezden 52 km
uzaklikta ve 50 dakika surlyor.
Alacati — Sigacik arasi 76 km,

1 saat suruyor.

izmir Adnan Menderes

Havalimani — Sigacik arasi 70 km,

1 saat suruyor.

Jeos Atk Kents Kazibar

Seferihisar ilgesi, Sigacik
Mabhallesi’nde yer alan antik
liman kenti Teos, ilcedeki 12 ion
sehrinin en énemlileri arasinda
yer aliyor. Antik kentin 2010
yilinda yeniden baslayan kazi
calismalarinin sponsorlarindan
biri de Yasar Holding Y&netim
Kurulu Uyesi Feyhan Yasar.

Mekansal acidan bakildiginda,
kentin akropoli ile gliney limani
arasinda gelisme gosterdigi
saptaniyor; zamandizinsel
acidan bakildiginda ise
gelisiminin Protogeometrik
Doénem ile Orta Cag arasinda
oldug@u gérdlayor.

Kentin glineyde buyuk,

kuzeyde de kug¢lk olmak
Uzere iki limani bulunmaktaydi.
Gunumuizde Arkaik Dénem
kent surlarina ait higbir kalinti
ylzeyde goérilmemekle birlikte
Hellenistik Dénem kent suru
kent cevresinde, yaklasik 4 km
uzunlugunda takip edilebiliyor.

7i d’/‘fye nin (8 m{ywyﬂz«: S e[fa/‘/%/&a/‘

izmir'in Seferihisar ilgesi ilcenin nufusu yaklasik 40
Yavas Sehir olmak igin bin. Topraklarinda antik
Cittaslow birligine basvurarak  bir yerlesim olan Teos’u

ilk “Yavas Sehir” adayi oldu. da barindiran Seferihisar
Kriterleri yerine getirerek nifusunun ytzde 80’i tarimla
2010’da Cittaslow’un ugrasiyor.

salyangoz sembolll
sertifikasini ald. Buguin dalig, su sporlari,
balikcilik ve turizm
izmirin glineybatisinda, kent faaliyetleriyle sakin bir
merkezine 45 km uzakliktaki tatil dusleyenlerin favori
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destinasyonlarindan biri
haline gelen Seferihisar’in
Sigacik beldesinde

her pazar yerel halk pazari "

kuruluyor.

Seferihisar’in ardindan Egirdir,
Akyaka, Gerze, Gokceada,
Halfeti, Persembe, Savsat,
Tarakli, Vize ve Uzundere de
bu harekete dahil oldu.

“Yavas Sehir’lerde bu kesmekesin
hicbiri yok! Bu ylUzden sembolu
salyangoz

“Cittaslow” yani Yavas Sehir hareketi, temelleri
italya’da atilan, yagamin tadini glkarmaya yonelik
bir olusum. Bugiin 30 Ulkede 208 kent bu hareketin
bir parcasi. Cittaslow, oldukca ciddi ¢alisan bir
organizasyon. Manifestolar yayinlayip, kati kurallar
koyuyorlar. GinkU artik kentler, kurulus amagclar
olan insanlarin bir arada guven icinde yasadiklari
yerler olmaktan c¢ikip insanlarin daha hizll hareket

etmeleri ve daha hizll galismalan icin tasarlanan
mekanlara dénustl. Bu gercegdi gdzler dnine
seren Cittaslow hareketi hizl, modern kentlerin
artk insanlarin birbirlerinin sicakligina sigindiklari,
sosyallestikleri, sosyal korunaklar —olmaktan
gittikge uzaklastigini haykirnyor.

Sagliksiz yiyecekler, hava kirliligi, trafik, yalnizlik
ve tlketimin modern yasamin vagecilmezi olarak
sunulmasina karsl gikan Cittaslow hareketi tam
70 kriteri kendisine baz aliyor. Hareket, poptler

kdltdrin de destekledigi hayat yasamak igin
zamani olmayan, isine arabasiyla hizla giden
veya toplu tasimaya yetisme telaslyla kostururken
oturup kahve igecek bir yarm saati bile olmadigi
icin kahvesini paketleten ve yerel esnafi tanimayan
modern insan modelinin strddrdlebilir olmadigini
ileri strayor.

Bir bagka ifadeyle Cittaslow felsefesi, hayatin

zevk alinacak bir hizda yasanmasi gerektigini
savunuyor.
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Saglikli bir yag,ar'n surebilmek, yasam kalitemizi
belirli bir dizeyde tutmak icin dikkat etmemiz
gereken konulardan biri hic stphesiz yedigimize
ictigimize dikkat etmek. Dengeli beslenmek, asin
uglardan sakinmak. Tuz da dikkatli tUketmemiz
gereken  besinlerden; fazlasi zararl. Ozelikle
hipertansiyon  hastalarinin  dikkatli  tiketmesi
gerekiyor. Uzmanlar rafine edimis tuzdan uzak
durulmasi  gerektigini  belirtiyorlar.  Iceriginde
sodyum KlorUr disinda hicbir madde bulunmayan,
tamamen saflastirimis, geometrisi ve kristal yapisi
bozulmus rafine tuzu tiketmek yerine rafine
ediimemis ve icinde 80’den fazla mineral barindiran
kaya tuzu saglik igin &neriliyor.

Kaya tuzu sadece beslenme amagcli
mi kullanilyor?

Tuzun harici kullanimi son yillarda yayginlasti. Kristal
kaya tuzu, havadaki arti iyonlar notr hale getirerek,
Ust solunum yollari rahatsizligi, astim, bronsit, alerji,
polen alerjisi gibi hastaliklarda tedavi amaciyla da
kullaniliyor.

Tuzun titresim frekansi ayni bedenimizin frekansi
gibi oldugundan, tuz lambalan bu konuda cok
dnemli  gorev Ustleniyor.  Ornegin - beynimizin
elektrigini Olctigumuizde 8 Hertz civarinda bir
sonug cikiyor; ayni frekansi tuz lambalar da veriyor.
Televizyon seyrederken 100 — 160 Hertz civarinda
frekanslara maruz kaliyoruz. Bu ylzden uzun
stre televizyon seyrettigimizde gergin olmamiz
kacinimaz. Bedenimiz televizyon ve bilgisayarla
dogal elektriginden 20 kat fazla frekansa maruz
kallyor. Bunun vyaptigi tahribati siz disuntn.
Tuz lambalari ile bu durumun etkisini azaltmak
mumkan.

Buglin yatak odalarina konulan tuz lambalari; kaya
tuzundan yapilan sik bir aksesuar olmasinin disinda
astim ve solunum vyollar rahatsizliklar bulunan
kisiler icin de ¢ok faydall. Tuz lambasindan yayilan
11 ve 1sIk, tuzdan iyon ¢likmasina neden 6Iuyor, bu
iyonlar havay! temizliyor ve ferahlik saglyor.

Cankirn Tuz Magaralari

Turkiye, dogal tuz kaynaklar bakimindan zengin
bir-tlke. Cankini, 1gdir, Kastamonu gibi illerimizde
tuz magaralar bulunuyor ve buralardan ¢ikan
kristal kaya tuzlar dogal tuz olarak tanimladigimiz,
doganin bize hediyesi olan tuzlar. Tirkiye’nin en
blytk kaya tuzu rezervlerinin bulundugu Cankiri
Tuz Magaras’'ndan yaklasik 5000 yidir, Hititler
zamanindan beri, yararlanildigi tahmin edilmekte.
Cankir. Tuz Magaras’'ndan cikartlan kaya
tuzlarindan dogal kristal yapisini muhafaza etmek
icin el ile oyularak tuz lambalari imal ediliyor.

Kaya tuzu; tuzun
islenmemis dogal halidir.
Mineral bakimindan daha
zengin, kimyasallardan
arnmis halinden dolayi
sofra tuzuna gore daha &
saglikhdir. Ancak, kaya i
tuzu sofra tuzu gibi

kolay karigabilen bir tuz ~ ~ ~
olmadigindan ¢ok tercin = ¢
edilmiyor. Halbuki kaya

tuzu, insan vicudunda
bulunan 92 mineral

ve elementin 84’0n0
barindiryor.

: Fagdlir:

Kaya tuzu sindirimi uyararak istahi artirir.
. Bagirsak fonksiyonlarini gelistirir ve

asiditeyi dusurdr.

Birgok solunum yolu rahatsizliklarinin
tedavisinde kullanilir.

Alerji, astim ve soguk alginligi
tedavisinde kaya tuzu faydalidir.

SinUs iltihaplarini azaltir.

Bagisiklik sistemini guclendiren
mineraller icerir.

icerigindeki demir, magnezyum ve
kalsiyum organlarimiz icin gereklidir.

Kaya tuzu, lambalarda veya mumlarda
yakilarak oksijen akisi artirilabilir. Kaya
tuzu lambalari negatif serbest iyonlari
salarak oksijen akisini gogaltir.

Renkli duman rahatlama saglar. Stresle
bas etmeye yardimcidir.

Oksijen akisi ruh halini de gelistirir ve
mevsimsel degisiklikler igin faydaldir.
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Turkiye’de Obezite

Cocuklar ve
gencler

Cocuklardaki obezite

orani son 20 yilda

ylzde 5’ten yuzde 15’e
\ yikselmis durumda.
Yapilan arastirmalar,
genglerin ylizde 70’inin
disarida, fast-food tarz
yemeklerle beslendigini
ve bunun en bulyuk

HANGISI KAC KALORI?

L+

100 gr = 272 keal

Genglerin

%7071

haftada iki kez

>

. 100 gr = 310 keal
Rl 3

Obezite erkeklerde Ry A

Uslubunun merkezine sisman insan figiirlerini
oturtan dinyaca Unld Kolombiyall ressam
Fernando Botero, “Sisman glzeldir” felsefesiyle
yola ¢ikan ve bu resimleriyle blytk Un yapmis bir
isim. Unlii ressama “Eserlerinizde neden sisman
insanlar tercih ediyorsunuz?” denildiginde su
yaniti veriyor: “Sisman glzeldir, ¢clnkd sisman
insanlar diger insanlarn ylzinde hemen bir
gulimseme vyaratma kabiliyetine sahiptirler ve
sempatiktirler. Bu ylzden resimlerimde sisman
insan figurleri kullaniyorum.”

Unlii ressamin  gikis  hikayesini ve obezite
arastirmalarini bir araya getirdigimizde, sanatcinin
resim yapma konusunda dlnyanin neresine
giderse gitsin artik hi¢ zorlanmayacagdi agik.
Aragtirmalardan anliyoruz ki, bdyle giderse bir
glin  hepimizin Botero’nun tuvaline yansimasi
kaginimaz gibi gérundyor.

Dunya sismanliyor!

Yakin bir tarihe kadar sadece gelismis Ulkelerin
huzurunu kaciran obezite, artik sinirlarini genisletip
tlm dlnyay! ciddi anlamda tehdit ediyor. Sinirlar
bu kadar genisleyince, sorun giderek bas edilemez
bir hale geliyor. Asya, Afrika ve Avrupa'da obezite

oraninda yuzde 30'a varan artiglar godzleniyor.
Tanmindan yola c¢ktigmizda ciddi bir tehlike
gibi gérlnmese de, hastallk olarak rakamlara
doktugimuzde ortaya dustndurict bir tablo
glkiyor. Diinya Saglik Orgitirnin (DSO) verilerine
gbre obezite dinyada her yil bir milyondan fazla
insanin 6limune neden oluyor. Hastallk 6zellikle
gocuklarda her gecen glin hizla artiyor. Obezitenin
giderek yayginlasmasi ve halk sagligi sorunu haline
gelmesi de tum dinyada obezite ile micadelenin
baslamasini zorunlu kiliyor.

Tehlike nerede basliyor?
Hareketsiz yasam tarzinin giderek
yayginlasmasi ve bu durumun
normalmis gibi benimsenmesi en blyutk
tehlikelerin basinda geliyor. Ayrica yetersiz ve
duizensiz fiziksel aktivite, TV ve bilgisayara bagimli
yasam tarzi obeziteyi tetikleyen unsurlarin baginda
geliyor.

DUnyada obezite
Dinyada obez insan sayisinin en fazla oldugu tlke
aclk ara farkla ABD. Cin ise ikinci sirada geliyor.
ABD’de 10 kisiden altisi fazla kilolu ve Ucte biri
fazla kilolu sinimni asip obez sinifina giriyor. B

%21 2
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Bagtica Fiek Unsurbars!

» Asin ve yanlis beslenme aliskanliklari

* Yetersiz fiziksel aktivite + Yas + Cinsiyet « Egitim diizeyi

+ Sosyo — kdlturel etmenler « Gelir durumu

» Hormonal ve metabolik etmenler « Genetik etmenler

Obezite kalp Uzerinde
yaratmis oldugu

yapisal degisiklikler

nedeni ile tek basina
kardiyovaskdler riski artiryor.

5 an /ﬂ/‘/ @//k/df//(/

+ Gline mutlaka kahvaltiyla baslayin.

+ Uzun sireli acliktan ya da 6gun atlamaktan kaginin.
» Glinde 3 ana 6gun ve 2-3 ara 6gln tiketmeye 6zen

gOsterin.
« Gidalan kizartmak yerine haslama, 1zgara, firnda
pisirme gibi yontemleri kullanarak pisirin.
» Metabolizmay! hizlandirmak ve sindirim, bosaltim, sivi

nedenle ABD’de obeziteden kaynaklanan birgok
hastalik var. Diyabet, hipertansiyon, damar sertligi
ve kanser her yil 100 binden fazla insanin élimine
neden oluyor. Saglk sektérli de her yil yaklasik
100 milyar dolar gibi bir bltgeyle obeziteye karsi
savas veriyor.

Fast-food’dan uzak durun!
BUttn arastirmalar obezite konusunda istisnasiz

‘ besleniyor‘

fast-food tarzi

yiyeceklerle
100 gr = 265 keal

fi

100 gr = 376 kcal

ot ey,

* Psikolojik problemler

« Sik araliklarla cok dustk enerjili diyetler
uygulama - Sigara - alkol kullanimi

+ Kullanilan bazi ilaglar (antideprasanlar vb.)
» Dogum sayisi ve dogumlar arasi siire

TURKIYE’'DE OBEZITE ORANI 20 YILDA

/
%5 tlen %2 0ye yikseldi

elektrolit dengesi i¢in glinde 10 bardak su tiketin.
« Lifli posali yiyecekler yemeye 6zen gosterin.
» Beyaz un ve unlu mamuller yerine kepekli, cavdarl,

tam bugdayli Grlnler tercih edin.

fast-food tUrl yemek tarzina dikkat gekiyor.
GUnkU dinya genelinde bu tur aliskanliklar hizla
yayginlasiyor ve akil almaz boyutlara ulasiyor.
Haftada ortalama iki kez fast-food yiyecek
tlkettiginizde 15 vyilda 4.5-5 kio amaniz
kacinimaz oluyor.

“Kilolu gcocuk sagliklidir” fikri degisiyor

Obezite aslinda 6nemli bir enerji dengesizligi

+ Taze sebze - meyve, kurubaklagil tiketimini artirin.
* Yag tuketimine dikkat edin, zeytinyagi ve sivi yag ile
hazirlanmis yiyecekleri tercih edin.

sorun oldugunu
gosteriyor. Ozellikle
alisveris merkezlerinde
bulunan ve fast-food
yiyecekler satan
mekanlar, sosyal bir
ortam sagladigi igin
gencler tarafindan
tercih ediliyor. Fast-
food tarzi yiyeceklere
harcanan para ise
sadece Turkiye'de
yilda 5,2 milyar dolari
buluyor.

)
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0 keal

Kadinlar ve

erkekler
Turkiye'de kadin ve
erkek durumunda da
ciddi farklar ortaya
cikiyor. Erkeklerde
obezite orani yuzde
21,2 iken, kadinlarda
yuizde 41,5. Bolgesel
dagilimda da Dogu
Anadolu ytzde 17,2 ile
en disiik, i¢ Anadolu
ylzde 25 ile en yuksek
seviyede gorunuyor.
Rakamlar bu kadar
korkutucu olunca
yapilmasi gerekenler
de her gegen giin
6nemini artinyor.

olarak da ifade edilebili. Bu durumda alinan
enerjiyle harcanan enerji arasinda ciddi bir fark
olusuyor. Anne ve babasi sisman olan cocuklarin
obez olma olasilig ise normal olanlardan kat be
kat daha fazla. Cocuk daha anne karnindayken
de gerekli &nlemlerin alinmasi gerekiyor. Ozellikle
anne sUtlyle beslenen gocuklarda, mama ile
beslenen ¢ocuklara gore obezitenin daha disik
olduguna dikkat cekiliyor.



alternatif kaynaklardan yana

gerekli zemini simdiden hazirliyor. “Yapay et” de bu

alternatif kaynaklardan biri...

Dinyada giderek artan nifus ve azalan kaynaklar
insan neslinin gidaya ulasmasini daha zor hale
getiriyor. Bu ylzden aclik, gecen yizyilda oldugu
gibi buglin de insanlik igin hala ¢ok ciddi bir sorun
teskil ediyor. Yiyecek bir lokma bulmak basta
Afrika olmak Uzere dinyanin cesitli bolgelerinde
hala buydk bir mesele. Birlesmis Milletler (BM)
Gida ve Tarm Organizasyonu’nun gegtigimiz il
yaptigl arastrmalara gére her 100 kisiden 11’i
yetersiz besleniyor. Bu da dunya nifusu dikkate
alindiginda 800 milyon insana denk geliyor. Yine
M rakamlarina gére diinyada her yil yaklasik 6
milyon cocuk aclik ylziinden hayatini kaybediyor.
omali, Yemen, Giney Sudan ve Nierya'da
asik 20 milyon insan aglkla yuzlesiyor.
yanin gelismis Ulkelerinde durum biraz daha
olsa da aclik ve yetersiz beslenme yerylzinin
gelecekteki en bulylk sorunu. Bunu simdiden
Oylemek mimkan.

bze, meyve, et, sut Urlnleri ve tahillarn
dengeli sekilde tlketilmesi gerektigi birgok kanal
araciliglyla kamuoyuyla paylasiisa da bunun ne
kadar uygulanabildigi hala bir muamma. Kiresel
bir kdye donlisen diinyada artan rekabet kosullari
issizligi ve ekonomik sorunlan da beraberinde
getirdi. Dinyanin gelismis kabul edilen bir¢cok
Ulkesi halen ekonomik krizlerle bogusuyor. Hal
bdyle olunca sofralara et ve st Urlint gibi “pahall”
gidalan getirmek ve dengeli beslenmek artik ciddi
bir mesele.

Diger taraftan kaynaklarn hizla tikenmesi insan
neslini  doyurmak icin  mevcudun gelecekte
yetersiz kalacagini da sdyliyor. BM'in yaptigi
arastirmalara gére su an dinyada Uretilen et
miktari 2030 yilinda yetersiz kalacak ve Uretimin
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Insanligi gelecekte
aboratuvarlar mi
nesleyecek?

Dunyanin giderek azalan ve nufusuna yetmeyen besin
kaynaklari, insanligin en buyuk protein kaynagindan
vazgecmesini ya da alternatif kaynaklar kesfetmesini
gerektiriyor. Neyse ki bilimsel arastirmalar, tercihini

kullanmak isteyenler icin

en az ylzde 10 oraninda artinimasi gerekecek.
Bu ihtiyaca ragmen yerylzindeki meralar giderek
azaliyor; yerlerine insanlarin barinmasi icin evler,
gokdelenler, calisip para kazanabilmesi, Uretimin
ve tuketimin surdUrdlebilmesi igin fabrikalar insa
ediliyor. Oysa hayvanciligin artmasi icin buytkbas
ve klglkbas hayvanlarn otlayip beslenebilecegi
genis mera alanlarina ihtiyag duyuluyor. Hal bdyle
olunca ya insanligin en biyUk protein kaynagindan
vazgecmesi ya da alternatif kaynaklar kesfetmesi
gerekiyor. Bu alternatif kaynaklar ne olabilir?

Alternatif besin kaynagi: Yapay et
BUtin bu rakamlar, aglk, yoksulluk, artan
nifus ve buna karsi tikenen kaynaklar insanlari
sorunun  ¢dzimune  yonelk  arastirmalara
yénlendirdi. “insan neslini doyurabilmek icin farkli
ne vyapilabilir?” sorusunu merkeze alan bilim
insanlari, laboratuvar ortaminda alternatif gidalar
gelistirebiimek icin yillardir c¢abaliyor. Bunlarin
arasinda “yapay et” en dikkat ¢ekeni.

Lezzeti dogal etten farksiz
Surdurtlebilirik ugruna sarf edilen bu ¢abalarin
bugln ulastigi nokta gelecek igin umut verici.
Bilim insanlari, genetik bilimciler ve biyologlar
uzun zamandir yapay et (izerinde galistyordu. 1k
olarak 2013’te, Maastricht Universitesi’nde gorev
yapan Profesér Mark Post tarafindan tanitilan
yapay et, yaklasik 250 bin euro’ya mal olmustu.
2050’'de dUnyadaki et ihtiyacinin iki katina
clkacagini belirten Profesér Post, bu gelismenin
gelecegin surdurdlebilir gida politikalarinda dnemli
bir kilometre tasi oldugunu belitmis ve bu etin
lezzetinin dogal bir inek etinden farksiz oldugunu
sdylemisti.

Fiyatl 250 bin euro’dan 80 dolara indi
20 bin inegin kok hicrelerinden elde edilen bu et
safran ile tatlandirilip pancar suyuyla renklendirildi.
Gorinim olarak da dogal bir etten farksizdi.
Bugln gelinen noktada ise yapay etin kilosunu
yaklasik 80 dolara mal etmek mumkin. Profesor
Post, gelecek 20 — 30 vyl iginde yapay etin bir
sektdr haline gelecegini ve bunun da dinyadaki
aglk sorununa blylk Olctide care olabilecegini
soyliyor. Ginkl 10 ton yapay et Uretmek igin
sadece bir parca gergek et yeterli. inek etinden
alinan, kas hicrelerini tamir eden kok hlcreler
sayesinde kisa ve pembe bir sehriyeyi andiran lif
parcalan Uretiliyor. Bu pargalar birlestiginde ise bir
hamburger kéftesini olusturuyor.

Pinar Et, strdurdlebilir gida politikasini
benimsiyor

Dogadan alip Uretim strecine dahil ettidi kaynaklari
yine dogaya dondirmek  sorumlulugunu
benimseyen Pinar Et, gevresel strdurdlebilirligi Ar-
Ge calismalarinin merkezine aliyor. Bu dogrultuda
yapay et alanindaki gelismeleri de yakindan takip
eden Pinar Et, kurumsal olarak surdurtlebili
gda politikalar  gelistirmenin  strdUrdlebilir
kuresel gelecek icin de gerekli oldugu inanciyla
2017’nin son geyreginde Ar-Ge Merkezi'ni hayata
gecirecek. Burada, gida alaninda yasanan kuresel
gelismeler takip edilirken yeni fikir, Grtin ve projeler
gelistirilecek.

Gapay et yemek istersentz. . .

Yapay eti simdiden benimseyenler de var.
Ornegin hayvan severler. Giinkii bu sayede
yuz binlerce hayvan kesimhaneye gitmekten
kurtulacak. Fakat damak zevkine diskin
olanlar bu gelismeye stipheyle yaklagiyor.
Onlarin merak ettigi konu ise yapay etin
gergekten lezzetli olup olmadigi. Bu sorunun
cevabini da ancak deneyerek 6grenebilirler.
Amsterdam’da bulunan Bistro in Vitro yapay
et deneyimi i¢in uygun bir restoran.
(www.bistro-invitro.com)

Bu restoranin felsefesi hayal edilen her
lezzeti gercek kilmak. Yapay etin mutfaga
dair rilyalan gergek kildigi dusiincesini
benimseyen Bistro in Vitro’da tatlidan ana
yemeklere baslangiglardan sandviclere
kadar yapay etle hazirlanmis birgok secenek
yer aliyor. Ustelik Griinlerin sunumu da son
derece istah acici.

Restoranin diinyaca Unlt doért Gnli sefi
bulunuyor: Richard Mcgeown, Jonathan
Karpathios, Simone Zanoni ve Eric Van Loo.
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Damak ladl

Dunya Uzerinde biftegin pisimesine dair pek gok
teknik bulunuyor. Omegin; disi kémiir kadar kara
fakat ic kismi kanli, ¢ig ve soguk kalan biftekler igin,
pisirme isleminde kaynak makinesi kullaniliyor. Bu
sekilde yapilmis biftege “Pittsburgh usull” deniyor.
Yaygin hikayeye gdre Pennsylvania’da cgalisan
demir fabrikasl isgileri, 6glen aralarinda yemegin
pismesiyle vakit kaybetmemek icin Pittsburgh adi
verilen yontemi bulmus.

Biftegin pisirimesine dair sira disi yontemler
kaynak makinesiile sinirli degil. Bir biftegin “pismis”
olmasiigin ne kadar yikseklikten diismesi gerekir?
NASA'da robotlar Gizerine ¢alisan ve ayni zamanda
profesyonel olarak mizahla ugrasan XKCD'’nin
yaraticisi Randall Munroe, varsaymsal ve sira digl
bu sorunun cevabini bulmak igin dncelikle pek
cok yemek kitabini incelemis, sonra da NASA'nin
atmosferle ilgili arastirmalarini gézden gegirmis.
Bir biftegin pismesini sagdlayacak isiya ulasmak
icin gerekli olan mesafenin 250 kilometre oldugu
sonucuna varmis.

Peki ya meseleye gastronomi yéninden bakacak
olursak? Agza layik biftek nasil olmali? Pismeden
once ne gibi islemlerden gegcirimeli?

Kuru dinlendirme

Et segimi yaparken_dananin en az kas ve sinir
barindiran bolgesi olan sitt kisminin tercih edilmesi
gerektigini biliyorlz. Diger taraftan en leziz biftek
icin bu etin kesimin ardindan yaklasik 6 hafta kadar
1-8.derecedeki soguk bir odada dinlendirilmesi
gerekiyor. Bu isleme “kuru dinlendirme” deniyor.
Et _de_peynir- ve *sarap gibi zamanla tadinin
doruguna; ulagan bir yiyecek fakat ne yazik ki
dinlendirme, tilkemizde neredeyse hic bilinmeyen
ya}ia bilindigi halde hak ettigi ekonomik degeri
bﬂlanradj%:ﬁ'rrmﬁggnmayan bir islem.

a'tersine oldukga

gisi daha lezzetli?
Peki, kaynak makinesiyle kizartilmig
veya pisene kadar 250 kilometre kat
etmis bir biftege ne dersiniz?

ORTA AZ PISMIS
) )

Islak dinlendirme

Bu islem daha tasarruflu. Dinlendirme stresi kisa
ve yapllan islem de oldukga basit. Paketleme
torbalarinin igine  konan et, vakumlanarak
buzdolabinda ¢ hafta dinlenmeye birakiliyor.
Etin yumusakiigl acisindan kuru dinlendirme
isleminden hicbir farki yok ama lezzet agisindan
timuayle farkli. Kuru dinlendirmenin verdigi lezzeti
baska higbir yéntem veremiyor. Dinlendirilmesi
kadar dogru yontemlerle pisirilmesi de biftegin
lezzeti Uzerinde birebir etkili. Peki ama en dogru
pisirme yontemi hangisi?

Kusursuz biftek nasll pisirilir?

Mukemmel bicimde 1zgara edilmis bir biftegin
verecedi hazzi higbir seyde bulamazsiniz.
ideal olan biftegin 5-7 cm kalinlginda kesilmis,
dévilmemis, kenar yaglar tamamen ayiklanmig,
disl karamelize ama igi kirmizi ve hafif ik olmasidir.

A 1420 %z//g ﬂ//fteg lerix Gneriter

* D6vUImUs biftek yerine kalin
etleri tercih edin.

« Mihdrlemeden 6nce ete, tuz ve
karabiber serpin.

+ Tavaya ya da 1zgaraya almadan
once mutfak havlusuyla biftegi
iyice kurulayin. Aksi halde biftek
suda pismis gibi olur.

+ Eti dnceden iyice isitiimis tavada
yuksek ateste pisirin.

* Marine iglemi yapmak
istiyorsaniz kekik, kirmizi biber,
zeytinyadi ve sarimsaktan
hazirlayacaginiz marinatta eti
bekletin.

« Biftegi ocaktan aldiktan sonra
hemen servis etmeyin, dinlenmesi
icin biraz bekletin.

ORTA PISMIS
)

ORTA GOK PISIMIS
. »

COK PiSMiS

Yani disl gok, ici az pismis olmali. Cok pismis veya
az pismis biftekten pek hayrr beklemeyin. Az
pismis biftegin ortasi soguktur ve lastik gibidir.
Gok pismis biftek ise gastronomi dinyasinda
biftekten sayilmaz.

lyi bir biftek icin yapmaniz gereken ilk sey, biftekleri
pisirmeden iki saat dnce buzdolabindan ¢ikarmak
ve oda sicakliginda bekletmek olacaktr. Bu
sayede biftegin orta kisminin daha kolay pismesini
saglarsiniz. Etin Uzerindeki tim yaglan temizleyin
ama icine dokunmayin. Zira 1izgarada eriyen yaglar
atese damlar ve alev alip etin Uzerine is yaparak
rengini kotllestirir, Ustelik nahos bir is kokusu
birakir.

Bunun yaninda etin pisecedi 1si da ¢ok ylksek
olmali. Bu ytzden mangall pisirme isleminden 45
dakika 6nce yakin. Onceden yagladiginiz izgaranin
Uzerine biftekleri  koydugunuzda yapistiklarni
gdreceksiniz. Panik yapmayin, iki U¢ dakika sonra
kendilerini birakacaklar. O zaman masayla gevirin.
Bu cevirme iglemini iki defa tekrarlayin ve etleri
10 dakikadan fazla 1zgaranin Uzerinde tutmayin.
Pisirirken ete catal-bicak batirmayin ¢inkl ette
acllan delikler suyunu sizdirir ve eti kurutur. Masay!
biftege bastirarak pisip pismedigine bakabilirsiniz.
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Lezzet Eslilpitors

Essiz aromasi ve gifall |ger19|yle" o
kimi zaman yiyeceklere, kimi.zaman 4
ilaclara, kimi zaman da kozmetik Griinlerine
yarenlik eden baharat, insanlik tarihiyle eg,d S

bir gecmise sahip.

Hem tatlanyla damaklarmizi senlendiren hem
de sagligmiza saglk katan baharatlarn tarihi
gunumuzden binlerce yil dnceye, Dogdu Ulkelerine
kadar uzaniyor. Ugruna deniz asirn yolculuklarin
ve savaslarn yapildidi, tek bir tohumunun onlarca
altna bedel oldugu baharat, yUzyillar boyunca
poplilaritesinden higbir sey kaybetmedi. Ulkelerin
yemek kultlrine dair pek ¢ok ipuclarn da veren
baharatin ticareti ilk olarak Cinliler tarafindan
baslatimis. Orta Cag Avrupa’sinda soylularin
sofrasinda yer almasliyla birlikte statli atlayan
baharat, hizla bir ticaret Grlnd haline gelmis.

Zenginligin yegane olcusu: baharat
Dogu uygarliklannin kervanlarla birlikte baharati
Bat'ya tasimasi sonucunda yUzylllar boyunca
Gin’den Avrupa’ya ulasan cok 6nemli ticaret
yollari olusmus, bdylece baharatin degeri de
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glin gegtikge artmis. Oyle ki, gegmis zamanlarda
baharati bol olanin toplumdaki glict de o dl¢tide
fazla kabul edilirmis. Ozellikle karabiber stoklarniz
dolup tasiyorsa, gucinlz ve zenginliginiz de
sinir tanimazmig. Hatta dyle ki, bir seyin pahali
oldugunu ifade etmek icin “Karabiber gibi pahal”
s6zU yaygin olarak kullaniirmig. Bati'nin sonradan
kesfettigi bu lezzet tohumlar, ginimuizde de
mutfaklarin bas kdsesini stislemeye devam ediyor.

Essiz aromalaryla yemege harikulade bir tat
katan baharatlar, dort mevsim boyunca lezzet ve

% &

sifa dagitmaya devam edlyor Yemeklere lezzet
vermenin yaninda hastahklardan korunmaya,
bagisklk ~ sistemini  gliclendirmeye, - viicuda
zindelik ve enerji vermeye de yardimci olan
sofralarin  vazgecgiimezi  baharatlarin  faydalar
saymakla bitmiyor. Iste birkag érnek...

- /K d/‘d//%&/‘

3 M # g™ Sofralarin vazgeciimezi

- -l'..r"-ﬂ" 24\ olan karabiber, hazma
£ gl » rr.- # _\ hizmet eden butin
'F ‘f i algi bezlerini ¢alistirir.
. # " = ¥Ozellikle pankreas
4 bezine etki ederek, yagl
. ;" e nisastall yiyeceklerin
hazmini ve viicuttaki
" miktarinin ayarlanmasini
saglar. Pankreasin kdrelmesini
onleyerek, seker hastaliginin
ilerlemesini durdurur, hatta
zamanla normale déndurr.
Mideyi isitan karabiber, istah
acar, yemeklerin tadini ve
kokusunu hos hale getirir.

Pl biber

Pul biber, kurutulmus biber ve
acl kirmizi biberden yapilir. Bu aci
baharat, kilo vermek isteyenlerin
bas tacidir. Ctinkl pul biber
metabohzmayl hizlandirir, tokluk
yaratir ve yag yakimini
™, kolaylastinir. Bunlarin
# % disinda ishali keser
4 ve soguk alginligina
I i gelir. Balik ya
1 etinizi marine
_'.." derken pul biberin
0 enfes aromasindan
d faydalanarak
yemeklerinize
benzersiz bir tat katabilirsiniz.

Kekik

Hemen her yemege lezzet
katmak igin kullandigimiz kekik,
birgcok saglik uzmaninin
listesinde kanserden
koruyucu baharat olarak
rer alir. Ayrica hazmi
dlaylastirnir, bébrek ve
agirsak mikroplarini
Idurdr, solunum yolu
hastaliklarina iyi gelir ve
kan sekerini dusurur.

Nare
Mis kokusuyla mutfaklarda
siklikla kullanilan nane;
hazimsizigin, mide bulantisinin
ve midedeki gazin azalmasina
yardimci olur. Ayni
zamanda stres
gideren, soguk
‘= alginligina ve
r ksurtge de iyi gelen
ane, dis agrisini
ndirir ve kotl agiz
okusunu azaltr.

Nane suyu ile gargara

yapmak ise soguk
havalarda bogaz agrinizin
dinmesine yardimci olur.

Kiingon

En Slk kullanilan baharatlardan
biri olan kimyon, tam bir kanser
savascisidir. Safra salgisininin
uyariimasina da yardimci olan
kimyon, bagirsak
. gazlarinin kolaylikla
L cikariimasini saglar.
4 Yiksek miktarda demir
§ minerali igeren kimyon,
§ hagisiklik sistemini
W glclendirirerek vicuda
,-"' enerji kazandirr. Astim,
e bronsit gibi solunum
yolu hastaliklarinin
iyilesmesine de destek olan
kimyon, unutkanlik ve dikkat
daginikligina da iyi gelir.

5/5@/‘{%@
Faydasi saymakla bitmeyecek
baharatlardan biri olan biberiye,
icerdigi bilesenlerle viicut
iltihaplarinin iyilesmesine yardimci
olur ve birgok kronik
hastalik riskini azaltir.
4 Kalp saghgi igin de
'I,"_l.-t_‘,; faydali olan biberiye
\[ ®2ynI zamanda
nsantrasyonun
tmasina yardimci
lur. Ozellikle bag agrisi
icin bir cay kasigi kuru
biberiyeyi ayirin ve
igmeden 6nce sicak suyun icinde
bes dakika boyunca demleyin.
Agrilariniza iyi gelecektir.

Sunak

Yasl ve hastalarda hazimsizlik ve
istahsizlig1 gideren sumak, bagirsak
bozukluguna ve ishalle iyi gelir. Deri
iltihabi, bronsit, soguk alginhgi ve
solunum problemlerinin
I ™, gideriimesine
"™\ ve kan sekerinin
\ diismesinde de
ardimci olan sumak,
/ni zamanda gugli
r antioksidandir.
/ Anne sutinin
" artinimasina da katki
— saglayan sumak,
adet bozuklugu, adet kramplari
tedavisine de destek olur.

Tarom
Adeta bir mikropsavar olan
targin, kan sekerini
ve kolesterolli
diizenlemeye yardimci
lur. Soguk alginligina,
agirsak problemlerine,
ve ayak titremelerine
yi gelen targin ayni
zamanda yorgunlugu

da giderir. Kalp atigini artirarak
vucut sicakhigini yikseltir.
Targini sabah yiyecegi olan
sut-yulaf karisimina veya
6gleden sonra atistiracaginiz
yogurda ekleyerek
tliketebilirsiniz.

Ze/wef//

Zencefilin faydalarn saymakla
bitmez. Soguk alginhgina
ve romatizma agrilarina iyi

gelir, balgam sokturdr, bulanti

giderir, bagisiklk
sistemini gli¢lendirir
ve eklem agrilarini
azaltir. Bir gay
25191 zencefil, bir
ardak ispanakla
yni antioksidan
seviyesine sahiptir.
Zencefilin sert
tadini kirmak igin
taze meyve dilimleri Gzerine
serperek veya soguk yogurt,
dondurma gibi yiyeceklerle
karistirarak tiketebilirsiniz.

Lordegal

Kérinin icinde bulunan 10
baharattan biri olan ve ayni
zamanda ona rengini veren
zerdecal, oldukca faydali bir
baharattlr Yapilan arastirmalar
zerdegalin,
beyin saghgi ve
A yaslanmaya kargi
 etkili oldugunu
Ssteriyor.
yni zamanda
tihap giderici
olan bu baharat
tlrl; karacigeri
kuvvetlendirir,
kansere karsi korur ve kalp
hastaliklarini énler.

&/‘/dg/of«

Sinirleri teskin eden ve uyku
veren serbetci otu, ayni
zamanda istah agar. Ayrica
Ulser ve mide agrisina iyi
gelen serbetci otu, idrar
sokturacuddr,
bdbrek tasina
R ve romatizmaya
YellClellgelld
olesterolu
isliricu 6zellige
e sahip olan
serbetgi otu, mide
6z suyunu artirarak
sindirime yardimci
olur. Adet dizensizligini
gidermede de son deece
etkili olan gerbetci otu, ayni
zamanda kani temizler.




Pinar Et glivencesiyle sofraya
CiiaSuaal e Lt Y Y
NI R ca parca gelen enfes urlinlerle siz de
dogranmasiyla Uretilen muhtesem sofralar kurabilirsiniz.

Pinar Gurme Sucuk
Ozel baharatlarla
beraber essiz bir
lezzete kavusuyor.

"3

Wean Sosic

ister tavada, ister
mangalda...
enfes...

Hinds Sasic i y
zzalar, salcall sosisler . )
e sandvicler hazirlamak
icin ideal olan Pinar
indi Sosis, hem
Iezze;li.

- Gurme tind Jambon
90 gr’lik ambalajlari,
%2 yag orani ve
yuksek protein icerigi
ile sandviclerinizi

Athsik S)«aa,é ﬁl; Biti Macar Sabtan

tamamiyor. Kahoaltillk Sosic

S L ee———
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%100 dana eti. Sosis

severler icin lezzetli bir
secgenek olarak kahvalti
sofralarinda yerini alyior.

Yiksek kalitede etlerin ve
ozel harmanlanan baharatlarin
kanistmiyla olusan benzersiz
tadiyla yillardir herkes
tarafindan ¢ok begeniliyor.

Ao Biti Hid Fiime
Ao Bitie Jambon

Tek kullanimlik paketleri ile acildiktan

sonra taze taze tuketiliyor.
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Tipki yetigkinler gibi cocuklarinda da dengeli beslenmesi saglikli bir yasam igin
gerekli. Her gln duzenli ve belli oranlarda alinacak tahil, sebze, et, stt Grlnleri ve
meyve, dengeli beslenme icin olmazsa olmazlardan.

Sadlk anne karninda basliyor. Gelecekte saglikli
bir birey olabilmenin yolu ise gocukluktan itibaren
sekillenen beslenme aliskanligindan gegiyor. iste
tam da bu noktada saglikli bir yasam icin dengeli
beslenmenin 6nemi ortaya cikiyor.

Cocukluk déneminden itibaren dogru ve dengeli
beslenmeyi aliskanlik haline getiren cocuklarin
kemik yapisi daha guclu oluyor. Bdylece ilerleyen
yaslarda olusacak pek cok saglk sorunu da
bertaraf ediliyor. Dengeli ve vyeterli beslenme
aliskanligini edinebilmesi ve sagligin korunabilmesi
icin Ozellikle okul cagindaki ¢ocuklarin her gin
belirli bir miktarda tahil, et, sit, sebze ve meyve
tUketmesi gerekiyor.

Enerji kaynag tahillar

Aragtirmalar  cocuklarin  saglkll  ve dengeli
beslenebilmesi igin gunlik olarak tlketmeleri
gereken dort ana besin kaynaginin oldugunu
soyluyor. Bunlardan ilki, karbonhidrat acisindan
zengin olan tahillar. Tahillar, vicudun enerji
kaynagi. Tahil dedigimizde ekmek, makarna, pilav
ve undan yapiimis besinler aklmiza geliyor. Ancak
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¢ocuklarin, tird ne olursa olsun undan yapimis
gidalan ¢gok fazla tiketmemeleri gerekiyor. Beyaz
undan yaplmis besinler yerine, cocuklara tam
bugday unundan vyapimis besinler verilmeli.
Ormegin gocuklarin gok sevdigi kekler, iginde
seker ve yag oldudu icin daha ¢ok meyveyle ya
da tam bugday unuyla hazirlanarak saglikli bir
alternatif olusturulabilir.

Vitamin ve mineraller

Cocuklarin ikinci besin kaynagi, vitamin ve mineral
deposu olan meyve ve sebzeler. E, C, B2 vitamini,
folik asit, demir, potasyum, kalsiyum yéninden
zengin olan sebze ve meyveleri ¢ocuklarin her
gun belli miktarlarda tiketmeleri gerekiyor. Sebze
ve meyveler ayrica zararl maddelerin vicuttan
atimasina da yardimci oluyor.

Kirmizi ve beyaz et

Uglincti besin kaynag), et grubu. Kirmizi ve beyaz
et zengin protein, fosfor ve demir i¢eriyor. Bunlar
da cocuklarin gelisiminde buylk katki saglyor.
Hucre yenilenmesine, doku onarimina da yardimci
olan kirmizi ve beyaz et, bebeklik, cocukluk

dénemlerinde protein  gereksiniminin  artmasi
nedeniyle mutlak suretle beslenme listesinde yer
almal. C, E ve B12 vitaminin yaninda demir,
¢inko ve mineraller agisindan da oldukga zengin
olan etler, ayni zamada sinir, sindirim sistemi
ve deri sagliginda gdrev alan besin 6gelerini de
binyesinde barindiryor.

Sut ve sut Urunleri

Doérdincl besin kaynagi stt grubu. Sut, yogurt
ve peynir bu grubun iginde yer aliyor. SUt ve sut
UrUnleri grubu besinleri kalsiyum ve D vitamini
agisindan oldukga zengin. Ozellikle kemik
saghgdi icin en énemli besinlerden olan sut ve sut
UrUnleri, gelismenin hizlanmas, dis sagligi, hicre
yenilenmesi ve bagisiklik sisteminin gliclenmesi
icin son derece 6nemli. Bu nedenle okul cagindaki
cocuklarin iki, ¢ bardada esdegerde sut ve sut
UrlinG tlketmesi oneriliyor.

Cocuklarin blylme ¢aginda, 6zellikle de ergenlik
doéneminde kemikleri hizll gelistigiicin stt ihtiyaclari
artiyor. Bu dénemde ¢ocuklarin Ug, dort bardaga
esdegerde kalsiyum tUketmeleri tavsiye ediliyor.

Sut, yagl bir gida oldugu igin mUmkin oldugu
kadar az yagl alternatiflere yonelmek daha saglikl
bir secim olacakti. Cocuklara light st ve yogurt
verilmesinde higbir sakinca yoktur zira sanilanin
aksine yagl alinmis stt ve yogurdun kalsiyum
oraninda bir degisiklik s6z konusu degildir.

Saglikl beslenme icin alternatifler

Okul  cagindaki  gocuklarin  beslenmesi,
ebeveynler igin kimi zaman sorun olabiliyor.
Cocuklar okula sabahin erken saatlerinde
gittikleri icin kahvalti yapmak istemeyebiliyor. Bu
durumda ebeveynlerin farkli ve besleyici kahvalti
segenekleri sunmasi  gerekiyor.  Cocuklarin
sabahlar enerji bakimindan yiksek gidalar
tlketmesi oldukga Gnemli. Ancak bunun igin recel
gibi kan sekerini aniden ylkselten gidalar yerine
yumurta ve bir dilim ekmek, yaninda bir bardak
st ya da portakal suyu saglik agisindan daha
faydall. Bunun yaninda taze meyveli ve sitlli yulaf
ezmesi de saglikll bir alternatif olarak 6ne cikiyor.
Cocuklarin kahvaltidan sonra 6gle yemegine kadar
ara 0gune de ihtiyaclan bulunuyor. Ebeveynler

cocuklarina ara 6gun olarak meyve, yogurt, kaba
undan yapilmis kurabiye ya da pogaga verebilirler.

Okul cagindaki cocuklar, 6gle yemeklerini
genellikle okulda hep birlikte vyiyorlar. Ailelerin
evde istahsiz olarak niteledigi ¢ocuklar, buna
karsin okulda arkadaslanyla birlikte yerken,
kendilerinden beklenmeyen bir sekilde istahl
olabiliyor. Bu nedenle o 6ginde ¢ocuklarin ihtiyaci
olan sebze ve eti azami derecede almasi da son
derece 6nemli bir hale geliyor. Ogle yemeklerinde
sebze ya da et yemeginin yaninda pirin¢ ya da
bulgur pilavinin  tercih edilebilecegini  belirten
uzmanlar, ayrica bu 6gune mutlaka salata ya
da yogurdun da dahil edilmesi gerektiginin altini
Onemle ciziyorlar. Uzmanlar ayrica gocuklara
tath yiyeceklerin ¢ok fazla verimemesini tavsiye
ediyorlar.

Okul sonrasinda genellkle eve ac¢ gelen
cocuklar igin ebeveynler, aksam yemegine kadar
atistirabilecekleri saglikli yiyecekler hazirlayabilirler.
Bunlar sade ya da meyveli yogurt, yulaf gevregi,

13 yasindaki bir kiz cocugunun gunlik ideal

beslenme sekli:

urunleri

3 kase

Tahillar
210 gr

Meyve
2 kase

Tahillar
210 gr

o) =

urubaklagiller
180 gr

1 Sebze
3 kase
°®

dogranmis havug, salatalk, domates, ince bir
dilim peynirli ya da etli sandvig olabilir.

Ergenlikte beslenme

Ergenlik déneminde beslenme daha da énem
kazaniyor. Zira g¢ocuklarin vicutlan ergenlikte
cok hizli gelistigi icin kalori ihtiyaci da ayni
oranda artiyor. Ergenlerin dzellikle karbonhidrat,
kalsiyum ve demire ihtiyaci bulunuyor. Bu
dénemde cocuklar ¢ok sik aglik hissettigi icin
sekerli yiyeceklere yonelebiliyor. Cocuklarin sekerli
yiyecekleri tUketerek gereksiz yere kalori aimalarini
engellemek icin kek, borek ve pasta yerine tam
bugday ekmegiyle yapimis etli ya da sebzeli bir
sanavigin tercih ediimesi 6nem kazaniyor.

Yine bu dénemde ¢ocuklarin kemik gelisimleri igin
gunde yaklasik U¢ bardak sUt ya da esdeger sut
Urtnd tketmeleri, demir ihtiyaclarini ise kirmizi
ve beyaz et, kurubaklagiller ve bazi sebzelerden
karsilamalar gerekiyor.

Gunluk kalori gereksinimi:

2200 kcal

Gunlik aktivite:

1 saat

Cocuklar Tuketirken...
+ Tahillarin yarisi kaba undan olmali.
* Farkli sebzeler denenmeli.
* Yag tiketimi glinde alti tath kasigini
gecmemeli.
+ Fazladan alinan kaloriler (seker, yag vb)
Q0

esil yaprakl sebzeler = Haftada 3 kasé
Turuncu sebzeler = Haftada 2 kase

u fasulye, bezelye = Haftada 3 kase
astali sebzeler = Haftada 6 kase

ger sebzeler= Haftada 7 kase
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Her gin onlarca gida tUketiyoruz ve bunlarin
pek ¢ogunda gluten bulunuyor. Peki ama gluten
nedir? Gida sektorinlin nerdeyse bastaci olan
gluten sanildigi kadar masum mudur? Gluten
intoleransina sahip olanlar ve ¢oélyak hastalar
nasil beslenmeliler? Glutene dair ne varsa biz
sorduk Diyetisyen Ozgir Gillhan yanitlad.

Gluten nedir? Ne ise yarar?

Hamurun gucli  yapisini  olusturan  gluten,
ekmek yapimi sirasinda olusuyor ve hamura
ags! bir yapi kazandinyor. Gluten eksikliginde
ekmek, mayalanma islemini gergeklestiremiyor
ve kabarmiyor. 30 farkli tir proteini binyesinde
barindiran bugdayin yapisinda bulunan glutenin
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ve gliadin proteinleri birleserek gluten proteinini
olusturuyor. Sakiz yapisinda set ve esnek
bir madde olan gluten, su ile karstirlarak
yogruldugunda suyu tutuyor ve esnek yapidaki
gluten zincirlerini olusturuyor. Gavdar, yulaf ve
arpada da gluten bulunmasina ragmen en etkin
gluten miktarn bugdayda yer aliyor.

Bitkisel kaynakli bir besin maddesi olmasi
nedeniyle insan saglidi icin oldukga énem iceren
gluten, gida sanayinde kullanilan jelatinin alternatifi
olarak degerlendiriliyor. Bitki proteini oldugu igin
vlcut tarafindan kolaylikla sindirilebilen gluten,
kokusu ve lezzeti ile jelatinden ¢ok daha iyi bir
secenek olarak karsimiza cikiyor. Ayrica ekonomik
olan Urlin, ekmek yapiminin vazgegilmezi olarak
hayatimizda yer aliyor.

Gluten acisindan zengin yiyecekler nelerdir?
igerisinde  bugdayin bulundugu tiim gidalar
gluten acisindan zengin vyiyecekler grubuna
giriyor. Her ne kadar bugday gluten agisindan en
ylUksek besin grubu olsa da arpa, ¢avdar, yulaf
ve bu maddelerle hazirlanan tim yiyecekler de
gluten hassasiyeti olanlar tarafindan tiketilmesi
riskli yiyecekler olarak dikkat gekiyor. Ozellikle
cOlyak hastalarinin disaridan herhangi bir gida
aldiklarinda etiketlerini gok
iyi okumalar ve etikette
yazilanlar  firmadan teyit
etmeleri gok dnemli.

//( e |

dane biliyorsunuz?

DiyetisjgniOzglir Giilhan

Gluten iceren yiyecekler:

Hazr gorbaber ve remad) gorbaber: Gluten
kivam artirci ¢zelliginden dolayr hazir corba
yapiminda mutlaka kullaniliyor. Ayni  sekilde
evde hazirlanan kremall ¢orbalarda un kullanimi
hazirlanan ¢orbanin gluten igerigini artiryor.

fodzm sosa,; Yuksek gluten icerigine sahip olan
soya sosu Ozellikle Cin yemeklerinde en c¢ok
kullanilan gesni artirici oluyor.

Bazi  dondurma  gegitlori:  Genel  olarak
dondurmalar gluten igermiyor ancak biskuvi veya
kek ile birlikte satisa sunulan dondurma cesitleri
gluten agisindan oldukga zengin.

Satata ms’/a/‘/: Glutenin kivam artirici 6zelliginden
yararlanilarak hazirlanan salata soslar yiksek
oranda gluten icerebiliyor.

#azm ms’/a/‘: Kivam artirnici 6zelligi ile hazir
soslarda da siklkla kullanilan gluten, &zellikle
kremall soslarda ylksek oranda bulunuyor.

Hazve vitamin tablotter: Vitaminlerin bazlannda
gluten yer aliyor ya da Uretim slrecinde kivam
artirici 6zelliginden dolay! eklenebiliyor.

Patates a;’a&%w." Gluten agisindan giivenli olarak
adindan s6z ettiren patates cipslerine eklenen
yogun cesniler ve baharatlar genellikle gluten
iceriyor.

/t/efg@a: Hazir gida enddstrisinde en gok tercih
edilen kivam artirici Urlin olan gluten ketcaplarda
da yuksek oranda bulunuyor.

&faf/ma: Pek cok sekerleme Grinl ylksek
oranda gluten iceriyor.

Gluten hassasiyeti siklikla duydugumuz bir
kavram ancak tam olarak ne anlama geldigi
konusunda ciddi bir bilgi kirliligi de mevcut.
Peki ama nedir gliiten hassasiyeti? Belirtileri
nelerdir?

Gluten, bazi insanlarda 6zel bir hassasiyet
olusmasina neden oluyor. Bu insanlarin vicutlari
gluteni sindiremiyor ve gluten tukettiklerinde
rahatsiz oluyor. Gluten tuketimleri sonucunda
bagirsaklarda yer alan villuslar (minik cikintilar)
zamanla silinmeye basliyor ve besinlerin emilimi
bozuluyor.

Glutene karsi hassasiyet eger erken evrede teshis
edilemezse gocuklarda blyime geriligine sebep
oluyor. Yetigkinlerde ise demir emilimi bloke
oldugu icin kronik kansizlik, kemik erimesi ve
Ozellikle kadinlarda adet duzensizlikleri ve kisirliga
sebep olabiliyor. Dermatitis Herpetiformis olarak
adlandirilan deri dokulmeleri gluten hassasiyeti ile
karakterize ediliyor. Kesin teshisi oldukga zor olan
ve ince bagirsak biyopsisi ile tani koyulan hastalik
mutlak dinlenme gerektiriyor.

Gluten hassasiyetinin yarattigi bir diger hastalik ise
¢olyak hastaligl. Hastaligin teshisi gluten tuketimi
sonucu olusan yogun ishal ile belirlenebiliyor.
Herkeste ayni siddette seyretmeyen bu hastalik
hafif karn agrilar, gaz ve sigkinlik hikayesi
nedeniyle uzun slre maskelenebiliyor.

f Yuten éa‘s’mf/dwf/ belititori

e ishal ya da kabizlik

® Yagin diskida gorilmesi (Steatorrhea)

* Asiri gaz ve karin agrisi

¢ Kronik yorgunluk

® Demir eksikligi anemisi

¢ Kilo kaybi ve halsizlik

o Kolay kemik kirilmasi ve kemik agrisi

® Deride karincalanma ve uyusma hissi

® Kasinma ve yanma

» Odem ve deride renk degisikligi

e Solgunluk, bas agrisi

e Konsantrasyon gucligu

* Anksiyete ve depresyona egimli oma

Gluten alerjisi oldugu belirlenen kisilerin mutlak
suretle gluten iceren besinlerden uzak durmasi
gerekiyor.

Gluten hayatimizin her yanina sizmis gibi
goriniiyor. Glutensiz bir hayat biraz zor
gibi. Bize kisaca glutensiz gidalarin neler
oldugunu da séyler misiniz?

Gluten icermeyen gidalar, ¢olyak hastaligi teshis
edilen kisiler icin 6zel olarak hazirlanan ve kilogram
basina en fazla 20 miligram gluten igeren besin
maddelerinden olusuyor. Glutensiz beslenme
¢Olyak hastaliginin tek tedavi yontemidir. Gluten
alerjisi olan kisiler bugday iceren makarna,
pasta, ekmek, borek, corek, biskivi, gofret gibi
birgok gida maddesini tiketemez. Genel olarak
glutensiz gidalar piring unu, misir unu, soya unu
ve patates unu ile hazirlanan besin maddeleridir.

* Misir, soya, nohut, bezelye ve tim sebzeler
e Pirin¢ ve piring unundan yapilan tathlar

® Bakliyatlar, mercimek

® Yumurta, tavuk, balik ve et

* Meyveler

e St yodurt, ayran, kefir ve peynir

® Pekmez, bal, recel, seker

o Zeytinyagd, aycicekyagi

® Misir 6zU yagdl, soya yagi, kanola yag

Colyak hastalan nasil beslenmeli ve nelere
dikkat etmeli?

Gluten toleransi olanlarin inek sutiinde yer alan
laktoza karsi da toleranslar olabiliyor. Bu ylzden

teshis konulduktan sonra baslangicta en az 2 ay
kadar st ve sut Urtinlerinin tiketimemesi gerekir.
lki ayin sonunda siit ve sit Urlinleri hastanin
diyetine minik miktarlarda ve tek tek deneme
yaniima usull ile eklenmelidir. Kegi sttl ve kegi
sUtU ile hazirlanan peynir, yogurt gibi Urdnlerin
tUketilmesi hastada bir probleme yol agmaz.

Bunun yani sira ¢olyak hastalar doktorlarina
danismadan  higbir ilaci kullanmamalilar. llag
Uretiminde  kullanilan  gluten, hastalarnn bu
ilaclan tUketerek rahatsizlanmalarina neden
olabilir. Glutensiz diyet yapmak elbetteki ¢olyak
hastaliginda biyik 6énem tasir. Ancak tek basina
diyet yeterli degildir. Gluten bulasma risklerini
de en aza indirmeleri gereki. Evde ya da
disarida yemek hazirlanirken kullanilan tencere,
tava, gatal, kasik, tabak ve benzeri tim yemek
ekipmanlarinin hijyenine dikkat edilmeli ve gluten
bulasma riskine karsi gerekli dnlemler alinmalidir.
Gluten igeren besinlerin kullanildigi bir mutfakta
glutensiz besin ya da yemek hazirlamak glutenin
bulasma riskini artirir.  Ayni sekilde  glutenli
yiyeceklerin hazirlandigi ekipmanlarla glutensiz
yiyeceklerin hazirlandigi malzemelerin ayni bulasik
makinesinde yikanmasi bile bulasma riskini artirir.
Bu ylzden colyak hastalarinin mutfaklar ve
bulasik yilkama alanlan mutlaka ayri tutuimalidir.

Ev temizleme maddeleri, kozmetikler,
sampuanlar, sabunlar ve benzeri tim Urinlerin
yapisinda gluten bulunabili. Bu malzemelerin
de glutensiz olarak secilmesi ve gerekirse
Uretici firmalarinin aranarak teyit edilmesi gélyak
hastalan acisindan buyik énem tasir. Kozmetik
Urdnleri arasinda yer alan rujun mutlak suretle
glutensiz olmasi gerekir. TUm kozmetik Grlnlerin,
kremlerin ve makyaj malzemelerinin de glutensiz
secimi  ¢Olyak hastalarnin  yasam  kalitesini
yUkselten 6nemli ayrintilardir.

Adini her gegen gun daha fazla telaffuz etmeye basladigimiz glutenin faydalari

Say

lyete sahip_olanlarin

na gevirebiliyor.

Peki ama gluten ile ilgili dogru bildigimiz yanlislar neler? Gluten hassasiyeti olanlar

nasil beslenmeliler?

—
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\ ¢ o 'E.ﬂ o LT 2 AT : Sehirlesme, yasam alanlarinin daralmasi, bahgelerin yerlerini otoparklara, dev yapilara
LR Wy = iz i { 2 . ! e 4 birakmasi insanlarin bahgelere ve baglara olan ézlemini yok edemiyor. Amatér ya
4 |, il f ) ; £ #8 da profesyonel, tarimla ugrasanlarin, kiigiik ya da bilyiik ¢capta yetistiricilik yapmak
y -2 1P £ isteyenlerin yeni favorisi dikey tarim.
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Sehirlerin duvarlarini sus bitkileriyle donatmak icin iyi bir firsat sunan dikey tarim
= 2 ] - . uygulamalari kisa sure i¢inde ¢ilek, domates, marul gibi bitki ve meyvelerin
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otsu sus bitkilerinin kolayca yetistirilmesi, bu uygulamanin sehirleri glizellestirmede ve
peyzajda sik¢a tercih edilmesini sagladi. Ayni anlayistan yola ¢ikarak gelistirilen daha
blylk captaki dikey tarim aparatlari sayesinde ise yetistiricilik balkonlara hatta evlerin
icine kadar girmeyi basardi. Dikey tarim uygulamalan kisith tarim arazilere sahip
profesyonel giftcilerin de favorisi. Daha buytk ¢apta ve adeta gbékytziine uzanan 6zel
aparatlar sayesinde belli bagli Grlinleri yetistirip, Ustelik yiksek dizeyde verim almak
mumkin.
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-H i -i'ﬁ 1 I | i i ] ; ; ; i geldiginde aparatin Uzerindeki bu deliklerden hasat toplaniyor.
Dikey tarim aparatlarinin, tipki su borusu gibi sira sira uzanan ya da daha farkl sekilde
tasarlanmis cesitleri de bulunuyor. Burada esas olan aparatin yerlestirilecegi alanin
derinligi, genisligi, buyukligu. Geleneksel yontemle yapilan tarim uygulamalarindan
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Yasamak igin beslenmek zorundayiz.
Iste sirf bu ylizden tarim alanlar son
derece degerli. Ancak artan niifusu
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doyurmak igin daha fazla tiretim yapilmasi &3 } 1 45| 1 ]
gerekirken yeryuziindeki tarim arazilefi At e SR - i -
giderek azaliyor. Peki ya Tiirkiye’nin tarm 1} & I Tl 0 1 B 25
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E ik =
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alanlarinin yaklasi i tahil ve diger . Fii ve desteklenmesi icin bircok proje hayata
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% “Gonul ne'cay ister
ne cayhane, gonul sohbet istey
cay bahane”

L

Ylzyllardr  kahvalti  sofralarinin ez

icecegi olan cay, lher gun ddnyanin farkl

cografyalarinda dost Sohbetlerini taglandinyor. . |
s i

Ik tanisma i

insanoglunun cayla. olan tesrki mesaisi Cin J
imparatorlugu’na ka&iar uzaniyor. Efsaneye gore
Cin’in ik imparatorlarindan olan” Shen Yung,
cay bitkisinin tesadifen sicak suya dismesi
sonucunda olusan karsimi igerek sonradan
gay olarak anilacak olan bu muhtesem lezzeti
kesfediyor. iste bu tarihten beri insanoglunun
caya olan tutkusu farkl tariflerle degisiklige ugrasa
da her gegen gun artarak devam ediyor.

Cayin GCin’den tim dinyaya yaylmasi ise M.S.
5. ylzyla tarihleniyor. Bu yUzyllda Turk boylarinin
Cinllilerle yaptiklar ticarette gayin ilk siralarda
yer aldigi pek cok tarihi belgede kendisine yer
buluyor. ik demlik drneklerinin Gin’den Avrupa’ya
ulasmasl ise 1650’li yillarda gerceklesiyor. 18.
ylzylda Cin’den Portekiz'e giden cay eksperléri,
bu topraklarda gay ekmeye bagliyorlar. Béyl{;ze
Avrupa da bu essiz lezzetle tanisiyor.

Farkli cay cesitleri {
Cay bitkisi, ayni saraplk Uzimde oldugu
gibi yetistigi bolge, sicaklik, toprak o&zellikleri
ylkseklik, glines gibi birgok &zellikten etkilegier.
Ayrica gayin toplandiktan sonra maruﬁdlgl
islemler de tadina, kokusuna ve g(")r(]qt.'

etkide bulunuyor. P
L]

4
b
| g | :|

Untne
|
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Bitki caylari

Maydanoz gay:: idrar soktiriict 6zelliginin
yani sira antioksidan etkisiyle viicudu
temizler ve kolesterolU disurlcu etkisi
bulunur.

Karahindiba gays: iltihapli hastaliklarda
iltihabi azaltmak icin énerilen karahindiba
cayl, 6dem sokiicu etkisiyle de biliniyor.

Kirazsapi cay:: Yuksek oranda A, B1 ve C
vitamini iceren kirazin sadece kendisi degil
sapi da fazla suyun vicuttan atilmasina ve
kolesteroliin distrilmesine yardimcei oluyor.

Mate gayi: Biinyesinde barindirdidi kafein
turevi bilesikler nedeniyle idrar artirici,
terletici 6zellige sahip.

nasil iciyor?

Sert i¢imli olarak
hazirladiklari ¢ayi, stt
ve sekerle tatlandirarak
buruklugu azaltmayi
tercih ediyorlar.

Japonlar, yesil

cay! tercih ediyor.
Hazirlanmasindan
icimine kadar bir rittel
gibi ele alinan cay, hafif
ve yumusak kivamda
tuketiliyor.

Sicak kadar soguk cay
da bol miktarda iciliyor.

Kuvvetli bir aromaya

sahip yerel gcaylar, bolca [}
seker, sit ve targin gibi

ekstra malzemlelerle

tatlandiriliyor.

Prof. Dr. Ekrem Sezik bitki gaylarinin hafif
mide rahatsizliklarinda da kullanilabilecegini
séyliiyor: “Avrupa ilag Kurumu, mayis
papatyasi, targin kabugu, nane yapragi,
zencefil kdkl, rezene ve anason meyvelerinin
siskinlik, gaz, hazimsizlik ve hafif spazm
gorilen sindirim sistemi rahatsizliklarinda
geleneksel olarak kullanilabilecegini kabul
ediyor. Diger bilimsel kaynaklarda da bu
bitkilerin sindirim sistemi rahatsizliklar ile
ilgili olan bagka pek ¢ok yararl etkilerinin de
bulundugu belirtiliyor.”

Ttirkiye ilk siradal \
|
|

.‘

Neden kaynar, -
olmayan sicak su?

Fitoterapi Dernegi Baskani Prof. Dr.
Ekrem Sezik, bitki cayl hazirlarken
suyun sicakliginin son derece énemli
oldugunun altini dnemle ¢iziyor. Sezik:
“Son yapilan calismalarda, ugucu yag
taslyan papatya, adagayi, nane gibi
bitkise] Urlinlerde kaynar su kullanildigi |
zaman, etkili maddeleri tasiygh ucucu

yag mr;darmda kayip oldugu Bulundu.

Dolayisiyla, kaynama noktasina

gelmemis takriben 80 derecejcivarindaki

suyu kullanmanizi tavsiye ediyorum”

diyor.

NN |

Prof. Dr. Ekrem Sezik’in tavsiye ettigi “kis
cay!” soyle hazirlaniyor: Ihlamur (1 poset),
papatya (1 poset), adacayi (1 poset), karanfil
(4-5 adet), tane karabiber (4-5 adet), zencefil
(2-3 ince dilim), bir tutam kekik ve orta

boy bir elmanin kabugu kalin bir sekilde
soyularak en az bir litre sivi alabilecek bir
cam kaba veya porselen demlige konur.
Kuguk bir parga gubuk tarcin da bu karisima
eklenebilir, izerine 5-6 su bardagi kaynar
olmayan sicak su ilave edip 15-20 dakika
kadar cay gibi demlenir, suzulup igilir.
Tatlandirici olarak fincana 1-2 tath kasigr bal
da ilave edilebilir. Bu gayi, goégls yumusaticl,
balgam sékturicl ve rahatlatici olarak
kullanabilirsiniz.
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Geleneksel lezzetler
neden hala bagrolde?
Fusion mutfaginin
giderek daha populer
olmasinin sebebi ne
olabilir? Arastirma sirketi
Mintel’in hazirladigi
2017 Kuresel Yeme
lcme Trendleri raporu
geleneksel lezzetlerin
hala revacgta oldugunu
gOsteriyor.
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GUnUmUzde her alanda yasanan hizli degisim
yeme — icme sektdrline de vyansiyor. Mintel
tarafindan yapilan 2017 Kiresel Yeme icme
Trendleri arastrmasi gosteriyor ki, tum dinya
“geleneksel” olani  tlketmekten vazgegmiyor,
biraz degisim istediginde ise ge¢cmisle gelecegi
sentezleyen tanidik ama yeni tatlara bagvuruyor.
Bir baska deyisle tlketiciler, damak zevki
konusunda devrimci olmak yerine daha temkinli
davranmaya devam ediyorlar.

Geleneksel ya da tanidk olan, yenilige ihtiyac
ortadan kaldirmiyor. Bu yUzden son vyilarda
yenilik¢i Ureticilerin ilham kaynagini geleneksel
aligkanliklar olusturuyor.

Gecmise bakarak gelecege dair guvenilir bir
bakis agisi gelistirmek isteyenler yeniliklere firsat
veriyorlar. Bunun en iyi drnegini Hindistan’daki
Paper Boat icecekleri ortaya koydu. Paper
Boat’'un icerikleri ilhamini yesil mango bazl

L

Kanada Fransa

>

geleneksel Hint yemek tariflerinden aliyor. Boyle
olunca geleneksel ile yeniligi harmanlayan bu
UrUnler, Hintli tlketicilere hem tanidik hem de yeni
bir alternatif olusturuyor.

Neden geleneksel olana glven
duyuyoruz?

Sebebi basit: Gegmise olan bagmiz. Ozellikle
eger somut baglarimiz varsa bir Ureticinin Grinini
anlatmak icin kamuoyuna aktaracag masalsi
ifadeler bile en glvenilir metinlere donusebiliyor.
Gecgmise duyulan bu glven ve sevgi hibrid ya
da retro UrUnlerin piyasaya sunulmasinin da
Onuind agiyor. 20-30 yil dnceki siseleriyle piyasaya
sunulan gazozlar, 100 yil énceki ambalajiyla
yeniden pazarlanan cikolatalar, soguk demlenen
kahveler, alkollli kdk birasi gibi glincellenmis Grin
ve kavramlar hepsi bu anlayigin Grind.

Bir bagka 6rnek de Afrika’dan gelsin. Guinness
markasinin, icerigini Nijerya Kultirinden alip

Polonya

%36 > %35

guncelleyerek piyasaya sundugu Guinness Africa
Special Stout adl Uriin de dikkate deger. Yerel
zencefil, limon ve biber igeren bu Urlin geleneksel
ile yeni olanin harmanina guizel bir 6rmek teskil
ediyor. Urlin, Nieryal bir graffiti sanatgisinin
Gizimlerini ambalajina taslyarak da fark yaratmayi
basanyor.

Geleneksel tuketim kulttre gore
degisiyor

Mintel'in yaptigi arastirmaya gére dinyanin fark
bircok noktasinda insanlar, geleneksel lezzetleri
keyifle tlketme aligkanigini  sUrdlrUyor.  Tabii
rakamlar toplumun kultdrel korumacilik anlayistyla
dogru orantili.

Cin’de 20-49 yas arasi tlketicilerin ylzde 67’si
sabahlar geleneksel Cin ya da Uzak Dogu
kahvaltisini tercih ediyor. Bu kahvaltida ¢orba,
eriste, Gin mantisi gibi Uzak Dogu’ya 6zgu yoresel
lezzetler yer aliyor.

2017 Kuresel Yeme icine
Trendleri @rastirmasi
insanoglunun daha uzun yillar
boyunca “geleneksel” olani
tliketmekten vazgegmeyecegini
“Abir kez daha gazler 6ntine serdi.

ispanya [IEE

> %29

Cin’e kiyasla kiresel kiiltire daha iyi entegre olan
Brezilya'da ise geleneksel lezzetlere bagliik orani
epey dustyor. Bu Ulkede yetiskinlerin ylzde 25'i
geleneksel lezzetleri, babaanne ve anneanne
tariflerini pisirmeyi tercih ediyor.

Ayni arastirmaya gore Fransizlarn ylzde 37’si,
Polonyalilarin yiizde 36’si ve ispanyollarin yiizde
35’i Meksika biberi (Chipotle) veya Madagaskar
vanilyasi gibi tim dinyada taninan geleneksel
UrUnleri tiketmeyi seviyor.

Fusion mutfagi revactal

Mintel'in aragtrmasina gore Ingiltere’de, son
yillarda etnik yemekleri tliketmek isteyenlerin orani
ylzde 29’a ulasti. Etnik yemek sevenler genellikle
fusion mutfagina ilgi duyuyor ve karnsimlardan
hoslaniyor. Gin ve Hint mutfaginin sentezlenmesi
sonucunda yaratilan yeni Urlnler bu grubun
damak zevkine hitap ediyor.

Brezilya

> %25

Kanada’daki yetiskinlerin ylizde 39'u da ingilizlere
benzer sekilde, iki ya da daha fazla sayida
mutfagin bilesenlerini barindiran fusion ve otantik
lezzetlere ilgi duyuyor ve bir adim &teye giderek
tanidik tarifleri genisletmek icin fusion mutfagi
anlayisinin bir firsat sundugunu belirtiyor.

Gelecegin trendi: Erisilebilir yenilikler
Mintel'in arastrmalarina gére kiresel yiyecek ve
icecek lansmanlarinda yUzde 269 oraninda bir
artis s6z konusu. Yeme — icme konusundaki bu
egilim, markalarn pazarlama yoluyla, tiketicilerin
gelenege olan lgisinden  yararlanabilecegini
gbsteriyor. Tiger Beer gibi... Uzak Dogu’nun bu
UnlU bira markasi, Singapur’'un “sokak yemegi”
kdltdrint yasatmak ve bunu tiketicilere tutkuyla
aktarmak amaciyla bir viral video serisi hazirlamisti.
Buradan cikan sonug ise su: Gegmis, erisilebilir
yenilikleri pazarlamak icin de gerekli.
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Turkiye'de kag cesl ’ yet|§t|r|||yorf?
Organik Urtne nasl| uIa§|I|r7 r Urdndn organik
olup olmadigi nasil anlasilir? I§te 6 maddede
organik, bio ve ekolojik trun gercgekleri...

YAZAN: AYHAN ABDULLAHOGLU - igerik Fabrikasi

B

7 o e wc/g/ye o Kag gegit o/ya/(/f dpedin
yelitindiyor?

Turkiye, 70 bin Uretici ile organik gida Ureticisi
sayisl agisindan diinyanin en buyuk ilk 10
Ulkesi arasinda yer aliyor. Gida, Tarim ve
Hayvancilik Bakanhgi’'nin verilerine gére 2015
itibariyla Turkiye’de 69 bin 967 uretici, toplam
515 bin 268 hektar alanda 197 cesit Urin ile
organik tarim yapiyor.

2 a 0/‘/«/(/}5 tarm o il Larm arasmda
ne /I/Z/'//i‘ fa/‘/g var?

lyi tarim sisteminde yine ydnetmeliklerle izin
verilen kimyasal ilaglar kullanilir. Buradaki
temel amag ilag kalintisini belirlenmis
limitler altinda tutmaktir. Organik tarimda
ise insan ve cevre sagligina zararli tarim
ilaci, hormon ve suni glibre kullaniimaz. Bu
uygulama, ulusal ve uluslararasi “Organik
Tarim Kanunlari”ndaki yénetmeliklerle de
desteklenmektedir.

J o Bl iriin organil olup otwadgs nasil
antasit?

Marketlerde raflari stisleyen ve lzerinde
“%100 organik” yazan her Urlin ne yazik

ki istenilen kosullarda Uretilmis anlamina
gelmiyor. Bunun igin organik Uriin secerken
ozellikle paket Gzerinde bulunan etiket

cok iyi bir sekilde okunmali. Zira organik
Urdn Ureten firmanin Tanm Bakanligi’ndan
yetki almis kontrol ve sertifikasyon
kuruluglarindan biriyle sézlesme yapmasi
zorunludur. Etiketlerinin Gzerinde de bu
kurulusglarin logolari, sertifika numaralari

ve “Tanm Bakanligi’ndan onayli” ibaresinin
bulunmasi gereklidir. Sertifikasyon numarasi
bulunmayan Uriin ne yazik ki organik Griin
degildir. Bu sertifikalar deyim yerindeyse
olmazsa olmazdir.

4. 0/;@{1/(/}5 drine nasil a/a;/f/m ,7

Hizla artan niifus, azalan tarim alanlar ve beraberinde birim alandan
daha fazla Uriin elde etme gabalar sonucunda insanoglunun her
gecen glin daha fazla oranda bagvurdugu tarim ilaglarinin bilingsiz
kullanimi sonucunda toplumda kanser gibi hastaliklarin sayisinda
gbzle goérulur bir artis yasanmaya bagladi. Hal béyle olunca organik
Urlnlere olan ilgi de ayni oranda artti. Biling diizeyinin artmasi ile
beraber organik Urlinlerin halkla bulustugu ekolojik-organik pazar

kavramiyla Tiirk halki tanisti. Bugiin basta Istanbul olmak tizere izmir,

Samsun, Bursa, Ankara, Eskisehir ve Kayseri’de toplam 16 ekolojik-
organik pazar bulunuyor.

Pazarlarin yani sira bugiin organik riin satan diikkanlarin, stiper
marketlerin organik reyonlarinin ve e-ticaret yapan online internet
sitelerinin sayisinin da giin gectikce artmasi sayesinde organik
Urtnlere ulasmak gegmise oranla daha kolay.

R T

'5.. Bebek saglip i organit

irdn ne antama //a/?yo/‘ a
Tarimda kullanilan hormonlarin
DNA Uzerinde hasara ve pek cok
hastaliga neden oldugu bilimsel
olarak kanitlanmistir. Cocuklar,
bebekler ve hamileler bu zararlar
tolere edebilecek biinyeye sahip
degildirler. Bu nedenle de olasi
etkilerin 6ntine gegebilmek icin
organik gida tiiketmeleri adeta
bir zorunluluktur.

0-2 yas, ¢ocuklarin yag
hticrelerinin sayisinin belirlendigi
doénemdir. O nedenle bu yas
araligindaki cocuklara beyaz
un ve beyaz seker, sekerli ek
gidalar, sekerli mesrubatlar,
patates kizartmalari gibi
glisemik indeksi ylksek gidalar
vermenin yanlisliginin yani sira,
alinan Urtnlerin de kimyasal
icermemesi konusu ¢ok
6nemlidir.

Ek gidalara gegis ddneminde
bebeklere sirasiyla yogdurt,
meyve plreleri, sebze ¢orbalari
ve yemekleri, yumurta, kuru
baklagiller, et, tavuk, ballk,
peynir ve st verilir. Bu donemde
ebeveynler, marketlerden ya da
manavlardan aligveris yaparken
besinleri 6zenle segmelidir.
Meyve-sebze alirken mevsimine
uygun, Uzerinde bio, ekolojik

ve organik oldugunu belirten
ibarelerin oldugu besinlerin
alinmasi son derece 6nemlidir.

6 + Organi ofwayan
/x/té/d/%{ bilikte vivada
ieen hormonlar ve
antibipotitler nasit bie
ethipe sakp?
Konvansiyonel olarak
Uretilen Grlinler, hormon
ve antibiyotik icerir.
Ciftciler genellikle hayvan
yetistirirken sentetik
hormonlar ve dstrojen
kullanir. Béylece hayvanlar
daha hizl buyur, daha
cok sit ve yumurta verir.
Ancak bilim insanlari,
ciftciler tarafindan siklikla
basvurulan bu yontemin
farkli yan etkilerinin yani
sira genc kizlarda erken
ergenlige neden oldugu
konusunda hemfikir.

Viicuda yapay hormonlar
ve antibiyotik almaktan
kacinmanin yolu, organik
sut, yogurt, peynir, yumurta
ve et tiketmekten geciyor.
Ozellikle biiyiik sehirlerde
yasayanlar icin bu Uriinleri
bulmak artik hi¢ de zor
degil. Bal konusunda

da dikkatli davranmak
gerekiyor. Her ne kadar
organik ball anlamak zor
olsa da imkansiz da degil.
Bunun icin bir takim ipuclar
mevcut. Ornegin gercek bal
glikozlu bala oranla daha
yogun bir kivama sahiptir.
Glikozlu bal o kadar tatlidir
ki bogazda hafif bir yanma
hissi birakir. Halbuki gergek
bal o kadar tatli olmaz. 'I

Gergek ball bir kasiga
koyup atese tuttugunuzda
akiskan bir kivam alir ve
gec yanar. Buna karsin
glikozdan yapilmaz bal

hizla yanar ve kémr gibi

bir kivam alir. Gergek

bali kasiga alip bir kaba
dokerken yukaridan asagiya
iplik gibi akar, glikozlu bal
ise kesik kesik akar.
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FuC anallizteri ve igined taraf aragtimalariyla bi sonraki Rikli perakende
degiginine 151 Culan sekiz madde.:

Cinli tuketicilerin buglnki egilimleri,
bize yarini isaret ediyor: Perakende
sektérinin tarihsel verileri
gOsteriyor ki giinimuzin tiketicileri
Cinli tiketicilerin yillar 6nceki
davraniglarini sergiliyor.
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Aligveris deneyiminde deger dnemli,
evet ama dogru fiyat olursa: Kuresel
ekonomideki yavaglama harcanan
paraya karsi alinan degerin, ki

bu deger aligveris slrecini de
kapsiyor, daha fazla sorgulanmasini
beraberinde getirdi. Degerine gére
fiyatin da uygun olmasi tim gelir
duzeyi gruplarinda, her llkede ve
her yas grubunda énemli.
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Pinar Et
L Yeni nesil t})ketici. “topluluk” '5!]5!"'3.[ H.Ed.}l'ﬂ. H.EEIE.PIE.I'I
kavramini dnemsiyor: 5 ot
Perakendecilerin, misteri Simdi Yayindal

“topluluklan” vasitasiyla

tlketiciyle daha derin bir iligki
kurduklari acik. Zira tiiketiciler Pinar Ag Bitir
bu topluluklara tGye olmanin

L A ] (] (] "/ u L] [ ] L]
HAK ETTiGi BUYUK DEGiSiMi BEKLIYOR
Magaza trafigi, herhangi bir kanalda aydalarin farkindaiar.
satisa ddniisebilirse Perakendeciler her gegen gilin
. ) . o S o
PricewaterhouseCoopers’in (PwC) bugine kadar yapmis oldugu en kapsamli anlamii: Miisteriler igin magaza bu topluluklan olusturmak gin
. . : . I ; magaza dahil tiim kanallardaki
Kuresel Toplam Perakende Arastirmasi’nda mobil aligveristen inovasyona kadar g:ge;;“;'gﬂé(;ﬁ;:gf‘vfr'gg;dgak formyatianm ginaslivor (Ormedin
uzanan pek ¢ok konu basligr altinda tiketicilere farkl sorular soruldu. Tuketicilerin gereken konulardan biri magazalarin magazalarda kafe bulunmasi ya
verdikleri yanitlar, bir sonraki perakende devrimine yon verecek davranis rollerinin degistigi ve buna gére " ;T,“rﬁf r::;’gi’gi)ve forumlarin
ST . yeniden yapilanmalari gerektigi. Cok :
deglglkllklerlnl Ortaya koyuyor‘ kanalll perakendeciler igin ¢ikan o o
mesaj; daha odaklanmis, daha Sosyal medyanin buyik etkisi
. - . . . & ; i hir fizi tartisilmaz: Musteriler Grlnle
Duinyanin en eski is kollarndan biri olan perakende 4 neredeyse tim yasamini internete tasiyan 6zenli ve daha cazip bir fiziksel -
sektdérinde cita her gecen gin biraz daha ,0 6/”&& /(6{&0//?5} ¢ /6/(6&&/ tUketicinin aligverisi bu strece her gecen giin daha "??Q?Za deneyimi yaratmalari ] II%I\I/Ie‘:]eillriflir‘\ﬁin;?-tkn:,aekr?ei‘rr]ka
yUkseliyor. Hizla dijitallesen dinyada teknoloji ve {/a;//”/w‘/ F&/L{M‘ ve fazla oranda dahil ettigi acikga gorlltyor. Rahat, ygnunde; satis daha sonrﬁ herhangi gileleriningﬁkirlerine relflam
sosyo-ekonomik gelismeler I1siinda geleneksel Zd h b . - ekonomik, cok secenekli ve aninda etkilesimin s6z bir kanaldan gergeklesebilir. X ’
) o erakendecilik, varlgini  ytzyillardir  strdirse N ) - . amagcl mesajlara ve medyanin
aligveris kavrami da degisiyor. de. beli butik formlar disnda. h i ol konusu oldugu sanal diinyanin cazibesi de giderek | med d
el; I el butic form art sin al, P byeml (.)Zm artiyor. Bu durum perakendeciler igin bulunmaz bir Perakendecilikte degisimi yetenegin yani sira sosyal medyaya da
Kiresel Toplam Perakende 2016 sonuglar y? agma vlz.lsu;?cehin egﬁf)g? za ; SIGNAe  fcat sunuyor. yaratacagi “nihayet” anlasildi: guLenllyor.I Dlgervya?dan yasa
degisim igin dénim nokiasnda oldugumuzu bir olan bir sektér. Zira hitap ettigi kitle de her gegen Giderek daha karmasiklasan ve bulunulan cografyaya gére

msteriler bile fiziksel magaza sosyal medyanin etkisi Snemli
deneyimini keyifli hale getirebilen élgude farklilasiyor.
calisanlar istiyor: Urtnle ilgili bilgi

kez daha gdzler 6nine seriyor. Sonuglara gore,
tUketici daha fazla kisiye 6zel sadakat programlar
talep ediyor. Bunun yaninda mobil cihazlarin

gun farklilagiyor. Ancak ve ancak bu kitleyi dogru /” ' B / /a/ B B
okuyarak, beklenti ve ihtiyaglarini dogru analiz eden ug Lers 1 DI6QIFEm ver(yor

kuruluglar, strddrilebilir bir bagarya imza atarak ~ Yagadigimiz “dénemde ge¢mise oranla daha

olanakianndan yararianip alisveris yapmaya ve perakende sektoriinde varligini devam ettirebiliyor. ~ net ve daha fazla geri t?ildirim veren [nu§teri, sahibi, teknolojiye dair bilgi birikimi Perakendeciler, inovasyona/
2 ’ sosyal medyanin da sayesinde artik glcl elinde ; Saleilar ; yaraticiliga énculik

sosyal medya kullanmina yénelik olumlu bir tavir . . < e e » . olan ve insan iligkileri kuvvetli s

railivor. Hizmet odakll macazalart: bidi sahibi Kiresel Toplam Perakende 2016, misterilerin  tuttugunun bilincinde.  Her turli elestiri, begeni caliganlar. edebilirsiniz: Tiiketiciler en
ﬁe”igvgié"ﬁ o zh z(a)nIZn taleag:éiagry 9t saniol, yenilikgilik konusunda da sekttriin bir adim éniinde ~ ve deneyimini tek bir ileti ile milyonlarca insana sevdikleri perakendecilerde
g ye calig p ediyor. gidgrek, Mtrertwdlltlare. yén-b-\fj-rqi%ini‘ .QZZI?r (‘jnUr;le Elajtlrd:ijlrlwlln farkln?atl olzin tngtioiE)bu IULEU jontq'na Her mobil cihaz artik bir magaza: yerlli"kgi pekkgog §§ybgékrse d;,

) - . seriyor. MUsterilerin geribildirimlerini dogru analiz adar kullanyor. Iste tam da bu noktada tim Mobil cihazlardan ticaret artik en ok az perakendeci bu konuda

Pek ¢ok dinya Ulkesine gore daha fazla geng eden ve bu analizler gergevesinde hizla aksiyon  sirketlerin kendilerine su soruyu sormalar gerekiyor: cok tercih edilen online alisveris aynisabiliyor, tiiketicilerin

nifus oranina sahip olan Tlrkiye, demografik

» . ) alarak donisUm sUrecini baglatan perakendeciler, — “Bizi sosyal medyada takip eden takipgilerimizi biz aracl olma volunda kararl bir akillarinda “yaraticilikta 1
za;?si:]gbarr:yla Eu dto ?]U?UTS?”ZE f;ilz'a eﬂ:llltigeg rekabette de bir adim 6nde olmay baganyorlar.  ne kadar takip ediyoruz?” Takipgilerinden elde sekilde iIerIBi/yor. numara” sifatyla yer ediniyor.
b('ir' gcz)laraekekafompzaksier a an pazariarcal Diine kadar internet, fiyat ve Urlin bilgisi aragtirmasi  ettigi verileri dogru analiz ederek stratejilerini bu =y
" SImiza GIKIyor. igin  kullanilirken, artlk  tUketici, arastrmasini  gergevede olusturan sirketlerin varligini daha uzun ey

aligverigle nihayetlendiriyor. Dijitallesme ile birlikte  yillar boyunca devam ettirecegi de agikar.
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Bisiklete binmeyi biliyorsunuz ancak bir tirli
istediginiz kadar zaman ayiramiyorsunuz.
Okuyacaklariniz daha sik bisiklete binmeniz
icin sizi tesvik edebilir. Eger birkag
arkadasinizla beraber bisiklete binmeye
karar verdiyseniz ne mutlu size. Gunku
yalniz basina yapilan bisiklet turundan daha
keyiflisi grup halinde yapilan bisiklet turudur.
Tadini ¢ikarin! Parklar, bahceler, hele bir de
yalnizca bisikletliler icin ayrilmig yollar varsa
degmesinler keyfinize...

Orta ve ileri diizeyde bisikletgiler i¢in birka¢
tavsiye

Orta diizeyde, ara sira bisiklete binen

biri olarak kondisyonunuzu artirmak mi
istiyorsunuz? 15 dakika alistirma sirtslinden
sonra 3 dakika boyunca pedala kuvvet verin.
90 saniye dinlendikten sonra bu rutini 4 kez
tekrarlayin.

Eger ileri diizeyde bisiklete binen biriyseniz bu
spor sizin igin adeta yasam bigimi. Kendinizi
biraz daha zorlamaya ne dersiniz? 25 dakika
boyunca pedallarn glglu gevirin. Slre bitiminde
15 dakika rélantide kalin. Bunu 7 kilometrede
bir tekrarlayin.

Hiziniz nasil hesaplayacaksiniz?
Gayet kolay. Bisiklet

strdtiginiiz zamani

gittiginiz parkurun

uzunluguna bolin. iste

“pace”, yani hiziniz!

48 GUZEL YASA

Buntara difkat!

istanbul, Ankara
ya da izmir gibi
blyulk sehirlerde
bisiklet kullanmak
ciddi 6nlem almay!
gerektiriyor. Zira yayalar ve otomobil
surtcdleri bisiklet kullananlari gogu
zaman gérmezden geliyor ya da gerekli
saygly! gostermiyor. Yollarin durumunu da
g6z 6niine aldigimizda givenli bir stiris
icin maksimum 6nlem ve dikkat gerekiyor.

» Bagkalarina ait ya da viicudunuza uygun
olmayan giysileri bisiklete binerken asla
kullanmayin.

- Karli ve yagisl havalarda dikkatli olun,
korunakli yerleri tercih edin.

» Saga donerken sag kolunuzu, sola
dénerken sol kolunuzu viicudunuzla

90 derecelik aci olusturacak sekilde
kaldirarak sinyal verin.

» Durmak istediginizde ise kolunuzu yana
alarak viicudunuza paralel olacak sekilde
asagi dogru sarkitin.

» Trafik kurallarina her zaman uyun.

« Oniintizdeki aracla aranizda en az iki
saniyelik bir mesafe olmasina dikkat edin.
« Gece struslerinde reflektorlu giysiler
giyin.

» Kurallara uygun bir bisiklette, korna, 6n/
arka reflektor ve calisir durumda frenler
olmal.

Bisittete bimek izin

simdi tam zaman!!

Bisiklete ara sira binenler ve bisiklet
tutkunlar icin gcok 6nemli bilgileri
derledik. Size kalan ise bisikletinizle
daha fazla zaman gecirmek icin
karar vermek.

Hangi stil?

Ddnyanin farkll noktalarinda farkli tarzda bisiklet
kullanan Unld sporculara rastlamak mudmkadn.
Mesela Alberto Contador ayakta durur gibi bisiklet
kullanmasiyla Unlt bir sporcu. Adeta yarir gibi
bisiklet binerken istedigi zaman dinlenebiliyor,
bazen de sanki dans ediyor.

Cadel Evans ise geleneksel sekilde oturarak
bisiklete binmeyi tercih ediyor. Geng ABD’li sporcu
Tejay Van Garderen ise agirliginin bir kismini
kollarina vererek 6ne dogru hafif yatiyor. Bu tarzda
sirt hafif egriliyor ama Jens Voigt tarzi kadar degil.
Voigt hem 6ne dogru yatiyor hem de neredeyse
ayakta duruyor.

Marcel Kittel tarzi ise cok daha farkli. Kittel adeta
bisikletiyle butunlesiyor, 6ne dogru yatiyor ve
oturmak igin seleyi tercih etmiyor. Elbette siz bu
stillerden birini benimsemek zorunda degilsiniz.
Kendinizi en rahat ve glvende hissettiginiz
pozisyonda bisiklete binmeniz daha dogru
olacaktr.

Kask takmayi ihnmal etmeyin!

ABD’de yasayan nufusun ylzde 30’unun kendi
bisikleti bulunuyor. Bisiklet sahiplerinin yizde 45'i
ise zaman zaman bisiklete bindigini ifade ediyor.
Bu rakamlar gelismis Ulkelerde bisiklet sporunun
ne kadar yaygin oldugunu ifade etmek i¢in dnemli.
Ancak kazalan énlemek igin gelismislik tek basina
yeterli olamiyor, biling de gerekiyor.

2009'da ABD'de tam 51 bin kisi bisikletli
kazalarda yaralandi. Oysa bu kazalar bisikletciler
icin tasarlanmis 6zel giysiler ve kask kullanarak
Onlemek mUmkindui. Bisiklet sporuna uygun
giyinmek ve Ozel kask takmak kazalarda
yaralanma riskini ylzde 74 ila 85 oraninda
azaltiyor.

TUTMASI DA ACMASI DA
SPORCUYA 0ZEL

SPORCU SISE

pH 8.0 alkali
Kolay icim saglayan pratik kapak

Kolay tutulabilen ergonomik sise
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