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• ‹lk uzun ömürlü süt, 

• ‹lk mayonez, 

• ‹lk pastörize taze peynir, 

• ‹lk krem peynir, 

• ‹lk entegre et tesisi, 

• ‹lk kültür bal›kç›l›¤› tesisi, 

• ‹lk ambalajl› su,

• ‹lk hindi yumurtas› üretim tesisi

• ‹lk entegre hindi üretimi 

• ‹lk sürekli üretim teknolojisi ile üretilen kaymak-
l› yo¤urt

P›nar ve yenilikler her zaman yan yana geldi, aynen

P›nar ve sa¤l›k kavramlar›n›n yan yana geldi¤i gibi.  

P›nar bir marka de¤il, daha do¤rusu yaln›zca bir mar-

ka de¤il. P›nar bir ürün de¤il, daha do¤rusu yaln›zca

bir ürün de¤il. P›nar bir yaflam flekli, bir kültür. 

P›nar sa¤l›k, sa¤l›kl› yaflam demek.  

P›nar çocuk, P›nar anne demek, P›nar aile demek…

P›nar keyif demek. Lezzetli mangal partileri, P›nar le-

ziz kahvalt›lar demek…

P›nar, sa¤l›k, lezzet, yenilik kayna¤›, yaflam kayna¤›

demek...  

P›nar, yolculu¤una 1975 y›l›nda P›nar Süt’le bafllad›

ve tam 29 y›ld›r bizimle. P›nar’›n do¤uflunu Selçuk

Yaflar flöyle anlat›r: "Bugünmüfl gibi hat›rl›yorum. Se-

ferhisar’daki çiftli¤imizde 1970’li y›llar›n bafl›nda süt

besicili¤i yap›yorduk. Buradan elde edilen sütlerin

çok az al›c›s› vard›. 

Bahar aylar›nda süt üretiminin artmas›yla birlikte, çift-

likten elde edilen sütü satamamaya bafllad›k. Di¤er

üreticilerin sütlerini ne yapt›klar›n› merak ettim. Köylü-

lerin satamad›klar› sütleri derelere döktü¤ünü ö¤ren-

dim... P›nar’›n kuruluflunda bir baflka önemli faktör

de, o y›llarda çocuklar›m›z›n sa¤l›kl› süt içememesi,

ve bu nedenle karfl›lafl›lan hastal›klar ile ilgili çocuk

doktorlar›ndan ald›¤›m›z bilgilerdi ".

Nereden nereye…

P›nar bugün 1.100 ton çi¤ süt iflleme kapasitesine

sahip. Toplam 65 süt toplama merkezinde 35 bin

üreticiden her sabah ve her akflam süt topluyor.

P›nar asl›nda Türk ekonomisinin tarihi. 

P›nar, 1975’ten bu yana çocuklar›m›za, ailelerimize

sa¤l›k, lezzet, yenilik kayna¤› olmaya devam ediyor.

‹flte,elinizde tuttu¤unuz dergi de bu yeniliklerin bir de-

vam›. P›nar y›llar içinde tüketicisiyle, ifl ortaklar›yla,

çal›flanlar›yla her köfle bafl›nda de¤iflik form ve flekil-

lerde bulufltu. Bundan sonra da öyle olacak. P›nar›m

Dergisi, hem daha önceki yay›nlar›m›z›n bir devam›

hem de bir ilk. 

Elinizde tuttu¤unuz bu dergi P›nar’›n size hediyesi. 

Birlikte daha lezzetli ve sa¤l›kl› günler dilerim.
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V
ücudumuzun yüzde 65-70’inin su oldu¤unu

düflününce, sa¤l›kl› bir yaflam için suyun öne-

mini anlamak kolaylafl›yor. Susuz kalmak, türlü

çeflitli sa¤l›k problemlerine neden olabiliyor. Ama dik-

kat, su içmenin de dozunu iyi ayarlamak flart! En

önemlisi, içilen suyun içeri¤i, temizli¤i ve mineral den-

gesi...

Vücudun tüm fonksiyonlar›n›n sa¤l›kl› ifllemesinde su,

hayati rol oynuyor. Organlar›n ifllevini yerine getirme-

sinden, kimyasal maddelerin ve besinlerin tafl›nmas›-

na, zararl› at›klar›n vücuttan at›lmas›ndan vücut ›s›s›-

n›n düzenlenmesine kadar tüm kritik aflamalar, su

sayesinde gerçeklefliyor. Unutmayal›m ki bir insan›n

hiç su içmeden yaflayabilme süresi sadece üç-dört

gün kadar.

Yaflam›m›z› sa¤l›kl› sürdürebilmemiz ancak gereken

miktarda suyun, vücudumuza sadece su olarak al›n-

mas›yla mümkün. Kuflkusuz, hayat›m›zda bu kadar

önemli bir role sahip olan suyun da sa¤l›kl› olmas›

flart. Peki sa¤l›kl› su ne demek? Dengeli mineral da¤›-

l›m› olan, içerdi¤i minerallerin miktar› belli de¤erleri afl-

mayan, hastal›k yap›c› mikroorganizmalar içermeyen,

fiziksel ve kimyasal özellikleri uy-

gun olan su olarak

tarif edilebilir sa¤l›k-

l› su.

Bir insan›n günlük

su ihtiyac› ne kadar-

d›r? Bilimsel veriler

ve birçok uzman, ye-

tiflkin ve ideal kiloya

sahip bir insan›n vü-

cudunun kendini ye-

nileyebilmesi ve tok-

sinleri d›flar›ya atabil-

mesi için, günde orta-

lama 2.5 litre suya ihti-

yac› oldu¤unu ortaya

koyuyor. Ancak ideal ki-

lonuzdan daha fazla ki-

loya sahipseniz, daha

çok su tüketmeniz gereki-

yor. Bu da her 5 kg.’l›k

fazlal›k için 0.25 litreye (bir

su barda¤›) karfl›l›k geliyor.

Vücudunuzdaki suyun yeterli

miktarda olup olmad›¤›n› an-

Yudum yudum sa¤l›k
Ambalajl› su sektörünün öncüsü P›nar, 1984 y›l›ndan bu yana Türkiye’nin

en de¤erli do¤al su kaynaklar›n› tüketicisiyle buluflturuyor. P›nar Su,
P›nar Madran markas›na ek olarak, kaynaklar› Adapazar›-Hendek ve
Isparta’da bulunan P›nar Yaflam P›nar›m ve P›nar Denge markalar›n›

2003 y›l›ndan beri tüketicinin be¤enisine sunuyor.

P›nar Yaflam P›nar›m 

kimyasal analiz tablosu

Kalsiyum: 22 mg/lt

Magnezyum: 1.2 mg/lt

Sülfat: 8.0 mg/lt

Klorür: 3.9 mg/lt

Sodyum: 2.0 mg/lt

Nitrit: Yok
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laman›n en kolay ve etkili yolu, idrar› gözlemek; e¤er

aç›k renkse, su ihtiyac›n›z do¤ru bir oranda karfl›lan-

m›fl demektir. E¤er koyu renkliyse bu, vücudunuzun

suya ihtiyac› var anlam›na geliyor. 

Suyun vücuda faydalar›

• ‹nsan vücudunun bütün fonksiyonlar› yeterli miktar-

da suyun içilmesi ile gerçekleflebiliyor.

• Cilde nem, sa¤l›k, dirilik ve parlakl›k kazand›r›yor.

• Metabolizman›n çal›flmas›n› sa¤l›yor ve besinlerin

sindirilerek organlara tafl›nmas›na yard›mc› oluyor.

• Mideyi temizliyor ve mide asidini düzenliyor.

• Su, zararl› at›klar›n d›flar› at›lmas›n› sa¤l›yor.

• Bedene zindelik kazand›r›yor.

• Kan›n ak›flkanl›¤›n› art›r›yor, dolafl›m sistemini rahat-

lat›yor.

Ambalajl› su sektörünün öncüsü P›nar Su

Ambalajl› su sektörünün öncüsü P›nar, 1984 y›l›ndan

bu yana Türkiye’nin en de¤erli do¤al su kaynaklar›n›

tüketicisiyle buluflturuyor. P›nar Su, 2003 y›l›nda P›-

nar Madran markas›na ek olarak, kaynaklar› Adapa-

zar›-Hendek ve Isparta’da bulunan P›nar Yaflam P›-

nar›m ve P›nar Denge markalar›n› tüketicinin be¤eni-

sine sunuyor. P›nar Madran, 1.65 Frans›z sertlik de-

recesiyle, dünyan›n en yumuflak ve kolay içim-

li sular› aras›nda yer al›yor. P›nar Madran Tesisi’nde

0.33 l, 0.5 l, 1.5 l, 2.5 l, 5 l, ve 8 l pet flifle suyu,

0.33 l, 0.75 l NRB cam flifle suyu ve 19 l polikarbo-

nat damacana su dolumlar› yap›l›yor. P›nar Su Mad-

ran Tesisleri’nin dolum kapasitesi y›ll›k 412 bin ton.

‹yi bir kaynak su kayna¤›, yerleflim yerlerinden uzak-

ta, debisi ve kimyasal özellikleri y›l içinde ya¤murlara

ve kurakl›¤a ra¤men de¤iflmeyen kaynak olarak ifade

ediliyor. Bu ba¤lamda P›nar Madran, yerleflim birim-

lerinden uzakta ve 1000 m. yükseklikte yer alan ve

kimyasal özellikleri y›l içinde de¤iflmeyen kayna¤›yla,

Türkiye’nin en kaliteli do¤al su kaynaklar›ndan biri. 

P›nar Madran, kaliteli ve titiz üretimiyle ABD merkez-

li Ulusal Sanitasyon Kurulu (National Sanitation Kuru-

lu) NSF’ten yeterlilik belgesi almaya hak kazanan ilk

ve tek Türk içecek markas›. Ayr›ca P›nar Madran kay-

nak sular›n›n Almanya ve Avrupa Birli¤i’yle ilgili yönet-

melik ve standartlara uygunlu¤u, Fresenius Institute

taraf›ndan denetlenerek belgelendirilmifl durumda.

Ambalajl› su pazar›nda, damacana pazar› büyüme h›-

z›yla dikkat çekiyor. 

P›nar Madran’›n 19 litre damacana ürünü, baflta ‹zmir

olmak üzere Ege ve Akdeniz bölgelerinde P›nar bayile-

ri arac›l›¤›yla, da¤›t›m esnas›nda damacana üzerinde

oluflabilecek toz ve kirin evlere ve ifl yerlerine giriflini en-

gelleyebilmek için, tüketiciye poflet içinde sunuluyor. 

P›nar Madran’a iki yeni kardefl geldi!

Türkiye’nin toplam su pazar›nda her zaman lokomotif

marka olan P›nar Su, yeni yat›r›mlar›yla yerini güçlen-

diriyor. Su sektöründeki artan taleplere karfl›l›k vere-

bilmek için P›nar Su, iki yeni do¤al su kayna¤›n› da-

ha tüketicisiyle buluflturuyor. 

P›nar Yaflam P›nar›m, kayna¤› Adapazar› Hendek’te

bulunan içimi kolay, dengeli mineral yap›s›yla dikkat

çeken do¤al kaynak suyudur. 0.5 l, 1.5 l ve 5 l pet

ürünlerin yan› s›ra, hijyenik poflet içinde servisi yap›-

lan 19 l damacana ürünüyle de baflta ‹stanbul olmak

üzere Marmara Bölgesi ve Ankara’da tüketicisiyle bu-

lufluyor. P›nar Denge ürününün kayna¤› ise Ispar-

ta’da. Do¤al ortam›nda zengin mineral yap›s›n› koru-

yan, 0.5 ve 1.5 litrelik pet ambalajda piyasaya sunu-

lan do¤al kaynak suyu özelliklerine sahip. "Do¤adan

barda¤›n›za" konseptiyle yola ç›k›lan P›nar Denge’yle

özellikle Akdeniz bölgesi ve ihracat hedefleniyor.
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B
ir öyküsünde Italo Calvino, "Her peynirin arka-

s›nda, farkl› bir gö¤ün alt›nda, yeflili fark-

l› olan bir mera vard›r" der. Sanki Anadolu'nun

dört bir yan›nda, birço¤u binlerce y›ll›k gelene¤i sür-

dürerek yap›lan peynirler için söylemifl bu sözü. Gün-

lük yaflam›n kargaflas›nda pek fark›nda olmasak da

Türkiye'nin zengin bir peynir kültürü var. Ülkemizin

yerel ve kültürel de¤erlerinin, ürünlerinin bilinmesi ve

korunmas› inanc›yla Anadolu yolculuklar›na ç›kan ün-

lü siyaset bilimci Prof. Dr. Artun Ünsal, "Süt Uyuyun-

ca" kitab›yla, Türkiye’nin peynirlerine bambaflka bir

aç›dan bak›yor. 

Paris Üniversitesi’nde Hukuk Fakültesi’nde Siyasal

bilim doktoras›n› tamamlamas›n›n ard›ndan çeflit-

li üniversitelerde görev yapan ve uzun y›llar Le Mon-

de, Journal de Geneve gazetelerinin Türkiye temsil-

ciliklerini yapan Ünsal ile Galatarasay Üniversite-

si'ndeki odas›nda, Türkiye’nin peynirleri üzerine bir

sohbet gerçeklefltirdik.

Süt ürünlerine yönelik ilginiz nas›l bafllad›?

Peynir, bir ülkenin kültür ürünlerinden bir tanesi. Ama

bu benim alan›m de¤ildi. Bu konuda kitaplar›n asl›n-

da ziraat fakültesi bünyesinde ç›kmas› gerekirdi. Bu

konuda teknik unsurlar› ön planda tutan çal›flmalar

var. Ama benim kitab›mda yaln›zca sütten peynire

dönüflmenin hikayesi yer alm›yor. Ülkedeki peynir

çeflitlerinin mümkün oldu¤unca yerinde görülerek

saptanmas›n›n yan› s›ra peynirle ilgili kültürümüzün

di¤er ögelerinden yararlanabilme imkan› da bulunu-

yor. Yani peynirle ilgili atasözlerinden deyimlere, tari-

himizde peynirin oynad›¤› role kadar, bilimin ciddiye-

tinden sapmadan, de¤iflik bir fleyler haz›rlamaya ça-

söylefli: Artun Ünsal

"Güzel bir peynir bulursam, baflkalar›yla paylaflmay› çok severim. Güzellikler paylafl›ld›¤› takdirde,
üretici de bu be¤eniyi görür ve üretimine daha çok özen gösterir. Önemli olan kaliteyi, her zaman

ayn› lezzeti ve standard› sunabilmek."

Artun Ünsal kimdir?

1942’de ‹stanbul’da do¤an Artun Ünsal, 1970’te

Paris Üniversitesi Hukuk Fakültesi’nde Siyasal Bi-

lim doktoras›n› tamamlad›. 1970-73 y›llar› aras›nda

Hacettepe Üniversitesi’nde, 1975-82 y›llar› aras›n-

da Ankara Üniversitesi SBF’de çal›flt›. Bir dönem

(1972-1986) Le Monde ve Journal de Genève ga-

zetelerinin Türkiye temsilciliklerini de yapan Ünsal,

1994’te Galatasaray Üniversitesi’nde ö¤retim üye-

li¤ine atand›. Ünsal, halen Galatasaray Üniver-

sitesi Siyasal Bilgiler Fakültesi’nde ö¤retim üyeli¤i

görevine devam ediyor.

Süt uyuyunca

Artun Ünsal
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l›flt›m. Ziraat fakültesi uzmanlar›n›n yazd›¤› kitaplar-

dan, masa bafl›nda oturarak iflin s›rr›n› ö¤renmek

mümkün. Ama bu yetmiyordu. Yabanc› ülkelerdeki

yay›nlara da bakmak, yerinde incelemek gerekiyordu.

Yani masa bafl›nda oturup, arada s›rada çarfl›ya ç›k›p

yapmad›m. Bu çal›flman›n arkas›nda on bin kilomet-

re var.

Peynirin yaflam›n›zdaki yeri nedir?

Güzel bir peynir bulursam, baflkalar›yla paylaflmay›

çok severim. Adresini vermeye çal›fl›r›m. Önem-

li olan benim yemem, sizin yemeniz de¤il. Önem-

li olan güzelliklerin paylafl›lmas›. Güzellikler paylafl›ld›-

¤› takdirde, üretici de bu be¤eniyi görür ve üretimine

daha çok özen gösterir. Bugün Türkiye’de peynirin

bir pazarlama sorunu yok. Al›c›s› her zaman var.

Önemli olan kaliteyi, her zaman ayn› ç›kan lezzeti,

standard› sunabilmek.

Peynir konusunda hassasiyetiniz nereden kaynak-

lan›yor?

Yurtd›fl›ndaki ekmeklere, zeytinya¤›na, peynire bir ilgi

vard›. Benim a¤r›ma giden Türk kültür ürünlerinin yete-

rince tan›nmam›fl olmas›. Bunun için mücadele ediyo-

rum. Ziraat fakültesi uzmanlar›n›n çal›flmalar›n›n tümü-

ne sayg› duyuyorum. Ama bunun halk taraf›ndan

okunmas›, bilinmesi, anlafl›lmas› yönünde bir çaba

gösterdim. Gündelik dille bilimsellikten s›yr›lmayan yol-

larla, peynir dünyas›na girmeye çal›flt›m. Anadolu insa-

n›n›n a¤z›ndan hangi peyniri nas›l yapt›¤›n› ö¤renirken,

bir üniversite ö¤retim üyesinin tarifinden çok daha farkl›

tariflerin ç›kaca¤› kuflkusuzdu. Ziraat fakültesinden bir

sürü de¤erli bilim adam› yapt›¤›m çal›flman›n yararlar›n-

dan söz ettiler. Hatta kimi okullarda yard›mc› ders kita-

b› olarak önerildi¤i söylendi. Peynir yaflam›m›zda çok

önemli bir g›da maddesi. Ayn› zamanda kültürel farkl›-

l›klar›m›z›n somut örne¤i. Ayr›ca peynir sütün kalitesin-

den, yap›m sürecindeki hijyene kadar ciddiyet isteyen

bir üretim alan›. Sonuç olarak ben çok mutluyum.

Çünkü naçizane mesaj›m anlafl›ld›.

Türk peynirlerinin dünyada tan›nmamas›n›n nedeni

nedir?

Kendimiz tan›m›yoruz ki baflkas› nas›l tan›s›n? Önce-

likle kendimiz tan›mal›y›z ki ürüne olan ilgi, üretim ve

kalite arts›n. Böylece, gelenlere onu gösterece¤iz ve

ihrac› daha kolay olacak. Örne¤in otlu peynirin halk

taraf›ndan benimsenebilmesi için yerel lezzetinden

taviz vermeden Avrupa standard›nda üretilmesi la-

z›m. "D›flar›dan gelen her fley iyidir, bizde hiçbir fley

yok" gibi bir anlay›fltan kurtulmak gerekiyor.

Türkiye’de kaç çeflit peynir bulunuyor?

Peynir yap›m tekni¤i aç›s›ndan Türkiye’de alt› çeflit

peynir bulunuyor. Yabanc› ülkelerde ise bu say› seki-

ze ç›kar. Kimi küfü peynirin içine koyar, kimi üstüne

sürer ya da kimi peynir hamurunu süzer ve bast›r›r,

kimi ise hamuru süzüp bast›rd›ktan sonra hafllar.

Onun d›fl›nda teknikler ayn›d›r. Ama bölgeden bölge-

ye de¤iflen peynir çeflitleri vard›r. Koyun, inek, keçi

sütüyle yap›m› esas al›nd›¤›nda Fransa’da üç yüz, ‹n-

giltere’de elli çeflit peynir var, diyebilirsiniz. Türkiye’de

bu, yüz çeflide kadar ç›k›yor. En eski kitaplarda bile

otuz çeflit peynirden söz ediliyor. Yani Türkiye peyni-

ri; kaflar, beyaz, dil ve tulum peyniriyle s›n›rl› de¤il.

Ege Bölgesi’nde peynir çeflitlili¤i nas›ld›r?

Yap›m tekni¤i aç›s›ndan farkl› de¤ildir, ama çeflit ba-

k›m›ndan farkl›d›r. Her yerin kendine özgü otu, da¤›,



hayvan› vard›r. Zaman›nda Türklerin ve Yunanl›lar›n el

ele yaflad›¤› Ege’de, Yunanistan’da yap›lan sepet

peynirlerinin, Arnavut peynirlerinin bir bölümü hala

yap›l›yor. Ege’nin meflhur kopanisti peyniri vard›r. Bir

çeflit küflendirilmifl lor peyniridir. Kelle peynirinin su-

yundan yap›l›r. Frans›z peynirleri gibi a¤›r kokuludur,

fakat ekme¤e sürdü¤ünüzde ya da yerken, bu koku-

yu duymazs›n›z. Örne¤in Türkiye’nin en lezzetli tene-

ke tulumlar›ndan bir tanesi Bergama Çamavlu’da

üretilir. Urla’da, Foça’da özel olarak aile içerisinde ya-

p›lan kopanisti bulunur. Karaburun’da keçi peynirleri

vard›r. Bu bölgede tabii zeytinya¤› ve ekmek de var,

mükemmel otlar da var. Bu otlar hafllan›r ve zeytinya-

¤›, limon, yan›nda biraz peynirle birlikte yenir. Hem

besin de¤eri hem estetik olarak, hem de sa¤l›k aç›-

s›ndan, Akdeniz usulü beslenmenin anahtar› Ege’de

yat›yor.

Ege’de peynir çeflitlili¤inin en yo¤un oldu¤u bölge-

ler nerelerdir?

Bunu somut olarak söyleyebilmek mümkün de¤il.

Ege; zeytinin, peynirin bol oldu¤u bir bölge. Seferihi-

sar’da, Ödemifl’te, Bay›nd›r’da, Selçuk’ta çok ilginç

ürünler bulunabilir. Ege her zaman yer, içer. Bu yüz-

den ba¤›, sütü, otu, sebzesi, meyvesi, bal›¤›, peyniri

her zaman vard›r. 

Türk kültüründe peynirin tüketimiyle di¤er kültürler

aras›nda ne gibi farklar var?

Türkiye’de peynir yeme alanlar› çok farkl›. Türkiye’de

günün her saatinde peynir yenebiliyor. Çünkü bafl-

l› bafl›na bir yemektir. Frans›zlar ise yemekten sonra

hazmetmek için yer. Biz önce ekme¤i sonra peyniri

yeriz, ama yabanc›lar önce peyniri sonra ekme¤i ye-

meyi tercih eder. Benim asl›nda peynire çok büyük

bir düflkünlü¤üm yoktur. Az olsun, öz olsun derim.

Yararl› oldu¤unu düflünürüm. 

Sizin dolab›n›zda ne tür peynirler bulunur?

Çok çeflitli peynir bulunmaz. Ama dolab›mdaki pey-

nir piyasada kolay bulunan bir peynir de¤ildir. Örne-

¤in Düzce’den geçerken örgü peynir alm›fl›md›r ya

da Ni¤de’den bir dostumun yollad›¤› küp peyniri ola-

bilir. Zaman zaman da normal beyaz peynir olabilir.

fiu anki projeleriniz nelerdir?

Türkiye’deki futbol fliddetinin sosyolojik nedenleri

üzerine çal›fl›yorum. Yemek ve siyasal iktidar aras›n-

daki iliflkiye yönelik bir projem vard›, onu flu an için

erteledim. Ayr›ca Anadolu’nun çok tan›nmayan, k›y›-

da köflede bulunan çok de¤erli lokantalar›n› ortaya

ç›karmak istiyorum. Tüm bunlar›n d›fl›nda üniversite-

de siyaset bilimine girifl veya hukuk sosyolojisine gi-

rifl derslerini veriyorum.

Birbirinden farkl› konulara yöneliyorsunuz.

Ben insan olarak çok yönlüyüm ve derinlemesine git-

meye çal›fl›r›m. Yüzeysel kalmamaya özen gösteriyo-

rum. Ülkemiz zengin ve kalabal›k bir kültüre sahip.

Böyle bir ülkenin ferdi olarak kendimi tek bir bilim da-

l›na, tek bir uzmanl›k alan›na s›k›flt›rmay› do¤rusu ka-

bullenemiyorum. Ama bir daldan bir dala konan ke-

lebek olmak da istemiyorum. Alanlardan çok konu-

larda orijinal oldu¤umu düflünüyorum. Türkiye’de

benden önce de peynir üzerine çok yaz›ld›. Ama be-

nim gibi kapsaml› bir çerçeve oluflturmaya çal›flan ol-

mad›. Onun için benim kitaplar›m her kesim üzerinde

ilgi toplad›. Belki hiçbir zaman bir roman gibi best

seller de¤iller, ama derinden derine hissediliyor. Bir

veri kayna¤›, belge oluyor. Bir bilim adam›n›n fakülte

duvarlar›n›, ö¤rencilerinin say›s›n› aflmas› gerekiyor.

Halk›yla iç içe yaflamas› laz›m.

Birçok dalla u¤raflmak sizin esas uzmanl›k alan›n›-

z›n önüne geçti mi?

Ne yaz›k ki halk›n gözünde geçti. Bugüne kadar y›l-

larca gazetecilik de yapt›m. Ömrüm boyunca hep

yazd›m. Ama siyasal bilimde yazd›klar›mdan çok, ye-

mek üzerine yazd›klar›m ilgi toplad›. Çünkü siyaset

üzerine o kadar çok yazan var ki; halk›m›z yemek

üzerine yaz›lana daha çok ilgi gösterdi. 

Farkl› bir alanda uzman bir akademisyen olarak,

peynirle ilgili bir kitap yazmak akl›n›za nerden geldi,

amac›n›z neydi?

Ben istiyorum ki ülkemin de¤erleri kaybolmas›n, unu-

tulmas›n. O yüzden benim için en büyük ikram; dost

bir lokantada personel yeme¤i yemek ya da bir Ana-

dolu seyahatinde evin han›m›n›n yapt›¤› yeme¤i ko-

cas›yla, çocuklar›yla birlikte, onlar›n sofras›nda ye-

mektir. Bilim adam›n›n odas›na t›k›l›p kalmamas›,

dostluklar kurmas› gerekiyor. Çünkü sular çekilince,

her fley bitip tükendikten sonra bile arkan›zda ne ka-

l›yor biliyor musunuz? Dostluklar, sevgi ve güleç yüz-

ler... Bu bana göre dünyan›n en güzel fleyi.

söylefli: Artun Ünsal

06 "Ömrüm boyunca hep yazd›m. Ama siyasal bilimde yazd›klar›mdan çok, yemek üzerine
yazd›klar›m ilgi toplad›. Çünkü siyaset üzerine o kadar çok yazan var ki; halk›m›z yemek üzerine

yaz›lana daha çok ilgi gösterdi."
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G
rönland Eskimolar›n›n, ol-

dukça yüksek ya¤ içeri-

¤i olan balina, bal›k

ve ay› bal›¤› etiyle beslen-

melerine ra¤men, di¤er in-

sanlara nazaran daha az kalp

ve damar hastal›klar›na, kansere ve

fleker hastal›¤›na yakaland›¤›n› biliyor muydu-

nuz? Bu saptama, bilim adamlar›n› araflt›rmaya itmifl;

sonuçta bal›k etinde ve ya¤›nda bulunan çoklu doy-

mam›fl ya¤ asitleri grubunun, insan sa¤l›¤›na yararlar›

ortaya ç›km›fl. Bunlar, art›k birço¤umuz taraf›ndan ta-

n›nan, flu meflhur Omega-3 ya¤ asitleri. Söz konusu

hastal›klar› önleyici etkisi var. Bunu alman›n en iyi ve

flüphesiz en lezzetli yolu, haftada iki kez deniz ürünle-

ri tüketmek. Sadece bu hastal›klar de¤il, ayr›ca ast›m,

ba¤›rsak iltihab›, böbrek rahats›zl›klar›, sedef, romatiz-

mal artrit gibi hastal›klar›n da ilerlemesini yavafllat›yor,

vücudun direncini art›r›yor. 

Bal›k ve di¤er deniz ürünleri ayr›ca eflsiz protein kay-

naklar›. Ortalama 100 gr. deniz ürünü, yaklafl›k 17-

21 gr. protein içeriyor. Sonra, düflük kalorili. 100 gr.

k›rm›z› et 200 kalori içerirken, ayn› miktardaki deniz

ürünü 100 kaloriden az bir miktara sahip. Sodyum

oran› düflük ve önemli bir vitamin ve mi-

neral kayna¤›. A, B, B1, B2 ve D vi-

taminleri için önemli bir kaynak, ayr›-

ca fosfor ve potasyum içeriyor. 

K›sacas› deniz ürünleri vücudu di-

rençli hale getirmek için gerçek ha-

zineler. Üstelik bu hazineler ayn› za-

manda müthifl birer lezzet deposu.

P›nar’›n “Denizden” serisi içinde yer

alan yeni ürünleri de, bu lezzetlerin ev-

deki mutfaklara daha çok ve daha h›z-

l› bir flekilde girebilmesi için haz›rlan-

m›fl. Aralar›nda dört tanesi

var ki bunlar “haz›r bal›k

yemekleri” ad› alt›nda pi-

yasaya verilmifl durumdalar;

bir özellikleri de, bal›k ürünleri-

nin Türkiye’de ilk kez bu format-

ta sat›fla sunuluyor olmas›. 

Levrek bu¤ulama: Özel bu¤ulama sosuyla haz›rlanm›fl

ve mantar, kapari, domates ve biber parçac›klar›yla

zenginlefltirilmifl. Is›t›r ›s›tmaz servise haz›r hale geliyor.

Çipura flifl: Çeflme’nin Ild›r Koyu’nda do¤al ortamda

yetifltirilen çipuralar, temizlendikten sonra iri do¤ran-

m›fl domates ve biber parçalar›yla birlikte flifle geçiril-

mifl ve piflirilmifl durumda sat›l›yor. Yan›nda garnitür

olarak patates sunuluyor. F›r›n ve mikrodalga f›r›na

uygun olarak haz›rlanm›fl özel ambalaj›nda kapa¤›

aç›lmadan ›s›t›l›yor ve servis yap›l›yor. 

Is›rgan otlu levrek: Levrek bal›¤› filetolar›, özel bir tarif-

le haz›rlanm›fl ›s›rgan otlu sosla sunuluyor. Hem çok

hafif, hem de lezzetli bir yemek. Hiçbir katk› maddesi

eklenmeden haz›rland›¤›ndan, ayr›ca g›dalar› ko-

ruman›n en güvenli yolu olan dondurma

yöntemi sayesinde, lezzetini ve tazeli-

¤ini muhafaza ediyor.

Kaflarl› bal›k puf: Mezgit bal›¤› fileto

hale getirilip iri parçalara ayr›lm›fl,

kaflar peyniri ve yumurtaya bat›r›la-

rak k›zart›lm›fl. 

Haz›rlanmas› ve servisi kolaylaflt›r›l-

m›fl bal›k keyfi, mutfaklar› iyiden iyiye

zenginlefltirece¤e benziyor.

özel haber: deniz ürünleri

“Ben bal›k çok severim, ama evde zor ifl…” Bu cümleyi çok duymuflsunuzdur, hatta belki çok kullanm›fls›n›zd›r. Bu bir yak›n-
mad›r asl›nda. Art›k sadece lezzetinden ötürü de¤il, say›s›z faydas› yüzünden mutfaktan eksik edilmemesi gerekti¤ini iyi bildi¤i-
miz bal›k ve di¤er deniz ürünleri, bu nedenle hem lokantalar›n mönülerinde giderek daha çok yer tutmaya bafllad›, hem de g›-

da üretimi yapan firmalar›n konuya daha ciddiyetle yaklaflmalar›n› sa¤lad›. P›nar, bunlardan biri. “Denizden” dizisinin yeni ürün-
leri, evde bal›k piflirme iflini epeyce kolaylaflt›r›yor.

Denizden gelen lezzet
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C
hanga, befl y›l önce Tar›k Bayaz›t ve Savafl

Ertunç taraf›ndan Taksim S›raselviler’de ku-

rulan bir restoran. Füzyon denilen bir mutfak

tekni¤ini kullanarak oluflturduklar› zengin mönü ve

sahiplerinden mekana yans›yan bir s›cakl›kla hizmet

veriyor… 

Changa, Afrika’da konuflulan Swahili lisan›nda “kar›-

fl›m” anlam›na geliyor. Kar›fl›m, Changa’n›n dekoras-

yonundan mönüsüne kadar pek çok özelli¤ini en iyi

yans›tan kelime…

Changa’n›n ortaklar›ndan Tar›k Bayaz›t ile P›nar›m

Dergisi için Changa’da bulufltuk. Kendisinden mönü-

lerinde bulunan ve yo¤un ilgi gören üç yeme¤in tari-

fini ald›k. Bayaz›t, bu üç yeme¤in de evde rahatl›kla

yap›labilece¤ini söylüyor ve sizi lezzete davet edi-

yor…

Changa’n›n mönüsünün fark› nedir, neler var?

Changa’n›n mönüsü a¤›rl›kl› olarak füzyon denilen

tekni¤i kullanan bir mutfa¤›n ürünlerinden olufluyor.

Bu tür yemek stiline asl›nda ça¤dafl mutfak ya da

modern mutfak diyorlar. Füzyon; farkl› yörelerin fark-

l› co¤rafik bölgelerin malzeme ve piflirme tekniklerinin

içinde bir sürpriz faktörü içerecek flekilde bir araya

getirilmesi anlam›na geliyor. Yani Uzakdo¤u piflirme

tekni¤iyle Akdeniz’e ait bir yeme¤in ya da malzeme-

nin hiç akla gelmeyen bir flekilde piflirilip sunulmas›

da olabilir. Ya da Güney Amerika malzemesinin Orta

Avrupa’ya has malzemelerle bir araya getirilip bir ye-

me¤in ortaya ç›kmas› olabilir. ‹çinde sürpriz faktörü

içeren bir mutfak stili asl›nda. Changa’n›n bu stilde

yemek yapmas›n›n nedeni de bu konuda ün yapm›fl,

uluslararas› öncüsü olarak kabul edilen Peter Gorden

ad›nda Yeni Zelandal› bir flefin bizim dan›flman aflç›-

m›z olmas›. Mutfa¤›m›zda a¤›rl›kl› olarak Uzakdo¤u-

Bat› sentezi var. Yerel malzemelerin s›kça kullan›ld›¤›

bir mutfak. Yerel malzemeleri kullan›rken de doma-

tes, salatal›k gibi malzemelerden söz etmiyoruz. Ana-

dolu’ya özgü ama çok yayg›n bir flekilde kullan›lma-

yan, çeflitli yerlerde kapsüllenip kalm›fl malzemeleri-

miz ve piflirme tekniklerimiz var. En büyük zevkimiz

onlar› da mönünün içine bir flekilde katmak. ‹lk baflta

tamamen Peter’›n reçetelerinden yola ç›km›flt›k. Son

iki y›ld›r da kendimize ait bir sürü reçete oluflturmufl

durumday›z. 

Reçeteleri olufltururken zorland›n›z m›?

Birkaç fleyi kar›flt›rmaya çal›fl›rken berbat fleyler de

ortaya ç›karabiliyorsunuz. Bunun bir sürü kötü örne¤i

de yap›ld›, hem Türkiye’de hem dünyada. Tehlike-

li bir konu. Çünkü alternatif ve kombinasyon sonsuz.

Kötü fleyleri ortaya ç›karmak da çok kolay. Hem pi-

flirme tekniklerini hem de malzemeyi çok iyi bilmeniz

laz›m. Hayal gücünüz çok kuvvetli olmal›. Onlar› bir

araya getirince damakta, burunda, a¤›zda doku ve

görünüm olarak öyle dengeli bir fley tutturman›z laz›m

ki, itici ya da rahats›z edici bir fley olmas›n. Yeme¤in

kendisi sadece ve sadece a¤›zda b›rakt›¤› tattan

oluflmuyor. Sindirilirken size hissettirdikleri var, koku-

suyla, görüntüsüyle, yerken hissettirdikleri var. Bunla-

r›n hepsi çok dengeli olmal›. Bu yüzden ilk baflta ta-

mamen Peter’a teslim olduk. Kendimize güvenmeye

bafllay›p düzgün bir fleyler ortaya ç›kar›p, bunlar› Pe-

ter’a test ettirdikten sonra, kendi mönümüzü olufltur-

maya bafllad›k. 

Bizim pek al›fl›k olmad›¤›m›z ne tür fleyler kullan›yor-

sunuz?

Gaziantep’ten gelen “frik” diye bir fley var. Bu¤day›n

daha yeflilken tarlada topland›ktan sonra yak›larak

tütsülenmesiyle ve tütsülenerek kurutulmas›yla yap›-

lan bir fley. K›r›l›yor ve bulgur haline getiriliyor. Bu as-

l›nda dayan›kl› olsun diye yap›l›yor. Üstelik Do¤u böl-

gesinde çok kullan›lan bir yöntem. ‹ki y›l önce, bir

bir restoran bir mönü: Changa Restaurant
Yemek tariflerini sayfa 32’de bulabilirsiniz.

Ad› “kar›fl›m” anlam›na gelen Changa Restaurant’da, farkl› yörelerin farkl› co¤rafik bölgelerin malzeme ve
piflirme teknikleri bir arada kullan›larak, tam bir dünya mutfa¤› kar›fl›m› yap›l›yor. Yani Uzakdo¤u piflirme
tekni¤iyle Akdeniz’e ait bir yemek ya da malzeme piflirilebiliyor. Ya da Güney Amerika malzemeleri Orta

Avrupa’ya has malzemelerle birlikte yeni bir yemek oluflturabiliyor. Dama¤›n›z›n ufku aç›ksa afiyet olsun… 

Tar›k Bayaz›t kimdir?
Tar›k Bayaz›t, ABD’de Southern Illinois

University’de Makine Mühendisli¤i Bölümü’nden
mezun oldu. Ard›ndan yine ABD’de Louisiana

State University’de MBA yapt›. ‹fl hayat›na 1985
y›l›nda Arçelik’te bafllad›. 1989 y›l›nda General
Electric firmas›na geçti. Ayr›lmadan önce, GE

Lighting Avrupa, Do¤u Avrupa, Ortado¤u, Afrika
ve Mediterranean’dan sorumluydu. 2000 y›l›nda,

GE’deki parlak kariyerini b›rakarak, Changa
Restaurant’› Savafl Ertunç ile birlikte kurdu.

Restoran iflletmecili¤inde de h›zla ilerledi.
2001’de Londra’da The Providores’› kurdu

Yemekler Changa’da kar›flt›

Tar›k Bayaz›t

röportaj: Fülay Yafla
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Güneydo¤u gezisinde malzemeyi keflfetti¤imizde ak-

l›m›z durdu. Çok hofl bir is kokusu var. Ola¤anüstü

bir lezzeti var. Yine ayn› yörede “mafl fasulyesi” diye

bir fley var. Asl›nda Uzakdo¤u’ya ait bir tah›l. Nas›l ol-

duysa Anadolu’ya gelmifl, Gaziantep-Antakya yöre-

sinde çok yayg›n. Minicik, yeflil yuvarla¤a yak›n fasul-

yecikler. Kastamonu yöresinden buraya gelen “ho-

dan” denilen bir filiz var. Urfa civar›ndan gelen “ken-

ger” ile buldu¤umuz zaman “›flk›n” kullan›yoruz. Hep-

si mevsimi geldi¤inde kullan›lan malzemeler. Bunlar›n

ço¤u yöresel olarak kullan›lan ama orada hapsolmufl

kalm›fl malzemeler. 

Piflirme tekniklerinden söz edebilir misiniz? 

Size verdi¤im reçetelerden bir tanesinde enginar var.

Ege Bölgesi’nde çok bilinir. Ama ‹stanbul’da herhalde

25 y›l› aflan bir geçmifli yoktur enginar›n. Ya kuzu etiy-

le s›cak yeme¤i  veya zeytinya¤l›s› yap›l›r. Bizim mö-

nümüzde enginar› bir parça zeytinya¤›yla piflirip ›zga-

ra yapt›¤›m›z bir yemek var. Çok akla gelmeyen bir

yöntem ama çok de¤iflik oluyor ve bir fleyler kat›yor

yeme¤e. Yemekle ilgili asl›nda genel haliyle kafalar›-

m›z çok ba¤naz. Ço¤umuz annemizden, büyükleri-

mizden duydu¤umuz, ö¤rendi¤imiz reçeteleri ve me-

totlar› kullan›yoruz. Ama flimdi flu köfledeki süpermar-

kete girin, çeflit çeflit soya sosu bulabilirsiniz. Eviniz-

de yapt›¤›n›z tavu¤un üzerine biraz soya sosu kat-

mak, asl›nda füzyon’dan baflka bir fley de¤il. Füzyon

çok egzotik bir fley gibi sunuluyor ama asl›nda çok

basit. Ama endüstriyel olarak yapt›¤›n›z zaman bir

parça ileriye uzan›p, sizin bulamad›¤›n›z malzemeyi

de, biraz daha zor bir tekni¤i de getirip ufkunuzu aç-

mak gerekiyor. Örne¤in. Japonya’dan bir cins taze

fasulye getirtiyoruz ve barda çerez olarak veriyoruz.

Sunum da çok önemli, de¤il mi?

Evet ama eski önemini kaybetti. Eskiden tabaklarda

yiyemeyece¤iniz, sadece göze hitap etmesi aç›s›n-

dan konulan fleyler vard›. Uluslararas› yemek arena-

s›nda son 10 y›ld›r bundan uzaklafl›ld›. Taba¤a bir

fley koyuyorsan süs amaçl› olmamal›. Sonuçta bu

seyretmek için de¤il, yemek için yap›l›yor. 

Siz nerede, ne yemekten hofllan›yorsunuz?

Bizim çok fazla d›flar›da yeme flans›m›z olmuyor. Bi-

zim a¤›z tatlar›m›z ve damaklar›m›z, ufku aç›k damak-

lar ama bu çok klasik ve güzel bir yeme¤i özlemiyor,

reddediyor anlam›na da gelmiyoruz. Benim için an-

nemin yapt›¤› yemekten daha flahanesi yok. Et ye-

me¤i istedi¤imiz zaman gitti¤imiz bir kebapç›, ›zgara

bal›k istedi¤imiz zaman gitti¤imiz bir bal›kç› var. Ye-

mem diyece¤im hiçbir fley yok. Her fleyi bir kez de-

nerim. Mesela deniz ürünleri. 

En iyi yapt›¤›n›z yemek hangisi?

Reçetelere ba¤l› olan birisi de¤ilim. Yemekleri, evde

bulunan malzemeyle yapar›m. Ama orta¤›m Savafl

hamur ifllerinde çok iyidir. Ben daha çok o anda ya-

p›lan bir fleyi iyi yapar›m. 

Bu yaz Changa Bodrum’da olacak m›?

Hay›r. Ticari baflar›yla, iflten zevk alman›n aras›nda

her zaman do¤rudan bir iliflki yok. Geçen y›l popüler-

di ve ticari olarak fena bir iflletme de¤ildi. Ama bize

göre, de¤ecek bir fley de¤ildi. Çünkü bu ifli aç›k ha-

vada, yedi gün sabahtan akflama kadar yap›yorsu-

nuz. Çok yorucu. Biz bu ifli kurarken, tabii ki ticari ba-

flar›s› olmas›n› istedik ama, as›l hayat tarz›m›z› de¤ifl-

tirmek amac›yla yapt›k. fiimdi keyif alamad›¤›m›z bir

fleyi yapmak istemiyorum. Buran›n da stili ayn› flekil-

de kuruldu. Çal›flan arkadafllar için de ayn› fley söz

konusu. Sürekli olarak “Tat almad›¤›n›z bir fleyi yap-

may›n” diyoruz. Kazanaca¤›m kesin bile olsa, karar-

lar› öyle vermeyiz. 

Her restoran›n müdavimleri oluyor. Sizin müdavimle-

riniz kimler?

‹lk aç›ld›¤› dönemlerde, alt› gün boyunca hem ö¤len

hem akflam yeme¤ine gelen müflterilerimiz vard›.

Sizce birisi ne kadar gelebilir böyle? Biraz zor. Peki,

y›lda toplam befl kere d›flar›ya ç›k›p, iki veya üç tane-

sinde buraya gelen müdavim midir? Do¤um günü,

evlilik y›l dönümü için geliyor insanlar. Bence müda-

vim o. As›l ifl, kendinizi s›kmamaktan geçiyor. Bunun

için çok çaba sarf ediyoruz. Bir de ayn› tür insan›n

gelmesiyle ilgili bir s›k›nt›m›z var. Buras› ayn› türden

insanlar›n geldi¤i bir yer olsun istemiyorum. Tür-

kiye’de böyle restoranlar var. “Kulüpleflme” diyorum

ben buna. O zaman tamamen onlar›n isteklerine

yönelik bir fleyler yapmak ve çok taviz vermek zorun-

da kal›rs›n›z. Her kesimden insan›n gelmesi için çok

çaba sarf ediyoruz. Fiyatlar›, s›rt çantal› birisinin de

gelip yemek yiyebilece¤i biçimde tasarl›yoruz. Her-

hangi bir akflam gelip bakt›¤›n›z zaman buradaki pro-

fil çok ilginçtir. Mücevherli teyzeler de görürsünüz,

s›rt çantal› insan da...    

Bu kadar y›l içinde pek çok ilginç an›n›z olmufltur.

Bizimle paylafl›r m›s›n›z? 

Onlar› kitap haline getirdik, ç›kmak üzere. Hiç unuta-

mad›¤›m›z bir evlenme teklifi hikayesi vard›r. Res-

toran›n içindeki herkese haber verdik. Yaln›zca ev-

lenme teklifi alacak k›z›n hiç haberinin olmad›¤› bir

sürpriz gecemiz vard›. Erke¤in de herkesin bildi¤ini

bilmedi¤i bir geceydi. Damat bizimle paylaflt› ve yar-

d›m istedi. Fakat bizi çok s›k bo¤az etti. Yüzü¤ü seç-

meye kadar bizi iflin içine katt›. Fakat o kadar flirin

biriydi ki, hay›r diyemedik ve çok e¤lendik. Biz de o

geceye gelen herkese böyle bir fleyin olaca¤›n› söy-

ledik. Ola¤anüstü bir geceydi. A¤layanlar, gülenler…

Evlendiler, sonra evlilik y›l dönümlerini de burada kut-

lad›lar. Bir sürü böyle hofl hikayemiz var.

bir restoran bir mönü: Changa Restaurant
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Sumakl› Izgara Tavuk…. Bademli Frik Pilav› ile Enginar… Taze fasulye ve kapari çiçekli salata ile Çilekli ve krem peynirli yumuflak meringue



“Japon mutfa¤›nda deniz ürünleri, fazla piflirilmeyen, taze malzemeler içeren basit yemekler çok yayg›n.
Her lokman›n tad›na varmak, hissetmek gerekiyor. Kullan›lan chop stickler ise bu ifllemi kolaylaflt›r›yor.”
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Y›llard›r çal›fl›yorum, y›llard›r dostlar›mla çok mutlu oldu¤um keyif ve lezzet dolu
sofralar paylafl›yorum, bunu yaparken de çok e¤leniyorum. S›rlar›m› sizinle paylafla-

ca¤›m art›k, her iflin bir püf noktas› var malum.

Yaflas›n misafir geliyor!

L
ezzetli günler sevgili okurlar, yaflam p›nar›m›z

P›nar’›n bu çal›flmas›nda çok keyifli bir bölümü

paylaflaca¤›z sizlerle "Yaflas›n misafir geliyor".

Y›llard›r çal›fl›yorum, y›llard›r çok sevdi¤im dostlar›mla

çok mutlu oldu¤um keyif ve lezzet dolu sofralar pay-

lafl›yorum, bunu yaparken de çok e¤leniyorum. S›rla-

r›m› sizinle paylaflaca¤›m art›k, her iflin bir püf nokta-

s› var malum. 

Yerimiz dar ifle koyulal›m. 

Sevgili vakti dar, e¤lenmeyi seven, çal›flan han›mlar,

kural 1: Birtak›m malzemelerimiz daima dolaplar›m›z-

da bulunmal›. Bunlar›n bir listesini yapmaya bafllaya-

l›m. P›nar labne, P›nar beyaz, P›nar krema, P›nar hin-

di, kepekli tost ekme¤i, enginar kon-

servesi, pirinç, ke-

pekli bisküvi, yu-

murta, zeytinya¤›,

fleker, domates, so-

¤an, P›nar tereya¤›,

fesle¤en, bezelye kon-

servesi, sarm›sak.

Bunlarla ne mi yapaca¤›z,

evet ilk mönümüzü veriyorum:

Beyaz peynir ile haz›rlanm›fl, do-

matesli, fesle¤enli kanepeler, tavuk ile susaml› tavuk,

enginar ile zeytinya¤l› pilav, labne ile cheese cake. 

Önce ifle f›r›n›n›z› 180 dereceye ayarlamakla  baflla-

y›n. Sonra pirinci ›slat›n. Kepekli bisküviyi iyice ezip

eritti¤iniz tereya¤› ile kar›flt›r›n, kilitli bir kek kal›b›n›n ta-

ban›na yay›n. Bu arada yumurta ak›n› iyice ç›rp›p kar

haline getirin. Labne ile flekeri ve vanilyay› kar›flt›r›n

ve yumurta ak›n› ekleyin. Bu kar›fl›m› bisküvili taban›n

üzerine yay›n ve f›r›na verin. 15 dakika kadar piflirdik-

ten sonra nefis cheese cake’iniz haz›r. O piflerken

so¤an do¤ray›p zeytinya¤›  ile kavurun, üzerine süz-

dü¤ünüz pirinçleri ekleyip 2 dakika kadar birlikte ka-

vurun. Pilav›n›z›n piflmesi için pirincin 1 parmak kadar

üzerine ç›kacak kadar su daima yeterli olacakt›r, çok

hafif ateflte pilav›n›z› piflmeye b›rak›n. Bu arada kon-

serve bezelyeyi  aç›p, suyunu süzün. Pilav›n›z› atefl-

ten indirmeye 5 dakika kala yar›m limon suyu, biraz

tuz ve bezelyeyi  pilava ekleyin. Enginarlar› 10-15 da-

kika kadar bir tencerede limonlu su ile kaynat›n. 

Pilav piflince çap› enginarlarla uyumlu olacak bir ka-

se veya fincan›n içine hafif bast›rarak doldurun ve her

enginar›n üzerine ters çevirin. Üzerini dere otu ile

süsleyin ve servis taba¤›na dizin. Arada, bir tavaya

koyaca¤›n›z bir avuç kadar susam› kavurmaya baflla-

y›n, gözünüzü hiç üzerinden ay›rmay›n, çok çabuk

yanar. Domatesin kabu¤unu soyun, 1 difl sarm›sak

ve bir tutam fesle¤eni iyice k›y›n ve küçük küpler ha-

line getirdi¤iniz domates ile kar›flt›r›n, biraz zeytinya¤›

ekleyin. Kepekli ekme¤inizden gelecek misafirlerinize

yetecek adette kanepe kesin, kurabiye kal›plar›n›z›

kullan›n, kalp vb. flekilleri ile çok güzel kanepeler ya-

pacaks›n›z. P›nar beyaz›, varsa krema s›kma pompa-

n›zla, yoksa bir b›çakla düz-

günce kanepelerinize

yay›n ve müm-

künse servi-

se bafllama-

dan hemen

önce üzerine ha-

z›rlad›¤›n›z doma-

tesli kar›fl›mdan bir

çay kafl›¤› yard›m› ile

koyun. Ve en son olarak misafirlerinizi

sofraya davet etmeden 10 dakika önce, kuflbafl› hin-

dinizi iyice k›zm›fl tavaya biraz tereya¤› ile koyarak

harl› ateflte kavurun. Üzerine krema ekleyin, ateflten

indirmeden önce de de¤irmen karabiber, tuz ve bir

çimdik fleker ekleyerek servis taba¤›na al›n, önceden

kavurdu¤unuz susam›n tamam›n› üzerine serpin.

Sizce de süper bir mönu de¤il mi? Toplamda haz›r-

lanmas› da 30-45 dakika. Tüm bu malzemeler hepi-

mizin her an de¤iflik flekillerde tüketebilece¤i ürünler-

dir ve ço¤unun dayanma süresi uzundur. Bunlar› her

al›flveriflinizde yedeklerseniz, misafir bask›nlar›nda

bunalmadan keyif yapmaya enerjiniz kal›r. 

Bir sonraki bölümümüzde, ayn› malzemelerle baflka

bir mönü yapaca¤›z.

Gelelim kural 2’ye. Masa düzeni. Evinizin, bahçenizin

koflullar›, masa düzeniyle çok ilgili tabii ki. Öncelikle

masadan bafllayal›m, iflin kolay k›sm›ndan yani. Ma-

sa düzeninde benim özen gösterdi¤im nokta daima

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu
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bir tema yaratmak. Bir araya gelmemizin özel bir se-

bebi varsa, bu daha da kolay oluyor tabii. 

Örne¤in bir ifle girifl, do¤um günü ya da basitçe bir

birini özleyen dostlar. Her birisi için özel bir tema ya-

ratabilirsiniz. Bu temalar› yaratmak sand›¤›n›zdan çok

daha kolay. Tabii haz›rl›kl› olmak ifli bitirmenin yar›s›.

Bu haz›rl›k için ikinci bir malzeme grubu var ve flun-

lardan olufluyor: Yüzen mumlar, çubuk mumlar, tüt-

sü, canl› çiçek, çeflit çeflit kurdeleler, çeflit çeflit ka-

¤›t peçeteler, çeflitli flamdanlar, de¤iflik renkli ku-

mafllar, oda kokusu, renkli tafllar, boncuklar, kristal-

ler, eski dergiler, silikon tabancas›. Bu yazd›klar›mla

süper temalar yaratabilirsiniz. Örne¤in bir arkadafl›-

m›n ifle bafllamas›n› kutlamak için bir araya geldi¤i-

mizde, masan›n temas›n› ona göre yapm›flt›m ve çok

güldü¤ümüzü hat›rl›yorum, neden mi? Arkadafl›m

do¤um yapt›ktan sonra kendi iste¤i ile 3 y›l çal›flma

hayat›na ara verip keyifli keyifli yaflam›flt›. Kendisi çok

çal›flkan bir han›md›r ve öyle rölantide çal›flmak ona

uygun bir fley de¤il, yani ben onun yine ç›lg›nlar gibi

kendisini ifline adayaca¤›ndan emindim. Onu bekle-

yen ortam› biraz hat›rlatay›m, biraz ifli dalgaya vurarak

e¤lenelim istedim. 

Masan›n üzerini flöyle donatt›m, eski tip bir çalar sa-

at (art›k sabah›n köründe dedi¤imiz saatte kalkacak),

kompakt bir makyaj seti (her çal›flan han›m›n çanta-

s›na laz›m), cep telefonu (bebeklere emzik, bizlere o),

birkaç dosya (ofis ortam›n›n olmazsa olmaz›), imza

kalemi (ne kadar fl›k olursa o kadar keyifli imza at›l›-

yor, yani neyi imzalad›¤›n› unutturmamal› tabii), ifl

dünyas› dergileri (güncellemesiz olmaz), birkaç kitap

(ö¤renmenin s›n›r› yoktur), grafiklerden oluflan ka¤›t-

lar (ölçmek her zaman çok önemlidir), bir eflarp-

ucunda i¤nesi ile (günümüz modern ifl kad›n›n›n ak-

sesuarlar›ndan), sevgili dünyalar güzeli k›z›n›n ve efli-

nin de oldu¤u çerçeveli bir foto¤raf (masas›na koy-

mas› için onu sonradan hediye ettik kendisine) ve

benzeri birkaç fley. Bunlar›n yan›nda mumlar ve taze

çiçek vard›, hiç vazgeçmedi¤im fleylerdir onlar. 

Herkes geldi, koltuklarda aperitiflerini ald›lar. Masam›-

z›n oldu¤u bölümün ›fl›klar› yand›¤›nda 2 saniye sürp-

riz sessizli¤i (korkmay›n, be¤enmezlikten de¤il, flafl-

k›nl›ktan oluyor, insanl›k hali) ve ard›ndan "ayy ne

hoflfl, harika bir masa, ne kadar u¤raflm›fls›n, sen ç›l-

g›ns›n" nidalar› geliyor (tabii istedi¤iniz bu ise çok iyi

geliyor insana). Böyle bir temada yemek yemenin mi-

safirlerinizin de çok ilgisini çekece¤inden emin olabi-

lirsiniz. Bu güne kadarki tecrübem beni hiç yan›ltma-

d›, herkes önce masan›n kendi oturdu¤u k›sm›ndaki

objeleri inceliyor, sonra da di¤er taraftakilerle ilgilen-

meye bafll›yor. Masada s›cak bir ortam, keyifli soh-

betler do¤mas› için uygun bir saha kendili¤inden ha-

z›rlanm›fl oluyor. Hofl sohbetler bafllad› m› durmaz za-

ten, kick-off çok önemli. Misafirlerinizi ortamla ne ka-

dar sevindirir flafl›rt›rsan›z, siz de o kadar sevinirsiniz.

Buraya kadar sorusu olan? mutfaktayiz@mutfakta-

yiz.com’dan bana daima ulaflabilirsiniz. Kural 3-4 ve

di¤er mönüleri, bir dahaki yaz›mda bulacaks›n›z.

Bol lezzetli günler dilerim

Susaml› hindi
500 gr. hindi eti, 100 gr. susam, 200 gr. krema

Bezelyeli enginarl› pilav
1.5 bardak pirinç (300 gr.), 2 adet küçük kuru so¤an

(200 gr.), 1 çay barda¤› bezelye (100 gr.)

6 adet enginar, (konserve olabilir, ay›klanm›fl enginar gö-

be¤i), 1 çay barda¤› zeytinya¤› (100 gr.)

1.5 bardak su (350 gr.), 1 çay kafl›¤› tuz, 1 çay kafl›¤›

fleker, yar›m demet dereotu (ince k›y›lacak)

Enginar› hafllamak için
Yar›m adet limon, 3 bardak su

Labneli fesle¤en ve domates soslu kanepeler
Kepek ekme¤i (kifli say›s›na göre), 1 adet sarm›sak, 1

çay kafl›¤› zeytinya¤›, 1 adet domates, 1 tutam fesle¤en

Cheese cake
2 paket labne peyniri, 2 paket krem peynir, 1 su barda¤›

pudra flekeri, 1 paket vanilya, 5 adet yumurta, 2 tatla ka-

fl›¤› niflasta, 1.5 paket burçak bisküvi, 50 gr. tereya¤›

Tarifi çilekli yapmak isterseniz 500 gr. çilek.
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konsept: mangal keyfi

Püfür püfür esen rüzgar, lezzetli mezeler, salatalar, buz gibi içecekler ve mangal
keyfi... ‹lkbahar ve yaz›n kendini iyiden iyiye hissettirdi¤i bugünlerde P›nar, bu

mükemmel mangal keyfini özel olarak üretti¤i sucuklarla süslüyor.

Doya doya sucuk yiyin...

S
o¤uk ve ya¤›fll› günler geride kald›. Her yan›

kaplayan mis gibi çiçek kokular›yla bahar,

bizleri pikni¤e davet ediyor. Do¤a bir kez da-

ha uyan›yor ve hepimizi uyand›rarak, evlerimizden

d›flar› ç›kmaya zorluyor. Her yafltan ve her kesimden

yüzlerce kifli hafta sonunu, yemyeflil alanlarda, gü-

neflin s›cakl›¤›n›, bahar›n ferahl›¤›n› hissederek geçi-

riyor. Tüm hafta boyunca iflyerinde ya da okulda ya-

flanan yo¤unlu¤un stresini çimlere uzanarak, oyun-

lar oynayarak atmay› tercih ediyor. Tüm aile birlikte

oyunlar oynarken di¤er yandan mangal›n yanmas›n›

sab›rs›zl›kla bekliyor. Mangal, bahar›n müjdecisi olu-

yor. Uzun zamand›r sakl› durdu¤u yerden ç›kar›l›yor

ve alevler bir kez daha dans etmeye bafll›yor. Biber-

ler, domatesler, sosisler, sucuklar mangaldaki yerle-

rini al›yor. Bahar›n getirdi¤i kokulara, mangalda köz-

lenen biberlerin, domateslerin, piflirilen sucuklar›n

kokular› kar›fl›yor. 

Mangal deyince akla ilk gelen et ürünlerinden sucuk,

ülkemizde sevilerek tüketilen ve üretimi uzun y›llar

öncesine dayanan geleneksel bir et ürünümüz. Su-

cuk, ülkemizde,  s›¤›r, koyun ve manda etleriyle veya

bu etlerin belirli orandaki kar›fl›mlar› kullan›larak yap›-

l›yor. Sucuk ve benzeri et ürünlerinin üretiminde kul-

lan›lacak etler, öncelikle çeflitli kürleme maddeleri,

baharatlar ve sarm›sak ile k›y›l›yor. Daha sonra bu ka-

r›fl›m k›l›flara doldurularak fermantasyon ve kuruma

aflamalar›ndan geçiriliyor. Tüm bu ifllemlerin ard›n-

dan mükemmel lezzetiyle sucuk elde ediliyor. Sucu-

¤un eflsiz lezzetinin en çok hissedildi¤i piflirme yön-

temlerinden biri de mangal. Havalar›n ›s›nmas›yla bir-

likte, mangalda piflirilen sucuk kokular› her tarafa ya-

y›l›yor.

Püfür püfür esen rüzgar, lezzetli mezeler, salatalar,

buz gibi içecekler ve mangalda sucuk keyfi...  ‹lkba-
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har ve yaz›n kendini iyiden iyiye

hissettirdi¤i bugünlerde P›nar, bu

mükemmel mangal keyfini özel

olarak üretti¤i sucuklarla süslüyor.

Ailecek gidilen pikniklerin bafl kö-

flesinde yer alacak eflsiz bir lezzet

sunuyor. Mangalda tüketilen et ve

et ürünleri aras›nda özel bir sucu-

¤un olmas› gerekti¤i düflünülerek

üretilen "Mangal Keyfi", geçen y›l›n

may›s ay›ndan itibaren, ad›ndan

da anlafl›laca¤› üzere mangallara

ayr› bir lezzet, ayr› bir keyif kat›yor. 

"Mangal Keyfi", mangalseverlerin

istedikleri ölçüde sat›n alabilmeleri

için, iki alternatifle, market reyonla-

r›ndaki yerini ald›. Aç›k flarküteri reyonlar›ndan al›flve-

rifl yapma al›flkanl›klar› göz önünde bulundurularak

küvetler halinde "Mangal Sucuk 2 kg"nin yan› s›ra,

paketli flarküteri reyonlar›nda paketli olarak belli gra-

maj ve adetlerde ürün alma ihtiyac›na göre "Mangal

Keyfi 370 gr", P›nar’›n mangalc›lara sundu¤u bir di-

¤er seçenek. Baharat ve ac›l› kar›fl›m›yla geleneksel

sucuk lezzetiyle üretilen P›nar

Mangal Sucuk, tüketicilerin ihtiyaç

ve al›flkanl›klar› göz önüne al›narak

bir porsiyona denk gelecek boyut-

larda üretiliyor. Böylece saklanma-

s› ve kullan›lmas› da kolaylafl›yor.

Geçti¤imiz y›l a¤ustos ay›nda be-

¤eniyle karfl›lanan reklam filminin

yan› s›ra gazetelerde ve dergilerde

genifl bir yer bulan Mangal Keyfi’nin

tan›t›m›, ünlü mankenlerin de kat›l›-

m›yla gerçeklefltirildi. Marketlerde

de "Mangal Keyfi"nin tan›t›m›na bü-

yük bir özen gösterilerek, müflteri-

lerin bu lezzeti tatmalar› sa¤land›.

ACNielsen’in araflt›rma verilerine göre, tonaja ba¤-

l› 10 seviyelerinde seyreden P›nar Et sucuk pazar

pay›; a¤ustos ve eylül aylar›nda yüzde 13-12 seviye-

lerine yükseldi. Perakende pazar araflt›rmalar›na gö-

re "markal› rakipler" kategorisinde P›nar Et’in sucuk

kategorisinde markal› rakiplerine pazar pay› de¤er-

lendirmelerinde fark atm›fl oldu¤u görülüyor. Ayl›k her

iki SKU (ayl›k her iki grubun sat›fllar›) sat›fllar› toplam-

da 100 ton seviyelerini buldu. Mangal keyfi ve man-

gal sucuk sat›fllar›, befl buçuk ay içerisinde 450 ton

seviyesine ulaflt›.

Özellikle yaz aylar›nda sucuk pazar›nda yaflanan al›m

düflüflüne ra¤men, yeni "Mangal Keyfi" konseptiyle

P›nar Et’in, oldukça baflar›l› sonuçlar elde etti¤i, bu

verilere ba¤l› olarak netlik kazan›yor. Türkiye’nin en

çok tercih edilen, lezzetli, sa¤l›kl›, kaliteli ve güvenilir

flarküteri ürünlerinin markas› P›nar; sucuk, sosis, sa-

lam, jambon, füme flarküteri gruplar›nda eflsiz lezzet-

ler sunuyor. Ailede herkesin lezzet zevkine uyabile-

cek flarküteri ürünlerini üreten P›nar, herkesin damak

zevkine uygun ürün çeflitleriyle yenilikler sunmak ad›-

na çal›flmaya devam ediyor. 

Sofralar›n›n keyfine keyif katmak isteyenleri, ekmeka-

ras› lezzetleri tatmak isteyenleri envai çeflidiyle bulufl-

turan P›nar, ürün ailesine katt›¤› yeni ürünlerle "Lezzet

P›nar›" olmaya devam ediyor. P›nar’›n, hafta sonlar›nda

mütevaz› bir kaçamak yaparak, piknikte yerini alanlar

için sundu¤u "Mangal Keyfi", vazgeçilmez bir tat... Ba-

har›n güzelli¤i, P›nar’›n "Mangal Keyfi"yle bulufluyor.



E
ge’de kalbi kalan bir Sezen Aksu de¤il elbet;

ama o bunu en güzel söyleyen kifli belki de. ‹fli

müzik! Bu flark›y› söyledi söyleyeli Ege hepimi-

zin kalbinde eflsiz bir yer edindi. Benim iflim ise ye-

mek. On y›l önce açt›¤›m›z minik bir lokantayla bafl-

layan yemek maceram›n en unutulmaz anlar›ndan bi-

ri, Girit’e yapt›¤›m bir yemek seferi. Çocuklu¤unun en

sevgili g›das› zeytin ve zeytinya¤›na ban›lm›fl tand›r

ekme¤i olan, y›llar sonra sadece sebze üstüne lo-

kanta açmaya kalkm›fl biri için Girit yemekleri, takdir

edersiniz ki keflfedilmeye de¤er en muhteflem hayal-

di. Öyle de oldu zaten. Ama Ege mutfa¤› umman bir

denizdi ve dama¤›ma nakflolmas› için ‹zmir’e seya-

hatler, yöre pazarlar›n›n keflfi, deniz börülcesiyle ta-

n›flmam ve onu mutfa¤›m›za tafl›mam yetmedi. Hayat

bana bu konuda çok cömert davrand›. Üç y›l önce

bir yaz akflam› Türk mutfa¤›n›n harikalar yaratan bafl

aflç›lar›ndan Feridün Ügümü’nün önderli¤inde, rüya

gibi minik bahçesinde Gökçen Adar ve yemekleriyle

tan›flt›m. Kalbim Girit’te kalm›flken, Gökçen Bey’le ta-

n›flt›m tan›flal› Ege dama¤›ma tafl›nd›.

Elbet onun kalbi de Ege’de kalm›flt›; Girit, Manisa ve

‹zmir, aile a¤ac›n›n köklerinin beslendi¤i topraklard›.

Mesle¤i, yemekle hiç alakal› olmayan mühendislik ol-

mufltu. Baflar›l› bir ifl hayat›n› geride b›rakm›fl, neden

sonra kalbinden hiç eksilmemifl bu merak, onu fleh-

rimizin kuytu bir köflesinde içinden kokular, tatlar f›fl-

k›ran minik evde, kitaplardan resimlere uzanan bir ye-

mek kültürü denizine yelken açt›rm›flt›.

Gökçen Bey’in yemeklerinden pek çok kere tatma ve

birlikte yapma f›rsat›m oldu. Do¤an›n her y›l ayn›ym›fl

gibi tekrar eden ama her seferinde bambaflka bir hal

arz eden ritmi, Gökçen Bey’in sofras›nda ve bahçe-

sinde bütün duyularla kutlanan bir ziyafetti. Evinde

sadece yemekleriyle de¤il reçeteleri, yemek bilgileri,

y›llar içinde toplanm›fl yemek araç ve gereçleri, tafl

plaktan hayat›m›za s›zan billur sesli kantosu ve piflir-

diklerini ka¤›da geçirdi¤i resimleriyle birlikte Gökçen

Bey’i tan›mak masal alemine dalmak gibiydi. ‹stan-

bul’un orta yerinde minik bir bahçede Ege, bütün lez-

zeti ve zenginli¤iyle karfl›n›za ç›k›veriyordu.

‹nsanlar›n ihtiyaç nedeniyle yerine getirdikleri beslen-

me faaliyetinin kültüre dönüflmesi için önce bir co¤-

rafya, yani bir yer ve o yerle hevesle ve ifltahla kuru-

lan bir ait olma hissi laz›m. Gelip geçici bir hevesle

edinilen bir fley de¤il yemek kültürü yani. Sonras› el-

bet o co¤rafyan›n bereketi, o iklimin olanaklar›yla ya-

k›ndan ilintili. Her yörenin yemek kültürünün teme-

li bu. Gökçen Bey’in sözleriyle “Ege, bir kültürler bi-

leflkesi.” Ege topra¤› gerçekten çok bereketli; kabuk-

lusundan pullusuna, kanatl›s›ndan nebatat›na salyan-

goz da giriyor mutfa¤a, yaban otlar› da mantarlar da

av etleri de bakliyat da. Bir yanlar› denizse bir yanlar›

da¤ ve ova; nehirler de eksik de¤il, ormanlar da bu

co¤rafyada. Tarihsel serüvende Likya’n›n üzümleri ve

flaraplar› da var, daha yak›n zamana uzanan ‹talyan,

Rum, Musevi mutfaklar›n›n her tür marifeti de. Zeytin

a¤açlar› zaten buran›n as›l ev sahipleri. 

Ege yemek tavr› do¤ayla hala kopmayan bir ba¤ üs-

tüne kuruluyor her fleyden önce. Ot toplamak kadar

eski, do¤ay› kul etmeyen, yeryüzüyle bar›fl›k ve ince-

likli bir iliflki biçimi her fleyin temeli. Elbet her yörenin

hala topra¤›n kendili¤inden bahfletti¤i böyle özel tatla-

r› var, ama Ege’de bu çok fazla. Ebegümeci, radika,

arapsaç›, tilkiflen, ac› sarmafl›k, turpotu, hardalotu, ci-

bez, flevketi bostan... sürüp gidiyor uzun liste. Ege

çok zahmetli, incelikli yemeklere de sahip, ama yaban

otlar›yla kurdu¤u yal›n iliflki bence bu mutfa¤›n esas›;

ya hafifçe hafllan›p zeytinya¤› ve limona bulanacak, ya

az ya¤da yumurtayla kavrulacak.

Börülce hem tazesi, hem kurusuyla en Egeli bakliyat.

Yöresel ad› karn›kara. Zeytinya¤l› dolmalar› Ege-

li k›lan, harc›ndan eksilen f›st›k. Bu harc›n sar›ld›¤› sa-

dece asma yapra¤› de¤il Ege’de; kabak çiçe¤i gibi

zarif bir mazruf bahar› damaklara de¤diren en ilham-

l› perilerinden biri. Sebzeyi ya da eti hafif limonlu, un-

lu ya da yumurtal› bir terbiyeyle “ba¤lamak” da son

derece Egeli bir yemek sihri. Hamur ifllerinde fark-

l› doku ve lezzetin gizi nohut mayas›. ‹zmir’in kumru-

lar› bunun için eflsiz. ‹z sürmek isterseniz bu incelik-

ler, Musevi, Rum, ‹talyan ve Girit yemek gelenekleri-

ne tarih içinde eflsiz bir seyahate sürükleyiverir sizi. 
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Ege mutfa¤›

Ege’nin ilham dolu yemekleri çok sürprizli; levrek çorbas› içinde deniz börülcesi ve damla sak›z› da ç›kabilir
karfl›n›za. Temel malzemesi sadece so¤an olan tarç›nl› zeytinya¤l› bir yemek de. Sadece dama¤›n ve

midenin de¤il, zihnin de ifltah›n› art›ran inceliklerle dolu, k›y›lar› kadar nefes kesici bir yemek kültürünün
günümüze kadar gelebilen tatlar› böyle heyecan verici. Ama önce bir kalp, heves ve gayret gerek.

Ege’de kalan bir kalp daha...

Gökçen Adar kimdir?
1940’ta ‹zmir’de do¤du. Liseyi ‹zmir’de bitirdikten sonra
‹TÜ Makine Fakültesi'nden mezun oldu. Alarko'da 20 y›l

yönetici olarak çal›flt›. 1992’de emekli olduktan sonra
yemek ve yemek kültürü konular›yla ilgilenmeye bafllad›.

Turkuaz, Ege Lezzetleri gibi kitaplara katk›da bulundu.
Araflt›rmac›.

Ferda Erdinç kimdir?
1958 Erzurum do¤umlu. Bo¤aziçi Üniversitesi Sosyoloji

Bölümü mezunu. 1986 sonundan beri ‹stanbul’da
yafl›yor. Halen 1991’de kurdu¤u, 1993’te lokanta olarak

hizmet vermeye bafllayan Zencefil'in orta¤› olarak yemek-
le u¤rafl›yor. Yemek kültürü konular›yla da ilgilenen

Erdinç, baz› yemek kitaplar›n›n editörlü¤ünü de yapt›.

Gökçen Adar, Ferda Erdinç

Yemek tariflerini sayfa 32’de bulabilirsiniz.

Ferda Erdinç
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Ege’nin ilham dolu yemekleri çok da sürprizli: Levrek

çorbas› içinde deniz börülcesi ve damla sak›z› da ç›-

kabilir karfl›n›za, temel malzemesi sadece so¤an

olan tarç›nl› bir zeytinya¤l› yemek de. Sadece dama-

¤›n ve midenin de¤il zihnin de ifltah›n› art›ran incelik-

lerle dolu, k›y›lar› kadar nefes kesici bir yemek kültü-

rünün günümüze kadar gelebilen tatlar› böyle heye-

can verici. Ama önce bir kalp, heves ve gayret ge-

rek. Gökçen Bey’de hepsi var. Kitaplar› sayesinde

Ege d›fl›nda da bu co¤rafyan›n bilgisi, kültürü, ilham›

ve tavr›yla lezzet bulan pek çok yemek art›k her me-

rakl›n›n dama¤›na yol bulacak. Epsilon Yay›nlar›’ndan

may›s ay›nda ç›kacak ilk kitab›n›n ad› Mutfakta Dört

Mevsim: ‹lkbahar Yaz. ‹kinci kitap sonbahar ve k›fl

sebzeleri üstüne olacak. Tariflerin yan› s›ra mutfakla-

r›n, evlerin ve hayatlar›n hikayeleri de var bu kitaplar-

da. Buradaki tarifler ilk kitaptan. Hevesimizi ve haf›za-

m›z› Gökçen Bey gibi taze tutabildi¤imiz sürece bu

yemekler ve tatlar bundan böyle hepimizin.

Kuru börülceli ebegümeci 4 kiflilik
1 su barda¤› kuru börülce, 1 demet ebegümeci, 1
demet taze so¤an, 1 adet kabak, 4 adet domates, 2
kahve fincan› zeytinya¤›, 2 yemek kafl›¤› sirke, 1 tatl›
kafl›¤› karabiber, 1 tatl› kafl›¤› k›rm›z› pul biber, 1 tat-
l› kafl›¤› tuz

Kuru börülceleri ay›klay›n; sonra tuzlu, sirkeli bol su-
yun içinde, hem yumuflay›p hem de diri kalacak fle-
kilde hafllay›n. So¤uk suyun içine al›n ve bekletin. •
Tencereye zeytinya¤›n› koyup orta ateflte k›zd›r›n.
K›zg›n ya¤da ay›klanm›fl ve ince k›y›lm›fl taze so¤an-
lar› kar›flt›rarak öldürün. Sonra rendelenmifl doma-
tesleri ekleyin. Domatesleri, sald›klar› suyu çeker gibi
oluncaya kadar piflirin. • Ay›klanm›fl, y›kanm›fl ve ka-
baca k›y›lm›fl ebegümeci yapraklar›n› tencereye ko-
yun. Küçük küpler halinde do¤ranm›fl kaba¤›, haflla-
ma suyu süzülmüfl börülceleri, tuzu, karabiberi ve bir
bardak s›cak suyu da ilave edin. Birkaç dakika kay-
natt›ktan sonra tencerenin alt›n› k›s›n; kapa¤› kapa-
l› olarak piflmeye b›rak›n. • Ebegümeciler ve börülce-
ler piflti¤inde, yemek k›vam›n› bulmufl demektir; oca-
¤›n alt›n› söndürün. Yeme¤i servis taba¤›na al›n, üze-
rine k›rm›z› pul biber serpin. Yan›nda limon dilimleriy-
le sofraya getirin.



P
ek çok genç k›z›n hayallerini süsleyen büyülü

bir dünyaya ad›m›n› att›¤›nda, henüz on befl

yafl›ndayd›. Lise ö¤reniminin sürdü¤ü y›llarda,

bütün Türkiye’nin tan›d›¤› en genç mankendi. Tüm

spotlar bir anda üzerine çevrildi. Gazeteciler ve tele-

vizyoncular onunla röportaj yapmak için sürekli pe-

flindeydiler. Ama bir gün, çok erken ad›m att›¤› flov

dünyas›n› ayn› h›zla terk ederek, bambaflka bir yol iz-

lemeye karar verdi. Peflinden koflan televizyoncular›n

aras›na kat›l›p, onlarla birlikte haber peflinde koflma-

ya karar verdi. O günden itibaren televizyon dünya-

s›nda, yaln›zca haber a¤›rl›kl› programlarda yer ald›.

Tüm bu kofluflturmacan›n aras›nda, haberin mutfa-

¤›ndan k›sa bir süreli¤ine ayr›ld›¤› günlerden birinde,

P›nar›m mutfa¤›nda bizim için tüm hünerlerini sergile-

yerek cheese kek yapt›. Kendi mutfa¤›nda yemek

haz›rlarken, telefonla, ‹zmir’deki annesinden sürek-

li destek alan Duygu Dikmeno¤lu; P›nar›m için önce-

den haz›rl›¤›n› yaparak, birlikte yaflad›¤› ablas›n›n yaz-

d›rd›¤› kek tarifiyle ve küçük kopya ka¤›tlar›yla mutfa-

¤›m›zda yerini ald›.

Haz›rlad›¤›n›z kekin ad›n› ö¤renebilir miyiz?

Çok özel bir ad› var. “Senem’in cheese keki”. Çünkü

ablam Senem’in uydurdu¤u bir tarif. Ablam uydurana

kadar böyle bir kek yoktu. Ad›na “Senem’s kek” diye-

biliriz. Tatl› yiyelim tatl› konuflal›m diye, kek yapmaya

karar verdim.

Kolay olmas› gibi nedenler yok mu?

Tabii... O da nedenlerden biri. Evde olsayd›m, çok iyi

bildi¤im bir yemek bile olsa, telefonda sürekli annem-

le konuflmam gerekiyordu. Ama burada utand›m an-

nemi aramaya. En kolay›ndan kek yapay›m dedim. 

Tatl›larla aran›z nas›l?

Çok iyi... Tatl›y› çok seviyorum. Asl›nda yemek yeme-

yi çok seviyorum. Annem çok güzel yemek yapar.

Ablam da çok iyi tatl›lar yapar. Evde böyle bir da¤›l›m

olunca bana da yaln›zca yemek yemek düflüyor. On-

lar›n yapt›klar› ne olursa olsun, çok güzel yerim.

“Çok güzel yerim, ama yapamam” m› diyorsunuz?

Yapamam de¤il, f›rsat›m olmad›. Sürekli çal›flt›¤›m

için çok fazla vaktim yok. Ayr›ca annem ve ablamdan

f›rsat kalm›yor ki. Tatl› uzman›m›z ve yemek uzman›-

m›z zaten var oldu¤u için, bana yapacak bir fley düfl-

müyor. Ara s›ra yemek yapt›¤›mda ise çok zor ye-

mekler yapar›m. Örne¤in sarma sarar›m. Ama befl

saatten önce bitiremiyorum. Her fleyine çok dikkat

ediyorum. Öyle olunca da yoruluyorum ve bir y›l bo-

yunca yemek yapmak istemiyorum. O yüzden her y›l

bir kere sarma günü yap›yorum.

Evde yemek iflini nas›l hallediyorsunuz?

Ço¤u zaman internetten siparifl yoluyla hallediyoruz.

Bir de ‹zmirli oldu¤umuz için bütün yemeklerimiz zey-

tinya¤l›d›r. Örne¤in zeytinya¤l› taze fasulye yapar›m

ve dolapta üç gün, befl gün muhafaza edilir. Her ak-

flam bir tabak yesem, bir yeme¤i  iki-üç gün boyun-

ca yiyebiliyorum.

D›flar›da ne s›kl›kta yemek yiyorsunuz?

Haftada bir kere evde yemek yapt›¤›m› ve üç günde

tüketti¤imi düflünürsek, geri kalan günlerde d›flar›dan

›smarl›yorum ya da d›flar›da yemek yiyorum.

Formunuzu nas›l koruyorsunuz?

Çok flükür böyle bir derdim yok. Asl›nda çok zay›f›m.

Bazen kilo almaya çal›fl›yorum, istesem de alam›yo-

rum. Belki çok koflturmaktan, belki de yafl›mdan, bi-

lemiyorum. ‹stedi¤im zamanlarda bile hiçbir flekilde

kilo alam›yorum. 

Mutfa¤a ne s›kl›kta girersiniz?

Genelde da¤›n›k oldu¤u için s›kl›kla toplamaya gire-

rim. Ama yemek yapmak için haftada en fazla iki-üç

defa girerim.

En iyi yapt›¤›n›z yemek hangisi?

Taze fasulye. Ama bana, özel olarak sarma sard›r›r-

lar. ‹zmir usulü ince ince sarar›m. Ancak sarma çok

zahmetli oldu¤u için her zaman söylemem. Zaten en

sevdi¤im yemek de sarmad›r.

Sizin yapt›klar›n›z m› annenizinkiler mi?

Annemle asla yar›flmam. Annem piflirip ‹zmir’den ‹s-

tanbul’a yollar. Anne destekli bir yaflam sürüyorum.
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röportaj: Umut Bavl›

yemek sohbetleri: Duygu Dikmeno¤lu

Yemek yaparken ‹zmir’deki annesine sürekli dan›flan Duygu Dikmeno¤lu’ndan, ‹stan-
bul’daki ablas›n›n verdi¤i tüyolarla haz›rlad›¤›, daha önce hiç yap›lmam›fl yepyeni bir kek.

Ablam›n cheese keki
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Yemek yaparken annemi arar›m. Ama sarma konu-

sunda iddial›y›md›r. Annem hariç herkesten iyiyimdir.

Yemek yapmak m› yemek yemek mi?

Kesinlikle yemek yemek. Hayat›m boyunca hiç rejim

yapmad›m. Rejim konusunda sihirli reçetem; “Bol bol

ye, çok çok çal›fl!”

‹stanbul’da tercih etti¤iniz mekanlar var m›?

Sahili çok seviyorum. Bal›k yemekten çok hofllan›r›m.

Ama lüks lokantalar› pek tercih etmiyorum. Çünkü

oralarda mezeden bal›¤a geçemezsiniz. O yüzden ‹s-

tinye taraf›ndaki tekneleri tercih ediyorum.

‹zmir mutfa¤› m›, ‹stanbul mutfa¤› m›?

‹kisinin aras›nda da¤lar kadar fark var. ‹stanbul’da ge-

nelde etli yemekler yap›yorlar, oysa biz zeytinya¤l›ya

al›fl›¤›z. Bir de burada ot yok. ‹stanbul’a ilk geldi¤im

y›llarda, ‹zmir’den dönerken arabam›z›n arkas› otlarla

dolu olurdu. Ama ‹stanbul’da da ‹zmirlilerin bilmedi¤i

bir sürü fley var. O yüzden mutfaktaki malzemede

epey farkl›l›k görülebiliyor. Bir tercih söz konusuysa,

‹zmir’i tercih ederim. ‹zmir’de annemden ya da etra-

f›mdan ne gördüysem, onlar bana normal geliyor.

Yani “simit” benim için “gevrek”tir. Ben farkl› de¤ilim,

buradakiler farkl›.

Akflam yeme¤i al›flkanl›klar›n›z var m›?

Çocuklu¤umdan itibaren herkesin eve gelifl saatleri

farkl›yd›. O yüzden herkesin yemek yeme saati bafl-

kayd› ve böyle devam etti. Bir de ‹stanbul’da ablam-

la yafl›yorum ve ikimizin yemek al›flkanl›¤› çok farkl›.

Ablam sürekli rejim yapar, yaln›zca salata yer, kahval-

t› yapmaz. Oysa ben  çok fazla yemek yiyorum. Ne

zaman yemek bulsam yerim. Böyle olunca da kimse

kimseyi akflam yeme¤i için beklemiyor. Bizim evde

ac›kan yeme¤ini yer.

Hiçbir ö¤ün atlam›yor musunuz?

E¤er fazla ifl güç, kofluflturmaca yoksa, befl ö¤ün de

yiyebiliyorum. Benim için hiç sorun  de¤il. Sevmedi¤im

yemek yok. Küçükken kereviz yemezdim, ama flimdi

çorbas›na bay›l›yorum. Yaln›zca yap›l›rken kokusunu

almamam gerekiyor. Kokusuna dayanam›yorum.

Mutfa¤›n›zdan neleri eksik etmezsiniz?

Süt asla eksik olmaz. Doktorum kemik yap›m›n nor-

malden ince oldu¤unu söyledi¤i için s›kl›kla süt ürün-

leri tüketmem gerekiyor. Ayr›ca, mutfak al›flverifli yap-

may› çok seviyorum. Ama markete gitti¤imde liste

yapmam. Liste yapmad›¤›m için de eksikleri unutup

ne kadar çok ›v›r z›v›r varsa, toplay›p geliyorum. H›z-

l› ve haz›r yemekler yapmak zorunda oldu¤umuz için

çabuk tüketilebilecek yiyecekleri tercih ediyoruz. Bis-

küvi, çikolata gibi.

Ama bisküvi ve çikolata yemek de¤il...

Olsun, o bölümü asla ›skalamay›z. 

Yabanc› mutfaklarla aran›z nas›ld›r?

Sebze a¤›rl›kl› oldu¤u için ve soya sosunu çok sevdi-

¤imden, Çin mutfa¤›n› be¤enirim. Haftada bir kere gi-

derim.
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Haz›r ürünlerle aran›z nas›l?

Haz›r ürünlerin tümünü al›yorum. Döner, bal›k, pata-

tes... Mikrodalgada hemen oluyor ve çabucak yiye-

biliyorum. Yani ne kadar çabuk, o kadar makul benim

için. Arkalar›n› okuyorum ve en k›sa sürede yap›labi-

lecek olan› al›yorum.

Sofra haz›rlarken süslemeye özen gösterir misiniz?

Bir anda ac›k›yorum ve ac›kt›¤›mda gözüm hiçbir fleyi

görmüyor. O yüzden süsüyle u¤raflmadan yeme¤i

koyup yiyorum. Bir de yemek yerken benim 5-10 da-

kika kadar belli bir vaktim vard›r. O süre içerisinde yi-

yemezsem bir daha hiç yiyemiyorum, t›kan›yorum.

Sizi dizilerde göremememizin nedeni nedir?

‹nsan›n hayat›nda belli bir çizgiyi oluflturmas› gerekir.

“Hayat›m› nas›l devam ettirece¤im?” sorusunun ce-

vab›n› baflta vermek gerekiyor. Dizi ve sinema oyun-

cusu olma yolunu seçmedim. Televizyoncu olmay›

seçtim. Hepsini ayn› anda yapmak bana göre de¤il.

O yüzden, televizyona ad›m att›¤›m andan itibaren

mankenli¤i tamamen b›rakt›m. Hayat›m› televizyon-

dan kazan›yorum art›k. Habercilik konusunda att›¤›m

her ad›mda kendimle yar›fl›yorum. Daha iyi olabilmek

için elimden geleni yap›yorum. Mankenlik yapt›¤›mda

çok daha fazla kazan›yordum belki, ama hayat›m›n

amac› flöhret olmak ya da çok fazla para kazanmak

de¤il. Geçimimi sa¤layacak kadar paray› kazan›yo-

rum zaten. Hayat›m›n amac› kendimi mutlu etmek.

Ne olursa olsun mutlu olmal›y›m. Bu yüzden, mutlu

olmad›¤›ma inand›¤›m anda iflimi b›rak›p kendime ba-

k›yorum.

fiu an herhangi bir projeniz var m›?

Kafamda bir sürü proje var. Ama çal›flmaya bir süre

ara verdim, yaln›zca okula gidiyorum ve dinleniyo-

rum. Çünkü iflin içindeyken ne kadar yoruldu¤umu,

ne kadar fazla çal›flt›¤›m› farkedemiyordum. Sürek-

li kitap okuyup, kendimi gelifltirmeye çal›fl›yorum. Ne

yapt›¤›ma, nerelere geldi¤ime, neler yapmam gerek-

ti¤ine bak›yorum. Bunlar› kafamda tart›yorum ve din-

leniyorum.
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Malzemeler
4-5 yumurta, iki paket labne, iki kutu kremflanti, iki paket yu-

lafl› ya da kepekli bisküvi, bir çay kafl›¤› toz jelatin, bir tutam

tuz, yar›m margarin.

Haz›rlan›fl›
Yumurta aklar›n› ayr› bir kaba süzüp, sar›lar›n› bir paket labne

ile birlikte ç›rp›yoruz. Ard›ndan kar›fl›m belli bir yo¤unlu¤a ula-

flana kadar kremflanti ekliyoruz ve ikinci labneyi de ekleye-

rek, tümünü birlikte kar›flt›r›yoruz. Çay kafl›¤›n›n ucuyla bir tu-

tam tuz al›p yumurta ak›na kar›flt›r›p, di¤er kar›fl›ma ekliyoruz.

Jelatinimizi ayr› bir kapta eritip onu da bu kar›fl›m›n içine at›-

yoruz ve böylelikle tümü bir yerde buluflmufl oluyor. Yulaf-

l› ya da kepekli iki paket bisküviyi blender’da un haline gelin-

ceye kadar ç›rpt›ktan sonra, bisküvileri bir arada tutabilmesi

aç›s›ndan bir yemek kafl›¤› kadar ya¤› eriterek üzerine döküp

kar›flt›r›yoruz. Bisküvilerimizi kek kal›b›n›n dibine elimizle ya da

herhangi bir düz tabanl› bardakla iyice bast›rarak s›k›flt›r›yo-

ruz. Ancak kek kab›m›z›n yandan aç›labilir olmas› gerekiyor ki

kekimizi ç›kar›rken oldu¤u gibi muhafaza edebilelim. Önce-

den haz›rlad›¤›m›z kar›fl›m› bisküvilerin üzerine düzgün flekil-

de yayd›ktan sonra, dolapta en az yar›m saat bekletiyoruz.

Ne kadar uzun süre dolapta beklerse o kadar güzel olacak-

t›r. Ard›ndan üzerini reçelle ya da haz›r soslarla süsleyebiliriz.



A
ile, bir çocu¤un yeme al›flkanl›¤›n›n geliflme-

sinde en etkili ortamd›r. Çocukluk döneminde-

ki ilk ö¤renme, yak›n çevresindeki bireyleri tak-

lit etme biçimindedir. Yemek yeme al›flkanl›klar› aile

sofras›nda edinilir. Anne ve baban›n sevdi¤i yiyecek-

lere karfl› çocukta afl›r› istek oluflurken, sevmedikleri-

ne de tepki geliflebilir. Bir çocu¤un mönüsünde yer

almas› gereken ana besin gruplar›, befl bafll›k alt›nda

de¤erlendirilir.

Et ve türevleri
Et, bal›k, tavuk, yumurta, fasulye, mercimek gibi be-

sinler bu bafll›k alt›nda toplan›r. Bu besinler iyi kalite

protein ve mineraller aç›s›ndan zengindir. Kaslar›n

güçlenmesi, kan yap›m›, vücudun sa¤l›kl› büyümesi

ve sa¤l›kl› bir yaflam için gereklidir. Çocuk, bu grup

besinlerden günde 2 veya 3 porsiyon tüketmelidir.

Süt ve türevleri
Süt, yo¤urt, peynir ve benzeri ürünler bu grupta yer

al›r. Süt, insan organizmas› için gerekli pek çok be-

sin ögesini (protein, ya¤, karbonhidrat, vitamin ve mi-

neraller) bilefliminde hemen hemen yeterli ve dengeli

bir flekilde bar›nd›ran bir besindir. Yar›m litre süt içen

bir çocuk, B12 vitamini ihtiyac›n›n yüzde 66’s›n›, A vi-

tamini ihtiyac›n›n da yüzde 41’ini karfl›layabilmektedir.

Süt proteini insan organizmas›nda yüzde 80 civar›n-

da kullan›larak yeni dokular›n yap›m›, eskiyenlerin de

onar›m› niçin gereklidir. ‹nsan beslenmesinde gerek-

li olan kalsiyumun süt ve süt ürünleri olmadan al›nma-

s› mümkün de¤ildir. Yeni do¤mufl bir bebe¤in vücu-

dunda ortalama 30 gr., yetiflkinlerde ise 1000-1200

gr. kalsiyum bulunur. Vücuttaki kalsiyumun yüzde 99’u

kemik ve difllerde, geri kalan› vücut s›v›lar›nda bulunur.

Kemik dokusu sürekli olarak yap›l›r ve y›k›l›r. Büyüme-

nin h›zl› oldu¤u çocukluk ve ergenlik döneminde kemik

yap›m› çok h›zl›d›r, bu dönemde artan kalsiyum ihtiya-

c›n› karfl›laman›n en iyi yolu, emilebilir kalsiyum içeri¤i

yüksek olan süt ve süt ürünleri tüketimini art›rmakt›r. 1

bardak süt = 240 mg. kalsiyum, 30 gr (1 kibrit kutusu)

peynir 147 mg. kalsiyum,1 kase yo¤urt 330 mg. kal-

siyum içermektedir. Kalsiyum tüketimiyle kemik yo-

¤unlu¤u aras›nda s›k› bir iliflki vard›r. Kemik yo¤unlu-

¤unun en üst noktaya ulaflt›¤› 25-30 yafllar›na kadar

tüketilen kalsiyum, kemik yo¤unlu¤unun artmas›n›

sa¤lamakta, böylece sonraki yafllarda görülen oste-

oporozun erken görülme riskini azaltmaktad›r. Kalsi-

yum, kemik yap›m›ndan baflka kan›n p›ht›laflmas›, si-

nir iletiminin sa¤lanmas› ve kalp at›m›n›n denetlenme-

si için gereklidir.

Tah›llar
Temel enerji kayna¤› olan tah›l grubunda ekmek, ma-

karna, pilav gibi besinler yer almaktad›r. Bu grup bit-

kisel protein ve B grubu vitaminler aç›s›ndan zengin

kaynaklard›r. Günde 4 porsiyon önerilmektedir.

Sebze ve meyveler
Bu besinler bol miktarda C vitamini içerirler. Özellikle

yeflil yaprakl› sebzeler A, B ve C grubu vitaminleri

aç›s›ndan zengindir. A ve C vitaminleri çocu¤un bü-

yümesi ve hastal›klara karfl› korunmas› için gereklidir.

Günde en az 4 porsiyon önerilmektedir.

fieker ve ya¤lar
Bu grup besinler vücuda enerji sa¤lar. Bunlar fleker-

ler ve flekerden yap›lan besinler, pekmez, bal, reçel,

tereya¤›, zeytinya¤› ve di¤er bitkisel s›v› ya¤lard›r.

Al›flkanl›klar...
Bir çocu¤a kazand›r›lmas› gereken di¤er bir al›flkan-

l›k, ö¤ün düzenine uymas› ve taba¤›na konan besin-

leri bitirmesidir. Çocu¤a yiyecekler küçük porsiyonlar

halinde verilmeli, bitiremeyece¤i miktarlar için ›srar

edilmemelidir. fiiflmanl›¤a e¤ilimli veya afl›r› ifltahs›z

olanlar d›fl›nda çocu¤un yiyece¤i miktar, kendi iste-

¤ine b›rak›labilir.

Sabah, ö¤le ve akflam ö¤ünleri d›fl›ndaki ö¤ünler,

çocu¤un beslenmesi izlenerek, yani ö¤ünlerde tü-

ketti¤i besin miktarlar› gözlemlenerek oluflturulabilir;

kuflluk (sabahla ö¤le aras›), ikindi (ö¤leyle akflam ara-

s›) ve yatarken, meyve, süt, ayran veya peynir-ekmek

gibi besinler verilebilir. Gününü yuvada geçiren veya

baflka kiflilerin bakt›¤› çocuklar için anneler, günlük

tükettikleri besinleri sürekli denetlemeli, özellikle ak-

flam yemeklerinde çocu¤a sevdi¤i yiyecekleri haz›r-

layarak, oluflabilecek günlük beslenme aç›¤›n›n önü-

ne geçmeye çal›flmal›d›rlar.
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Bir çocuk do¤ru yeme al›flkanl›¤›n› nas›l edinebilir, bunu bir yaflam biçimi haline nas›l
getirebilir? Sa¤l›kl› büyüyebilmesi için çocuklara neler yedirilmeli? Belki de en önem-

lisi bu besinleri sevdirmenin yolu... ‹puçlar›n› diyetisyen Günay Turan veriyor. 

Bunlar› mutlaka yedirin

Yafl gruplar›na göre kalsiyum ihtiyac›

0-12 ay: 500-600 mg.
1-9 yafl: 400-500 mg.
10-15 yafl: 600-700 mg.
16-20 yafl: 500-600 mg.
Yetiflkinler: 500 mg.
Yafll›lar: 800 mg.

çocuk ve beslenme
Diyetisyen Günay Turan



A
nneler çocuklar› için neyin iyi oldu¤unu bi-

lir… Özellikle beslenme, annelerin en titiz

davrand›¤› konular›n bafl›nda

geliyor. E¤itim seviyesinin giderek

yükselmesi ve bilinçli tüketici sa-

y›s›n›n artmas›, özellikle üretici fir-

malar›n çocuklara yönelik ürünlerinin sat›fl-

lar›nda kendini gösteriyor. 

Art›k annelerin de babalar gibi çal›fl›-

yor olmas›, çocuklara yönelik haz›r

ürünlere talebi art›r›yor. Birçok mar-

ka bu nedenle ürün yelpazesine

çocuklar için üretilmifl ürünleri de

ekliyor. Ancak madalyonun di¤er yü-

zü, hijyen ve güvenilirlik, tüketicilerin ter-

cihlerini etkiliyor. Bu durumda da güvenilir markalar›n

ürünleri ön plana ç›k›yor. Market reyonlar›nda birçok

tüketicinin ilk elinin uzand›¤› marka olan P›nar, Kido

ailesiyle çocuklar için de üretim yap›yor. Kido ailesin-

de meyveli sütler ve mini peynir bulunuyor. 

Hijyen ve sa¤l›kl› ürünlerinin yan› s›ra Kido karakterini

yaratarak çocuklar›n da dünyas›na seslenmeyi he-

defleyen P›nar, Kido’yu çocuklar taraf›ndan sevilen

ve aranan popüler bir karakter haline getirdi. 4-11

yafl aras›na hitap eden Kido

ürünleri, çocuklar taraf›ndan

tercih ediliyor ve bu seçim an-

neler taraf›ndan da onaylan›yor. 

Kido kimdir?

Kido çocuklar›n kahraman› ve ar-

kadafl›d›r. Kido yard›mseverdir. Zor za-

manlarda çocuklar›n yard›m›na koflar,

onlar›n kurtar›c›s›d›r. Kido çeflit-

li sporlarla u¤raflarak çocuklar› spor yap-

maya teflvik eder. Bu enerjisini Kido aile-

sindeki ürünlerden al›r. Kido verece¤i

hediyelerle, düzenledi¤i aktivitelerle

çocuklar›n yan›nda olur. Kido, an-

nelere de çocuklar›na güvenerek ye-

direbilecekleri ürünler sunar. Kido bir inektir. Kido 4-11

yafl çocuklar için P›nar markas›n›n elçisi-

dir. Kido bütün sporlar› sever. Futbol,

basketbol, kaykay, sokak sporu, kayak,

roller-blade, atletizm, dal›fl, aletli sporlar›

yapar. fiiddeti sevmez.

Meyveli süt

Kido Meyveli Süt’te aroma de¤il ger-

çek meyve bulunuyor. Bunun yan› s›ra

ürünler tam bir kalsiyum deposu. Türkiye’nin

ilk ve tek gerçek meyve püreli, do¤al

kakaolu sütü Kido, annelerin ço-

cuklar›na güvenle içirebilecekleri,

sa¤l›kl› ve besleyici bir ürün.

Çocuklar›n damak zevkine göre özel

olarak üretildi¤i için çok lezzetli. Kido

meyveli sütler ayn› zamanda çocuklar

için "enerji ve kalsiyum kayna¤›." Ço-

cuklar›n sa¤lam ve güçlü geliflimini

sa¤layan, onlara süt içme al›flkanl›-

¤›n› kazand›ran, süt içmeyi e¤lence-

li hale getiren Kido Meyveli Sütler, ço-

cuklar›m›z›n büyümesi için gerekli olan besin de-

¤erlerini, sütü severek

almalar›n› sa¤l›yor.

Meyveli sütler kakaolu,

muzlu, çilek-

li olmak üze-

re 3 çeflit.

Muz ve çilek püre-

lerinden ve do¤al kakaodan

üretiliyor.

Kido Mini Peynir

Kido Mini Peynir, ülkemizde rakibi olmayan bir

ürün. Çocuklar›n damak zevkine göre özel ola-

rak üretildi¤i için daha tatl›, aromatik, çocuklar›n

peynir yemeye yavafl yavafl al›flmas›n› sa¤lamak için

de daha yumuflak. Bu tarz ürünler Avrupa ve

ABD’de mevcut. Ülkemizde ise sadece P›nar tara-

f›ndan üretiliyor. Kido mini peynir, çocuklar›n günlük

kalsiyum ihtiyac›n›n yüzde 78’ini karfl›layan, besleyici

bir ürün olarak dikkat çekiyor. Yani tam bir kalsiyum

deposu. Bir paket Kido Mini Peynir, 2 bardak

sütten daha fazla kalsiyum içeriyor. Ayr›ca oyun-

cak gibi dikkat çeken bir ambalaja da sahip olma-

s›, albenisini art›r›yor. 

Market reyonlar›nda birçok tüketicinin ilk elinin uzand›¤› marka olan P›nar, Kido
ailesiyle çocuklar için de üretim yap›yor. Kido ailesinde meyveli sütler ve mini
peynir bulunuyor.

Çocuk dostu Kido!
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E
kmek yemeyi kestiniz! Ne pilav, ne makarna...

Eti neredeyse yok farzediyorsunuz. Gelsin sa-

latalar, o da tamamen ya¤s›z taraf›ndan... Bel-

ki biraz hafllanm›fl sebze... Ölüm rejimi!.. Ama kilolar

bir türlü gitmek bilmiyor! Umutsuzluk bir yana, bir yor-

gunluk hali... Elinizi kald›racak gücünüz yok! Bir de o

börekler, zeytinya¤l› fasulyeler burnunuzda tütmeye

bafllad›. Ne gaflet... Yaz›k size... Biliyor musunuz, ye-

mek yemeye bafllarsan›z, kilo vereceksiniz. Bunu si-

ze hala söyleyen biri ç›kmad›ysa, bizden duymufl

olun. Bu iflin nas›l olaca¤›n› merak ediyorsan›z, uz-

manlar sizi bekliyor! Afla¤›da, diyetisyen Günay Tu-

ran’›n ipuçlar›...

Vücutla de¤iflik besinlerin iliflkisi

Vücudumuz gerekli olan enerjiyi yedi¤imiz besinler-

den sa¤lar, ihtiyac› olan› harcar, artan› vücudumuzun

belli bölgelerinde biriktirir. Vücudumuzun ihtiyac›n›n

fazlas› kalori ya¤ olarak depoland›¤›nda kilo al›r›z. Za-

y›flamak sadece görsel aç›dan de¤il, sa¤l›k aç›s›n-

dan da son derece önemli. Afl›r› ya¤lanma diyabet,

damar t›kan›kl›¤› ve yüksek tansiyon gibi birçok has-

tal›¤a neden olabilir. Kilolar›ndan flikayetçi kifliler, ço-

¤unlukla diyet sürecinde h›zla sonuca ulaflmak ve k›-

sa sürede kilo vermek ister. Bunun sonucunda ya¤

kaybetmeyip, ya¤s›z vücut dokusundan kay›plara

sebebiyet verirler. Kifli daha önce kendi kendine her-

hangi bir diyet uygulam›flsa, yüksek oranda kas ve

s›v› kayb›na u¤rar, fakat bu arada ya¤ oran› yükseldi-

¤inden metabolizma yavafllam›flt›r ve daha yavafl

enerji yakar. Bu aflamada bir uzman yard›m›yla do¤-

ru bir zay›flama program› uygulamak önem kazan-

maktad›r. Her dönem gündeme gelen farkl› popüler

diyetlerle sa¤l›kl› ve uzun soluklu zay›flama mümkün

olmad›¤› gibi, sa¤l›¤›m›z da olumsuz etkilenir. Sa¤l›kl›

kilo vermenin temel koflulu, tüm besin gruplar›ndan

dengeli bir beslenme düzeniyle her fleyi tüketmektir.

Ana besin gruplar›, süt ve süt ürünleri, et ve türevle-

ri, tah›llar, sebze ve meyveler olarak toparlan›r.

Hep yap›lan yanl›fllar, bilinmeyen do¤rular...

Bir besin grubunu tamamen kald›rmak, ya da tek g›-

da rejimi... Tek bafl›na bir besin, vücudumuzun bü-

tün ihtiyaçlar›n› karfl›layacak bileflime sahip de¤ildir.

Bu nedenle tek besine ya da besin grubuna daya-

l› diyet yapmak sa¤l›kl› de¤ildir. Baz› popüler diyetler-

de önerildi¤i gibi karbonhidratlar›n diyetten ç›kar›lma-

s› en önemli hatalardan biridir. Yetersiz karbonhidrat

al›nan diyetlerde vücut, kas içindeki karbonhidrat›

kullanmaya bafllar, bu da kas kayb›na ve vücudun su

kaybetmesine neden olur. Metabolizma, vücut kar-

bonhidrat depolar›n› bitirince kandaki karbonhidrat›

kullanmaya bafllar, bu da kan flekerinin düflmesiyle

birlikte, tatl› iste¤i yarat›r. Yani diyetinde ekmek, ma-

karna, pilav, patates, m›s›r gibi karbonhidrat kaynak-

lar›na yer vermeyenler, tart›da azalan de¤eri gördük-

lerinde yan›lg›ya düflerler, çünkü kaybettikleri ya¤ de-

¤il kas kitlesi ve sudur. Sadece protein a¤›rl›k-

l› diyet yapman›n da, kas kitlesine zarar verdi¤i bilin-

mektedir.

Ö¤ün atlamak...

Yap›lan yanl›fllardan bir di¤eri de ö¤ün atlamakt›r ya

da bütün gün aç kalarak tek ö¤ün tüketmektir. Ö¤ün

atlamak bir sonraki ö¤ünde daha çok ac›kman›za ne-

den olur ve daha fazla yemek yeme ihtimali ortaya ç›-

kar. Bütün gün aç kalarak sadece akflam yemek ye-

meyi seçenlerin metabolik aktivitesinde flöyle bir du-

rum ortaya ç›kar: Yaklafl›k 20 saat aç kalan vücut, bu

durumun devam edece¤ini düflünerek, son 4 saat

içinde tüketilen besinleri ya¤ olarak depolar. En do¤-

ru yol s›k s›k ve az yemektir.

Nas›l ve ne zaman su içmeli...

Bölgesel zay›flama için farkl› diyet önerileri söz konu-

su de¤ildir. Ayr›ca halk aras›nda yayg›n olarak inan›-

lan sabah kalk›nca aç karn›na s›cak su veya limonlu

su içilince, suyun ya¤lar› yakt›¤› bilgisi do¤ru de¤ildir.

Ancak s›cak su, uzun bir süre midede kald›¤› için

doygunluk hissi verir, bunun d›fl›nda bir özelli¤i yok-

tur. Günde en az 2 litre su içilmelidir.

Egzersizler...

Diyetle birlikte egzersiz yaparak kilo vermek için en az

20 dakika, düzenli olarak egzersiz yap›lmal›d›r; uygu-

lanacak a¤›r egzersizler yerine uygun nab›zla 45 da-
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Kilo vermek için ölümüne diyet yapmaya gerek olmad›¤›n› biliyor musunuz?
fiafl›racaks›n›z ama yemek yemeye bafllarsan›z kilo vereceksiniz. fiu ana kadar bunu
size söyleyen biri ç›kmad›ysa, bizden duymufl olun. Diyetteyken yap›lan yanl›fllar› ve

bilinmeyen do¤rular› ö¤renin... 

Yiyerek zay›flay›n

sa¤l›kl› beslenme: diyet
Diyetisyen Günay Turan
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kikal›k tempolu yürüyüflle de istenilen sonuca ulafl›-

labilir. Egzersiz konusunda bir uzman yard›m› alarak

kiflinin sa¤l›k durumuna en uygun egzersiz biçimi se-

çilmelidir. Unutulmamas› gereken bir di¤er nokta flu-

dur; egzersizler vücut yap›s›n› de¤ifltirmez, flöyle ki,

yap›sal olarak basene sahipseniz, egzersizle bunun

de¤iflmesi mümkün de¤ildir, kilonuz de¤iflse de vü-

cut yap›n›z de¤iflmeyecektir.

Sonuç olarak...

Yap›lmas› gereken fley, y›llardan beri süregelen yan-

l›fl al›flkanl›klardan kurtulmak, do¤ru bir zay›flama

program›yla uzun soluklu ve kal›c› kilo kayb› sa¤la-

makt›r. Önemli olan zay›flama sürecinde verdi¤iniz

kilolar› tekrar almamak ve hedeflenen kiloda kalabil-

mektir; zay›flama sürecinde vücut, enerji tasarrufu

yapar ve az enerjiyle fonksiyonlar›n› sürdürmeye

bafllar. Normal beslenme düzenine geçiflte ener-

ji miktar› kademeli olarak art›r›lmal›d›r. 

Zay›flama sürecinde önce sürdürdü¤ünüz yanl›fl

beslenme al›flkanl›klar›na devam etti¤iniz takdirde,

hedeflenen kiloda kalman›z mümkün olmayacakt›r.

Kilonuzu de¤erlendirmenin en kolay yöntemi, beden

kitle indeksinizi (BK‹) hesaplamakt›r. Çok basit olan

bu hesap flöyledir:

BK‹= A¤›rl›k (kg.)/Boy2 (m)

Ç›kan sonucun de¤erlendirilmesi; 19-35 yafl aras›n-

da: 

• 20-24.9 aras› ideal kilo

• 25-29.9 aras› (toplu-a¤›rl›¤› istenenden fazla)

• 30 üzeri fliflman

• 40 üzeri ise afl›r› fliflman 

olarak kabul edilmifltir. 

25-34 yafl aras› bireyler için BK‹=20-25, ideal aral›k-

t›r.

Bu ifllemi tersten uygulayarak ideal kilonuzu bulabilir-

siniz; BKI de¤erini 20 ile 25 ald›¤›n›zda maksimum

ve minimum ideal kilo aral›¤›n›z› bulabilirsiniz. Örne-

¤in:

Yafl: 28

Boy: 1.65

Kilo: 78

BK‹ hesab›:

BK‹= 78/(1.65)2 = 28.6 (kilolu)

‹deal kilo:

20x(1.65)2= 54 min. 25x(1.65)2 = 68 max.



H
ayat›m›z›n önemli bir bölümü sofrada ve mut-

fakta geçiyor. Sadece ev han›mlar› de¤il, ça-

l›flan pek çok insan yemek yapmay›, mutfak-

ta vakit geçirmeyi seviyor. Bu arada, meyve ve seb-

zeleri bozulmadan saklama yöntemlerinden tutun da,

istenmeyen kokulardan kurtulman›n yollar›na kadar

baz› pratik bilgiler bir yandan hayat› kolaylaflt›r›yor, bir

yandan da mutfakla ilgili bilgi da¤arc›¤›n›n geniflleme-

si insan› mutlu ediyor. Bu say›da, bildiklerinize birkaç

tane de biz ekleyim istedik.

Meyve ve sebze saklamak 

• Kesik bir limonu saklamak için, küçük bir taba¤a toz

fleker serpin, kesik taraf› flekerin üzerine gelecek fle-

kilde koyun, böylece limon kurumaz.

• Soyulmufl patatesleri kararmadan saklamak için,

saklanacak kab›n içine su ve bir tutam tuz ekleyin,

buzdolab›na koyun. Gerekti¤i zaman y›kay›p kullan›n. 

• Dereotunu saklamak için temiz bir havluya sar›n, bu

flekilde bir naylon torbaya koyup buzdolab›na kald›r›n.

• Sat›n al›nd›ktan sonra buzdolab›na kald›r›lm›fl yeflil

sebzeler, bir süre sonra canl›l›klar›n› kaybeder. Can-

land›rmak için önce y›kay›n; sonra içine bir yemek ka-

fl›¤› limon suyu kat›lm›fl iki litre suda 10-15 dakika

bekletin.

• Sarm›saklar›n daha çabuk ezilmesi için, cam bir ka-

vanozun içinde buzdolab›nda saklaman›z yeterli ola-

cakt›r.

Lezzetli yemekler için

• Patl›canlar›n ac›s›n› almak için, soyduktan sonra

tuzlu suda bekletin.

• Portakallar› s›kmadan önce, yar›m saat so¤uk suda

bekletirseniz s›kt›¤›n›zda daha çok portakal suyu elde

edersiniz. 

• Sosislerin patlamas›n› önlemek için, f›r›n veya ›zga-

raya koymadan önce so¤uk süte bat›rman›z yeter-

li olacakt›r. 

• Patates piflirirken suyuna bir kafl›k sirke konursa

hem rengi sar› kal›r, hem de daha lezzetli olur. 

• Yeme¤inizin tuzunu fazla kaç›r›nca, tencereye bir-

kaç parça çi¤ patates at›n, fazla tuzu çekecektir.

• Etleri limon suyu ile piflirirseniz hem çabuk pifler,

hem de lezzetli olur. 

• Pastalar›n daha gevrek olmas› için hamurun içine

bir çay kafl›¤› tuz at›n; tatl›-tuzlu farketmez. 

• Böre¤in üzerine k›zarmas› için yumurta sar›s› sürü-

lür, evde yumurta kalmam›flsa, biraz yo¤urdu bir ye-

mek kafl›¤› ya¤la kar›flt›r›p sürün, yine güzel bir renk

ald›¤›n› göreceksiniz. 

Rahats›z edici kokulara son!

• Kapal› mekanlardaki sigara duman›n› yok etmek için

hemen mum yak›n.

• So¤an soymaya bafllamadan önce parmaklar›n›z›

sirkeye bat›r›rsan›z, so¤an kokusu elinize sinmez.

• F›r›n›n›za sinmifl kötü kokular için, yemek yapma-

dan önce f›r›n›n ortas›na yar›s› sirke, yar›s› suyla dol-

durulmufl bir kap koyun. F›r›n›n›z› birkaç dakika ›s›t›n,

sonra so¤umaya b›rak›n. 

• Uzun süre kullan›lmayan eski çaydanl›klar›n kötü

kokusunu gidermek için, içine bir parça kesme fleker

koyun.

• Boya kokusuna karfl›, iki büyük bafl so¤an› soyup

ikiye bölün, suyun içine at›n, bunu da kokan odaya

koyun. 
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Lezzetli yemek yapmak, dolab›n›zdaki g›dalar› mümkün oldu¤unca uzun süre sa¤l›kl› sak-
layabilmek ve rahats›z edici kokulardan kurtulmak için size birkaç önerimiz var. 

Hayat›n›z› kolaylaflt›racak öneriler

püf noktalar›



Y
iyecekler yaflam›m›z›n vazgeçilmez bir parça-

s›... Sa¤l›kl› bir yaflam için gerekli olan en te-

mel kural, sa¤l›kl› beslenme ve sa¤l›kl› yiye-

cekler. Hijyenden uzak bir ortamda üretilen yiyecek-

ler sa¤l›¤›m›z› tehdit ediyor. Bu nedenle yiyecek al›r-

ken güvenilir olmas›na çok dikkat etmek gerekiyor.

‹nternette pek çok tüketici sitesi bu amaçla, yiyecek

sat›n al›rken dikkat edilmesi gerekenler hakk›nda biz-

lere yol gösterici olmaya çal›fl›yor. Kendimizin ve aile-

mizin sa¤l›¤› için yiyecek al›flverifllerinde dikkat etme-

miz gereken basit ama önemli bir tak›m ipuçlar› su-

nuyor.

Sat›n almadan önce dikkat edilmesi gerekenler

• ‹lk ad›mda günlük, haftal›k veya ayl›k sat›n al›nacak

besinleri belirleyin.

• Kuru besinler (un, bulgur, pirinç, makarna, nohut,

mercimek, fleker vb.) kapal› teneke, flifle veya kutu-

larda sat›lan yemeklik margarin ve s›v› ya¤, zeytin ve

salçay› ayl›k olarak sat›n al›n.

• Et, haftal›k veya günlük al›nabilir. Ancak haftal›k al›-

n›rsa buzlukta dondurarak veya kavurarak saklay›n.

Sat›n al›rken dikkat edilmesi gerekenler

• Al›flverifle giderken mutlaka neleri alaca¤›n›z› gös-

teren bir liste yap›n.

• Her mevsim pazarda en bol bulunan sebze ve

meyvelerden sat›nal›n›rsa, daha az parayla daha

dengeli beslenme sa¤lanm›fl olur.

• Paketlenmifl besin sat›n al›rken, paketin içinde ne-

ler oldu¤unu üzerindeki etiketten inceleyin.

• Ambalaj›n delik veya hasarl› olmamas›na ve son

kullanma tarihine dikkat ederek al›n. 

• Sat›n al›nan besinlerin kalitelerine dikkat edin.

• Kuru fasulye, nohut, mercimek, bulgur ve pirincin

tafll›, toprakl›, böceklenmifl ve küflenmifl olmamas›na

dikkat edin.

• Yumurtan›n en kalitelisi taze ve iri olan›d›r. Yumur-

tan›n sar›s›n›n koyu veya aç›k sar› olmas› besin de¤e-

rini fazla etkilemez. Taze yumurtan›n hava bofllu¤u

çok küçüktür, ele al›n›nca hafif de¤ildir ve sallan›rken

ses gelmez.

• Meyvelerin iri ve gösteriflli olanlar›n› de¤il, düzgün, çü-

rüksüz, pörsümemifl sulu ve lezzetli olanlar›n› seçin.

• Yeflil yaprakl› sebzelerin bol yaprakl› olanlar›, pata-

tesin yeflillenmemifl ve çillenmemifl olanlar› iyidir. 

• Saklama imkan› yoksa israf› azaltmak için gerekti-

¤inden çok besin almay›n.

Yiyecekleri saklarken dikkat edilmesi gerekenler

• Pirinç, bulgur, kuru fasulye, nohut gibi besinleri

içindeki tafl, toprak ve di¤er yabanc› maddeleri ay›k-

lad›ktan sonra, bez torbalarda saklay›n.

• Taze sebzeler dayan›ks›zd›r. Ispanak, marul gibi

sebzeleri, köklerindeki çamur, toz ve topraklar› gide-

cek flekilde y›kad›ktan sonra, naylon torbalara koya-

rak buzdolab›nda 3-5 gün saklayabilirsiniz. Di¤er ta-

ze meyve ve sebzeleri de çamurluysa y›kad›ktan

sonra, çamurlu de¤ilse y›kamadan naylon torbalara

koyarak buzdolab›nda saklay›n. Naylon torban›n bir-

kaç yerinde delik olursa, saklan›rken fazla nemden

çürümeleri önlenir.

• Patatesi orta nemli, karanl›k, hava ak›m› olan, kuru

so¤an› ise serin ve kuru bir yerde saklay›n.

• Yumurtay› buzdolab›nda bir, iki hafta (tazeli¤ini yitir-

meden) saklayabilirsiniz.

Bu yaz›m›zda, kendinizin ve ailenizin sa¤l›¤› için yiyecek al›flverifllerinde dikkat etmeniz
gereken basit ama önemli bir tak›m ipuçlar›n› bulacaks›n›z.

Yiyecek almadan önce...
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P›nar’dan haberler

Çocuklar›m›z “hayallerindeki köyü çizdi”

P›nar’›n 1981 y›l›ndan beri düzenlemekte oldu¤u

geleneksel P›nar Kido Resim Yar›flmas› sonuç-

land›. Yar›flmada dereceye giren minik ressamlar,

ödüllerini Akatlar Kültür Merkezi’nde düzenlenen bir

törenle, Çocuklar Duymas›n dizisinin "Light Selami"si

Özgür Ozan ve "Tafl f›r›n erke¤i" Tamer Karada¤l›’n›n

elinden ald›.

P›nar G›da Grubu’nun 23 y›ld›r geleneksel olarak dü-

zenledi¤i yar›flmaya bu y›l 11 bin 824 eser kat›ld›.

Yar›flmaya kat›lan minik ressamlardan 3’ü "Üstün Ba-

flar› Ödülü" ve bilgisayar, 7’si "Bölgesel Baflar› Ödü-

lü" ve bisiklet, 1’i de "Jüri Özel Ödülü" ve bisiklet ka-

zand›. En iyiler aras›na giren yaklafl›k 100 resim ise

20-30 Nisan tarihleri aras›nda Akatlar Kültür Merke-

zi’nde sergilendi. Yar›flman›n bu y›lki konusu "Hayali-

nizdeki Köyü Çizin" olarak belirlendi. P›nar’›n uzun y›l-

lardan bu yana geleneksel olarak böyle bir resim ya-

r›flmas› düzenlemesinin amac›, çocuklar›n küçük

yafllardan itibaren resme ve güzel sanatlara olan ilgi-

sini art›rmak ve yarat›c›l›klar›n› gelifltirmek olarak ifade

ediliyor.

Gelecek nesillerin daha bilinçli yetiflmesini sa¤lamak

amac›yla sanatsal ve kültürel çal›flmalarla sportif fa-

aliyetleri destekleyen P›nar Grubu, resim yar›flmas›-

n›n yan› s›ra 1987 y›l›ndan bu yana ‹zmir ve ‹stan-

bul’da P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu’yla çocuklar›m›z›n

karfl›s›na ç›k›yor. Ayr›ca Karfl›yaka ile spora yat›r›m

yap›yor. Yetkililer, P›nar’›n genç nesillerin g›da aç›s›n-

dan do¤ru ve sa¤l›kl› yetiflebilmesine verdi¤i önem

kadar, onlar›n sosyalleflmelerine olanak sa¤layan

sanat, kültür ve spor organizasyonlar›na da deste¤ini

sürdürece¤ini belirtiyor. 

Çikolatan›n ilk sahipleri olan Azteklerle Mayalar›n
“tanr›lar›n içece¤i” olarak adland›rd›klar› kakao,

bu uygarl›klar›n en büyük miraslar›ndan biri.

Kristof Kolomb’un Amerika k›tas›ndan getirdi¤i hazi-
nelerin aras›nda, kakao tohumlar› da vard›. ‹spanya
Kral› Ferdinand ile Kraliçe Isabella, bu tohumlar›n de-
¤erini bilmeseler de, ‹spanyol kaflif Hernando Cortez,
Aztek K›z›lderililer’inin kakao tohumlar›yla, “s›cak içe-
cek” anlam›na gelen “chocolatl” adl› bir içecek
yapt›klar›n› görmüfltü. Cortez “chocolatl”a fleker ekle-
yerek Avrupal›lar›n damak tad›na uygun hale getirdi.
1847'ye kadar içecek olarak tüketilen çikolata, bu
tarihte bir ‹ngiliz firmas› taraf›ndan ilk kez yiyecek flek-
linde piyasaya sürüldü.

Y›llar içinde böyle bir geliflimle hayat›m›za giren ve
vazgeçilmez hale gelen çikolatada, her gün yeni alter-
natifler ç›k›yor tüketicinin önüne. Türk tüketicisi için
son yenilik ise P›nar’dan geldi. G›da sektöründe
birçok yenili¤e imza atan P›nar, dünya-
n›n dört bir yan›ndan derlenen kakao
çekirdeklerinin özel harmanlanmas›yla
haz›rlanan ve formülasyonu s›r gibi sakla-
nan gerçek ‹sviçre çikolatas›n›, P›nar kali-
tesi ve lezzet onay›yla sizlerin be¤enisine sunuyor. P›-
nar Swiss Çikolatalar, çikolatada dünyada bir numa-
ra olan ‹sviçre’de, ‹sviçre’nin en köklü firmalar›ndan

birisi taraf›ndan üretiliyor ve P›nar iflbirli¤iyle sizlerle
bulufluyor. Rengi ve kokusuyla özel, a¤›zda h›zla eri-
yen ve geride kuvvetli bir çikolata aromas› b›rakan
lezzetli P›nar Swiss çikolatalar, “bol sütlü, f›nd›k-
l› sütlü ve bitter” olmak üzere üç farkl› çeflidiyle keyifli
anlar›n›za keyif katacak. Çikolata keyfinizi art›rmak

için piyasadaki 80 gram çikolatalardan
daha fazla, 100 gram ambalajlarda siz-

lerle buluflmas›, çikolatan›n kalitesini
belirleyen en önemli unsurlardan bi-
risi olan kakao kuru maddesi oranla-

r›n›n mecburi de¤erlerin ve pekçok rakibin üze-
rinde olmas›, f›nd›kl› çeflidin içinde f›nd›k parçac›kla-
r›n›n de¤il bütün f›nd›klar›n yer almas›, sadece sütlü
de¤il bol sütlü olmas› P›nar Swiss çikolatalar›n üstün
yönlerinden sadece birkaç›.

P›nar’›n çikolatas› ‹sviçre’denP›nar güvencesiyle
Yoplait yiyin

Ülkemizde g›da deyince ilk akla

gelen marka olan P›nar, taze sütlü

ürünler pazar›nda dünyan›n en güçlü

markalar›ndan biri olan Yoplait ile tüketi-

cilerine yeni bir alternatif daha sunuyor. 

fiubat 2003’te Frans›z Yoplait ile yap›lan franchising

anlaflmas› kapsam›nda Türkiye’de tüketiciye sunula-

cak ilk ürün, meyveli yo¤urtlar olacak. 

Taze sütlü ürünler pazar›nda dünyan›n en güçlü

markalar›ndan biri olan Yoplait, 1965 y›l›nda, Fran-

sa’da meyveli yo¤urt segmentini ortaya ç›karm›fl. 50

ülkede faaliyet gösteren Yoplait, markas›yla 16 ülke-

de 1 numara. Yoplait ayn› zamanda Amerika, Avust-

ralya, Fransa ve Meksika'n›n en çok satan

meyveli yo¤urdu. Türk tüketi-

cisinin be¤enisine sunulan

meyveli yo¤urtlar›n çilek, fram-

buaz, fleftali ve muz olmak üze-

re dört çeflidi bulunuyor. P›nar,

önümüzdeki günlerde farkl› Yop-

lait ürünlerini de piyasaya sürme-

ye haz›rlan›yor.
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ATC Özel Ödülü’nü ald›

ATC’nin (American Tur-

kish Council) DE‹K ile

ortaklafla organize etti¤i

Washington’daki 23’üncü

y›ll›k ATC Konferans›’nda

Yaflar Holding Yönetim

Kurulu Baflkan› Feyhan

Kalpakl›o¤lu, ATC Özel Ödülü’ne lay›k görüldü. Bu

ödül Feyhan Kalpakl›o¤lu’na toplant› gündeminde

bulunan "Gelece¤in Gücü Kad›n" konulu seminerde,

Türk ifl dünyas›na olan de¤erli katk›lar› ve baflar›-

l› kariyeri nedeniyle verildi. 

Feyhan Kalpakl›o¤lu, Aral›k 2003 tarihi itibariyle Yaflar

Holding Yönetim Kurulu Baflkanl›¤› görevini yürütü-

yor. Türkiye’nin say›l› kad›n yönetim kurulu baflkanla-

r›ndan biri.

25 y›ll›k ifl hayat›nda de¤iflik yönetim kademelerinde

görev yapan Kalpakl›o¤lu, ayr›ca TÜS‹AD, ATC, DE‹K

ve bunlar›n yan› s›ra SEV, ‹KSEV, Bo¤aziçi Üniversi-

tesi Vakf› gibi pek çok vak›fta da aktif olarak görev

yap›yor.

‹çinizdeki gurmeye 
P›nar Mozzarella

Mozzarella, ‹talyan mutfa¤›n›n seçkin peynirleri

aras›nda yer al›r. Lezzetli ürünleriyle tüketiciler

taraf›ndan tercih edilen P›nar, iflte bu ürünü sofralar›-

n›za getiriyor. Pastörize edilmifl inek sütünden üreti-

len ve salamura suyu içerisinde sat›lan P›nar Mozza-

rella, Akdeniz’in damak zevkini Türk tüketicisinin be-

¤enisine sunuyor. Lezzeti, hafifli¤i, kendine has ko-

kusu ve leziz tad›yla P›nar Mozzarella, peynir severle-

rin sofralar›nda yepyeni bir seçenek oluflturacak ve

kahvalt› sofralar›na renk katacak.  P›nar Mozzarella

domates, zeytinya¤›, fesle¤en, karabiber ve tuzla,

dilerseniz kahvalt›da, dilerseniz makarnan›n ya da

seçkin flaraplar›n yan›nda, keyifle tüketece¤iniz yeni

bir ürün...

Profesyoneller ve amatörler için
hindi tarifleri

P›nar, Türkiye’de sa¤l›kl›

hindi etine ilk yat›r›m ya-

pan firma. Hindi eti, k›rm›z› et-

ten gittikçe uzaklaflan tüketici-

ler için hem lezzet olarak hem

de sa¤l›kl› olmas› nedeniyle

yeni bir alternatif oluflturuyor.

Ayr›ca P›nar Et, üretti¤i hindi

etinin de¤iflik tüketim flekilleri

konusunda tüketicileri ayd›nlatmak için üç de kitap

haz›rlad›. Ev han›mlar› ve amatörler için "P›nar Hin-

di’den Seçkin Tarifler" ad›n› tafl›yan ilk kitapta, P›nar

hindi ürünleriyle yap›labilecek pek çok yemek yer al›-

yor. "P›nar Hindi’den fiefe Özel Tarifler" ise ad›ndan

da anlafl›laca¤› gibi, aflç›lar için haz›rlanm›fl bir kitap.

"P›nar Hindili Tarifler" ise haz›r yemek sektöründe fa-

aliyet gösteren catering kurulufllar›na hitap ediyor.

Söz konusu kitaplarda hindi ile yap›labilecek çorba-

lardan kanepelere, salatalardan bafllang›ç yemekleri-

ne, ana yemeklerden tatl›lara kadar yüzlerce tarif

bulunuyor. Çok ilgi gören ve titiz bir çal›flman›n ürünü

olan kitaplarla ilgili bilgi almak için info@pinar.com.tr

e-mail adresine baflvurabilirsiniz.

P›nar, dünyada efli görülmemifl bir fleffafl›¤a imza
atarak, g›da terörüne karfl› tüm duvarlar›n› y›k›yor. 

‹lk sa¤l›kl› uzun ömürlü süt, ilk mayonez, ilk sürülebi-
lir pastörize peynir, ilk krem peynir, ilk entegre et te-
sisi, ilk entegre hindi tesisi, ilk kültür bal›kç›l›¤› tesisi
ve ilk geri dönüflsüz ambalajl› su... fiimdi P›nar G›da
Grubu, bir ilke daha imza at›yor ve “www. pinarmut-
fagi.com” internet sitesiyle üretimini ve üretim tesis-
lerini, yedi gün 24 saat tüketicinin denetimine aç›yor.  

“Kalitenin görünen yüzü” slogan›yla yola ç›k›lan proje
için 170 milyon dolar harcand›. Geliflmifl teknolojiler
kullan›larak haz›rlanan P›nar Mutfa¤›, iki temel bölüm-
den olufluyor. Bunlardan birisi, canl› kameralar bölümü. 
Adapazar› Hendek, ‹zmir Kemalpafla, Ayd›n Madral
ve Eskiflehir’deki 18 üretim tesisine konulan kamera-
lar, tesislerdeki üretim faaliyetlerini tüketiciye aktar›-
yor. Bu bölümde ürünlerin haz›rlanmas›ndan doldu-
rulmas›na kadar her süreç, canl› olarak izlenebiliyor.
‹kinci bölümse, ürün bilgileri bölümü. Bu bölümde,
tüketiciler ald›klar› ürünlerle ilgili detayl› bilgiye ulafla-
biliyor. Örne¤in, P›nar Süt ürünüyle ilgili, detay-
l› bilgi edinmek isteyen bir tüketici, ürünün barkod
numaras›n› girerek sütün hangi besici taraf›ndan üre-
tildi¤ini, hangi kontrollerden geçti¤ini ö¤renebiliyor.  

P›nar G›da Grubu Baflkan› Ahmet Arsan, P›nar’›n
misyonunun, tüketicinin beslenmesine katk›da bulu-

nacak, sa¤l›kl›, lezzetli ve yeni ürünler üretmek oldu-
¤unu söyleyerek “Türkiye’deki g›da sektöründe ken-
dimizi öncü olarak görüyoruz. Teknolojinin verdi¤i bir
olanakla, tüm g›da sanayiine örnek olmak istiyoruz”
dedi. P›nar G›da Grubu, sa¤l›kl› g›da üretme iddias›-
n›, fleffafl›¤›n› ortaya koyarak kan›tl›yor.  

Yaflar Holding ‹cra Baflkan› Hasan Denizkurdu,
www.pinarmutfagi.com internet sitesi yoluyla tü-
keticilere, bugüne kadar P›nar’a neden güvendikleri-
ni göstereceklerini söylüyor: “Su doldurulurken, pey-
nir yap›l›rken, köfte yap›l›rken an›nda seyredeceksi-
niz. Bu da m› yetmiyor? Herhangi bir P›nar ürünü
alacaks›n›z ve bu ürünün hangi hayvandan al›nd›¤›,
hangi su kayna¤›ndan dolduruldu¤u, veteriner ve
sa¤l›k raporlar›n› tek tek göreceksiniz. Türk evlerinde
misafir odalar› kapal› tutulur. Biz böyle yapm›yoruz.
Yatak odas› da dahil bütün odalar› aç›yoruz.”

P›nar Mutfa¤›’n›n tüketiciye aç›lmas› yaln›zca internet-
le s›n›rl› kalmayacak. Proje k›sa süre içinde cep tele-
fonlar›na da tafl›nacak. Tüketiciler, marketten herhan-
gi bir P›nar ürünü al›rken, cep telefonuyla ürün hak-
k›nda bilgi edinebilecek. P›nar’›n yenilikleri bununla
da bitmiyor. Tüketiciler aras›ndan bir aile seçilecek ve
365 gün fabrikada konaklayacak; böylece bütün üre-
tim süreçlerini görerek bunu di¤er tüketicilere e-ma-
il yoluyla aktaracak.

Yediklerinizi üretilirken seyredin



Kuzu etli enginar 4 kiflilik

6 adet ‹zmir enginar› veya 4 adet ‹stanbul enginar›, 500 gr. kemikli kuzu kol, 1 kahve fincan› zeytinya¤›, 1 adet limon, 1 tatl› kafl›¤› tuz, 
1 avuç taze rezene (arapsaç›).

Enginarlar› ay›klay›n, tuzlu, limonlu bol suya at›n bekletin. • Kuzu etlerini tencereye koyun. Ortayla k›s›k aras› ateflte zeytinya¤›yla birlikte kar›fl-
t›rarak sald›klar› suyu çektirin ve nar gibi k›zart›n. • K›zarm›fl etlere bir bardak s›cak su dökün. Tencerenin kapa¤› kapal› olarak piflirmeye b›ra-
k›n. • Etler kolayca b›çak saplan›r hale gelinceye kadar piflti¤inde, tencereye enginarlar›, limon suyunu, tuzu ekleyin. Enginarlar›n seviyesine
kadar da su koyun. Orta ateflte, kapa¤› kapal› olarak piflirmeyi sürdürün. • Enginarlar kolayca çatal bat›r›lacak kadar piflip, yemek suyunu ya-
r›ya kadar çekti¤inde, taze rezeneyi üzerine do¤ray›n ve alt›n› kapat›n. Yeme¤i servis kab›na aktar›p s›cak s›cak sofraya getirin. Tad›n› tam ola-
rak alabilmek için ‹zmirliler enginar› sade olarak piflirmeyi tercih ederler. Ama “kuzulu enginar”, istisnai bir örnek olarak eski ‹zmirlilerin çok sev-
di¤i yemekler aras›nda yer al›r. ‹zmir enginar› yerine ‹stanbul çanak enginar›n› da kullanabilirsiniz.

Limonlu lokma 6 kiflilik

1 su barda¤› un, 1 büyük boy limon, 4 yumurta, 1 yemek kafl›¤› fleker, 1 paket kabartma tozu, 2 su barda¤› k›zartma ya¤›, 1 tatl› kafl›¤›
tarç›n. fiurup malzemesi: 3 su barda¤› fleker, 3 su barda¤› su, 1 limon, 1 adet (varsa) ›t›r yapra¤›.

fiekeri su ve ›t›r yapra¤›yla 3-5 dakika kaynat›n. ‹çine limonu s›k›n, flurubu so¤umaya b›rak›n. • Bir limonun kabu¤unu rendeleyin, çukur bir ka-
ba koyun. Üzerine de s›k›lm›fl suyunu kat›n. Yumurtalara bir kafl›k flekeri ekleyip iyice ç›rp›n. • Bir baflka çukur kaba unu ve kabartma tozunu
birlikte eleyin. Elenmifl una bir yandan azar azar ç›rp›lm›fl yumurtalar› katarken, bir yandan da kar›flt›r›n. Tahin k›vam›nda pütürsüz bir bulamaç
elde edin. Bulamac›n k›vam› koyu ise birkaç kafl›k su katarak inceltebilirsiniz. • Tavaya k›zartma ya¤›n› koyun. Orta ateflte yakmadan k›zd›r›n. •
Bir yemek kafl›¤› bulamaç al›n, ucundan k›zg›n ya¤›n içine ak›t›n. Ard›ndan ikinci kafl›¤› dökün. Böylece lokmalar› alt üst ederek k›zart›n. Lokma-
lar çabuk k›zaraca¤›ndan tavada en fazla 3-5 lokma olmal›d›r. • K›zaran lokmalar› delikli kepçeyle ç›kar›p flurubun içine kat›n. fiurubu çeker çek-
mez  servis taba¤›na ç›kar›n. K›zartma ifllemi bitince üstlerine tarç›n serpifltirin. ‹sterseniz kalan flurubu lokmalar›n üzerinde gezdirebilirsiniz.
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Sumakl› ›zgara tavuk…. 
Bademli frik pilav› ile

Tavuk gö¤sü 600 gr., zeytinya¤› 75 ml., so¤an 1 adet, çok ince do¤ranm›fl, sarm›sak 4 difl, do¤ranm›fl, kakule 3 adet kapsülün tohumla-
r›, karanfil 2 adet ö¤ütülmüfl, sumak 1 çorba kafl›¤›.
Zeytinya¤›, so¤an, sarm›sak, kakule, karanfil, sumak, tuz ve karabiberi bir kapta kar›flt›r›n.• Tavuklar› ekleyin ve 1 saat marine edin. 

Frik Pilav›: 500 gr. frik pilav› , ayçiçek ya¤› 50 ml., k›rm›z› so¤an, 2 adet orta boy k›rm›z› so¤an, tuz ve karabiber.
So¤anlar› küp küp do¤ray›n ve ya¤da kavurun.• Friki ekleyin ve 5 dakika kadar kavurmay› sürdürün. • Friki kaplayacak kadar su ekleyin, ka-
pa¤› kapat›n ve k›s›k ateflte 10-15 dakika kadar piflirin.• Çok piflirmeyin biraz diri olmal›.

Enginar… Taze fasulye ve kapari çiçekli salata ile 10 kiflilik

Taze enginar 10 adet, kiflnifl tohumu 60 gr., limon 4 adet taze fasulye 1 kg. (hafllanm›fl 1 cm. eninde kesilmifl), tuz 10 gr., 
kuru so¤an 1 adet, zeytinya¤›. Sos: Zeytinya¤› 450 ml., limon suyu 115 ml., taneli hardal 120 gr., taze tarhun 1 ba¤ (dört yemek kafl›¤›
do¤ranm›fl), taze maydanoz 1 demet (do¤ranm›fl), kapari çiçe¤i 40 gr. 

Enginarlar› tuz, limon suyu ve kiflnifl tohumu ile suda hafllay›n. • Hafllanm›fl enginarlar› alt üst ›zgarada k›zart›n. Sosun malzemelerini b›çak
ile do¤ray›p hepsini birbirine kar›flt›r›n, sos taneli olsun. • Çukur taba¤a enginarlar› koyun. Üzerine fasulyeyi ekleyin. • Sosu enginar›n köfle-
sinden taba¤a akacak flekilde ilave edin.

Çilekli ve krem peynirli yumuflak meringue 6 kiflilik

Yumurta beyaz› 4 adet, toz fleker 280 gr., limon suyu 2 çay kafl›¤›, m›s›r unu 50 gr., labne peynir 600 gr., taze çilek 400 gr.,
yaprak jelatin 3 yaprak, krema 300 gr., pudra flekeri 50 gr. Çilek sosu: Çilek 500 gr., pudra flekeri 20 gr., frambuaz 500 gr.

Yumurta beyazlar›n› ç›rp›n, flekeri yavafl yavafl ilave edin. ‹yice koyulafl›nca limon suyunu koyun, m›s›r ununu yavaflça kar›flt›r›n. Ya¤-
l› ka¤›t veya silikon üzerine 1 cm kal›nl›¤›nda yay›n. 180 derece f›r›nda 20 dakika piflirin. • Jelatini so¤uk suda yumuflat›n ve k›s›k ateflte eri-
tin. • Kremay› ç›rp›n, peynir ve jelatinle kar›flt›r›n. ‹çine 50 gr. pudra flekeri ve do¤ranm›fl çilekleri ilave edin. • Dolapta 3 saat bekletin. Kar›-
fl›m› merengin içine yerlefltirip rulo fleklinde sar›n. 1 saat dolapta bekletin. • Çilek sosu: Çilek, frambuaz ve pudra flekerini blender’da iri ta-
neli püre yap›n. • Rulodan kal›n bir dilim kesin. Üzerine 2 kafl›k sos koyup servis edin.
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Bal›k uçtu 4 kiflilik

6 adet k›rm›z› domates,  4 adet kuru so¤an, 1 kahve fincan› pirinç, 3-5 adet kesme fleker, 2 yemek kafl›¤› kufl üzümü, 2 yemek kafl›¤› çam
f›st›¤›, 1/2 tatl› kafl›¤› tarç›n, 2 kahve fincan› zeytinya¤›, 1 tatl› kafl›¤› tuz, 1/2 demet maydanoz veya fesle¤en, 1 çay barda¤› rendelenmifl ‹zmir
tulumu.

So¤anlar› ay›klay›p piyaz fleklinde ince ince do¤ray›n. Domateslerin kabuklar›n› soyup, 3-4 mm. kal›nl›¤›nda halkalar kesin. Zeytinya¤›n› ten-
cereye koyun, orta ateflte yakmadan k›zd›r›n. • K›zg›n ya¤da piyaz so¤anlar› kar›flt›rarak sarar›ncaya kadar kavurun. fiekeri, kufl üzümlerini,
tarç›n› ekleyin, sonra domatesleri döfleyin. Üzerinde tuz gezdirin ve oca¤›n alt›n› k›s›n. Tencerenin kapa¤›n› kapat›n ve piflirmeye b›rak›n. •
Domatesler piflme s›ras›nda sald›klar› suyu çekmeye bafllay›nca pirinçleri ekleyin. Pirinçler fliflince alt›n› kapat›p so¤umaya b›rak›n. • So¤u-
mufl yeme¤i servis taba¤›na aktar›n. Üzerine k›y›lm›fl maydanoz veya fesle¤enle kar›flt›r›lm›fl rende tulum peynirini gezdirip servis yap›n. ‹z-
mir mutfa¤›n›n yak›flt›rma isimlerinden biri, “bal›k uçtu”. Bal›k pilaki kadar lezzetli, ama içinde bal›k yok anlam›na geliyor. Ad›n› merak edip ta-
danlar “bu domates bast›”, ya da “domates yeme¤i” diyorlar ama de¤il; bal›k uçtuda üzüm var. F›st›k var, tarç›n var.
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