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Yeniliklerin Pinar’i

ik uzun MU st
« Ik mayonez,

Ik pastorize taze peynir,
« Ik krem peynir,
ik entegre et tesisi,

« Ik kulttr ballkeilign tesisi,
Ik ambalajli su,

« Ik hindi yumurtasi Uretim tesisi
ik entegre hindi Uretimi

« Ik strekli Cretim teknolojisi ile Uretilen kaymak-
Iryogurt

Pinar ve yenlilikler her zaman yan yana geldi, aynen
Pinar ve saglk kavramlarinin yan yana geldigi gibi.
Pinar bir marka degil, daha dogrusu yalnizca bir mar-
ka degil. Pinar bir Grtin degil, daha dogrusu yalnizca
bir Grtin degil. Pinar bir yasam sekli, bir kultdr.

Pinar saglik, saglkli yasam demek.

Pinar gcocuk, Pinar anne demek, Pinar aile demek...
Pinar keyif demek. Lezzetli mangal partileri, Pinar le-
ziz kahvaltlar demek...

Pinar, saglik, lezzet, yenilk kaynagi, yasam kaynagi
demek...

Pinar, yolculuguna 1975 yiinda Pinar Sut'le basladi
ve tam 29 yildir bizimle. Pinarin dogusunu Selguk
Yasar s0yle anlatir: "BuglinmUs gibi hatirlyorum. Se-
ferhisar'daki ciftligimizde 1970l yillarnn basinda st
besiciligi yapiyorduk. Buradan elde edilen sutlerin
cok az alicisi vard..

Bahar aylarinda sut Uretiminin artmasiyla birlikte, gift-
likten elde edilen sttt satamamaya basladik. Diger
Ureticilerin sUtlerini ne yaptiklarnini merak ettim. Koylu-
lerin satamadiklar sUtleri derelere doktugunt 6gren-
dim... Pinar'in kurulusunda bir bagka onemli faktor
de, o vilarda gocuklanmizin saglikli stit icememesi,

ve bu nedenle Karsilagilan hastaliklar ile ilgili gocuk
doktorlarindan aldigimiz bilgilerdi ".

Nereden nereye. ..

Pinar bugtin 1.100 ton ¢ig st isleme kapasitesine
sahip. Toplam 65 sut toplama merkezinde 35 bin
Ureticiden her sabah ve her aksam sUt topluyor.
Pinar aslinda Turk ekonomisinin tarini.

Pinar, 19751ten bu yana gocuklarimiza, ailelerimize
saglik, lezzet, yenilik kaynagi olmaya devam ediyor.
Iste, elinizde tuttugunuz dergi de bu yeniliklerin bir de-
vami. Pinar villar iginde tUketicisiyle, is ortaklaryla,
calisanlariyla her kdse basinda degisik form ve sekil-
lerde bulustu. Bundan sonra da dyle olacak. Pinarm
Dergisi, hem daha 6nceki yayinlarimizin bir devami
hem de bir ilk.

Elinizde tuttugunuz bu dergi Pinar'in size hediyesi.
Birlikte daha lezzetli ve saglikli gtinler dilerim.

Saygllarimla,

idil Yigitbas
Yasar Holding Yonetim Kurulu Baskan Vekili
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Pinar Yasam Pinarim

kimyasal analiz tablosu

Kalslyum:
Magnezyum:
Sulfat:
Klorur:
Sodyum:
Nitrit:

22 mg/lt
1.2 mg/It
8.0 mg/It
3.9 mg/It
2.0 mg/It
Yok

L 3
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ajll su sektérinin

~en degerli dogal su ka
Pinar Madran markasina e
Isparta’da bulunan Pinar Yas

2003 yilindan

—

Ucudumuzun yUzde 65-70'inin su oldugunu
\/dt'Jgu'nUnce, saglikli bir yasam igin suyun 6ne-

mini anlamak kolaylaglyor. Susuz kalmak, tGrlt
cesitli saglik problemlerine neden olabiliyor. Ama dik-
kat, su icmenin de dozunu lyi ayarlamak sart! En
onemlisi, icilen suyun icerigi, temizligi ve mineral den-
gesi...

VUcudun tum fonksiyonlarinin saglikli islemesinde su,
hayati rol oynuyor. Organlarin islevini yerine getirme-
sinden, kimyasal maddelerin ve besinlerin tasinmasi-
na, zararl atklann vicuttan atimasindan vicut I1SisI-
nin duzenlenmesine kadar tUm kritik asamalar, su
sayesinde gerceklesiyor. Unutmayalm ki bir insanin
hi¢ su igmeden yasayabilme suresi sadece Ug-dort
gun kadar.

Yudum yudum saglik

Pinar, 1984 yilindan bu yana Turkiye’nin

tlketicisiyle bulusturuyor. Pinar Su,
kaynaklari Adapazari-Hendek ve
Im ve Pinar Denge markalarini
Uketicinin begenisine sunuyor.

iz ancak gereken
U olarak alin-
maslyla mumkin. Kuskusuz, hayal kadar
onemli bir role sahip olan suyun da
sart. Peki saglikli su ne demek? Dengeli mi
limi olan, igerdigi minerallerin miktan belli de
mayan, hastalik yapici mikroorganizmalar igern
fiziksel ve kimyasal &zellikleri uy-

gun olan su olarak
tarif edilebilir saglik-
I su.

———

Bir insanin  gunlik

su ihtiyaci ne kadar-

dir? Bilimsel veriler

ve birgok uzman, ye-

tiskin ve ideal kiloya
sahip bir insanin vu-
cudunun kendini ye-
nileyebilmesi ve tok-
sinleri disarya atabil-
mesi igin, ginde orta-
lama 2.5 litre suya inti-
yacl oldugunu ortaya
koyuyor. Ancak ideal ki-
lonuzdan daha fazla ki-
loya sahipseniz, daha
¢ok su tlketmeniz gereki-
yor. Bu da her 5 kg.'lk
fazlalik icin 0.25 litreye (bir
su bardag)) karsilik geliyor.
VUcudunuzdaki suyun yeterli
miktarda olup olmadigini an-
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lamanin en kolay ve etkili yolu, idran gézlemek; eger
aclk renkse, su ihtiyaciniz dogru bir oranda karsilan-
mis demektir. Eger koyu renkliyse bu, vicudunuzun
suya intiyaci var anlamina geliyor.

Suyun viicuda faydalari
e insan viicudunun biitin fonksiyonlarn yeterli miktar-
da suyun icilmesi ile gerceklesebiliyor.

\

£

——

e Cilde nem, saglik, dirilik ve parlaklik kazandiryor.

e Metabolizmanin galismasini sagliyor ve besinlerin
sindirilerek organlara tasinmasina yardimci oluyor.

* Mideyi temizliyor ve mide asidini dtizenliyor.

® Su, zararl atklarn disar atiimasini sagliyor.

e Bedene zindelik kazandiryor.

o Kanin akiskanligini artinyor, dolasim sistemini rahat-
latiyor.

Ambalajli su sektdrindn énctisti Pinar Su

Ambalajli su sektérintn 6énctist Pinar, 1984 yilindan
bu yana Turkiye'nin en degerli dogal su kaynaklarini
tUketicisiyle bulusturuyor. Pinar Su, 2003 yilinda Pi-
nar Madran markasina ek olarak, kaynaklarn Adapa-
zar-Hendek ve Isparta’da bulunan Pinar Yasam Pi-
narnm ve Pinar Denge markalanni tUketicinin begeni-
sine sunuyor. Pinar Madran, 1.65 Fransiz sertlik de-
recesiyle, dunyanin en yumusak ve kolay igim-
li sulan arasinda yer aliyor. Pinar Madran Tesisi'nde
0331, 051,151 251 51, ve 81 pet sise suyu,
0.33 1, 0.75 I NRB cam sise suyu ve 19 | polikarbo-
nat damacana su dolumlari yapiliyor. Pinar Su Mad-
ran Tesisleri'nin dolum kapasitesi yillik 412 bin ton.

lyi bir kaynak su kaynag, yerlesim yerlerinden uzak-
ta, debisi ve kimyasal ¢zellikleri yil icinde yagmurlara
ve kurakliga ragmen degismeyen kaynak olarak ifade
ediliyor. Bu baglamda Pinar Madran, yerlesim birim-
lerinden uzakta ve 1000 m. yUkseklikte yer alan ve
kimyasal ¢zellikleri yil icinde degismeyen kaynaduyla,
TUrkiye'nin en kaliteli dogal su kaynaklarindan biri.

Pinar Madran, kaliteli ve fitiz Gretimiyle ABD merkez-
li Ulusal Sanitasyon Kurulu (National Sanitation Kuru-

lu) NSF'ten yeterlilik belgesi aimaya hak kazanan ilk
ve tek Turk icecek markasl. Ayrica Pinar Madran kay-
nak sulannin Almanya ve Avrupa Birligi'yle ilgili yonet-
melik ve standartlara uygunlugu, Fresenius Institute
tarafindan denetlenerek belgelendiriimis durumda.
Ambalajli su pazarinda, damacana pazari blylme hi-
ziyla dikkat ¢ekiyor.

Pinar Madran'in 19 lire damacana Uriind, basta lzmir
olmak Uzere Ege ve Akdeniz bélgelerinde Pinar bayile-
ri araciiglyla, dagitm esnasinda damacana Uzerinde
olusabilecek toz ve kirin eviere ve is yerlerine girisini en-
gelleyebilmek icin, tiketiciye poset icinde sunuluyor.

Pinar Madran’a iki yeni kardes geldi!

TUrkiye'nin toplam su pazarinda her zaman lokomotif
marka olan Pinar Su, yeni yatinmlariyla yerini glclen-
diriyor. Su sektérindeki artan taleplere karsilik vere-
bilmek i¢in Pinar Su, iki yeni dogal su kaynagini da-
ha tuketicisiyle bulusturuyor.

Pinar Yasam Pinanm, kaynagi Adapazar Hendek'te
bulunan i¢cimi kolay, dengeli mineral yapisiyla dikkat
ceken dogal kaynak suyudur. 0.5 1, 1.5 1 ve 5 | pet
UrGinlerin yani sira, hijyenik poset icinde servisi yapi-
lan 19 | damacana Uriinllyle de basta Istanbul olmak
Uzere Marmara Bolgesi ve Ankara'da tUketicisiyle bu-
lusuyor. Pinar Denge Urindnin kaynagi ise Ispar-
ta’da. Dogal ortaminda zengin mineral yapisini koru-
yan, 0.5 ve 1.5 litrelik pet ambalajda piyasaya sunu-
lan dogal kaynak suyu 6zelliklerine sahip. "Dogadan
bardaginiza" konseptiyle yola ¢ikilan Pinar Denge'yle
Ozellikle Akdeniz bolgesi ve ihracat hedefleniyor.
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sdylesi: Artun Unsal

Artun Unsal kimdir?

1942°de Istanbul’da dogan Artun Unsal, 1970’te
Paris Universitesi Hukuk Fakuiltesi’nde Siyasal Bi-
lim doktorasini tamamladi. 1970-73 yillari arasinda
Hacettepe Universitesi’nde, 1975-82 yillari arasin-
da Ankara Universitesi SBF’de calisti. Bir dénem
(1972-1986) Le Monde ve Journal de Genéve ga-
zetelerinin TUrkiye temsilciliklerini de yapan Unsal,
1994’te Galatasaray Universitesi’nde dgretim Uye-
ligine atandl. Unsal, halen Galatasaray Univer-

sitesi Siyasal Bilgiler Fakdltesi’nde égretim lyeligi

gdrevine devam ediyor.

Sut uyuyunca

"Guzel bir peynir bulursam, bagkalariyla paylasmayi cok severim. Guzellikler paylasildigi takdirde,
tretici de bu begeniyi gorir ve Uretimine daha cok 6zen gdsterir. Onemli olan kaliteyi, her zaman

ir dyklistinde Italo Calvino, "Her peynirin arka-
Bsmda farkll bir gégun altinda, vesili fark-

I olan bir mera vardir" der. Sanki Anadolu'nun

dért bir yaninda, birgogu binlerce yillik gelenegi sur-
durerek yapilan peynirler icin sdylemis bu sézt. Gin-
Uk yasamin kargasasinda pek farkinda olmasak da
Turkiye'nin zengin bir peynir kiltir( var. Ulkemizin
yerel ve kulttrel degerlerinin, Grtnlerinin bilinmesi ve
korunmasi inanclyla Anadolu yolculuklarina gikan Un-
Ui siyaset bilimci Prof. Dr. Artun Unsal, "Stt Uyuyun-
ca" kitabiyla, Turkiye'nin peynirlerine bambagka bir
acidan bakiyor.

Paris Universitesinde Hukuk Fakiltesinde Siyasal
bilim doktorasini tamamlamasinin ardindan gesit-
li Universitelerde gorev yapan ve uzun yillar Le Mon-
de, Journal de Geneve gazetelerinin Turkiye temsil-
ciliklerini yapan Unsal ile Galatarasay Universite-
si'ndeki odasinda, Turkiye'nin peynirleri Uzerine bir
sohbet gerceklestirdik.

Sit Urtnlerine yonelik ilginiz nasil bagladi?
Peynir, bir Ulkenin kUltdr Grinlerinden bir tanesi. Ama

ayni lezzeti ve standardi sunabilmek."

bu benim alanm degildi. Bu konuda kitaplarin aslin-
da ziraat fakUltesi blnyesinde gikmasi gerekirdi. Bu
konuda teknik unsurlar ¢n planda tutan calismalar
var. Ama benim kitabimda yalnizca sutten peynire
déntismenin hikayesi yer almiyor. Ulkedeki peynir
cesitlerinin mUmkUn oldugunca yerinde gorllerek
saptanmasinin yani sira peynirle lgili kultt zUn
diger 6gelerinden yararlanabilme imkani da bulunu-
yor. Yani peynirle ilgili atasdzlerinden deyimlere, tari-
himizde peynirin oynadidi role kadar, bilimin ciddiye-
tinden sapmadan, degisik bir seyler hazirlamaya ¢a-
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listm. Ziraat fakUltesi uzmanlarnin yazdigi kitaplar-
dan, masa baginda oturarak igin simni 6grenmek
mUmkin. Ama bu yetmiyordu. Yabanci Ulkelerdeki
vayinlara da bakmak, yerinde incelemek gerekiyordu.
Yani masa basinda oturup, arada sirada garslya ¢ikip
yapmadim. Bu ¢alismanin arkasinda on bin kilomet-
re var.

Peynirin yasaminizdaki yeri nedir?

Guzel bir peynir bulursam, bagkalaryla paylasmayi
cok severim. Adresini vermeye calismm. Onem-
i olan benim yemem, sizin yemeniz degi. Onem-
li olan glzelliklerin paylasimasi. Guzellikler paylagiidi-
g takdirde, Uretici de bu begdeniyi gorur ve Uretimine
daha ¢ok ¢zen gbsterir. Bugun Turkiye'de peynirin
bir pazarlama sorunu yok. Alicisi her zaman var.
Onemli olan kaliteyi, her zaman ayni cikan lezzeti,
standardi sunabilmek.

Peynir konusunda hassasiyetiniz nereden kaynak-
laniyor?

Yurtdisindaki ekmeklere, zeytinyagina, peynire bir ilgi
vardl. Benim agrnma giden TUrk kulttr Grdnlerinin yete-

rince taninmamis olmasl. Bunun igin mucadele ediyo-
rum. Ziraat fakultesi uzmanlannin galismalannin timu-
ne sayg duyuyorum. Ama bunun halk tarafindan
okunmasi, bilinmesi, anlasimasi yoninde bir caba
gosterdim. Gundelik dille bilimsellikten siyrnimayan yol-
larla, peynir dinyasina girmeye ¢alistim. Anadolu insa-
ninin agzindan hangi peyniri nasil yaptigini ¢grenirken,
bir Universite ¢gretim Uyesinin tarifinden ¢ok daha farkli
tariflerin gikacagl kuskusuzdu. Ziraat fakUltesinden bir
surti degerli bilim adami yaptigim galismanin yararlarnn-
dan stz ettiler. Hatta kimi okullarda yardmci ders kita-
br olarak onerildigi sdylendi. Peynir yasamimizda ¢ok
Onemli bir gida maddesi. Ayni zamanda kditurel farkli-
liklanmizin somut émegdi. Ayrica peynir stlin kalitesin-
den, yapim strecindeki hilyene kadar ciddiyet isteyen
pbir dretim alani. Sonug olarak ben gok mutluyum.
CUnkU nagizane mesajm anlasiidi.

TuUrk peynirlerinin dinyada taninmamasinin nedeni
nedir?

Kendimiz tanimiyoruz ki baskasi nasil tanisin? Once-
likle kendimiz tanimaliyiz ki Grine olan ilgi, Gretim ve
kalite artsin. Boylece, gelenlere onu gosterecediz ve

ihraci daha kolay olacak. Ormegin otlu peynirin halk

tarafindan benimsenebilmesi igin yerel lezzetinden
taviz vermeden Avrupa standardinda Uretilmesi la-
zim. "Disandan gelen her sey iyidir, bizde higbir sey
yok" gibi bir anlayistan kurtuimak gerekiyor.

Turkiye'de kag gesit peynir bulunuyor?

Peynir yapm teknigi acisindan Turkiye'de alti gesit
peynir bulunuyor. Yabanci Ulkelerde ise bu sayi seki-
ze Glkar. Kimi kift peynirin igine koyar, kimi Ustlne
strer ya da kimi peynir hamurunu stzer ve bastirir,
kimi ise hamuru sUzUp bastirdiktan sonra haslar.
Onun diginda teknikler aynidir. Ama boélgeden bolge-
ye degisen peynir gesitleri vardir. Koyun, inek, kegi
sUtlyle yapimi esas alindiginda Fransa’'da Uc yiiz, In-
giltere’de elli gesit peynir var, diyebilirsiniz. TUrkiye'de
bu, ylz ceside kadar ¢ikiyor. En eski kitaplarda bile
otuz gesit peynirden stz ediliyor. Yani Turkiye peyni-
ri; kasar, beyaz, dil ve tulum peyniriyle sinirl degil.

Ege Bolgesi'nde peynir cesitliligi nasildir?
Yapm teknigi agisindan farkl degildir, ama ¢esit ba-
kimindan farklidir. Her yerin kendine 6zgu otu, dag,



soylesi: Artun Unsal

"Omriim boyunca hep yazdim. Ama siyasal bilimde yazdiklanmdan ¢ok, yemek Uzerine
yazdiklarim ilgi topladi. Cunku siyaset Uzerine o kadar ¢ok yazan var ki; halkimiz yemek Uzerine

hayvani vardir. Zamaninda TUrklerin ve Yunanlilarin el
ele yasadigi Ege'de, Yunanistan'da yapilan sepet
peynirlerinin, Arnavut peynirlerinin bir bolimu hala
yapiliyor. Ege’nin meshur kopanisti peyniri vardir. Bir
cesit kUflendirilmis lor peyniridir. Kelle peynirinin su-
yundan yapllir. Fransiz peynirleri gibi agir kokuludur,
fakat ekmege surdigunizde ya da yerken, bu koku-
yu duymazsiniz. Ormegin Turkiye'nin en lezzetl tene-
ke tulumlanndan bir tanesi Bergama Camaviu'da
uretilir. Urla'da, Foga'da 6zel olarak aile igerisinde ya-
pilan kopanisti bulunur. Karaburun'da kegi peynirleri
vardir. Bu bolgede tabii zeytinyadi ve ekmek de var,
mUkemmel otlar da var. Bu otlar haslanir ve zeytinya-
g1, limon, yaninda biraz peynirle birlikte yenir. Hem
besin degeri hem estetik olarak, hem de saglik agi-
sindan, Akdeniz usulll beslenmenin anahtar Ege’de
yatiyor.

Ege’de peynir gesitliliginin en yogun oldugu bolge-
ler nerelerdir?

Bunu somut olarak sdyleyebiimek mimkin degil.
Ege; zeytinin, peynirin bol oldugu bir bélge. Seferini-
sar'da, Odemis'te, Bayindirda, Selguk'ta cok ilging
UrGnler bulunabilir. Ege her zaman yer, iger. Bu yuz-
den bagi, sutd, otu, sebzesi, meyvesi, balidi, peyniri
her zaman vardir.

Turk kultirinde peynirin tiketimiyle diger klttrler
arasinda ne gibi farklar var?

Turkiye'de peynir yeme alanlar ¢ok farkli. Turkiye'de
gunun her saatinde peynir yenebiliyor. CUnkU bas-
I basina bir yemektir. Fransizlar ise yemekten sonra
hazmetmek igin yer. Biz dnce ekmegdi sonra peyniri
yeriz, ama yabancilar énce peyniri sonra ekmegi ye-
meyi tercih eder. Benim aslinda peynire gok buyUk
bir duskunligim yoktur. Az olsun, ¢z olsun derim.
Yararl oldugunu dastnuriim.

Sizin dolabinizda ne tlr peynirler bulunur?

Cok gesitli peynir bulunmaz. Ama dolabimdaki pey-
nir piyasada kolay bulunan bir peynir degildir. Orne-
gin Duzce'den gegerken 6rgl peynir amisimdir ya
da Nigde'den bir dostumun yolladig kiip peyniri ola-
pilir. Zaman zaman da normal beyaz peynir olabilir.

Su anki projeleriniz nelerdir?

Turkiye'deki futbol siddetinin  sosyolojik nedenleri
Uzerine galisiyorum. Yemek ve siyasal iktidar arasin-
daki iliskiye yonelik bir projem vardi, onu su an igin
erteledim. Ayrica Anadolu'nun ¢ok taninmayan, Kiyi-

da kosede bulunan gok degerli lokantalanini ortaya
¢lkarmak istiyorum. Tum bunlann disinda Universite-
de siyaset bilimine giris veya hukuk sosyolojisine gi-
ris derslerini veriyorum.

Birbirinden farkl konulara yoneliyorsunuz.

Ben insan olarak ¢ok yonltiylm ve derinlemesine git-
meye caliginm. YUzeysel kalmamaya 6zen gosteriyo-
rum. Ulkemiz zengin ve kalabalik bir kiltire sahip.
Boyle bir Ulkenin ferdi olarak kendimi tek bir bilim da-
lina, tek bir uzmanlik alanina sikistirmay! dogrusu ka-
bullenemiyorum. Ama bir daldan bir dala konan ke-
lebek olmak da istemiyorum. Alanlardan ¢ok konu-
larda orijinal oldugumu  dusundyorum. Turkiye'de
benden 6nce de peynir Uzerine ¢ok yazildi. Ama be-
nim gibi kapsamli bir gergceve olusturmaya galisan ol-
madi. Onun igin benim kitaplanm her kesim Uzerinde
ilgi topladi. Belki higbir zaman bir roman gibi best
seller degiller, ama derinden derine hissediliyor. Bir
veri kaynagi, belge oluyor. Bir bilim adaminin fakUlte
duvarlanni, 6grencilerinin sayisini asmasi gerekiyor.
Halkyla i¢ ice yasamasi lazim.

yazilana daha cok ilgi gosterdi."

Bircok dalla ugrasmak sizin esas uzmanlik alanini-
zin énlne gecti mi?

Ne yazik ki halkin gdziinde gegti. Buglne kadar yil-
larca gazetecilik de yaptm. Omriim boyunca hep
yazdim. Ama siyasal bilimde yazdiklanmdan ¢ok, ye-
mek Uzerine yazdiklarm ilgi topladi. CUnkU siyaset
Uzerine o kadar ¢ok yazan var ki; halkmiz yemek
Uzerine yazilana daha ¢ok ilgi g&sterdi.

Farkli bir alanda uzman bir akademisyen olarak,
peynirle ilgili bir kitap yazmak akliniza nerden geldi,
amaciniz neydi?

Ben istiyorum ki Ulkemin degerleri kaybolmasin, unu-
tulmasin. O ylzden benim igin en blyuk ikram; dost
bir lokantada personel yemegi yemek ya da bir Ana-
dolu seyahatinde evin haniminin yaptigi yemegi ko-
caswyla, ¢ocuklanyla birlikte, onlarn sofrasinda ye-
mektir. Bilim adaminin odasina tikilip kalmamasi,
dostluklar kurmasi gerekiyor. GUnkU sular gekilince,
her sey bitip tukendikten sonra bile arkanizda ne ka-
liyor biliyor musunuz? Dostluklar, sevgi ve glleg yUz-
ler... Bu bana gére dinyanin en guzel seyi.






ozel haber: deniz Urlnleri

Denizden gelen lezzet

“Ben balik ¢ok severim, ama evde zor is...” Bu cumleyi gok duymussunuzdur, hatta belki gok kullanmigsinizdir. Bu bir yakin-

madir aslinda. Artik sadece lezzetinden 6turt degil, sayisiz faydasi ylzinden mutfaktan eksik edilmemesi gerektigini iyi bildigi-
miz ballk ve diger deniz Grtnleri, bu nedenle hem lokantalarin ménulerinde giderek daha ¢ok yer tutmaya basladi, hem de gi-
da Uretimi yapan firmalarin konuya daha ciddiyetle yaklasmalarini sagladi. Pinar, bunlardan biri. “Denizden” dizisinin yeni Urln-
leri, evde balik pisirme isini epeyce kolaylastiriyor.

ronland  Eskimolarinin, ol-
G dukga ylksek yag iceri-
gi olan balina, ballk gl

ve ayl balidi etiyle beslen-
melerine ragmen, diger in- ;
sanlara nazaran daha az kalp s
ve damar hastalklarna, kansere ve
seker hastaligina yakalandigini biliyor muydu-

nuz? Bu saptama, bilim adamlarnni arastrmaya itmis;
sonugta balk etinde ve yaginda bulunan goklu doy-
mamis yag asitleri grubunun, insan sagligina yararlar
ortaya ¢lkmis. Bunlar, artik birgogumuz tarafindan ta-
ninan, su meshur Omega-3 yag asitleri. S6z konusu
hastaliklan onleyici etkisi var. Bunu almanin en iyi ve
sUphesiz en lezzetli yolu, haftada iki kez deniz Urlinle-
ri tUketmek. Sadece bu hastaliklar degil, ayrica astim,
bagirsak iltihabl, bobrek rahatsizliklar, sedef, romatiz-
mal artrit gibi hastaliklarin da ilerlemesini yavaslatiyor,
vicudun direncini artinyor.

Balik ve diger deniz Urlinleri ayrica essiz protein kay-
naklar. Ortalama 100 gr. deniz Grinu, yaklagik 17-
21 gr. protein igeriyor. Sonra, dustk kalorili. 100 gr.
kirmizi et 200 kalori igerirken, ayni miktardaki deniz
UrlinG 100 kaloriden az bir miktara sahip. Sodyum

orani dUstk ve dnemli bir vitamin ve mi-
neral kaynagi. A, B, B1, B2 ve D vi-
taminlert icin ®dnemli bir kaynak, ayr-
ca fosfor ve potasyum iceriyor.

Kisacasl deniz Urtnleri vicudu di-
rencli hale getirmek i¢in gercek ha-
zineler. Ustelik bu hazineler ayni za-
manda muthig birer lezzet deposul.
Pinarin “Denizden” serisi i¢inde yer
alan yeni UrUnleri de, bu lezzetlerin ev-

deki mutfaklara daha ¢ok ve daha hiz-

Ii bir sekilde girebilmesi icin hazirlan-
mig. Aralannda dort tanesi
var ki bunlar “hazir balik
~ yemekleri” adi altinda pi-
. P wyasaya verilmis durumdalar;
bir dzellikleri de, balik Urtinleri-
/in Turkiye'de ilk kez bu format-
== tasatiga sunuluyor olmasi.
"-u.,q__'__.r"
Levrek bugulama: Ozel bugulama sosuyla haziianmis
ve mantar, kapari, domates ve biber parcacklanyla
zenginlestirimis. Isitir Istmaz servise hazir hale geliyor.

Cipura sis: Cesme'nin lidir Koyu'nda dogal ortamda
yetistirilen cipuralar, temizlendikten sonra iri dogran-
mig domates ve biber pargalaryla birlikte sise gegiril-
mis ve pigiriimis durumda satiliyor. Yaninda garnitUr
olarak patates sunuluyor. Firn ve mikrodalga finna
uygun olarak hazirlanmig 6zel ambalajinda kapagdi
aclimadan isitiiyor ve servis yapiliyor.

Isirgan otlu levrek: Levrek balig filetolan, &zel bir tarif-
le hazirlanmis i1sirgan otlu sosla sunuluyor. Hem ¢ok
hafif, hem de lezzetli bir yemek. Higbir katki maddesi

eklenmeden hazirlandigindan, ayrica gidalan ko-
rumanin en glvenli yolu olan dondurma
yontemi sayesinde, lezzetini ve tazeli-
gini muhafaza ediyor.

Kasarl balik puf: Mezgit baligi fileto
hale getirilip iri pargalara ayrimis,
# kasar peyniri ve yumurtaya batirila-
& rak kizartimig.

Hazirlanmasi ve servisi kolaylastiril-
mis ballk keyfi, mutfaklar iyiden iyiye
zenginlestirecege benziyor.






bir restoran bir ménii: Changa Restaurant

Yemekler Changa’da karisti

Adi “karisim” anlamina gelen Changa Restaurant’da, farkli yorelerin farkll cografik bdlgelerin malzeme ve
pisirme teknikleri bir arada kullanilarak, tam bir dinya mutfagi karisimi yapiliyor. Yani Uzakdogu pisirme
teknigiyle Akdeniz’e ait bir yemek ya da malzeme pisirilebiliyor. Ya da Guney Amerika malzemeleri Orta

Avrupa’ya has malzemelerle birlikte yeni bir yemek olusturabiliyor. Damaginizin ufku aciksa afiyet olsun...

roportaj: Fllay Yasa

Tarik Bayazit kimdir?

Tarik Bayazit, ABD’de Southern lllinois
University’de Makine Mdhendisligi Bélimd’nden
mezun oldu. Ardindan yine ABD’de Louisiana
State University’de MBA yapti. Is hayatina 1985
yilinda Arcelik’te basladi. 1989 yilinda General
Electric firmasina gecti. Ayrimadan énce, GE
Lighting Avrupa, Dogu Avrupa, Ortadogu, Afrika
ve Mediterranean’dan sorumluydu. 2000 yilinda,
GE’deki parlak kariyerini birakarak, Changa
Restaurant’i Savas Ertung ile birlikte kurdu.
Restoran isletmeciliginde de hizla ilerled.
2001°de Londra’da The Providores’r kurdu

hanga, bes yil 6nce Tark Bayazit ve Savas
CEmung tarafindan Taksim Siraselviler'de ku-
rulan bir restoran. Flizyon denilen bir mutfak
teknigini kullanarak olusturduklar zengin moénu ve

sahiplerinden mekana yansiyan bir sicaklikla hizmet
veriyor. ..

Changa, Afrika'da konusulan Swanhili lisaninda “kari-
sim” anlamina geliyor. Karigim, Changa’nin dekoras-
yonundan monustne kadar pek ¢ok ozelligini en lyi
yansitan kelime...

Changa'nin ortaklarindan Tarik Bayazit ile Pinarm
Dergisi igin Changa'da bulustuk. Kendisinden ménu-
lerinde bulunan ve yogun ilgi gbren U¢ yemedin tari-
fini aldik. Bayazit, bu U¢ yemegin de evde rahatlikla
yapllabilecegini sdyliyor ve sizi lezzete davet edi-
yOr...

Changa’nin ménusinin farki nedir, neler var?

Changa’nin monusu agirlikli olarak flzyon denilen
teknigi kullanan bir mutfagin Urlinlerinden olusuyor.
Bu tUr yemek stiline aslinda cagdas mutfak ya da
modern mutfak diyorlar. Fuzyon; farkll yorelerin fark-
I cografik bolgelerin malzeme ve pisirme tekniklerinin
icinde bir strpriz faktorl icerecek sekilde bir araya
getirimesi anlamina geliyor. Yani Uzakdogu pisirme
teknigiyle Akdeniz'e ait bir yemegin ya da malzeme-
nin hi¢ akla gelmeyen bir sekilde pisirilip sunulmasi
da olabilir. Ya da GUney Amerika malzemesinin Orta
Avrupa'ya has malzemelerle bir araya getirilip bir ye-
megin ortaya clkmasi olabilir. iginde strpriz faktor(
iceren bir mutfak stili aslinda. Changa’nin bu stilde
yemek yapmasinin nedeni de bu konuda Un yapmis,
uluslararasi dncust olarak kabul edilen Peter Gorden
adinda Yeni Zelandall bir sefin bizim danisman ascl-
miz olmasl. Mutfagimizda agirlikli olarak Uzakdogu-
Bati sentezi var. Yerel malzemelerin sikga kullanildigi
bir mutfak. Yerel malzemeleri kullanirken de doma-
tes, salatalik gibi malzemelerden stz etmiyoruz. Ana-
dolu'ya 6zgl ama ¢ok yaygin bir sekilde kullanima-
van, cesilli yerlerde kapsullenip kalmis malzemeleri-
miz ve pisirme tekniklerimiz var. En blylk zevkimiz
onlari da ménUnin igine bir sekilde katmak. ik basta

tamamen Peter'in regetelerinden yola ¢lkmistik. Son

iki ylldir da kendimize ait bir strd recete olusturmus
durumday!z.

Receteleri olustururken zorlandiniz mi?

Birkag seyi kanstrmaya calisirken berbat seyler de
ortaya gikarabiliyorsunuz. Bunun bir strti kot ornegi
de yaplildi, hem Turkiye'de hem dunyada. Tehlike-
i bir konu. CuNkU alternatif ve kombinasyon sonsuz.
Kotl seyleri ortaya ¢cikarmak da ¢ok kolay. Hem pi-
sirme tekniklerini hem de malzemeyi ¢ok iyi bilmeniz
lazm. Hayal glcuntz ¢ok kuwvetli olmali. Onlan bir
araya getirince damakta, burunda, agizda doku ve
goruntim olarak ¢yle dengeli bir sey tutturmaniz lazim
ki, itici ya da rahatsiz edici bir sey olmasin. Yemegin
kendisi sadece ve sadece agizda biraktig tattan
olugmuyor. Sindirilirken size hissettirdikleri var, koku-
suyla, goruntlistiyle, yerken hissettirdikleri var. Bunla-
rn hepsi gok dengeli olmali. Bu yuzden ik basta ta-
mamen Peter'a teslim olduk. Kendimize glivenmeye
baglayip dizgun bir seyler ortaya ¢ikarp, bunlar Pe-
ter'a test ettirdikten sonra, kendi ménimUzU olustur-
maya bagladik.

Bizim pek alisik oimadigimiz ne tur seyler kullaniyor-
sunuz?

Gaziantep’ten gelen “frik” diye bir sey var. Bugdayin
daha vyesilken tarlada toplandiktan sonra yakilarak
tUtstlenmesiyle ve tltstlenerek kurutulmasiyla yapi-
lan bir sey. Kiriliyor ve bulgur haline getiriliyor. Bu as-
linda dayanikli olsun diye yapiliyor. Ustelik Dogu bol-
gesinde gok kullanilan bir yontem. ki v 6énce, bir
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bir restoran bir ménii: Changa Restaurant

Sumakli Izgara Tavuk. ... Bademli Frik Pilavi ile

Guneydogu gezisinde malzemeyi kesfettigimizde ak-
limiz durdu. Cok hos bir is kokusu var. OlaganUstu
bir lezzeti var. Yine ayni yérede “mas fasulyesi” diye
bir sey var. Aslinda Uzakdogu'ya ait bir tahil. Nasil ol-
duysa Anadolu’ya gelmis, Gaziantep-Antakya ydre-
sinde ¢ok yaygin. Minicik, yesil yuvarlaga yakin fasul-
yecikler. Kastamonu ydresinden buraya gelen “ho-
dan” denilen bir filiz var. Urfa civarindan gelen “ken-
ger” ile buldugumuz zaman “iskin” kullaniyoruz. Hep-
si mevsimi geldiginde kullanilan malzemeler. Bunlarin
cogu yoresel olarak kullanilan ama orada hapsolmus
kalmis malzemeler.

Pisirme tekniklerinden stz edebilir misiniz?

Size verdigim regetelerden bir tanesinde enginar var.
Ege Bolgesi'nde cok bilinir. Ama Istanbul'da herhalde
25 yil asan bir gegmisi yoktur enginarin. Ya kuzu etiy-
le sicak yemegdi veya zeytinyaglisi yapilir. Bizim mo-
nimuzde enginar bir parca zeytinyadiyla pisirip 1zga-
ra yaptigmiz bir yemek var. Cok akla gelmeyen bir
yontem ama ¢ok degisik oluyor ve bir seyler katiyor
yemege. Yemekle ilgili aslinda genel haliyle kafalari-
miz gok bagnaz. Cogumuz annemizden, blyUkleri-
mizden duydugumuz, 6grendigimiz regeteleri ve me-
totlar kullaniyoruz. Ama simdi su kdsedeki sUpermar-
kete girin, gesit cesit soya sosu bulabilirsiniz. Eviniz-
de yaptiginiz tavugun Uzerine biraz soya sosu kat-
mak, aslinda flzyon'dan bagka bir sey degil. Flizyon
cok egzotik bir sey gibi sunuluyor ama aslinda ¢ok
pasit. Ama endustriyel olarak yaptginiz zaman bir
parga ilerlye uzanip, sizin bulamadiginiz malzemeyi
de, biraz daha zor bir teknigi de getirip ufkunuzu ag-
mak gerekiyor. Ornegdin. Japonya'dan bir cins taze
fasulye getirtiyoruz ve barda cerez olarak veriyoruz.

Sunum da ¢ok 6nemli, degil mi?
Evet ama eski 6nemini kaybetti. Eskiden tabaklarda

Enginar... Taze fasulye ve kapari gicekli salata ile

yiyemeyeceginiz, sadece goze hitap etmesi agisin-
dan konulan seyler vardi. Uluslararasi yemek arena-
sinda son 10 yildir bundan uzaklasildi. Tabaga bir
sey koyuyorsan sUs amagli olmamali. Sonugta bu
seyretmek icin degil, yemek igin yapiliyor.

Siz nerede, ne yemekten hoglaniyorsunuz?

Bizim ¢ok fazla disarida yeme sansimiz olmuyor. Bi-
zim agiz tatlanmiz ve damaklarimiz, ufku acgik damak-
lar ama bu ¢ok Klasik ve glzel bir yemegdi 6zlemiyor,
reddediyor anlamina da gelmiyoruz. Benim i¢in an-
nemin yaptigl yemekten daha sahanesi yok. Et ye-
megi istedigimiz zaman gittigimiz bir kebapgi, 1zgara
balk istedigimiz zaman gittigimiz bir balkgr var. Ye-
mem diyecedim higbir sey yok. Her seyi bir kez de-
nerim. Mesela deniz UrUnleri.

En iyi yaptidiniz yemek hangisi?

Recetelere bagdl olan birisi degilim. Yemekleri, evde
bulunan malzemeyle yaparm. Ama ortagim Savas
hamur islerinde ¢ok iyidir. Ben daha ¢ok o anda ya-
pllan bir seyi iyi yaparnm.

Bu yaz Changa Bodrum’da olacak mi?

Hayir. Ticari basaryla, isten zevk almanin arasinda
her zaman dogrudan bir iliski yok. Gegen yil populer-
di ve ticari olarak fena bir isletme degildi. Ama bize
gore, degecek bir sey degildi. Cunku bu isi agik ha-
vada, yedi giin sabahtan aksama kadar yaplyorsu-
nuz. Gok yorucu. Biz bu isi kurarken, tabii ki ticari ba-
sarisi olmasini istedik ama, asil hayat tarzmizi degis-
tirmek amaciyla yaptk. Simdi keyif alamadigimiz bir
seyi yapmak istemiyorum. Buranin da stili ayni sekil-
de kuruldu. Calisan arkadaslar igin de ayni sey s6z
konusu. Surekli olarak “Tat aimadiginiz bir seyi yap-
mayin” diyoruz. Kazanacadim kesin bile olsa, karar-
lar dyle vermeyiz.

Cilekli ve krem peynirli yumusak meringue

Her restoranin midavimleri oluyor. Sizin mtdavimle-
riniz kimler?

ik acildigi donemlerde, alti gtin boyunca hem 6glen
hem aksam yemegine gelen muUsterilerimiz vardi.
Sizce birisi ne kadar gelebilir béyle? Biraz zor. Peki,
yilda toplam bes kere disariya ¢ikip, iki veya U¢ tane-
sinde buraya gelen mudavim midir? Dogum ginu,
evlilik yil ddnumU igin geliyor insanlar. Bence muda-
vim o. Asll is, kendinizi skmamaktan gegiyor. Bunun
icin cok caba sarf ediyoruz. Bir de ayni tUr insanin
gelmesiyle ilgili bir sikintimiz var. Burasi ayni tirden
insanlann geldigi bir yer olsun istemiyorum. Tur-
kiye'de bdyle restoranlar var. "Kullplesme” diyorum
ben buna. O zaman tamamen onlarn isteklerine
yonelik bir seyler yapmak ve ¢ok taviz vermek zorun-
da kalirsiniz. Her kesimden insanin gelmesi i¢in ¢ok
caba sarf ediyoruz. Fiyatlar, sirt gantall birisinin de
gelip yemek yiyebilecedi bigcimde tasarliyoruz. Her-
hangi bir aksam gelip baktiginiz zaman buradaki pro-
fil cok ilgingtir. MUcevherli teyzeler de gérlrstinlz,
sirt cantall insan da...

Bu kadar yil icinde pek ¢ok ilging aniniz olmustur.
Bizimle paylasir misiniz?

Onlari kitap haline getirdik, glkmak Uzere. Hig unuta-
madigimiz bir evlenme teklifi hikayesi vardir. Res-
toranin igindeki herkese haber verdik. Yalnizca ev-
lenme teklifi alacak kizin hi¢ haberinin olmadig bir
sUrpriz gecemiz vardi. Erkegin de herkesin bildigini
bilmedigi bir geceydi. Damat bizimle paylasti ve yar-
dim istedi. Fakat bizi ok sik bogaz etti. YUzUgu se¢-
meye kadar bizi isin igine katt. Fakat o kadar sirin
biriydi ki, hayir diyemedik ve ¢ok eglendik. Biz de o
geceye gelen herkese bdyle bir seyin olacagdini sby-
ledik. OlaganUstu bir geceydi. Adlayanlar, gUlenler...
Eviendiler, sonra evlilik yil ddnumlerini de burada kut-
ladilar. Bir surli boyle hos hikayemiz var.



“Japon mutfaginda deniz Grunleri, fazla pig,irilrheyen, taze malzemeler igeren basit yemekler ¢cok yaygin. 12
Her lokmanin tadina varmak, hissetmek gerekiyor. Kullanilan chop stickler ise bu islemi kolaylastiryor.”
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HMUTFAKTAYIZ!

Yasasin misafir geliyor!

Yillardir calisiyorum, yillardir dostlarimla gok mutlu oldugum keyif ve lezzet dolu
sofralar paylasiyorum, bunu yaparken de ¢cok egleniyorum. Sirlarimi sizinle paylasa-
cagim artik, her isin bir puf noktasi var malum.

Pinar'in bu ¢galismasinda ¢ok keyifli bir bolimu
paylasacadiz sizlerle "Yasasin misafir geliyor".
Yillardir galisiyorum, yillardir gok sevdigim dostlarmla
¢ok mutlu oldugum keyif ve lezzet dolu sofralar pay-

| ezzetli gunler sevgili okurlar, yasam pinanmiz

laglyorum, bunu yaparken de ¢ok egleniyorum. Sirla-
nmi sizinle paylagsacagim artik, her isin bir puf nokta-
S var malum.

Yerimiz dar ise koyulalim.

Sevgili vakti dar, edlenmeyi seven, galisan hanimlar,
kural 1: Birtakim malzemelerimiz daima dolaplarimiz-
da bulunmali. Bunlarin bir listesini yapmaya baglaya-
Im. Pinar labne, Pinar beyaz, Pinar krema, Pinar hin-
di, kepekKli tost ekmegi, enginar kon-

servesi, piring, ke-

pekli bisklvi, yu-

murta, zeytinyagdi,

seker, domates, so-

gan, Pmar tereyad,

feslegen, bezelye kon-

servesi, sarmisak.

Bunlarla ne mi yapacagiz,

evet ik ménUmMUza veriyorum:

Beyaz peynir ile hazilanmig, do-

matesli, feslegenli kanepeler, tavuk ile susamli tavuk,
enginar ile zeytinyagl pilav, labne ile cheese cake.

Once ise finninizi 180 dereceye ayarlamakla basla-
yin. Sonra pirinci Islatin. Kepekli bisklviyi lyice ezip
erittiginiz tereyagi ile kangtinn, kilitli bir kek kalibinin ta-
banina yayin. Bu arada yumurta akini iyice ¢irpip kar
haline getirin. Labne ile sekeri ve vanilyayr kangtinn
ve yumurta akini ekleyin. Bu karnsimi biskivili tabanin
Uzerine yayin ve firna verin. 15 dakika kadar pisirdik-
ten sonra nefis cheese cake'iniz hazir. O pigerken
sogan dograyip zeytinyadi ile kavurun, Uzerine sUz-
dugunuz piringleri ekleyip 2 dakika kadar birlikte ka-
vurun. Pilavinizin pismesi igin pirincin 1 parmak kadar
Uzerine ¢ikacak kadar su daima yeterli olacaktir, gok
hafif ateste pilavinizi pismeye birakin. Bu arada kon-
serve bezelyeyi acgip, suyunu sizdn. Pilavinizi ates-
ten indirmeye 5 dakika kala yarim limon suyu, biraz
tuz ve bezelyeyi pilava ekleyin. Enginarlan 10-15 da-
kika kadar bir tencerede limonlu su ile kaynatin.

Pilav pisince ¢apl enginarlarla uyumlu olacak bir ka-

se veya fincanin i¢ine hafif bastirarak doldurun ve her

enginann (zerine ters gevirin. Uzerini dere otu ile

sUsleyin ve servis tabagina dizin. Arada, bir tavaya

koyacaginiz bir avug kadar susami kavurmaya bagla-

yin, goézUnuzu hi¢ Uzerinden ayirmayin, gok cabuk

yanar. Domatesin kabugunu soyun, 1 dis sarmisak

ve bir tutam feslegeni iyice kiyin ve kicuk kupler ha-

line getirdiginiz domates ile kanstinn, biraz zeytinyadi

ekleyin. Kepekli ekmeginizden gelecek misafirlerinize

yetecek adette kanepe kesin, kurabiye kaliplarinizi

kullanin, kalp vb. sekilleri ile cok guzel kanepeler ya-

pacaksiniz. Pinar beyazi, varsa krema sikma pompa-

nizla, yoksa bir bigakla duz-

gunce kanepelerinize

yayin ve mim-

kiinse servi-

se baglama-

dan hemen

once Uzerine ha-

zirladiginiz doma-

tesli kangimdan bir

cay kasig yardimi ile

koyun. Ve en son olarak misafirlerinizi

sofraya davet etmeden 10 dakika 6nce, kusbasi hin-

dinizi lyice kizmig tavaya biraz tereyadi ile koyarak

harll ateste kavurun. Uzerine krema ekleyin, atesten

indirmeden 6nce de dedirmen karabiber, tuz ve bir

¢cimdik seker ekleyerek servis tabagina alin, énceden
kavurdugunuz susamin tamamini Uzerine serpin.

Sizce de sUper bir ménu degil mi? Toplamda hazir-
lanmasi da 30-45 dakika. TUm bu malzemeler hepi-
mizin her an degdisik sekillerde tUketebilecegi Urinler-
dir ve gogunun dayanma sUresi uzundur. Bunlar her
aligverisinizde yedeklerseniz, misafir baskinlarinda
bunalmadan keyif yapmaya enerjiniz kalir.

Bir sonraki boélimUmuzde, ayni malzemelerle baska
bir ménU yapacadiz.

Gelelim kural 2'ye. Masa dUzeni. Evinizin, bahgenizin
kosullan, masa diizeniyle gok ilgili tabii ki. Oncelikle
masadan baglayalim, igin kolay kismindan yani. Ma-
sa duzeninde benim 6zen gdsterdigim nokta daima



bir tema yaratmak. Bir araya gelmemizin ¢zel bir se-
bebi varsa, bu daha da kolay oluyor tabii.

Omegin bir ise girls, dogum guinl ya da basitge bir
birini 6zleyen dostlar. Her birisi i¢in ¢zel bir tema ya-
ratabilirsiniz. Bu temalan yaratmak sandiginizdan ¢ok
daha kolay. Tabii hazirlikli olmak igi bitirmenin yarisi.
Bu hazirlik i¢in ikinci bir malzeme grubu var ve sun-
lardan oluguyor: Ylzen mumlar, gubuk mumlar, tut-
sU, canli gigek, cesit gesit kurdeleler, cesit gesit ka-
git peceteler, cesitli samdanlar, degisik renkli ku-
maslar, oda kokusu, renkli taslar, boncuklar, kristal-
ler, eski dergiler, silikon tabancasi. Bu yazdiklarmla
stiper temalar yaratabilirsiniz. Omegin bir arkadagi-
min ise baglamasini kutlamak icin bir araya geldigi-
mizde, masanin temasini ona gbre yapmistim ve ¢ok
guldigumiizt hatirllyorum, neden mi? Arkadasim
dogum yaptiktan sonra kendi istedi ile 3 yil galisma
hayatina ara verip keyifli keyifli yagsamisti. Kendisi ¢ok
caliskan bir hanimdir ve dyle rélantide calismak ona
uygun bir sey degil, yani ben onun yine gilginlar gibi
kendisini isine adayacagindan emindim. Onu bekle-
yen ortami biraz hatirlatayim, biraz isi dalgaya vurarak
eglenelim istedim.

Masanin Uzerini séyle donattim, eski tip bir ¢alar sa-
at (artik sabahin koriinde dedigimiz saatte kalkacak),
kompakt bir makyaj seti (her ¢alisan hanimin ¢anta-
sina lazim), cep telefonu (bebeklere emzik, bizlere o),
birkag dosya (ofis ortaminin olmazsa olmazi), imza
kalemi (ne kadar sik olursa o kadar keyifli imza atili-
yor, yani neyi imzaladigini unutturmamali tabii), is
dunyasi dergileri (gincellemesiz olmaz), birkag kitap
(6grenmenin sinin yoktur), grafiklerden olusan kagit-
lar (6lgmek her zaman ¢ok &nemlidir), bir esarp-
ucunda ignesi ile (gUinUmiiz modem is kadininin ak-
sesuarlarindan), sevgili dinyalar glizeli kizinin ve esi-
nin de oldugu gergeveli bir fotograf (masasina koy-
mas! igin onu sonradan hediye ettik kendisine) ve
benzeri birka¢ sey. Bunlarin yaninda mumlar ve taze
gicek vardi, hi¢c vazgegcmedigim seylerdir onlar.

Herkes geldi, koltuklarda aperitiflerini aldilar. Masami-
zin oldugu bolimun isiklan yandiginda 2 saniye surp-
riz sessizligi (korkmayin, begenmezlikten degil, sas-

kinliktan oluyor, insanlk hal) ve ardindan "ayy ne

hoss, harika bir masa, ne kadar ugrasmissin, sen cil-
ginsin® nidalan geliyor (tabii istediginiz bu ise ¢ok lyi
geliyor insana). Boyle bir temada yemek yemenin mi-
safirlerinizin de ¢ok ilgisini cekeceginden emin olabi-
lirsiniz. Bu gtine kadarki tecrlibem beni hi¢ yanitma-
di, herkes 6nce masanin kendi oturdugu kismindaki
objeleri inceliyor, sonra da diger taraftakilerle ilgilen-
meye bagliyor. Masada sicak bir ortam, keyifli soh-
betler dogmasi igin uygun bir saha kendiliginden ha-
zilanmig oluyor. Hos sohbetler bagladi mi durmaz za-
ten, kick-off gok énemli. Misafirlerinizi ortamla ne ka-
dar sevindirir sagirtirsaniz, siz de o kadar sevinirsiniz.

Buraya kadar sorusu olan? mutfaktayiz@mutfakta-
yiz.com'dan bana daima ulasabilirsiniz. Kural 3-4 ve

diger monUleri, bir dahaki yazimda bulacaksiniz.

Bol lezzetli gunler dilerim

Susamli hindi
500 gr. hindi eti, 100 gr. susam, 200 gr. krema

Bezelyeli enginarli pilav

1.5 bardak piring (300 gr.), 2 adet kiigUk kuru sogan
(200 gr.), 1 gay bardagi bezelye (100 gr.)

6 adet enginar, (konserve olabilir, aylklanmis enginar go-
begi), 1 cay bardagl zeytinyad (100 gr.)

1.5 bardak su (350 gr.), 1 cay kasigi tuz, 1 gay kasig
seker, yanm demet dereotu (ince kiyllacak)

Enginar haslamak igin
Yarim adet limon, 3 bardak su

Labneli feslegen ve domates soslu kanepeler
Kepek ekmegi (kisi sayisina gére), 1 adet sarmisak, 1
cay kasigl zeytinyagdl, 1 adet domates, 1 tutam feslegen

Cheese cake

2 paket labne peyniri, 2 paket krem peynir, 1 su bardagi
pudra sekerl, 1 paket vanilya, 5 adet yumurta, 2 tatla ka-
sIg nisasta, 1.5 paket burgak bisklvi, 50 gr. tereyad
Tarifi gilekli yapmak isterseniz 500 gr. gilek.
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konsept: mangal keyfi

oguk ve yagish gunler geride kaldi. Her yani
S kaplayan mis gibi ¢icek kokulanyla bahar,

bizleri piknige davet ediyor. Doga bir kez da-
ha uyaniyor ve hepimizi uyandirarak, evlerimizden
disar ¢ikmaya zorluyor. Her yastan ve her kesimden
yUzlerce kisi hafta sonunu, yemyesil alanlarda, gu-
nesin sicakligini, baharin ferahligini hissederek gegi-
riyor. TUm hafta boyunca isyerinde ya da okulda ya-
sanan yogunlugun stresini gimlere uzanarak, oyun-
lar oynayarak atmayi tercih ediyor. Tum aile birlikte
oyunlar oynarken diger yandan mangalin yanmasini
sabirsizlikla bekliyor. Mangal, baharnn mujdecisi olu-
yor. Uzun zamandir sakli durdugu yerden ¢ikariliyor
ve alevler bir kez daha dans etmeye basliyor. Biber-
ler, domatesler, sosisler, sucuklar mangaldaki yerle-
rini-aliyor. Baharn getirdigi kokulara, mangalda koz-
lenen biberlerin, domateslerin, pigirilen sucuklarin

kokular karigiyor.

Doya doya sucuk yiyin...

Mangal deyince akla ilk gelen et Urlnlerinden sucuk,
Ulkemizde sevilerek tuketilen ve Uretimi uzun villar
oncesine dayanan geleneksel bir et UrinUmtz. Su-
cuk, Ulkemizde, sidir, koyun ve manda etlertyle veya
bu etlerin belirli orandaki kansimlan kullanilarak yapi-
Iiyor. Sucuk ve benzeri et Urunlerinin Uretiminde kul-
lanilacak etler, dncelikle gesitli kirleme maddeleri,
baharatlar ve sarmisak ile kiyiliyor. Daha sonra bu ka-
nsim kiliflara doldurularak fermantasyon ve kuruma
asamalarindan gegciriliyor. Tum bu iglemlerin ardin-
dan mUkemmel lezzetiyle sucuk elde ediliyor. Sucu-
gun essiz lezzetinin en ¢ok hissedildigi pisirme yon-
temlerinden biri de mangal. Havalarin isinmasiyla bir-
likte, mangalda pisirilen sucuk kokular her tarafa ya-

viliyor.

PUflr pufur esen ruzgar, lezzetli mezeler, salatalar,
buz gibi icecekler ve mangalda sucuk keyfi... Ikba-



har ve yazin kendini iyiden iyiye
hissettirdigi buglnlerde Pinar, bu
mukemmel mangal keyfini ¢zel
olarak Urettigi sucuklarla stsluyor.
Allecek gidilen pikniklerin bas ko-
sesinde yer alacak essiz bir lezzet
sunuyor. Mangalda tuketilen et ve
et Urlinleri arasinda ¢zel bir sucu-
gun olmasi gerektigi distintlerek
Uretilen "Mangal Keyfi*, gegen yilin
mayis ayindan itibaren, adindan
da anlasllacagl Uzere mangallara
ayr bir lezzet, ayn bir keyif katiyor.

"Mangal Keyfi", mangalseverlerin
istedikleri dlgude satin alabilmeleri
icin, iki alternatifle, market reyonla-
nndaki yerini aldi. Agik sarkUteri reyonlarindan aligve-
ris yapma aliskanliklan g6z ¢nunde bulundurularak
kuvetler halinde "Mangal Sucuk 2 kg'nin yani sira,
paketli sarkUteri reyonlarinda paketli olarak belli gra-
maj ve adetlerde Urlin alma ihtiyacina gére "Mangal
Keyfi 370 gr", Pinar'in mangalcilara sundugu bir di-
ger secenek. Baharat ve acill kangsimiyla geleneksel

sucuk lezzetiyle Uretilen Pinar
Mangal Sucuk, tuketicilerin intiyag
ve aligskanliklan géz dnune alinarak
bir porsiyona denk gelecek boyut-
larda Uretiliyor. Boylece saklanma-

sl ve kullanimasi da kolaylagiyor.

Gectigimiz yil agustos ayinda be-
Geniyle karsllanan reklam filminin
yani sira gazetelerde ve dergilerde
genis bir yer bulan Mangal Keyfi'nin
tanitimi, Unld mankenlerin de katili-
miyla gerceklestirildi. Marketlerde
de "Mangal Keyfi'nin tantimina bu-
yUk bir 6zen gosterilerek, musteri-
lerin bu lezzeti tatmalar sagland.

ACNielsen’in arastirma verilerine goére, tonaja bag-
I 10 seviyelerinde seyreden Pinar Et sucuk pazar
pay!; agustos ve eylll aylarinda ylUzde 13-12 seviye-
lerine yUkseldi. Perakende pazar arastrmalarina go-
re "markall rakipler" kategorisinde Pinar Et'in sucuk
kategorisinde markall rakiplerine pazar payr deger-
lendirmelerinde fark atmis oldugu gorultyor. Aylik her

iki SKU (aylik her iki grubun satiglan) satiglar toplam-
da 100 ton seviyelerini buldu. Mangal keyfi ve man-
gal sucuk satiglar, bes buguk ay igerisinde 450 ton
seviyesine ulastl.

Ozellikle yaz aylarnda sucuk pazarinda yasanan alim
duststne ragmen, yeni "Mangal Keyfi" konseptiyle
Pinar Et'in, oldukga basarill sonuclar elde ettigi, bu
verilere bagll olarak netlik kazaniyor. TUrkiye'nin en
Gok tercih edilen, lezzetli, saglikli, kaliteli ve glvenilir
sarkUteri UrUnlerinin markasi Pinar; sucuk, sosis, sa-
lam, jambon, fime sarkUteri gruplarinda essiz lezzet-
ler sunuyor. Ailede herkesin lezzet zevkine uyabile-
cek sarkuteri Urlinlerini Ureten Pinar, herkesin damak
zevkine uygun Urln gesitleriyle yenilikler sunmak adi-
na galigsmaya devam ediyor.

Sofralarnin keyfine keyif katmak isteyenleri, ekmeka-
ras! lezzetleri tatmak isteyenleri envai gesidiyle bulus-
turan Pinar, Urin ailesine kattigr yeni Urlnlerle "Lezzet
Pinan" olmaya devam ediyor. Pinar'in, hafta sonlarinda
mUtevazl bir kagamak yaparak, piknikte yerini alanlar
icin sundugu "Mangal Keyfi", vazgegilmez bir tat... Ba-
harin glzelligi, Pinar'n "Mangal Keyfi"yle buluguyor.



Ege mutfag:
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Ege’de kalan bir kalp daha...

Ege’nin ilham dolu yemekleri gok surprizli; levrek gorbasi iginde deniz borllcesi ve damla sakizi da ¢ikabilir
karsiniza. Temel malzemesi sadece sogan olan tarcinli zeytinyagli bir yemek de. Sadece damagin ve
midenin degil, zihnin de istahini artiran inceliklerle dolu, kiyllart kadar nefes kesici bir yemek kultGrandn
gunumUze kadar gelebilen tatlar bdyle heyecan verici. Ama dnce bir kalp, heves ve gayret gerek.

Ferda Erding

Gokgen Adar, Ferda Erding

Gokgen Adar kimdir?
1940'ta [zmir'de dogdu. Liseyi [zmir'de bitirdikten sonra
ITU Makine Fakiiltesi'nden mezun oldu. Alarko'da 20 yil

yonetici olarak caligti. 1992’de emekli olduktan sonra
yemek ve yemek kultdr( konulariyla ilgilenmeye baslad.
Turkuaz, Ege Lezzetleri gibi kitaplara katkida bulundu.
Arastirmaci.

Ferda Erding kimdir?

1958 Erzurum dogumiu. Bogazici Universitesi Sosyoloji
Boliimii mezunu. 1986 sonundan beri Istanbul’da
yasiyor. Halen 1991°de kurdugu, 1993’te lokanta olarak
hizmet vermeye baslayan Zencefil'in ortagi olarak yemek-
le ugrasiyor. Yemek kdltdrt konulariyla da ilgilenen
Erding, bazi yemek kitaplarinin editérligdnt de yapti.

—ge’'de kalbi kalan bir Sezen Aksu degil elbet;
—— ama o bunu en glizel sdyleyen kisi belki de. Isi
L___mUzik! Bu sarkiy sdyledi sdyleyeli Ege hepimi-
zin kalbinde essiz bir yer edindi. Benim isim ise ye-
mek. On yil énce actigimiz minik bir lokantayla bas-
layan yemek maceramin en unutulmaz anlarindan bi-
ri, Girit'e yaptigm bir yemek seferi. Cocuklugunun en
sevgili gidasi zeytin ve zeytinyagina banimis tandir
ekmegi olan, yillar sonra sadece sebze Ustlne lo-
kanta acmaya kalkmis biri icin Girit yemekleri, takdir
edersiniz ki kesfedilmeye deger en muhtesem hayal-
di. Oyle de oldu zaten. Ama Ege mutfagi umman bir
denizdi ve damagima naksolmasi icin lzmire seya-
hatler, yore pazarlarnin kesfi, deniz borulcesiyle ta-
nismam ve onu mutfagimiza tasimam yetmedi. Hayat
bana bu konuda ¢ok coémert davrandi. Ug yil énce
bir yaz aksami Turk mutfaginin harikalar yaratan bas
ascllarndan Feridin Uglmnin énderliginde, riya
gibi minik bahcesinde Gokgen Adar ve yemekleriyle
tanistm. Kalbim Girit'te kalmisken, Gékgen Bey'le ta-
nistim tanisall Ege damagima tasind..

Elbet onun kalbi de Ege’de kalmisti; Girit, Manisa ve
izmir, aile agacinin kdklerinin beslendigi topraklard.
Meslegi, yemekle hi¢ alakall olmayan muhendislik ol-
mustu. Basaril bir is hayatini geride birakmig, neden
sonra kalbinden hi¢ eksilmemis bu merak, onu seh-
rimizin kuytu bir k&sesinde iginden kokular, tatlar fig-
kiran minik evde, kitaplardan resimlere uzanan bir ye-
mek kulttrd denizine yelken agtirmistr.

Gokeen Bey'in yemeklerinden pek ¢ok kere tatma ve
birlikte yapma firsatim oldu. Doganin her yil ayniymis
gibi tekrar eden ama her seferinde bambagka bir hal
arz eden ritmi, Gokgen Bey'in sofrasinda ve bahcge-
sinde bUtln duyularla kutlanan bir ziyafetti. Evinde
sadece yemekleriyle degil receteleri, yemek bilgileri,
yillar icinde toplanmis yemek ara¢ ve geregleri, tas
plaktan hayatimiza sizan billur sesli kantosu ve pigir-
diklerini kagida gegirdigi resimleriyle birlikte Gokgen
Bey'i tanimak masal alemine dalmak gibiydi. Istan-
bul'un orta yerinde minik bir bahcede Ege, butin lez-
zeti ve zenginligiyle karsiniza gikiveriyordu.

insanlarin intiyac nedeniyle yerine getirdikleri beslen-
me faaliyetinin kdlttre donusmesi igin énce bir cog-
rafya, yani bir yer ve o yerle hevesle ve istahla kuru-
lan bir ait olma hissi lazm. Gelip gegici bir hevesle
edinilen bir sey degil yemek kulturl yani. Sonrasi el-
bet o cografyanin bereketi, o iklimin olanaklaryla ya-
kindan ilintili. Her yoérenin yemek kultdrinin teme-
li bu. Gokeen Bey'in stzleriyle “Ege, bir klltUrler bi-
leskesi.” Ege topragdi gergekten gok bereketli; kabuk-
lusundan pullusuna, kanatlisindan nebatatina salyan-
goz da giriyor mutfaga, yaban otlarn da mantarlar da
av etleri de bakliyat da. Bir yanlan denizse bir yanlar
dag ve ova; nehirler de eksik degil, ormanlar da bu
cografyada. Tarihsel sertvende Likya'nin tzUmleri ve
saraplan da var, daha yakin zamana uzanan Italyan,
Rum, Musevi mutfaklannin her tUr marifeti de. Zeytin
agaclan zaten buranin aslil ev sahipleri.

Ege yemek tavr dogayla hala kopmayan bir bag Us-
tUne kuruluyor her seyden ¢nce. Ot toplamak kadar
eski, dogay! kul etmeyen, yerylzlyle bangik ve ince-
likli bir iliski bigimi her seyin temeli. Elbet her y&renin
hala topragin kendiliginden bahsettigi boyle ¢zel tatla-
n var, ama Ege’de bu ¢ok fazla. Ebeglmeci, radika,
arapsagc, tilkkisen, aci sarmasik, turpotu, hardalotu, ci-
bez, sevketi bostan... strip gidiyor uzun liste. Ege
cok zahmetli, incelikli yemeklere de sahip, ama yaban
otlanyla kurdugu yalin iliski bence bu mutfagin esas;
ya hafifce haglanip zeytinyagi ve limona bulanacak, ya
az yagda yumurtayla kavrulacak.

Borulce hem tazesi, hem kurusuyla en Egeli bakliyat.
Yoéresel adi kamikara. Zeytinyagl dolmalan Ege-
li kilan, harcindan eksilen fistik. Bu harcin sarldigi sa-
dece asma yaprad degil Ege’de; kabak gicegi gibi
zarit bir mazruf baharn damaklara degdiren en ilham-
Ii perilerinden birl. Sebzeyi ya da eti hafif limonlu, un-
lu ya da yumurtall bir terbiyeyle “baglamak” da son
derece Egeli bir yemek sihri. Hamur iglerinde fark-
Il doku ve lezzetin gizi nohut mayasi. zmir'in kumru-
lan bunun icin essiz. iz stirmek isterseniz bu incelik-
ler, Musevi, Rum, Italyan ve Girit yemek gelenekleri-
ne tarih icinde essiz bir seyahate sUrUkleyiverir sizi.



Ege'nin ilham dolu yemekleri gok da sUrprizli: Levrek
corbasl iginde deniz borllcesi ve damla sakizi da ¢lI-
kabilir karsiniza, temel malzemesi sadece sogan
olan tarcinli bir zeytinyagl yemek de. Sadece dama-
gin ve midenin degil zihnin de istahini artiran incelik-
lerle dolu, kiyllar kadar nefes kesici bir yemek kultu-
rintin gu Ize kadar gelebilen tatlar boyle heye-
can verici. Ama 6nce bir kalp, heves ve gayret ge-
rek. Gokgen Bey'de hepsi var. Kitaplar sayesinde
Ege disinda da bu cografyanin bilgisi, kultrd, ilhami
ve tavriyla lezzet bulan pek ¢ok yemek artik her me-
raklinin damagina yol bulacak. Epsilon Yayinlar’'ndan
mayis ayinda gikacak ilk kitabinin adi Mutfakta Dort

Mevsim: llkbahar Yaz. Kkinci kitap sonbahar ve kis

sebzeleri Ustlne olacak. Tariflerin yani sira mutfakla-
rnn, evlerin ve hayatlarin hikayeleri de var bu kitaplar-
da. Buradaki tarifler ilk kitaptan. Hevesimizi ve hafiza-
mizi Gokgen Bey gibi taze tutabildigimiz strece bu
yemekler ve tatlar bundan béyle hepimizin.




yemek sohbetleri: Duygu Dikmenogiu
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Ablamin cheese keki

Yemek yaparken izmir'deki annesine siirekli danisan Duygu Dikmenoglu’ndan, istan-

bul’daki ablasinin verdigi tlyolarla hazirladigi, daha énce hi¢ yaplimamis yepyeni bir kek.

bir dinyaya admini atiginda, hentiz on bes

réportaj: Umut Bavl Pek cok genc kizin hayallerini sUsleyen byl

yagindaydi. Lise 6greniminin strdigu yillarda,
bitun Turkiye'nin tanidigi en gen¢ mankendi. Tdm
spotlar bir anda Uzerine gevrildi. Gazeteciler ve tele-
vizyoncular onunla réportaj yapmak icin strekli pe-
sindeydiler. Ama bir gtin, gok erken adm attigi sov
dunyasini ayni hizla terk ederek, bambaska bir yol iz-
lemeye karar verdi. Pesinden kosan televizyoncularin
arasina katilip, onlarla birlikte haber pesinde kosma-
ya karar verdi. O glnden itibaren televizyon dinya-
sinda, yalnizca haber agirlikli programlarda yer aldi.
Tum bu kosusturmacanin arasinda, haberin mutfa-
gindan kisa bir streligine ayrldigr gtinlerden birinde,
Pinarnm mutfaginda bizim igin tim htnerlerini sergile-
yerek cheese kek yapti. Kendi mutfaginda yemek
hazrlarken, telefonla, izmirdeki annesinden stirek-
li destek alan Duygu Dikmenoglu; Pinarnm i¢in énce-
den hazirigini yaparak, birlikte yasadigi ablasinin yaz-
dirdid kek tarifiyle ve kiigUk kopya kagitlanyla mutfa-
gimizda yerini ald!.

Hazirladiginiz kekin adini 6grenebilir miyiz?

Cok 6zel bir adi var. “Senem’in cheese keki”. GUnkU
ablam Senem’in uydurdugu bir tarif. Ablam uydurana
kadar boyle bir kek yoktu. Adina “Senem'’s kek” diye-
biliriz. Tath yiyelim tatll konusalim diye, kek yapmaya
karar verdim.

Kolay olmasi gibi nedenler yok mu?

Tabii... O da nedenlerden biri. Evde olsaydim, ¢ok iyi
bildigim bir yemek bile olsa, telefonda strekli annem-
le konugmam gerekiyordu. Ama burada utandim an-
nemi aramaya. En kolayindan kek yapaym dedim.

Tatllarla araniz nasil?

Cok iyi... Tatly gok seviyorum. Aslinda yemek yeme-
yi cok seviyorum. Annem c¢ok glizel yemek yapar.
Ablam da ¢ok iyi tatllar yapar. Evde bdyle bir dagilim
olunca bana da yalnizca yemek yemek dusuyor. On-
lann yaptiklan ne olursa olsun, ¢cok glzel yerim.

“Cok glizel yerim, ama yapamam” mi diyorsunuz?
Yapamam degil, firsatim olmadi. Strekli galistigim

icin ¢ok fazla vaktim yok. Ayrica annem ve ablamdan
firsat kalmiyor ki. Tatl uzmanimiz ve yemek uzmani-
miz zaten var oldugu icin, bana yapacak bir sey dus-
mUyor. Ara sira yemek yaptigmda ise gok zor ye-
mekler yapanm. Omegin sarma saranm. Ama bes
saatten once bitremiyorum. Her seyine ¢ok dikkat
ediyorum. Oyle olunca da yoruluyorum ve bir yil bo-
yunca yemek yapmak istemiyorum. O ylzden her yil
bir kere sarma gunU yapiyorum.

Evde yemek isini nasil hallediyorsunuz?

(Cogdu zaman internetten siparis yoluyla hallediyoruz.
Bir de Izmirli oldugumuz igin bitin yemeklerimiz zey-
tinyaglidir. Ormegin zeytinyagl taze fasulye yaparim
ve dolapta U¢ gun, bes giin muhafaza edlilir. Her ak-
sam bir tabak yesem, bir yemegi iki-U¢ glin boyun-
ca yiyebiliyorum.

Disarida ne siklikta yemek yiyorsunuz?

Haftada bir kere evde yemek yaptigmi ve U¢ ginde
tUkettigimi dUsUnursek, geri kalan gunlerde disaridan
ismarliyorum ya da disarida yemek yiyorum.

Formunuzu nasil koruyorsunuz?

(Cok sUkUr boyle bir derdim yok. Aslinda gok zayifim.
Bazen kilo almaya calisiyorum, istesem de alamiyo-
rum. Belki cok kosturmaktan, belki de yasimdan, bi-
lemiyorum. Istedigim zamanlarda bile higbir sekilde
kilo alamiyorum.

Mutfaga ne siklikta girersiniz?

Genelde dagink oldugu icin siklikla toplamaya gire-
rim. Ama yemek yapmak icin haftada en fazla iki-Ug¢
defa girerim.

En iyi yaptiginiz yemek hangisi?

Taze fasulye. Ama bana, ¢zel olarak sarma sardinr-
lar. Izmir usultl ince ince saranm. Ancak sarma cok
zahmetli oldugu igin her zaman sdylemem. Zaten en
sevdigim yemek de sarmadir.

Sizin yaptiklariniz mi annenizinkiler mi?
Annemle asla yarigsmam. Annem pisirip izmir'den Is-
tanbul'a yollar. Anne destekli bir yasam surtyorum.






Yemek yaparken annemi aranm. Ama sarma konu-
sunda iddiallymdir. Annem hari¢ herkesten iylyimdir.

Yemek yapmak mi yemek yemek mi?

Kesinlikle yemek yemek. Hayatim boyunca hi¢ rejim
yapmadim. Rejim konusunda sihirli recetem; “Bol bol
ye, cok gok calig!”

istanbul’da tercih ettiginiz mekanlar var mi?

Sahili gok seviyorum. Balik yemekten ¢ok hoslaninm.
Ama ltks lokantalan pek tercih etmiyorum. Cunku
oralarda mezeden baliga gecemezsiniz. O ylizden Is-
tinye tarafindaki tekneleri tercih ediyorum.

izmir mutfagi m, Istanbul mutfagi mi?

ikisinin arasinda daglar kadar fark var. Istanbul'da ge-
nelde etli yemekler yapiyorlar, oysa biz zeytinyagliya
alisigiz. Bir de burada ot yok. Istanbul'a ilk geldigim
yillarda, Izmirden dénerken arabamizin arkasi otlarla
dolu olurdu. Ama Istanbul'da da Izmirlilerin bilmedigi
bir strt sey var. O yUzden mutfaktaki malzemede

epey farkliik gértlebiliyor. Bir tercih s6z konusuysa,
izmir'i tercih ederim. izmirde annemden vya da etra-
fimdan ne gdérdlysem, onlar bana normal geliyor.
Yani “simit” benim igin “gevrek’tir. Ben farkli degilim,
buradakiler fark.

Aksam yemegi aliskanliklarniz var mi?
(Cocuklugumdan itibaren herkesin eve gelis saatleri
farkliydi. O ylzden herkesin yemek yeme saati bas-
kaydi ve boyle devam etti. Bir de Istanbul'da ablam-
la yasiyorum ve ikimizin yemek aliskangr ¢ok farkli.
Ablam surekli rejim yapar, yalnizca salata yer, kahval-
t yapmaz. Oysa ben ¢ok fazla yemek yiyorum. Ne
zaman yemek bulsam yerim. Boyle olunca da kimse
kimseyi aksam yemegi icin beklemiyor. Bizim evde
aclkan yemegini yer.

Hicbir 6§Un atlamiyor musunuz?

Eger fazla is glig, kosusturmaca yoksa, bes 63Un de
yiyebiliyorum. Benim icin hig sorun degil. Sevmedigim
yemek yok. KlgUkken kereviz yemezdim, ama simdi

corbasina bayliyorum. Yalnizca yapilirken kokusunu
almamam gerekiyor. Kokusuna dayanamiyorum.

Mutfaginizdan neleri eksik etmezsiniz?

Sut asla eksik olmaz. Doktorum kemik yapimin nor-
malden ince oldugunu sdyledigi icin siklikla stt Griin-
leri tiketmem gerekiyor. Ayrica, mutfak aligverisi yap-
mayl gok seviyorum. Ama markete gittigimde liste
yapmam. Liste yapmadigim igin de eksikleri unutup
ne kadar gok vir zivir varsa, toplayip geliyorum. Hiz-
I ve hazir yemekler yapmak zorunda oldugumuz igin
cabuk tUketilebilecek yiyecekKleri tercih ediyoruz. Bis-
kuvi, cikolata gibi.

Ama biskuvi ve cikolata yemek degil...
Olsun, o boélumu asla iskalamayiz.

Yabanci mutfaklarla araniz nasildir?

Sebze agirlikli oldugu igin ve soya sosunu ¢ok sevdi-
gimden, Cin mutfagini begenirim. Haftada bir kere gi-
derim.



Hazir Urlnlerle araniz nasil?

Hazir Grinlerin ttmun allyorum. Déner, balk, pata-
tes... Mikrodalgada hemen oluyor ve gabucak yiye-
biliyorum. Yani ne kadar gabuk, o kadar makul benim
icin. Arkalarini okuyorum ve en kisa strede yapilabi-
lecek olani aliyorum.

Sofra hazirlarken stslemeye 6zen gdsterir misiniz?
Bir anda acikiyorum ve acikigimda goézim hicbir seyi
gormuyor. O yUzden suslyle ugrasmadan yemedi
koyup yiyorum. Bir de yemek yerken benim 5-10 da-
kika kadar belli bir vaktim vardir. O sUre igerisinde vi-
yemezsem bir daha hig ylyemiyorum, tikaniyorum.

Sizi dizilerde géremememizin nedeni nedir?

Insanin hayatinda belli bir gizgiyi olusturmasi gerekir.
“Hayatmi nasil devam ettirecedim?” sorusunun ce-
vabini basta vermek gerekiyor. Dizi ve sinema oyun-
cusu olma yolunu segmedim. Televizyoncu olmayi
sectim. Hepsini ayni anda yapmak bana goére degil.
O ylzden, televizyona adim atigim andan itibaren

mankenligi tamamen biraktim. Hayatmi televizyon-
dan kazaniyorum artik. Habercilik konusunda attigm
her adimda kendimle yarngiyorum. Daha iyi olabilmek
icin elimden geleni yapiyorum. Mankenlik yaptigimda
¢ok daha fazla kazaniyordum belki, ama hayatimin
amaci sohret olmak ya da ¢ok fazla para kazanmak
degil. Gegimimi saglayacak kadar paray kazaniyo-
rum zaten. Hayatimin amaci kendimi mutlu etmek.
Ne olursa olsun mutlu olmalyim. Bu ylzden, mutlu
olmadigima inandigim anda isimi birakip kendime ba-
kiyorum.

Su an herhangi bir projeniz var mi?

Kafamda bir sUrt proje var. Ama calismaya bir stre
ara verdim, yalnizca okula gidiyorum ve dinleniyo-
rum. CUnkU isin icindeyken ne kadar yoruldugumu,
ne kadar fazla galistigimi farkedemiyordum. Strek-
i kitap okuyup, kendimi gelistirmeye calisiyorum. Ne
yaptigima, nerelere geldigime, neler yapmam gerek-
tigine bakiyorum. Bunlan kafamda tartiyorum ve din-
leniyorum.

Malzemeler

4-5 yumurta, iki paket labne, iki kutu kremsanti, iki paket yu-
lafll ya da kepekli biskivi, bir cay kasigr toz jelatin, bir tutam
tuz, yarm margarin.

Hazirlanisi

Yumurta aklarini ayr bir kaba stizUp, sarilarini bir paket labne
le birlikte cirpiyoruz. Ardindan karisim belli bir yogunluga ula-
sana kadar kremsanti ekliyoruz ve ikinci labneyi de ekleye-
rek, tumunu birlikte karistinyoruz. Gay kasiginin ucuyla bir tu-
tam tuz alip yumurta akina kanstinp, diger kansima ekliyoruz.
Jelatinimizi ayr bir kapta eritip onu da bu kangimin igine ati-
yoruz ve bdylelikle timu bir yerde bulusmus oluyor. Yulaf-
I'ya da kepekli iki paket biskiviyi blender'da un haline gelin-
ceye kadar cirptiktan sonra, biskUvileri bir arada tutabilmesi
acisindan bir yemek kasigl kadar yagi eriterek Uzerine dokup
kanistinyoruz. BiskUvilerimizi kek kalibinin dibine elimizle ya da
herhangi bir diz tabanli bardakla lyice bastirarak sikistinyo-
ruz. Ancak kek kabimizin yandan agilabilir oimasi gerekiyor ki
kekimizi cikarirken oldugu gibi muhafaza edebilelim. Once-
den hazirladigimiz karisimi biskivilerin Uzerine dlizgin sekil-
de yaydiktan sonra, dolapta en az yarm saat bekletiyoruz.
Ne kadar uzun stre dolapta beklerse o kadar guzel olacak-
tir. Ardindan Uzerini regelle ya da hazir soslarla sUsleyebiliriz.
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Yas gruplarina gére kalsiyum ihtiyaci

0-12 ay:
1-9 yas:
10-15 yas:
16-20 yas:
Yetiskinler:
Yagllar:

e

500-600 mg.
400-500 mg.
600-700 mg.
500-600 mg.

500 mag.
800 mg.

Bunlari mutlaka yedirin

Bir cocuk dogru yeme aliskanligini nasil edinebilir, bunu bir yagam bicimi haline nasill
getirebilir? Saglkl blytyebilmesi icin cocuklara neler yedirilmeli? Belki de en 6énem-

lisi bu besinleri sevdirmenin yolu...

ile, bir gocugun yeme aliskaniginin gelisme-
Asinde en etkili ortamdir. Cocukluk déneminde-

ki ilk 6grenme, yakin cevresindeki bireyleri tak-
lit etme bigcimindedir. Yemek yeme aliskanliklar aile
sofrasinda edinilir. Anne ve babanin sevdigi yiyecek-
lere karsi cocukta agin istek olusurken, sevmedikleri-
ne de tepki gelisebilir. Bir gocugun monUsinde yer
almasi gereken ana besin gruplari, bes baslik altinda
degerlendirilir.

Et ve tlrevleri

Et, balkk, tavuk, yumurta, fasulye, mercimek gibi be-
sinler bu baslik altinda toplanir. Bu besinler iyi kalite
protein ve mineraller agisindan zengindir. Kaslarin
guclenmesi, kan yapimi, vicudun saglikli buyUmesi
ve saglkli bir yasam i¢in gereklidir. Cocuk, bu grup
besinlerden glinde 2 veya 3 porsiyon tuketmelidir.

Sut ve tdrevieri

Sut, yogdurt, peynir ve benzeri Urlnler bu grupta yer
alir. SUt, insan organizmasi igin gerekli pek ¢ok be-
sin 6gesini (protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mi-
neraller) bilesiminde hemen hemen yeterli ve dengeli
bir sekilde barindiran bir besindir. Yarnm litre stt icen
bir gocuk, B12 vitamini intiyacinin ylzde 66'sini, A vi-
tamini intlyacinin da yUzde 41'ini karsilayabilmektedir.
Sut proteini insan organizmasinda yUzde 80 civarin-
da kullanilarak yeni dokularin yapimi, eskiyenlerin de
onarimi nicin gereklidir. insan beslenmesinde gerek-
i olan kalsiyumun sut ve stt Grtnlert olmadan alinma-
sl mUmkUn degildir. Yeni dogmus bir bebegin vicu-
dunda ortalama 30 gr., yetigskinlerde ise 1000-1200
gr. kalsiyum bulunur. VUcuttaki kalsiyumun yuzde 99'u
kemik ve dislerde, geri kalani vicut sivilarinda bulunur.
Kemik dokusu sUrekli olarak yapilir ve yikilir. Blytme-
nin hizli oldugu gcocukluk ve ergenlik ddneminde kemik
yapimi ¢ok hizlidir, bu dénemde artan kalsiyum intiya-
cini karsllamanin en yi yolu, emilebilir kalsiyum icerigi
yUksek olan sut ve sut Grtnlert tiketimini artirmakdir. 1
bardak sut = 240 mg. kalsiyum, 30 gr (1 kibrit kutusu)
peynir 147 mg. kalsiyum, 1 kase yogurt 330 mg. kal-
siyum icermektedir. Kalsiyum tUketimiyle kemik yo-
gunlugu arasinda siki bir iligki vardir. Kemik yoguniu-
gunun en Ust noktaya ulastigl 25-30 yaslarina kadar
tUketilen kalsiyum, kemik yogunlugunun artmasini

ipuclarini diyetisyen Giinay Turan veriyor.

saglamakta, bdylece sonraki yaslarda gérllen oste-
oporozun erken gortime riskini azaltmaktadir. Kalsi-
yum, kemik yapimindan baska kanin pihtlasmasi, si-
nir iletiminin saglanmasi ve kalp atiminin denetlenme-
si icin gereklidir.

Tahillar

Temel enerji kaynagi olan tahil grubunda ekmek, ma-
karna, pilav gibi besinler yer almaktadir. Bu grup bit-
kisel protein ve B grubu vitaminler agisindan zengin
kaynaklardir, GUnde 4 porsiyon 6nerilmektedir.

Sebze ve meyveler

Bu besinler bol miktarda C vitamini igerirler. Ozellikle
vesil yaprakli sebzeler A, B ve C grubu vitaminleri
agisindan zengindir. A ve C vitaminleri gocugun bu-
yumesi ve hastaliklara karsi korunmasi igin gereklidir.
GUnde en az 4 porsiyon énerilmektedir.

Seker ve yaglar

Bu grup besinler vicuda enerji saglar. Bunlar seker-
ler ve sekerden yapilan besinler, pekmez, bal, recel,
tereyad, zeytinyagi ve diger bitkisel sivi yaglardir.

Aliskanliklar...

Bir cocuga kazandirimasi gereken diger bir aligkan-
lik, 6gun dtzenine uymasi ve tabagina konan besin-
leri bitirmesidir. Cocuga yiyecekler kiigUk porsiyonlar
halinde veriimeli, bitiremeyecegdi miktarlar i¢in israr
edilmemelidir. Sismaniiga egilimli veya asin istahsiz
olanlar diginda gocugun yiyecedi miktar, kendi iste-
gine birakilabilir.

Sabah, 6gle ve aksam 6gunleri disindaki ogunler,
cocugun beslenmesi izlenerek, yani ¢gunlerde tu-
kettigi besin miktarlan gézlemlenerek olusturulabilir;
kusluk (sabahla ¢gle aras), ikindi (6dleyle aksam ara-
sl) ve yatarken, meyve, sUt, ayran veya peynir-ekmek
gibi besinler verilebilir. GUnUnU yuvada gegiren veya
baska kisilerin baktigi cocuklar icin anneler, glnlik
tUkettikleri besinleri strekli denetlemeli, ¢zellikle ak-
sam yemeklerinde ¢ocuga sevdigi yiyecekleri hazir-
layarak, olusabilecek glinllk beslenme agiginin énu-
ne gecmeye calismalidirlar.



Cocuk dostu Kido!

Market reyonlarinda bir¢ok tuketicinin ilk elinin uzandigi marka olan Pinar, Kido
ailesiyle cocuklar icin de Uretim yapiyor. Kido ailesinde meyveli sttler ve mini
peynir bulunuyor.

yas gocuklar igin Pinar markasinin elgisi- - Jerlerini, sUtl severek
dir. Kido butun sporlan sever. Futbol, — almalarini sagliyor.
pasketbol, kaykay, sokak sporu, kayak,  Meyveli sutler kakaolu,
roller-blade, atletizm, dalis, aletli sporlarr - muzlu, Gilek-

nneler gocuklar icin neyin iyi oldugunu bi-

Alir.., Ozellikle beslenme, annelerin en titiz
davrandigl  konularin  basinda

geliyor. Egitim seviyesinin giderek

yUkselmesi ve bilingli tUketici sa- yapar. Siddeti sevmez. li olmak Uze-
yisinin artmasi, ¢zellikle Uretici fir- re 3 ¢esit.
malarin gocuklara yonelik Urtnlerinin satis- Meyveli stt Muz ve gilek pUre-

larinda kendini g&steriyor. Kido Meyveli SUt'te aroma degil ger-  lerinden ve dogal kakaodan

cek meyve bulunuyor, Bunun yani sira Uretiliyor.

Urtnler tam bir kalsiyum deposu. Turkiye'nin

ik ve tek gercek meyve pureli, dogal

kakaolu sutll Kido, annelerin ¢o-
cuklarina guivenle igirebilecekleri,

saglikll ve besleyici bir drlin.

Artik annelerin de babalar gibi ¢alisi-
yor olmasi, gocuklara yonelik hazir

Urtnlere talebi artinyor. Birgok mar-
ka bu nedenle Urln yelpazesine
cocuklar icin Uretiimis  Urdnleri de

ekliyor. Ancak madalyonun diger yU-
z0, hilyen ve guveniliflik, tUketicilerin ter- Cocuklarin damak zevkine gore ozel
cihlerini etkiliyor. Bu durumda da gUvenilir markalarin = olarak Uretildigi igin ¢ok lezzetli. Kido
Urnleri &n plana gikiyor. Market reyonlarinda birgok — meyveli sutler ayni zamanda gocuklar
tUketicinin ilk elinin uzandigl marka olan Pinar, Kido  igin "enerji ve kalsiyum kaynagr." Co-
ailesiyle cocuklar igin de Uretim yapiyor. Kido ailesin-  cuklarin saglam ve guglu gelisimini

Kido Mini Peynir

¥ Kido Mini Peynir, Ulkemizde rakibi olmayan bir
Urtin. Gocuklarin damak zevkine gore ¢zel ola-
T rak Uretildigi icin daha tatli, aromatik, gocuklarin
peynir yemeye yavas yavas alismasini sagdlamak icin
de daha yumusak. Bu tarz Urlnler Avrupa ve
ABD'de mevout. Ukemizde ise sadece Pinar tara-
findan Uretiliyor. Kido mini peynir, gocuklarin gnltk
kalsiyum ihtiyacinin yUzde 78'ini karsilayan, besleyici
pbir Urlin olarak dikkat gekiyor. Yani tam bir kalsiyum

i

de meyveli sttler ve mini peynir bulunuyor. sadlayan, onlara sut icme aliskanli- deposu. Bir paket Kido Mini Peynir, 2 bardak
gini kazandiran, sut icmeyi eglence- # sitten daha fazla kalsiyum igeriyor. Ayrica oyun-
Hijyen ve saglikli irlinlerinin yani sira Kido karakterini  li hale getiren Kido Meyveli Sutler, go- cak gibi dikkat ¢ceken bir ambalaja da sahip olma-

yaratarak gocuklarin da dunyasina seslenmeyi he-  cuklanmizin blylmesi igin gerekli olan besin de-
defleyen Pinar, Kido'yu gocuklar tarafindan sevilen

ve aranan popller bir karakter haline getirdi. 4-11

yas arasina hitap eden Kido
Grtnleri, cocuklar tarafindan s
tercih ediliyor ve bu segim an-
neler tarafindan da onaylaniyor.

sl, albenisini artinyor.

Kido kimdir?
Kido ¢ocuklarin kahramani ve ar-
kadasidrr. Kido yardmseverdir. Zor za-
manlarda ¢ocuklarn yardimina kosar,
onlann  kurtancisidir.  Kido — ¢esit-
i sporlarla ugrasarak ¢ocuklan spor yap-
maya tesvik eder. Bu enerjisini Kido aile-
sindeki Urlnlerden alir. Kido verecegi
hediyelerle, dlzenledigi aktivitelerle
cocuklarn yaninda olur. Kido, an-

nelere de gocuklarina glivenerek ye-
direbilecekleri triinler sunar. Kido bir inektir. Kido 4-11
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saghikli beslenme: diyet

Diyetisyen Gunay Turan

Yiyerek zayiflayin

Kilo vermek icin 6limune diyet yapmaya gerek olmadigini biliyor musunuz?

Sasiracaksiniz ama yemek yemeye baslarsaniz kilo vereceksiniz. Su ana kadar bunu

size sdyleyen biri clikmadiysa, bizden duymus olun. Diyetteyken yapilan yanlislar ve

—kmek yemeyi kestiniz! Ne pilav, ne makarna...
l— Fti neredeyse yok farzediyorsunuz. Gelsin sa-

L_latalar, o da tamamen yagsiz tarafindan... Bel-
ki biraz haslanmis sebze... Olim rejimil.. Ama kilolar
bir turlt gitmek bilmiyor! Umutsuzluk bir yana, bir yor-
gunluk hali... Elinizi kaldiracak gtictintiz yok! Bir de o
borekler, zeytinyagdh fasulyeler bumunuzda titmeye
basladi. Ne gaflet... Yazik size... Biliyor musunuz, ye-
mek yemeye baglarsaniz, kilo vereceksiniz. Bunu si-
ze hala styleyen biri ¢clkmadiysa, bizden duymus
olun. Bu isin nasil olacagini merak ediyorsaniz, uz-
manlar sizi bekliyor! Asagida, diyetisyen GUnay Tu-
ran’'in ipuclar...

Vucutla degisik besinlerin iligkisi

VUcudumuz gerekli olan enerjiyi yedigimiz besinler-
den saglar, intiyacr olani harcar, artani vicudumuzun
pelli bolgelerinde biriktirir. Vicudumuzun ihtiyacinin
fazlasi kalori yag olarak depolandiginda kilo alinz. Za-
yiflamak sadece gorsel agidan degil, sagdlk agisin-
dan da son derece 6nemli. Asin yaglanma diyabet,
damar tikanikldr ve yUksek tansiyon gibi birgok has-
taliga neden olabilir. Kilolarindan sikayet¢i kisiler, ¢o-
gunlukla diyet strecinde hizla sonuca ulagsmak ve ki-
sa sUrede kilo vermek ister. Bunun sonucunda yag
kaybetmeyip, yagsiz vicut dokusundan kayiplara
sebebiyet verirler. Kisi daha ¢énce kendi kendine her-
hangi bir diyet uygulamissa, yUksek oranda kas ve
sivi kaybina ugrar, fakat bu arada yag orani yUkseldi-
ginden metabolizma yavaglamistr ve daha yavas
enerji yakar. Bu asamada bir uzman yardmiyla dog-
ru bir zayiflama programi uygulamak ¢nem kazan-
maktadir. Her dénem glndeme gelen farkli populer
diyetlerle saglikli ve uzun soluklu zayiflama mUmkin
olmadig gibi, saghgimiz da olumsuz etkilenir. Saglikl
kilo vermenin temel kosulu, tim besin gruplarindan
dengeli bir beslenme duzeniyle her seyi tUketmektir.
Ana besin gruplar, sut ve sut Urdnleri, et ve tdrevie-
ri, tahillar, sebze ve meyveler olarak toparlanir.

Hep yapilan yanliglar, bilinmeyen dogrular...
Bir besin grubunu tamamen kaldirmak, ya da tek gi-
da rejimi... Tek basina bir besin, viicudumuzun bu-

bilinmeyen dogrular 6grenin...

tUn ihtiyaglarini karsilayacak bilesime sahip degildir.
Bu nedenle tek besine ya da besin grubuna daya-
I diyet yapmak saglikl degildir. Bazi populer diyetler-
de Onerildigi gibi karbonhidratlann diyetten ¢ikarima-
sl en dnemli hatalardan biridir. Yetersiz karbonhidrat
alinan diyetlerde vicut, kas icindeki karbonhidrati
kullanmaya baslar, bu da kas kaybina ve viicudun su
kaybetmesine neden olur. Metabolizma, vicut kar-
pbonhidrat depolarini bitirince kandaki karbonhidrati
kullanmaya baglar, bu da kan sekerinin dismesiyle
birlikte, tatll istedi yaratir. Yani diyetinde ekmek, ma-
kama, pilav, patates, misir gibi karbonhidrat kaynak-
lanna yer vermeyenler, tartida azalan degeri gorduk-
lerinde yanilglya dUserler, ¢cUnkU kaybettikleri yag de-
gil kas kitlesi ve sudur. Sadece protein agilik-
I diyet yapmanin da, kas kitlesine zarar verdigi bilin-
mektedir.

Ogin atlamak...

Yapilan yanliglardan bir digeri de 6gun atlamaktir ya
da butin gin ag kalarak tek 6gin tiketmektir. Ogin
atlamak bir sonraki 6gunde daha gok acikkmaniza ne-
den olur ve daha fazla yemek yeme ihtimali ortaya ¢i-
kar. Butlin glin a¢ kalarak sadece aksam yemek ye-
meyi segenlerin metabolik aktivitesinde sdyle bir du-
rum ortaya ¢ikar: Yaklagik 20 saat a¢ kalan vicut, bu
durumun devam edecegini dUstnerek, son 4 saat
icinde tUketilen besinleri yag olarak depolar. En dog-
ru yol sik sik ve az yemekir.

Nasil ve ne zaman su icmeli....

Bolgesel zayiflama i¢in farkll diyet dnerileri s6z konu-
su degildir. Ayrica halk arasinda yaygin olarak inani-
lan sabah kalkinca a¢ karnina sicak su veya limonlu
su igilince, suyun yaglan yaktigr bilgisi dogru degildir.
Ancak sicak su, uzun bir stre midede kaldigi icin
doygunluk hissi verir, bunun disinda bir 6zelligi yok-
tur. Gunde en az 2 litre su igilmelidir.

Egzersizler...

Divetle birlikte egzersiz yaparak kilo vermek icin en az
20 dakika, duzenli olarak egzersiz yapilmalidir; uygu-
lanacak agir egzersizler yerine uygun nabizla 45 da-



kikallk tempolu yUriyUsle de istenilen sonuca ulasi-
labilir. Egzersiz konusunda bir uzman yardimi alarak
kisinin saglk durumuna en uygun egzersiz bigimi se-
cilmelidir. Unutulmamasi gereken bir diger nokta su-
dur; egzersizler vicut yapisini degistirmez, soyle ki,
yapisal olarak basene sahipseniz, egzersizle bunun
degismesi mimkin degildir, kilonuz degisse de vi-
cut yapiniz degismeyecektir.

Sonug olarak...

Yapimas! gereken sey, yillardan beri stregelen yan-
lis aligkanliklardan kurtulmak, dogru bir zayiflama
programiyla uzun soluklu ve kalici kilo kaybi sagla-
maktir. Onemli olan zayiflama strecinde verdiginiz
kilolar tekrar almamak ve hedeflenen kiloda kalabil-
mektir; zayflama sUrecinde vlcut, enerji tasarrufu
yapar ve az enerjiyle fonksiyonlarini strdUrmeye
baglar. Normal beslenme dlzenine gegiste ener-
ji miktan kademeli olarak artinimalidir.

Zayiflama sUrecinde 6nce sUrdurdiguntz yanhs
beslenme aligkanliklarina devam ettiginiz takdirde,
hedeflenen kiloda kalmaniz mumkun olmayacaklir.
Kilonuzu degerlendirmenin en kolay yoéntemi, beden
kitle indeksinizi (BKi) hesaplamaktir. Cok basit olan
bu hesap soyledir:

Lt

BKi= Agirlik (kg.)/Boy? (m)

Cikan sonucun degerlendiriimesi; 19-35 yas arasin-
da:

e 20-24.9 arasi ideal kilo

e 25-29.9 aras! (toplu-agirig istenenden fazla)

® 30 Uzeri sisman

® 40 Uzeri ise asin sisman

olarak kabul edilmistir.

25-34 yas aras! bireyler icin BKI=20-25, ideal aralik-
tir.,

Bu islemi tersten uygulayarak ideal kilonuzu bulabilir-
siniz; BKI degerini 20 ile 25 aldiginizda maksimum
ve minimum ideal kilo araliginizi bulabilirsiniz. Orme-

gin:

Yas: 28

Boy: 1.65

Kilo: 78

BKI hesabr:

BKi= 78/(1.65)* = 28.6 (Kilolu)

ideal kilo:
20x(1.65)°= 54 min. 25x(1.65)* = 68 max.

O
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Hayatinizi kolaylastiracak oneriler

Lezzetli yemek yapmak, dolabinizdaki gidalarr mumkun oldugunca uzun sure saglikli sak-
layabilmek ve rahatsiz edici kokulardan kurtulmak icin size birkac dnerimiz var.

ayatimizin dnemli bir bolimU sofrada ve mut-
|—| fakta geciyor. Sadece ev hanimlar degil, ca-

lisan pek gok insan yemek yapmayi, mutfak-
ta vakit gegirmeyi seviyor. Bu arada, meyve ve seb-
zeleri bozulmadan saklama yontemlerinden tutun da,
istenmeyen kokulardan kurtulmanin yollarina kadar
bazi pratik bilgiler bir yandan hayati kolaylastinyor, bir
yandan da mutfakla ilgili bilgi dagarciginin genigleme-
si insani mutlu ediyor. Bu sayida, bildiklerinize birkag
tane de biz ekleyim istedik.

Meyve ve sebze saklamak

o Kesik bir limonu saklamak icin, kuguk bir tabagda toz
seker serpin, kesik tarafl sekerin Uzerine gelecek se-
kilde koyun, boylece limon kurumaz.

e Soyulmus patatesleri kararmadan saklamak igin,
saklanacak kabin igine su ve bir tutam tuz ekleyin,
buzdolabina koyun. Gerektigi zaman yikayip kullanin.
® Dereotunu saklamak igin temiz bir haviuya sarn, bu
sekilde bir naylon torbaya koyup buzdolabina kaldirn.
e Satin alindiktan sonra buzdolabina kaldirimis yesil
sebzeler, bir stire sonra canliliklanni kaybeder. Can-

landirmak igin dnce yikayin; sonra icine bir yemek ka-
sIgl limon suyu katimig iki litre suda 10-15 dakika
bekletin.

e Sarmisaklarin daha gabuk eziimesi igin, cam bir ka-
vanozun icinde buzdolabinda saklamaniz yeterli ola-
caktr.

Lezzetli yemekler igin

e Patlicanlann acisini almak igin, soyduktan sonra
tuzlu suda bekletin.

® Portakallarn sikmadan 6nce, yarm saat soguk suda
bekletirseniz siktiginizda daha ¢ok portakal suyu elde
edersiniz.

e Sosislerin patlamasini ©nlemek igin, finn veya 1zga-
raya koymadan 6nce soguk slUte batrmaniz yeter-
i olacaktir.

e Patates pisirirken suyuna bir kasik sirke konursa
hem rengi sar kalir, hem de daha lezzetli olur.

® Yemeginizin tuzunu fazla kagirnnca, tencereye bir-
kag parga ¢ig patates atin, fazla tuzu gekecektir.

e Etleri limon suyu ile pisirirseniz hem gabuk piger,
hem de lezzetli olur.

e Pastalarin daha gevrek olmasl igin hamurun igine
bir cay kasigl tuz atin; tatli-tuzlu farketmez.

® Bdregin Uzerine kizarmasi igin yumurta sarisi suru-
IUr, evde yumurta kalmamigsa, biraz yogurdu bir ye-
mek kasigl yagdla karstinp surlin, yine guzel bir renk
aldigini géreceksiniz.

Rahatsiz edici kokulara son!

o Kapall mekanlardaki sigara dumanini yok etmek icin
hemen mum yakin.

e Sogan soymaya baslamadan énce parmaklarinizi
sirkeye batirrsaniz, sogan kokusu elinize sinmez.

® Firniniza sinmis kotl kokular igin, yemek yapma-
dan o6nce finnin ortasina vyarisi sirke, yarisi suyla dol-
durulmus bir kap koyun. Finninizi birkag dakika isitin,
sonra sogumaya. birakin.

e Uzun sUre kullanimayan eski ¢aydanliklarn kotd
kokusunu gidermek igin, igine bir parga kesme seker
koyun.

e Boya kokusuna kars, iki blyUk bas sodani soyup
ikiye bolun, suyun icine atin, bunu da kokan odaya
koyun.

e

e



tiiketici

Yiyecek almadan once...

Bu yazimizda, kendinizin ve ailenizin sagligi i¢in yiyecek aligveriglerinde dikkat etmeniz

gereken basit ama dnemli bir takim ipuclarini bulacaksiniz.

iyecekler yasamimizin vazgegiimez bir parca-
YSI... Saglikli bir yasam igin gerekli olan en te-

mel kural, saglkli beslenme ve sadlikli yiye-
cekler. Hilyenden uzak bir ortamda Uretilen yiyecek-
ler saggimizi tehdit ediyor. Bu nedenle yiyecek alir-
ken guvenilir olmasina ¢ok dikkat etmek gerekiyor.
internette pek cok tlketici sitesi bu amagla, yiyecek
satin alrken dikkat edilmesi gerekenler hakkinda biz-
lere yol gdsterici olmaya calisiyor. Kendimizin ve aile-
mizin sagligi igin yiyecek aligveriglerinde dikkat etme-
miz gereken basit ama dnemli bir takim ipuglar su-
nuyor.

Satin aimadan 6nce dikkat edilmesi gerekenler

e ilk adimda gnlik, haftallk veya aylk satin alinacak
pesinleri belirleyin.

e Kuru besinler (un, bulgur, piring, makarna, nohut,
mercimek, seker vb.) kapall teneke, sise veya kutu-
larda satilan yemeklik margarin ve sivi yag, zeytin ve
salgayl aylik olarak satin alin.

e [t, haftallk veya gUnltk alinabilir. Ancak haftalik ali-
nirsa buzlukta dondurarak veya kavurarak saklayin.

Satin alirken dikkat edilmesi gerekenler

® Aligverise giderken mutlaka neleri alacaginizi gos-
teren bir liste yapin.

® Her mevsim pazarda en bol bulunan sebze ve
meyvelerden satinalinirsa, daha az parayla daha
dengeli beslenme saglanmis olur.

® Paketlenmis besin satin alirken, paketin iginde ne-
ler oldugunu Uzerindeki etiketten inceleyin.

o Ambalajin delik veya hasarli olmamasina ve son
kullanma tarihine dikkat ederek alin.

e Satin alinan besinlerin kalitelerine dikkat edin.

e Kuru fasulye, nohut, mercimek, bulgur ve pirincin
tasll, toprakli, béceklenmis ve kiflenmis olmamasina
dikkat edin.

e Yumurtanin en kalitelisi taze ve iri olanidir. Yumur-
tanin sarsinin koyu veya acgik sart olmasi besin dege-
rini fazla etkilemez. Taze yumurtanin hava boslugu
cok kUgUktUr, ele alininca hafif degildir ve sallanirken
ses gelmez.

® Meyvelerin il ve gosterigli olanlarini degil, dlizgin, ¢u-
rikslz, pdrstmemis sulu ve lezzetli olanlanni segin.

e VYesil yaprakll sebzelerin bol yaprakli olanlar, pata-
tesin yesillenmemis ve cillenmemis olanlari iyidir.

e Saklama imkani yoksa israfi azaltmak icin gerekti-
ginden ¢ok besin almayin.

Yiyecekleri saklarken dikkat edilmesi gerekenler

e Piring, bulgur, kuru fasulye, nohut gibi besinleri
icindeki tas, toprak ve diger yabanci maddeleri ayik-
ladiktan sonra, bez torbalarda saklayin.

® Taze sebzeler dayaniksizdrr. Ispanak, marul gibi
sebzeleri, koklerindeki gamur, toz ve topraklar gide-
cek sekilde yikadiktan sonra, naylon torbalara koya-
rak buzdolabinda 3-5 gun saklayabilirsiniz. Diger ta-
ze meyve ve sebzeleri de camurluysa yikadiktan
sonra, gamurlu degilse ylkamadan naylon torbalara
koyarak buzdolabinda saklayin. Naylon torbanin bir-
kag yerinde delik olursa, saklanirken fazla nemden
curlimeleri dnlenir.

e Patatesi orta nemli, karanlik, hava akimi olan, kuru
sogani ise serin ve kuru bir yerde saklayin.

o Yumurtay! buzdolabinda bir, iki hafta (tazeligini yitir-
meden) saklayabilirsiniz.



Pinar’dan haberler

0 Cocuklanimiz “hayallerindeki koyu gizdi”

nar'in 1981 viindan beri dlzenlemekte oldugu
Pge\eneksel Pinar Kido Resim Yarismasi sonug-
landi. Yansmada dereceye giren minik ressamlar,
odUllerini Akatlar Kultir Merkezi'nde duzenlenen bir
torenle, Cocuklar Duymasin dizisinin "Light Selami"si
Ozglr Ozan ve "Tas finn erkegi" Tamer Karadagi'nin
elinden ald.

Pinar Gida Grubu’'nun 23 yildir geleneksel olarak du-
zenledigi yarismaya bu yil 11 bin 824 eser katild.

Yarismaya katilan minik ressamlardan 3'0 "Usttin Ba-
san Oduli" ve bilgisayar, 7’si "Bélgesel Bagarn Odu-
0" ve bisiklet, 1'i de "Juri Ozel Odull" ve bisiklet ka-
zandi. En lyiler arasina giren yaklagik 100 resim ise
20-30 Nisan tarinleri arasinda Akatlar Kulttr Merke-
zi'nde sergilendi. Yarnismanin bu yilki konusu "Hayali-
nizdeki Kéyu Cizin" olarak belirlendi. Pinar'in uzun yil-
lardan bu yana geleneksel olarak boyle bir resim ya-
nsmasi dizenlemesinin amaci, ¢ocuklarn kiguk
yaslardan itibaren resme ve glzel sanatlara olan ilgi-
sini artirmak ve yaraticiliklarini gelistirmek olarak ifade
ediliyor.

Gelecek nesillerin daha bilingli yetismesini saglamak
amaclyla sanatsal ve kdltUrel galismalarla sportif fa-
aliyetleri destekleyen Pinar Grubu, resim yarismasi-
nin yani sira 1987 vilindan bu yana lzmir ve Istan-
bul'da Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu'yla ¢ocuklarmizin
karsisina ¢ikiyor. Ayrica Karslyaka ile spora yatinm
yapiyor. Yetkililer, Pinar'in geng nesillerin gida agisin-
dan dogru ve saglikli yetisebilmesine verdigi énem
kadar, onlarin sosyallesmelerine olanak saglayan
sanat, kUltlr ve spor organizasyonlarina da destegini
sUrdUrecegini belirtiyor.

Pinar glvencesiyle
Yoplait yiyin

lkemizde gida deyince ik akla T
Uge\en marka olan Pinar, taze sUtll
Urtnler pazannda dunyanin en gUcld
markalarindan biri olan Yoplait ile tUketi-
cilerine yeni bir alternatif daha sunuyor.

Subat 2003'te Fransiz Yoplait ile yapilan franchising
anlagsmasi kapsaminda TUrkiye'de tUketiciye sunula-
cak ilk trtin, meyveli yodurtlar olacak.

Taze sUtlu UrGnler pazarinda dunyanin en gugclu
markalarindan biri olan Yoplait, 1965 yilinda, Fran-
sa'da meyveli yogurt segmentini ortaya ¢ikarmis. 50
Ulkede faaliyet gosteren Yoplait, markasiyla 16 Ulke-
de 1 numara. Yoplait ayni zamanda Amerika, Avust-

ralya, Fransa ve Meksika'nin en ¢ok satan
; meyveli yogurdu. Turk tuketi-

cisinin  begenisine sunulan
meyveli yogurtlarin cilek, fram-
buaz, seftali ve muz olmak Uze-
,. re dort gesidi bulunuyor. Pinar,
! lait Urlinlerini de piyasaya sUrme-
ye hazirlaniyor.

ikolatanin ilk sahipleri olan Azteklerle Mayalarin
“tanrlarin igecegi” olarak adlandirdiklar kakao,
bu uygarliklarin en blyUk miraslarindan biri.

Kristof Kolomb’'un Amerika kitasindan getirdigi hazi-
nelerin arasinda, kakao tohumlarn da vard. Ispanya
Krall Ferdinand ile Kralice Isabella, bu tohumlarn de-
erini bilmeseler de, ispanyol kasif Hernando Cortez,
Aztek Kizilderililer'inin kakao tohumlanyla, “sicak ice-
cek” anlamina gelen “chocolatl” adl bir icecek
yaptiklanni gérmUstu. Cortez “chocolatl’a seker ekle-
yerek Avrupalilanin damak tadina uygun hale getirdi.
1847'yve kadar icecek olarak tuketilen ¢ikolata, bu
tarihte bir ingiliz firmasi tarafindan ilk kez yiyecek sek-
linde piyasaya surldu.

Yillar iginde bdyle bir gelisimle hayatmiza giren ve
vazgecilmez hale gelen ¢ikolatada, her gln yeni alter-
natifler ¢ikiyor tuketicinin &ntne. Turk tlketicisi igin
son yenilik ise Pinar'dan geldi. Gida sektorinde
birgok yenilige imza atan Pinar, dunya-
nin dért bir yanindan derlenen kakao
cekirdeklerinin - ¢zel harmanlanmasiyla
hazirlanan ve formUlasyonu sir gibi sakla-
nan gercek lsvigre cikolatasini, Pinar kali-
tesi ve lezzet onaylyla sizlerin begenisine sunuyor. Pi-
nar Swiss Cikolatalar, gikolatada dinyada bir numa-
ra olan Isvicre'de, Isvigre'nin en kokl firmalarndan

pbirisi tarafindan Uretiliyor ve Pinar igbirligiyle sizlerle
bulusuyor. Rengi ve kokusuyla 6zel, agizda hizla eri-
yven ve geride kuwvetli bir ¢cikolata aromasi birakan
lezzetli Pinar Swiss c¢ikolatalar, “bol sutlt, findik-
Il sUtlti ve bitter” olmak Uzere Ug farkll cesidiyle keyifli
anlariniza keyif katacak. Cikolata keyfinizi artrmak

icin piyasadaki 80 gram cikolatalardan
daha fazla, 100 gram ambalajlarda siz-
lerle bulusmasi, cikolatanin kalitesini
belirleyen en énemli unsurlardan bi-
risi olan kakao kuru maddesi oranla-
rnin mecburi degerlerin ve pekgok rakibin Uze-
rinde olmasi, findikli gesidin icinde findik parcacikla-
nnin degdil buatdn findiklarn yer almasi, sadece sutll
degil bol sttt olmasi Pinar Swiss gikolatalarin dstin
yonlerinden sadece birkagl.



Kalpaklioglu,
ATC Ozel Oduli’na aldi

TC'nin (American Tur-

kish Council) DEIK ile
ortaklasa organize ettigi
Washington'daki  23'Uncu
yillk ATC Konferansi'nda
Yasar Holding Yonetim
Kurulu Baskani Feyhan
Kalpaklioglu, ATC Ozel Oduliine layk gérildi. Bu
o6dul Feyhan Kalpaklioglu'na toplanti giindeminde
bulunan "Gelecegin Guct Kadin" konulu seminerde,
Turk is dunyasina olan degerli katkilan ve basari-
II kartyeri nedeniyle verildi.

Feyhan Kalpaklioglu, Aralik 2003 tarihi ftibariyle Yasar
Holding Yonetim Kurulu Baskanligr gorevini yuriitd-
yor. Turkiye'nin sayill kadin yénetim kurulu bagkanla-
nndan biri.

25 yillik is hayatinda degisik yonetim kademelerinde
gorev yapan Kalpaklioglu, ayrica TUSIAD, ATC, DEIK
ve bunlann yani sira SEV, IKSEV, Bogazigi Universi-
tesi Vakfi gibi pek gok vakifta da aktif olarak gérev
yaplyor.

icinizdeki gurmeye
Pinar Mozzarella

ozzarella, Italyan mutfaginin seckin peynirleri
I\/Iarasmda ver alir. Lezzetli Urlnleriyle tUketiciler
tarafindan tercih edilen Pinar, iste bu Uriint sofralarn-
niza getiriyor. Pastorize edilmis inek stUtinden Ureti-
len ve salamura suyu icerisinde satilan Pinar Mozza-
rella, Akdeniz'in damak zevkini TUrk tUketicisinin be-
genisine sunuyor. Lezzeti, hafifligi, kendine has ko-
kusu ve leziz tadiyla Pinar Mozzarella, peynir severle-
rin sofralarinda yepyeni bir secenek olusturacak ve
kahvalti sofralarina renk katacak. Pinar Mozzarella
domates, zeytinyagd, feslegen, karabiber ve tuzla,
dilerseniz kahvaltida, dilerseniz makarnanin ya da
seckin saraplann yaninda, keyifle tUketeceginiz yeni
pir ardn...

Profesyoneller ve amatoérler igin 31
hindi tarifleri

inar, Turkiye'de saglikli

hindi etine ilk yatnm ya-
pan firma. Hindi eti, kirmizi et-
ten gittikge uzaklasan tuketici-
ler icin hem lezzet olarak hem
de saglkli olmasi nedeniyle
veni bir alternatif olusturuyor.
Aynica Pinar Et, Urettigi hindi
etinin degisik tuketim sekilleri
konusunda tUketicileri aydinlatmak i¢in U¢ de kitap
hazirladi. Ev hanimlan ve amatérler icin "Pinar Hin-
di'den Seckin Tarifler" adini taglyan ilk kitapta, Pinar
hindi Urdnleriyle yapilabilecek pek ¢ok yemek yer ali-
yor. "Pinar Hindi'den Sefe Ozel Tarifler" ise adindan
da anlasilacagi gibi, ascilar igin hazirlanmig bir kitap.
"Pinar Hindili Tarifler" ise hazir yemek sektérinde fa-
aliyet gosteren catering kuruluglanna hitap ediyor.
S6z konusu kitaplarda hindi ile yapilabilecek gorba-
lardan kanepelere, salatalardan baslangic yemekleri-
ne, ana yemeklerden tatllara kadar ylzlerce tarif

bulunuyor. Cok ilgi géren ve titiz bir galigmanin Grtint
olan kitaplarla ilgili bilgi almak i¢in info@pinar.com.tr
e-mail adresine bagvurabilirsiniz.

Yediklerinizi Uretilirken seyredin

P\nar, dunyada esi gortimemis bir seffaflga imza
atarak, gida terériine karsl tim duvarlanni yikiyor.
Ik saglikli uzun MUl sit, ik mayonez, ik strtlebi-
lir pastorize peynir, ilk krem peynir, ilk entegre et te-
sisi, ik entegre hindi tesisi, ilk kultar balkgiligr tesisi
ve ilk geri donusstiz ambalajll su... Simdi Pinar Gida
Grubu, bir ilke daha imza atiyor ve “www. pinarmut-
fagi.com” internet sitesiyle Uretimini ve Uretim tesis-
lerini, yedi guin 24 saat tUketicinin denetimine agiyor.

“Kalitenin gorinen yuz(" sloganiyla yola ¢ikilan proje
icin 170 milyon dolar harcandi. Gelismis teknolojiler
kullanlarak hazirlanan Pinar Mutfag, iki temel bélum-
den olusuyor. Bunlardan birisi, canli kameralar bélimu.
Adapazar Hendek, lzmir Kemalpasa, Aydin Madral
ve Eskisehirdeki 18 Uretim tesisine konulan kamera-
lar, tesislerdeki Uretim faaliyetlerini tUketiciye aktari-
yor. Bu bélimde Urtnlerin hazirlanmasindan doldu-
rulmasina kadar her sureg, canli olarak izlenebiliyor.
lkinci boltimse, Uriin bilgileri bélimu. Bu balimde,
tUketiciler aldiklart Urtinlerle lgili detayl bilgiye ulasa-
biliyor. Omegin, Pinar Stt Urinlyle ilgili, detay-
Il bilgi edinmek isteyen bir tUketici, drinin barkod
numarasini girerek sttln hangi besici tarafindan Ure-
tildigini, hangi kontrollerden gegtigini dgrenebiliyor.

Pinar Gida Grubu Bagkani Ahmet Arsan, Pinar'in
misyonunun, tuketicinin beslenmesine katkida bulu-

nacak, saglikli, lezzetli ve yeni Urlnler Uretmek oldu-
gunu sbdyleyerek “TUrkiye'deki gida sektdrlinde ken-
dimizi éncl olarak gértyoruz. Teknolojinin verdigi bir
olanakla, tim gida sanayiine ¢rnek olmak istiyoruz”
dedi. Pinar Gida Grubu, saglikli gida tUretme iddiasi-
ni, seffafligini ortaya koyarak kanithyor.

Yasar Holding lcra Baskani Hasan Denizkurdu,
www.pinarmutfagi.com intemet sitesi yoluyla tU-
keticilere, bugline kadar Pinar'a neden guivendikleri-
ni gdstereceklerini sdyllyor: “Su doldurulurken, pey-
nir yapllirken, kéfte yapilirken aninda seyredeceksi-
niz. Bu da mi yetmiyor? Herhangi bir Pinar Grdnu
alacaksiniz ve bu Urintn hangi hayvandan alindig,
hangi su kaynagindan dolduruldugu, veteriner ve
saglik raporlarini tek tek géreceksiniz. Turk evierinde
misafir odalar kapall tutulur. Biz bdyle yapmiyoruz.
Yatak odasi da dahil butin odalari agiyoruz.”

Pinar Mutfagi'min tiketiciye aciimasi yalnizca internet-
le sinirl kalmayacak. Proje kisa sure iginde cep tele-
fonlarina da taginacak. TUketiciler, marketten herhan-
gi bir Pinar rtint alirken, cep telefonuyla Uriin hak-
kinda bilgi edinebilecek. Pinar'in yenilikleri bununla
da bitmiyor. Tuketiciler arasindan bir aile segilecek ve
365 gun fabrikada konaklayacak; béylece bitun Ure-
tim sureglerini gorerek bunu diger tlketicilere e-ma-
il yoluyla aktaracak.
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Ege mutfagl yemek tarifleri

Changa Restaurant yemek tarifleri

Kuzu etli enginar 4 Kisilik 32

6 adet Izmir enginan veya 4 adet Istanbul enginar, 500 gr. kemikli kuzu kol, 1 kahve fincani zeytinyagi, 1 adet limon, 1 tatl kasigi tuz,
1 avug taze rezene (arapsagl).

Enginarlar ayiklayin, tuzlu, limonlu bol suya atin bekletin. ® Kuzu etlerini tencereye koyun. Ortayla kisik arasi ateste zeytinyagiyla birlikte karig-
tirarak saldiklan suyu ¢ektirin ve nar gibi kizartin. e Kizarmis etlere bir bardak sicak su dokun. Tencerenin kapagi kapall olarak pisirmeye bira-
kin. e Etler kolayca bigak saplanir hale gelinceye kadar pistiginde, tencereye enginarlan, limon suyunu, tuzu ekleyin. Enginarlarin seviyesine
kadar da su koyun. Orta ateste, kapadi kapall olarak pigirmeyi strdUrtn.  Enginarlar kolayca gatal batirlacak kadar pisip, yemek suyunu ya-
rya kadar gektiginde, taze rezeneyi Uzerine dograyin ve altini kapatin. Yemegi servis kabina aktarip sicak sicak sofraya getirin. Tadini tam ola-
rak alabilmek igin Izmirliler enginar sade olarak pisirmeyi tercih ederler. Ama “kuzulu enginar’, istisnai bir érmek olarak eski izmirlilerin gok sev-
digi yemekler arasinda yer alrr. izmir enginan yerine Istanbul ganak enginarini da kullanabilirsiniz.

Balik uctu 4 Kisilik

6 adet kirmizi domates, 4 adet kuru sogan, 1 kahve fincani piring, 3-5 adet kesme seker, 2 yemek kasigr kus Uzimd, 2 yemek kasigi gam
fistg, 1/2 tatll kagigl targin, 2 kahve fincani zeytinyag, 1 tatll kasigl tuz, 1/2 demet maydanoz veya feslegen, 1 cay bardagi rendelenmis lzmir
tulumu.

Soganlar ayklayip piyaz seklinde ince ince dograyin. Domateslerin kabuklarini soyup, 3-4 mm. kalinliginda halkalar kesin. Zeytinyagini ten-
cereye koyun, orta ateste yakmadan kizdinn. e Kizgin yagda piyaz soganlar karstirarak sararincaya kadar kavurun. Sekeri, kus UzUmlerini,
tarcini ekleyin, sonra domatesleri ddseyin. Uzerinde tuz gezdirin ve ocagin altini kisin. Tencerenin kapagini kapatin ve pisirmeye birakin. ®
Domatesler pisme sirasinda saldiklart suyu gekmeye basglayinca piringleri ekleyin. Piringler sisince altini kapatip sogumaya birakin. e Sogu-
mus yemegdi senvis tabagina aktarin. Uzerine kiyilmis maydanoz veya feslegenle karistinimis rende tulum peynirini gezdirip servis yapin. iz-
mir mutfaginin yakistirma isimlerinden biri, “balik ugtu”. Balik pilaki kadar lezzetli, ama i¢inde balik yok anlamina geliyor. Adini merak edip ta-

o

danlar “bu domates bastl”, ya da "domates yemegi” diyorlar ama degil; ballk ugtuda Gztm var. Fistik var, targin var.

Limonlu lokma 6 kisilik

1 su bardagi un, 1 buytk boy limon, 4 yumurta, 1 yemek kasigi seker, 1 paket kabartma tozu, 2 su bardagi kizartma yag, 1 tatll kasigi
tar¢in. Surup malzemesi: 3 su bardagi seker, 3 su bardagi su, 1 limon, 1 adet (varsa) itir yaprag.

Sekeri su ve itir yapraglyla 3-5 dakika kaynatin. Icine limonu sikin, surubu sogumaya birakin. ® Bir limonun kabugunu rendeleyin, cukur bir ka-
ba koyun. Uzerine de sikilmis suyunu katin. Yumurtalara bir kask sekeri ekleyip iyice ¢irpin.  Bir baska gukur kaba unu ve kabartma tozunu
pirlikte eleyin. Elenmis una bir yandan azar azar girpilmis yumurtalan katarken, bir yandan da karistinn. Tahin kivaminda pUturstiz bir bulamag
elde edin. Bulamacin kivami koyu ise birkag kasik su katarak inceltebilirsiniz. ® Tavaya kizartma yagini koyun. Orta ateste yakmadan kizdirin.
Bir yemek kasigl bulamag¢ alin, ucundan kizgin yagin igine akitin. Ardindan ikinci kasigr dékin. Béylece lokmalari alt Ust ederek kizartin. Lokma-
lar gabuk kizaracagindan tavada en fazla 3-5 lokma olmalidir. ® Kizaran lokmalar delikli kepgeyle ¢ikarip surubun igine katin. Surubu geker gek-
mez senvis tabagina gikarin. Kizartma islemi bitince Ustlerine targin serpistirin. Isterseniz kalan surubu lokmalann Uzerinde gezdirebilirsiniz.

Sumakl 1zgara tavuk....
Bademli frik pilawvi ile

Tavuk gogst 600 gr., zeytinyadl 75 ml., sogan 1 adet, ¢ok ince dogranmis, sarmisak 4 dis, dogranmis, kakule 3 adet kapsulin tohumla-
r1, karanfil 2 adet 6gutiimus, sumak 1 ¢orba kasigi.
Zeytinyagdl, sogan, sarmisak, kakule, karanfil, sumak, tuz ve karabiberi bir kapta karistirin.e Tavuklari ekleyin ve 1 saat marine edin.

Frik Pilavi: 500 gr. frik pilavi , aygigek yagi 50 ml., kirmizi sodan, 2 adet orta boy kirmizi sogan, tuz ve karabiber.
Soganlar kiip kiip dograyin ve yagda kavurun.e Friki ekleyin ve 5 dakika kadar kavurmayi strdtrdin. e Friki kaplayacak kadar su ekleyin, ka-
padl kapatin ve kisik ateste 10-15 dakika kadar pisirin.e Cok pisirmeyin biraz diri olmali.

Enginar... Taze fasulye ve kapari cicekli salata ile 10 kisilik

Taze enginar 10 adet, kisnis tohumu 60 gr., limon 4 adet taze fasulye 1 kg. (haslanmis 1 cm. eninde kesilmig), tuz 10 gr.,
kuru sogan 1 adet, zeytinyagl. Sos: Zeytinyagi 450 ml., limon suyu 115 ml., taneli hardal 120 gr., taze tarhun 1 bag (dort yemek kasigi
dogranmig), taze maydanoz 1 demet (dogranmis), kapari gigedi 40 gr.

Enginarlan tuz, limon suyu ve kisnis tohumu ile suda haglayin. ® Haslanmis enginarlar alt Ust 1zgarada kizartin. Sosun malzemelerini bicak
le dograyip hepsini birbirine karistirn, sos taneli olsun.  Cukur tabaga enginarlar koyun. Uzerine fasulyeyi ekleyin. ® Sosu enginarin kése-
sinden tabaga akacak sekilde ilave edin.

Cilekli ve krem peynirli yumusak meringue 06 kisilik

Yumurta beyazi 4 adet, toz seker 280 gr., limon suyu 2 gay kasigi, misir unu 50 gr., labne peynir 600 gr., taze ¢gilek 400 gr.,
vaprak jelatin 3 yaprak, krema 300 gr., pudra sekeri 50 gr. Gilek sosu: Cilek 500 gr., pudra sekeri 20 gr., frambuaz 500 gr.

Yumurta beyazlarini cirpin, sekeri yavas yavas ilave edin. lyice koyulasinca limon suyunu koyun, misir ununu yavasca karistin. Yag-
I kagit veya silikon Uzerine 1 cm kalinliginda yayin. 180 derece firnda 20 dakika pisirin. @ Jelatini soguk suda yumusatin ve kisik ateste eri-
tin. ® Kremay! cirpin, peynir ve jelatinle karistinn. icine 50 gr. pudra sekeri ve dogranmis cilekleri ilave edin. ® Dolapta 3 saat bekletin. Kari-
simi merengin icine yerlestirip rulo seklinde sarin. 1 saat dolapta bekletin. ® Gilek sosu: Cilek, frambuaz ve pudra sekerini blender'da iri ta-
neli pire yapin. ® Rulodan kalin bir dilim kesin. Uzerine 2 kasik sos koyup servis edin.
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