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Pinar Kido Resim Yarismasi

Bu yil 28'incisi diizenlenen ve rekor sayida resim basvurusu alan Pinar Kido

Resim Yarigsmasi sonuglandi. 19 Haziran'da “Basari Sertifikalari“ni alan 22

ogrenci, 15 Haziran haftasi boyunca yine Biiyikada'da gerceklestirilen 4. Pinar

Sanat Haftasi'na katilma sansini yakalad.

Masa iistii bilgisayar kazanan 10 okul

Indnii lIkdgretim Okulu — Mersin

Hiirriyet llkdgretim Okulu — Gaziantep

Vasif Ginar llkégretim Okulu — Izmir

Anadolu Kalkinma Vakfi llkégretim Okulu — Diizce
Yenibosna llkégretim Okulu — Istanbul

Ismetpasa lkdgretim Okulu — Istanbul

Kanuni Sultan Siileyman llkégretim Okulu — Sanlurfa
Sehit Ogretmen Sevki Akgiin Ilkogretim Okulu — Igdir
Erdogan Sahinoglu Ikégretim Okulu — Adana

Kiigiik Hasancik llkdgretim Okulu — Adiyaman

irkiye'nin 6ncii gida markasi Pinar’in bu yil 28'nci-

sini diizenledigi ve 799 bin 182 adet resimle rekor

sayida bagvuru alan “Pinar Kido Resim Yarigma-
si” sonuglandi. 19 Haziran'da Istanbul Bilyiikada'da
gerceklestirilen 6dil toreninde “Basari Sertifikalari“ni
Yasar Holding Yénetim Kurulu Bagkani idil Yigitba-
si'ndan alan 22 6grenci diziisti bilgisayarla ddillendi-
rilirken, en ¢ok resim gdnderen 10 okul da masa st
bilgisayar kazandi. Pinar Kido Resim Yarismasi'nin bir
odilu de kazanan minik ressamlarin katildigi 4. Pinar
Sanat Haftasi oldu.

Diziistii bilgisayar kazanan 22 dgrenci

Marmara Bolgesi Eyliil Zeynep Kuleli istanbul
Berfin Dicle Onar Sakarya
0guzhan Tekin Istanbul

Ege Bélgesi Beti Pinar Vasilca zmir
Mert Altinkalp [zmir
Bengisu Gamkir Manisa

Ic Anadolu Bélgesi  Zeynep Ekiz Ankara
Yilmaz Altintag Eskisehir
Mehmet Tagdemir Kayseri

Karadeniz Bolgesi Ayhala Yilmaz Zonguldak
Emine Camur Samsun
Elif Yilmaz Trabzon

Akdeniz Bélgesi Semih Gilseven Isparta
Dogukan Ozdemir Antalya
Selin Yiksel Antalya

Dogu Anadolu Bélgesi Nurbanu Giin Malatya
Cem Maden Erzincan
Erdem Kog Erzincan

G.dogu Anad. Bolgesi Rahsan Bulut Diyarbakir
Songiil llbag Gaziantep
Yigit Cevik Gaziantep

KK.T.C. Melek Bahge Lefkose

Turkiye'nin farklh sehirlerinden gelen ve Biiyiika-
da'da bulusan ¢ocuklar, hem 800 bine yakin bagvu-
ru arasindan secilmenin hakli gururunu yasadi hem
de bir hafta boyunca Prof. Dr. Hiisamettin Kogan ve
ekibinin ydnetimindeki atélye galismalari, film gds-
terimleri, barbekii partileri ve tekne turuyla eglence-
li ve sanat dolu bir hafta gegirdiler. Minik ressamla-
rin Sanat Haftasi’'nda hazirladiklari resimler arasin-
dan segilen ¢ ayri resim ise 10 milyon adet Pinar
Stt kutusunu siisleyerek, market raflarinda yerini
alacak.




Cocuklarin dort gozle bekledigi yarisma

Odiil toreninde bir konusma yapan Yasar Holding Y-
netim Kurulu Bagkani Idil Yigitbasi; “Yasar Toplulugu
olarak kazandirdigimiz ilkler, Gretim ve hizmetlerle l-
ke ekonomisine sagladigimiz katkinin yani sira saglk-
Il ve aydin nesiller yetistirmek iizere egitime, spora,
kiiltir ve sanata da desteklerimizi uzun yillardan beri
stirddrtiyoruz. Gergeklestirdigimiz sosyal sorumluluk
calismalarimizdan bir tanesi de “Pinar Kido Resim Ya-
rngmasi”. Gocuklari sanatla bulusturmak ve zihinsel
gelisimlerine katkida bulunmak amaciyla 28 yildan bu
yana dizenledigimiz ve geleneksel hale gelen Pinar
Kido Resim Yarigmasi, ttim Tiirkiye'de gocuklarin dort
gbzle bekledigi bir yarisma oldu. Ozellikle bu yil aldigi-
miz rekor sayidaki bagvuru da bunu kanitlar nitelikte.
799 bin 182 adet resim Tirkiye'nin Pinar markasina ve
projelerine olan giivenini gdsteriyor” dedi.

799 bin 182 adet resimle rekor sayida katilim
Pinar Kido Resim Yarigmasi'na bagvuran resimlerin

bolgesel dagiimina bakildifinda ise; 224 bin 995 adet

resim ile Marmara Bélgesi ilk sirayi aliyor. Ardindan,
144 bin 311 resim ile Ege, 120 bin 901 resim ile Akde-
niz, 111 bin 103 resim ile I¢ Anadolu, 81 bin 153 resim
ile Karadeniz, 73 bin 574 resim ile Giineydogu Anado-
lu, 40 bin 717 resim ile Dogu Anadolu Bélgesi ve 2 bin
428 adet resim ile KKTC siralamada yerini aliyor.

Yarismaya katilan rekor sayida resmin yan yana sira-
landiginda gdrsel olarak ¢ikardigi devasa biiyiiklik de
rekorun haklihgini kanitliyor. Tirkiye'nin 780 hbin kilo-
metrekare olan izdisim alanina egit sayilabilecek bir
biytiklige erisen resimlerin timid neredeyse Tiirki-
ye'de her kilometrekare basina bir resim distigiini
gdsteriyor. 35x50 cm ebadindaki resimler yan yana si-
ralandiinda, 453 km olan istanbul-Ankara arasi mesa-
feye veya 256 tane Bogazici Koprisii'yle esdeger bir
uzunluga erisiyor. Rakamsal olarak neredeyse Amster-
dam’in niifusuna esit olan 799 bin 182 adet resim ile
25 futbol sahasi biiyiikligiinde bir zemin de kaplanabi-
liyor. Ttim bu veriler ise; Tirkiye'nin “Pinar Kido Resim
Yarigmasi“na gosterdigi ilgiyi apagik ortaya koyuyor.

Pinar Kido Jiiri Uyeleri

Bu yil Pinar Kido Resim Yarismasi‘nin jiri tyeleri; Prof.
Hiisamettin Kogan (ressam), Prof. Miimtaz Saglam (res-
sam), Evrim Altug (gazeteci), lhsan Yilmaz (gazeteci) ve Fi-
dangiil Stirekli (resim 6gretmeni) idi. Segici Kurul'a, yogun
basvuru nedeniyle Dokuz Eylil Universitesi'nden olugturu-
lan dzel bir jiri de destek verdi.




Mutfaktayiz

roportaj: lsmail Polat fotograflar: Ozgiir Giveng

lIla ki oyunculuk

Pinar Sucuk reklamlarindaki roliiyle herkesin bilyiik ilgisini toplayan Alpay
Sayhan heniiz alti yasinda. Kiictik yasta biy(k islere imza atan Alpay, kameralari
cok seviyor ve hi¢ heyecanlanmiyor. Oyle ki; oyunculuk benim isim dedikten
sonra, muzip yanitlarla kiiciik ve sevimli diinyasini anlatmaya bagliyor.

eniiz alti yaginda olan Alpay Sayhan, bes ya-
H sinda baslayan kamera seriivenine hizla devam

ediyor. En son Pinar Sucuk reklamlarinda Kadir
Copdemir'le birlikte baba-ogul hikayesinde yer alan
Sayhan, cekimlerde cok eglendigini soyliyor. Oyle ki,
cekim aralarinda solugu hemen kamera arkasinda ali-
yor ve ekiple birlikte egleniyor.

Giin batimlarini oldukga seven kiiclik kahraman en ki-
sa zamanda bir fotograf makinesi alip, manzara fotog-
raflari cekmek istiyor. Dizi ve reklam gekimlerinden
vakit buldukga arkadaslariyla vakit gegiriyor. Okulunu
cok seviyor ve derslerini hig aksatmiyor.

Futbol en bilyiik meraki olsa da blyuytince oyuncu ol-
mak istiyor. Futbol ise hobi olarak kalsin istiyor. Uza-
yi cok merak ediyor ve en kisa zamanda uzaya gitmek
istiyor.

Kiglk yasta s6hret olmanin tadini gikariyor ve kendi-
siyle kafa bulanlari cok da umursamiyor. Pinar Sucuk
reklamlarinin ardindan bazi arkadaglari ona “sucuk”

dese de o da herkes gibi reklamlar gok begeniyor. “il-
la ki ne demek diye sordugumuzda da ne anlama gel-
digini bilmiyorum diyor ve “llla ki égrenecegiz” diye-
rek muzipge bir yanit veriyor.

Yasindan biiytik islere imza atan ve biiytik kiigtik her-
kesin ilgisini toplayan Alpay Sayhan’la K6z Dragos
Plus Restoran’da bir araya geldik. isin mutfak kismin
cok seven Alpay, Kadir agabeyi olmadigi igin biittin
sucuklari tek bagina yedi ve tipki reklamlarda oldugu
gibi “illa ki Pinar Sucuk” diyerek noktayr koydu.

Reklam cekimleri nasil gecti, heyecanlandin
mi?

Hayir heyecanlanmadim. Kendim calistim. Aralarda
bana izin veriyorlardi.

Kadir Copdemir’le cok eglendiniz mi?

Tabii ki ama en son gekilen reklam daha giizeldi. En
sonunda ben de sucuk yiyorum. Kadir agabeyin gobe-
§i sisip, en sonunda digmeler catur gutur patliyor. En
cok orada eglendim.

Giilme krizine giriyor musun?
Evet, yerlere yatiyorum.

Senin sucukla aran nasil?
Seviyorum ama en ¢ok sade olanini seviyorum. Yu-

murtay! gok sevmiyorum.

Cekimlerde en ¢cok nerede zorlandin?
Duman gikariyorlar ya, orada zorlandim. Burnum sey
oluyor.

Cevrendekiler seni “illa ki” diye ¢agiriyorlar m?
Hayir, genelde sucuk diye cagiriyorlar. Okulda gicik
bir arkadagim var. “Naber sucuk?” diye sesleniyor ba-
na siirekli.

Sucuk reklamlarindan énce de degisik reklam-
larda oynamistin. Kameralarla ilk ne zaman ta-
mistin?

ilk projem Mehmet Ali Erbil’le oldu. Bin kisi arasindan
secildim ve birlikte oynadik. Daha sonra Hiirriyet,
Turkcell, Bellona ve Argelik reklamlarinda oynadim.






Kameralara alistin m1?

Coktan aligtim. Kameralardan hig korkmuyorum. Hat-
ta gok seviyorum. Gekim oldugunda, ara verdiklerin-
de kameralarla oynuyorum. Canim Ailem’in cekimle-
rinde Jimmy jib bile kullandim.

Camim Ailem dizisi nasil gidiyor, ¢cok fazla vak-
tini aliyor mu?

Cok heyecanli gidiyor. Egleniyorum. Cok komik bir
hocamiz var. Bana ¢ocugu gibi davraniyor. Bu ¢ok ho-
suma gidiyor.

Haftada kag giin gidiyorsun sete?
Bu aslinda belli olmuyor. Genellikle pazar ve cumar-
tesileri gidiyorum.

Okul oldugunda gitmiyor musun?
Okulum oldugu zamanlar sabahlari gidiyorum. O za-

manlar rapor aliyorum.

Derslerin aksamiyor mu?
Derslerime galigiyorum tabii. Highir aksilik yok.

Her giin erkenden uyuyor musun, belli bir prog-
ramin var mi?

Belli olmuyor. Aksamlari genelde dokuzda uyuyorum.

Peki dizide en ¢ok kimleri seviyorsun?
Meliha ablayi ¢ok seviyorum. Dizideki ablami,

“Kimseyi kiskanmamak giizel bir sey”

Futbol oynuyor musun?
Evet, arkadaslarimla oynuyorum. Bir kere bahcede sut

atarken kolumu yirttim. Ama iyi rovesata attim.

Besiktaslisin. Takimin sampiyon olunca cok sevin-
din mi?

Sevindim. Kutlamalara gidemedim ama evde bayrak sal-
ladim.

Evde tek cocuk olmak nasil bir duygu?
Kimseyi kiskanmamak giizel bir sey. Giinkii benim karde-
sim olsa ve annem babam ona daha fazla ilgi gésterse

ben gok kiskanirim.

Kardes istemiyor musun?
Istiyorum da Gylesine. Kardes bakarken eglenebilirim.

Benim bir tane biiytik ayici§im var mesela, ben ona bebek

muamelesi yapiyorum.

agabeyimi, Ali'yi bir de Ugur Yicel'i seviyorum. As-
linda hepsini ¢ok seviyorum.

Biiyiiyiince kim gibi olmak istersin?
Ugur Yiicel gibi olmak isterim. Gok begeniyorum onu.
Gunkt oyunculuk yetenegi bir harika.

Ugur Yiicel disinda begendigin oyuncular var
mi? Kimler?

Mesela Ozan Giiven var. Ama en sevdigim kisi Ja-
mes Bond. Benim PSP'im var. Onda oyunu var. Gok
seviyorum.

Biiyiiyiince ne olmak istiyorsun?
Oyunculuk yapmak istiyorum. Hobimin de futbol ol-

masini istiyorum.

Sinemayla aran nasil?

Sinemayla aram iyi. En son Canavarlar Yaratiklara
Karsi'yr izlemek istedim ama onun yerine babam be-
ni Devrim Arabalari’'na g6tirdd.

Bedgendin mi?
Evet. Sen izledin mi?

Evet, cok giizeldi...

Ben ¢ok etkilendim. Oradaki oyunculari gok begen-
dim. Ama orada hani en eski olan, son gelip devrim
arabasini alip gidiyor ya. O kismini gok begendim.



Sinema ve tiyatroyla aran nasil? Sik sik gi-

debiliyor musun?

Sik stk zamanim olmuyor. Tiyatroya da ¢ok az oluyor.
En son bir ckuma bayraminda tiyatro yapmistik. Ben
Pamuk Prenses ve Yedi Ciiceler'de prenstim. Cok iyi

bir sey oldu. Bana at yerine scooter verdiler.

Daha eglenceli olmustur?

Tabii canim ama en sonunda giderken yanlislikla
scooter'imi disirlip ben de yere distim. Herkesin
8di koptu ama ¢ok bir sey olmadi.

Dizi yaz sonunda yeniden baslayacak. Setleri
ozledin mi?

Cok dzledim. Cekimlere ara verdigimizde eski evlerin
arasinda bisiklet, scooter siirebiliyorum.

Orada biitiin ilgi senin iizerinde mi?

Cok da degil. Ayni annem babam gibiler. Sicak dav-
raniyorlar. Sicak davranmasalar neden diziye alsinlar
ki?

Bu kadar kiiciik yasta popiiler olmak hosuna
gidiyor mu?

Tabi biitin arkadaslarim, bitiin okul bana bakiyor.
Bazen yoruyor, bazen yormuyor ama aslinda hig
onemli degil ¢iinkdi bu glizel bir sey. Bizim sitede bir
cocuk var bana “Naber tombalak?” diyor. Zaten yara-
maz bir ¢ocuk.

Kitap okuyor musun?

En cok icinde diinya ve uzayla ilgili ansiklopedik bilgilerin
oldugu kitaplari seviyorum. Bizim evde bilgisayar ve uzay
dergileri var. Bu konularla ilgili siteler var ben onlara bir
kere girdim ama annem kapat dedi.

Uzayi ¢cok mu merak ediyorsun? Gitmek ister mi-
sin?
Evet, cok isterim. Beni yer altindan firlatsalar bile gider-

dim.

Cizgi filmler...

En cok Spider Man'i, Batman'i seviyorum. Bir de Sponge

Bob'u seviyorum. Orada da Bay Yengeg'i cok seviyorum.
Gozleri gok komik oluyor.

Kimleri dinliyorsun?
Ceza'yi seviyorum. Fark Var sarkisi ok giizel.

Cekimler disinda baska neler yapiyorsun?
Ben manzaralar cok severim. Giines batarken adalarin
ortasina giriyor ya, bayiliyorum.

Begendigin manzaralarin fotografini cekiyor musun?
Benim makinem olmadigi igin oyuncak makinelerle geki-

yorum.




Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Oner mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Yaz sofrasinda balik

Balik, 6zellikle 1zgara ya da firinda pisirildigi zaman
hem besleyici hem de hafif oluyor. Bu da baligi
yaz sofralarinin bas taci haline getiriyor.

azin gelmesiyle birlikte herkeste bir hafifleme is-
Ytegi belirdi. En ¢ok da yediklerimize yansiyor bu

istek. Balik, dzellikle 1zgara ya da firinda pigiril-
digi zaman hem besleyici, hem de hafif oluyor. Bu da
baligi yaz sofralarinin bas taci haline getiriyor. Gida ve
beslenme uzmanlarinin israrla balik yememiz gerekti-
gini sdylemelerinin ardinda birgok bilimsel neden yat-
yor. Zira balik, kolay sindirilebilir protein, doymamis
yag asitleri, iyot ve selenyum kaynagi olmasi nedeniy-
le beslenmede biiylk tneme sahip. Yiksek oranda

doymamisg yag asitleri, diisiik oranda kolesterol, gok

miktarda potasyum, az miktarda sod-
yum igerigi balik etinin degerini

artiryor.

Balik ve diger deniz
irtinlerinde omega-3
yag asidi, 6zellikle us-
kumru ve sardalya ba-
liklarinda ise omega-6 yag
asidi yliksek oranda bulunuyor.
Bu yag asitleri kalp damar sagligi, beyin

Kagitta levrek

Malzemeler

4 adet levrek fileto ® 2 adet domates ® 2 adet sogan
® 4 adet defne yapragi ® 2 cay bardagi zeytinyagi

® 5-6 adet karabiber tanesi ® 2-3 sap taze kekik

® 4 dis sarimsak ® Tuz (deniz tuzunu tercih edin)

Sogani piyazlik dograyin (ince ince dilimleyin) ve az mik-
tarda yag ile tavada yumusayana kadar cevirin. Domates-
leri yarim cm. kalinhiginda yuvarlak dilimler halinde kesin.
Dort adet yagli kagit parcasini kesin ve tezgaha yayin. Ka-
gitlarin ortasina sogan ve domatesleri bolusttirerek yer-
lestirin. En (ste balik filetolarini koyup tuz, karabiber,
defne yaprag, kekik ve ikiye kesilmis sarimsak ile tatlan-
dirin. Yarim cay bardagi zeytinyagini da tzerlerine dokn.
Kagitlar zarf gibi kapatip firin tepsisine dizin. Onceden
isitilmig firinda 180 derecede 15-20 dakika pisirin.

ve hiicre gelisimi, bebek ve gocuklarin saglikli biyime-
si ile hamile ve emziren kadinlarda olumlu etki yarati-
yor.

Haftada en az iki kez balik yenmesini tavsiye ediyor uz-
manlar. Sizlere sunacagim tariflerle umarim bu 6gin-
ler kiiglk birer ziyafete donistr.

Balik nerede yenir

Bir izmirli olarak elbette ilk tavsiye edecegim balik res-
torani Kordon'daki Deniz olacak. Yine Gesme Dalyan-
kdy'de bulunan Cevat'in Yeri de en sevdigim balik lo-
kantalarindan biridir. ikinci memleketim istanbul’dan
ise Set Balik, Kiyi, Yenikoy Yelken ve Tarabya Garaj'l
tavsiye edebilirim. Aslinda taze balik kullanan, temiz
olan, yaninda gtizel de bir yesil salata getiren her yer-
de balik yiyebilirim. Her ne kadar yeterince faydalana-
masak da (¢ tarafi denizle gevrili bir llkede yasadigI-
miz igin gok sansliyiz. Son derece saglikli ve leziz bir
besin olan baligi taptaze olarak bulabiliyoruz. Size tav-
siyem bu mucizevi gidadan bol bol yiyin ve cocuklarini-

za yedirin, asla pisman olmayacaksiniz.



Dereotu soslu somon 1zgara

Malzemeler

e 4 adet somon dilimi ® 2 yemek kasigi un

o 2 yemek kasigi tereyagl ® 1/2 tath kasigi tuz

® 1 su bardag siit ® 1 tatli kasigi kirmizi toz biber

e 1 cay kasigi yenibahar ® 1/3 su bardagi ince kiyilmis
dereotu ® 1/2 gay bardagi zeytinyagi

Somon dilimlerinin her iki tarafini tavada az yagda (terci-
hen 1zgarada) pisirin. Ayri bir sos tenceresinde tereyagini
eritin. Unu 2-3 dakika kavurun. Soguk siitti yavas yavas do-
kerken strekli karistirin. Sosunuz piitiirsiiz bir sekil alip
kaynayana dek karistirin. Tuz, kirmizibiber, yenibahar ve
dereotunu ekleyin. Somon dilimlerinin tizerine sosu doke-

rek servis yapin.
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Asma yapraginda sardalya

Malzemeler

30 adet sardalya (yaklagik 1 kg.)

30 adet asma yaprag! (taze kullanin, salamura olmasin)
* 2 tatl kasig tuz

® 1/4 su bardagi zeytinyagi

* 1 tatl kasi§i karabiber

® 8-10 adet defne yapragi

Baliklar temizletin, iyice yikayip stiziin. Uzerlerine tuz
atip 15 dakika kadar bekletin. Asma yapraklarini yikayip
kurulayin. Baliklari zeytinyag, karabiber ve defne yapra-
gi parcalariyla karistinin. Her bir baligi tek bir yaprakla
sarin, kapakli bir firin kabina dizin. Onceden isitilmig or-
ta sicakliktaki firnda (170-180 derece) 30 dakika pisirin.

o

f

Yazin balik yenir

Balik her mevsim icin sindirimi en kolay, hazimsizlik yapma-

yan, yaz aylarinda agirlik hissi vermeyen en dogal besin.
Uzmanlar, saglikli bir yasam igin yaz-kis haftada en az iki
6gtin balik yenmesini tavsiye ediyor. Pinar Balik da sizlere
dort mevsim ayni tazelikte balik yiyebilmeniz igin degisik
secenekler sunuyor. Dondurulmus baligin taze olmadig yo-
ntindeki bazi dnyargilari yikan Pinar Balik drtinleri, islenmig
ve fileto Uriin gesitleriyle her daim baligi size taze sunuyor.

Baligin yararlan

 Beyin icin cok faydalidir. Omega 3 yag asidinin dgrenme
kabiliyetini artirici etkisi var. Hamilelik sirasinda, bebek
Omega 3 yag asitlerini anneden alir.

e Cocuklarin ve yetiskinlerin stirekli ve gtivenilir bir Ome-
ga 3 yag asidi kaynagina ihtiyaglari var.

e Balik eti, kirmizi ete oranla daha az yag ve bazi dzel yag
asitleri igerir. Bu yag asitleri kan pihti olusumunu engelle-
yerek, atardamarin tikanmasini onler, bu da kalp krizi ve
felg riskini azaltir, tansiyonu diistirmeye yardimci olur.

e Balik ttketimi, iyi kolesteroliin (HDL) kétii kolesterole
(LDL) oranini arttirarak kardiyovaskiler sisteme fayda sag-

lar.




Pinar'dan meyve suyu

Konsept 107

Pinar Meyve Suyu, Pinar'in “saglik, yenilik ve lezzet” mis-
yonu dogrultusunda meyveden gelen saglik ve gercek lez-
zeti tim dogalligiyla yillardir tiketicisiyle bulugturmaya de-
vam ediyor. Pinar'in gliven ve kalitesi ile Gretilen Pinar
Meyve Sulari'nda herkese gore bir lezzet var. Tiketicinin
en cok sevdigi gesitler olan; visne, seftali, kayisi ve porta-
kal nektari Pinar Meyve Suyu portfdytinde yer aliyor. Ayri-
ca Pinar, en ¢ok sevdiginiz meyve gesitlerini bir araya geti-
rerek Pinar'a ¢zel, Pinar Akdeniz Karigik Meyve Nektari'ni
tiiketicilerin begenisine sunuyor.

Yiizde 100 gercek meyve lezzetini ve safligini arayanlari da
unutmayan Pinar Meyve Suyu; gercek elma ve portakal lez-
zetini Yiizde 100 Elma Suyu ve Yiizde 100 Portakal Suyu ile

Saglikli, dogal ve lezzet!i |

Pazar trendlerini yakindan takip
eden, tiiketici istek ve ihtiyaglari-
na bilytk 6nem veren Pinar, son

Meyve suyunu biyuk kiigtik herkes sever. Vitamin ve enerji deposu bu icecekler, . meyve suyu kategorisin

VT TR \R Ol Ta Rl guilo[RYE VATV gl STAMIMIGN | e, Tirk tiiketicisinin damak zev-

lezzetli ve saglikli bir alternatif. [IRERERAEAE L
nar Limonata'yi ve Tropik'i de pa-

zara sundu. Bu yil yeni ambalaj- |
lari ile raftaki yerini alan Pinar
Meyve Suyu, yeniliklere devam
edecek.

eyve suyu, adi Ustiinde meyveden déniisen
I\/l bir icecek. Sebze ve meyve tiketmenin sag-

Ikl bir yasam igin ne kadar énemli oldugu
hep séylenir. Meyve suyu icin de ayni sey gegerli. Vi-
tamin, mineral ve antioksidan ydniinden zengin meyve
sular hem saglikli hem lezzetli hem de pratik. Meyve
sularini tiiketmek igin pek cok sebep var. Su miktarinin
yiiksek olmasi, viicudun ihtiyag duydugu siviyi sagla-
masina katkida bulunmasi, potasyum ve magnezyum
gibi mineralleri icermesi, A, C, E, folik asit gibi vita-
minlerle dolu olmasi ve antioksidan dzelligi bu sebep-
lerin en baginda geliyor. Meyve sularindaki seker mik-
tarinin distik olmasi da dnemli bir diger konu. 100 ml.
meyve suyu ya da meyve nektarinin sagladigr kalori
45-50 kcal arasinda. Bu nedenle, kilo problemine yol
agmadigindan lezzetten &diin vermeyen ve formuna
dikkat edenler igin saglikli bir alternatif.

Ustelik meyve suyu, kimi zaman meyvenin kendisin-

den bile daha ucuz. Taze meyve tiiketmek elbette
onemli ancak; cesitli sebeplerle bunu gergeklestireme-
yenler igin meyve sular en pratik ve ucuz alternatif.



Farkli tatlar farkl faydalar

Portakal, elma, seftali, vigne, kayisi, limon, ananas,
mango... Meyve suyu secerken pek cok alternatifle
karsilagmak miimkiin, gesit bol. Son zamanlarda fark-
I karigimlardan olusan karisik meyve sulari da raflar-
da yerini aldi. Bdylece tiketiciye genis bir yelpazeden
damak tadina gére segim yapma sansi saglaniyor.
Her meyve suyu, igerisinde bulunan meyvelere gére
farkli faydalar sagliyor. 7'den 70’e herkesin saglikli
beslenmesine katkida bulunuyor.

Ornegin; C vitamini agisindan zengin olan portakal su-
yu bagisiklik sistemi igin yararli. ElIma suyu folik asit
kaynagi ve dogal glines koruyucusu. Kalbi koruyor ve
kemik erimesini dnltyor. Potasyum ve demir bakimin-
dan zengin olan seftali ise yiiksek tansiyon ve kansiz-
liga iyi gelirken uykusuzluk probleminin ¢éziimiine
yardimci oluyor. Visne, susuzlugu giderdigi gibi viicut-
ta biriken fazla suyun digari atiimasinda da etkin rol
oynuyor. Dogal lif agisindan zengin olan kayisi ise
kansizhgi énler, kan yapimina yardimci olur. Limon, C

vitamini igin mikemmel bir kaynak. C vitamini ise do-

gada bulunan en 6nemli antioksidan. Mango suyu
gdzlere ve cilde iyi geliyor, kansere kargl koruyucu
ozelligi ile dikkat cekiyor. Ananas suyu ise enerji ve-
riyor ve sindirimi kolaylastiriyor.

Kutuyu a¢ hemen i¢

Meyveyi yika, kabuklarini soy, dilimle, ¢igne... Ugras
gerektiren bu asamalar meyve suyunu tercih edenler
icin gecerli degil. Agiyorsunuz kutuyu, koyuyorsunuz
bardaga ve afiyetle igiyorsunuz. Meyve yeme aligkan-
g1 olmayanlar, meyve yemeyi unutanlar, yemeye
tisenenler ve dzellikle gocuklarina meyve yedirmekte
glcliik ceken anneler icin de son derece pratik ve
saghkh bir alternatif.

Cocukken edinilmeye baglanan saglikli beslenme
aligkanhiklari konusunda annelere biyiik is disiyor.
Kimi zaman siit icmekten sikilan ya da gazl icecekle-
re 6zenen ¢ocuklarin 8gtinlerinde ve beslenme ganta-
sinda farkl gesitleriyle kendine yer bulan meyve su-
lari, saglikli bir alternatif olarak annelerin vazgegil-

mezi durumunda.

Ananas: C vitamini ve B1 vitamini kaynagi ananas,
hiicre kaybini engelleyip enerji tretimine yardimci
olur. Kansere kars etkili bromelin enzimi igerir, bag-
siklik sistemini destekler. B1 vitamini enzimatik reak-
siyonlarda tamamlayici ve enerji tiretiminde yardimei.

Mango: Diinya tropikal ikliminde meyvelerin kraligesi
olarak bilinen mango, C vitamini, provitamin A ve B vi-
tamininin ttim tarlerini igeriyor. Sinirler, cilt ve saglar
icin ¢ok yararli. Potasyum, lif
ve kuvvetli bir antioksidan de-
posu. Kanin temizlenmesine,
sindirimin hizlandiriimasina,
asitli yiyeceklerin nétralize
edilmesine yardimc1. gerigin-
deki beta karoten cildi giizel-
lestirir, gesitli enfeksiyonlarin
tedavisini destekleyip gece
gérme zorluklarina karsi bag-

siklik sistemini gliclendirir.




Soylesi

roportaj: Batur Fatih llhan fotograf: Ozgiir Giveng

Fotografta lezzet yakalamak

Yemek fotografciligi bir sanat dali olma yolunda... Yemegin lezzeti kadar, estetik
sunumu da 6nem kazaniyor. Bu alanda bagsarili calismalara imza atan

isimlerden biri olan fotograf sanatgisi Ozcan Yaman ile

yemek fotografcihdmin pif noktalarini konustuk.

Ozcan Yaman

angimiz bir yemek kitabini 6niimiize koyup o

gz alici fotograflardan birini gdziimize kesti-

rip, “Aynisini yapacagim” diye usta sef havala-
rina girmedik ki... Ya da markette satin alacagimiz
bir tirinin tzerindeki fiyakal fotograflara tav olup al-
madik?

Son c¢ikan yemek kitabindaki fasulye yemeginin res-
mini annenize gdsterirken, “Eger bu fotografta géri-
len fasulye ise bizim 20 yildir yedigimiz yesilimsi ecis
biictis seyler toplulugu neydi peki?” sorusunu yonelt-
mekten kendinizi alamiyarsaniz, bu basariyl otomatik-

man onayliyorsunuz demektir.

iste agzimizin suyunu akitan o “lezzetli” fotograflan
ceken isimlerden biri de Ozcan Yaman. Yemek rekla-
mi fotografcisi Yaman, fotograflarda gordtgiint bas-
kalarinin géremeyecegi agidan gérerek cekme derdin-

de olan bir meslek erbabi.

makineyle baslar. Yer Catalca Yetistirme Yurdu. Bak-
mak ister makineye, arkadagi reddeder. Bunun Uzeri-
ne o yaz boyu bir ayakkabicinin yaninda ¢iraklik yapa-
rak, ilk fotograf makinesi olan “Zenit E”sini alir. Iki
makara da siyah-beyaz film... Bdylece meslege ilk

adimlarini atar.

Bu merak énce hobiye, ardindan da bir meslege doni-
slir. Haydarpasa Lisesi’'nde okurken fotograf teknigini
gelistirir. Kendi karanhk odasini kuracak kadar isi iler-
leten Yaman, mahallenin ve okulun “Foto Ozcan"1 ola-
rak, cektigi fotograflardan kiigiik paralar bile kazan-

maya baglar.

Yaman'in biyik bir keyifle strdiirdigt fotograf ugra-
sI, heniiz onun gelecek tasviri iginde yoktur. Tiinel
Sofyali Sokak'ta Planar Grafik Atélyesi'nde fotografc
Gilnur Sé6zmen'in ve Esat Papila’nin giragi oluncaya
kadar...

Yaman, cekirdekten yetisme bir fotografci. Fotograf Giilnur S6zmen’in tesvik ve dnayak olmasiyla; Mimar

meraki okul ¢aginda bir arkadasinin elinde gdrdiigi

Sinan Fotograf Béltimi'ne girer. Fotograf egitimini



Mimar Sinan Universitesi'nde alan Yaman, halen Ye-
ditepe Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi'nde 63-

retim gorevlisi olarak galigiyor.

Yaman'la renkli bir yemegin nasil daha iyi gosterile-
bilecegine, yemek fotografciliginin pif noktalarina ve
bu alandaki trendlere dair keyifli bir sdylesi gercek-
lestirdik.

Yemek fotoijrafciliinda aslan payi kimin? Ye-
medji yapan kisinin mi fotografi cekenin mi?

Yemek fotografi gekilecekse o yemegi hazirlayan as-
¢inin veya gurmenin isi cok iyi bilmesi gerekir. Yemek
fotografi alaninda uzman, gérsel olarak géze hos ge-
lebilecek tarzda hangi objelerin nasil kullanilacagin
bilen stilistler vardir. Ben havug denilince yuvarlak,
kocaman ve uzun bir sey diistiniiriim ama stilistler ha-
vucu o kadar giizel isler, onu 8yle bir yere koyar ki si-
radan bir havug gok yiiksek bir estetik gortinime ka-
vusur. Moda fotografi olsun, stil life’lar olsun basari-
I bir reklam fotografi ortaya ¢ikmasi isteniyorsa isin
icinde mutlaka stilistlerin ve art direktdrlerin olmasi

. S
Bl Yemek fotografcihginin piif noktalari

o Cikolatali sufle gekimlerinde suflenin séniip dibe gokme-
mesi iin icine metal bilye ya da nohut katariz.

® Kopikli bir kahve igin camasir deterjani kullanilir.

* Meyve suyu reklami igin bardaktaki siviya enjektorle ha-
va siringa eder ve yiizeyde hava kabarciklari olustururuz.

o |deal kirmizi sarap fotograflari icin sarabin igine su kata-
rak 15141 gegirmesini saglariz.

o Bir pilavin tizerine bezelye ya da havuglar, cimbizla tek
tek yerlestirilir.

o [stah agic! bir dondurma gériiniiml igin renkli patates pi-
resi kullanilir.

 Kek ya da kurabiye gibi gidalari firndan hentiz gikmis gi-
bi taptaze gostermek igin tizerine sag spreyi sikilir.

e (Cekimi yapilacak ekmekler yiizlercesi arasindan segilir.
Uzerine tutkalla susam taneleri yapistirilir.

© Kivnimli bir marul igin yapraklar igneyle tutturulur.

e Fotograflarda bardagin kenarinda ¢ig tanesi gibi duran
diri diri damlaciklar su damlasi spreyleriyle saglanir.

® Uzun saatler siiren gazli icecek ¢ekimlerinde yiiksek spot
1sis1 altinda bardaktaki buzlarin erimemesi igin gercek go-

rintimlti plastik buz kullanilir.




gerekiyor. Elbette li¢ yemek kitabi gekerken yaniniz-
daki uzmanlardan bilyiik deneyim kazaniyorsunuz ve
artik dordiinctide isi pekala kendiniz kotarabilecek du-

ruma geliyorsunuz.

Cekmekten keyif aldiginiz ya da ¢ekerken zor-
landi§imz yemekler var mi?

Yemek fotografciliginda kolay, zor diye bir sey yok,
hepsinin ayni derecede kolay ve ayni derecede zor ol-
dugunu sdyleyebilirim. Oncelikle 1s1gin yansimasi cok
gnemli. Ornegin gorba resmi gekiliyor diyelim. Elimiz-
de sekilsiz, pihtisiz bir ¢orba var. Bunu nasil can alici
yapacaksiniz? Ya renklendireceksiniz ya {izerine may-
danoz gibi bir siis koyacaksiniz ya da sunumunu fark-
I, gbz alici bir tabakta yapacaksiniz. Her yemegin
1 kendince ayn bir zorlugu ve kolayligi bulunur. Isin gok
iyi olabilmesi icin baz 6zel sartlara ihtiyaci var, bu
sartlar saglanirsa bence hepsi kolaydir. Bunun igin de
yaratici bir bakis acisi gerekiyor.

Nedir bu ézel sartlar?

Ornegin bir otomobil fotografi cekmem gerekiyor di-
yelim. Biiylk bir havalimaninda ¢ekim yapacaksam bu
is benim icin hi¢ de zor degil. Ancak hangarimda her-
hangi bir Griiniin ¢ekimini yapacaksam ona gore isik
sistemim varsa, isin istenilen kalitede yapilmasi igin
ortada engel olmaz. Demek istedigim malzeme, me-
kan ve o isin yapilmasi igin gerekli ortamin saglanma-
si on ve temel kosul. Gerisi ise fotograf makinesi ka-
litesine, fotografcinin maharetine ve yaraticiligina ka-
lyor.

Yemek fotograflarinin da bir trendi var mi?

Var tabii. Bir donem drnegin fotograflarda golgeler
one dogru gelir. Bitiin fotografeilar bu sekilde gekme-
yi tercih eder. Ancak baska dénem olur misteri kesin-
likle gélge olmasini istemez. Her tarafin pinl piril ol-
masini, (rlindn bittin ¢iplakligiyla ortada goriilmesini
ister.




0Ozcan Yaman kimdir?

1962 yilinda Samsun’un Bafra ilgesinde dogdu. ilkokulu
Kadikéy Atatiirk Yetistirme Yurdu'nda, ortaokulu Catalca
Yetigtirme Yurdu'nda okudu. Haydarpasa Lisesi ve Istan-
bul Motor Meslek Lisesi‘'nde dgrenim gordu. Lise yillarin-
da varoslarda yasamdan kesitler igeren bir belgesel fo-
tograf calismasina imza atti. Fotograf ve grafik tizerine is-
lerde calisan Yaman, MSU Fotograf Bolimi‘nde okudu.
IBST'de sahne fotografiligi yapti, reklam fotograflari
cekti.

Halen Yeditepe Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi'nde
ogretim gdrevlisi olan sanatginin MSGSF 30. yil “Bayku-
sun Kareleri, “Uluslararasi Troya Festivali”, Canakkale
“Sehre Akin “ ve “Tiyatrofolio” gibi katildigi onlarca kar-
ma sergi bulunuyor. Uluslararasi Plastik Sanatgilar Derne-
gi lyesi de olan Yaman'in 2005'ten bu yana gazete ve

dergilerde fotograf tizerine yazilari yayinlaniyor.

Trendi ne belirler, bugiinlerde en gecerli trend
ne?

Misteri size “Avrupa’da artik boyle, yemek fotografi
denilince artik bdyle oluyor” der. Siz de onaylar ve ise
koyulursunuz. Sizden istenen hig gdlge olmamasiysa
yemege alttan isik verir, bir pleksiglasin tzerinde bile
cekim yaparsiniz. Bugiinlerdeki en gegerli trendin, ya-
r ters isikli fotograf oldugunu sdyleyebilirim. Trend
gelismis tlkelerde belirleniyor. Glinkii siz hep ayni ge-
yi yaparsaniz aligkanlk olugur ve kaniksanmay geti-
rir. Bir fotografci bir atraksiyon yapar ve herkes sasl-
rir, 0 noktaya ytiklenir ve bu trend olur. Kimisi genis
acl kullanir, mankenin bacaklari kacaman olur. Kimisi
de sert isik kullanir, bu defa mankenin yiiziniin yarisi
yok olur. Ttim bunlar pazarda daha gok is yapmanin
yollaridir.

Fotografcilik acisindan kurallariniz, olmazsa
olmazlariniz neler?

Fotograf insana ihanet etmemeli. Varsin hizmet et-
mesin ama asla ihanet etmesin. Insani yanlisa gétiir-
mesin. Reklamci olsam da miisteriden bana gelen ta-
leplerde, allayip pullayip stisledigim her neyse halki
kandiracak bir durum olursa mutlaka ¢ekimser davra-
niyorum. Kimsenin kanina girmeye hakkim yok.

Bir fotografciyi iyi fotografa gotiiren dzellikler
nelerdir?
Disiplin. Sonucta elde diigmeye bastiginda calisan bir

A

T

alet var. Bir aracla uzun yola, aracin motorunun yagi-  fotograf. Oyle ki bazen tek bir kare 1000 kelimeye be-
na suyuna, lastiginin havasina bakmadan cikarsaniz ~ del olabiliyor.
yolda kalma ihtimaliniz yiiksektir. ise baslarken za-

manlamanizi iyi yapmali ve de yaptiginiz isi so- Fotografta “sanat”la “zanaat” arasindaki

nuna kadar gdttiriip temiz bir sekilde teslim et- ayriminiz ne?

melisiniz. Bunlar her fotografcida olmasi gere- Bir ressamin ok iyi desen gizmesi gerekir on-
ken dzellikler. celikle, isin zanaat kismi budur. Bir fotografgi-
nin da teknik anlamda dogru bir fotograf yapa-
Cekecediniz kareyi dnceden kurguluyor bilmesi gerekir. Bu karanlik odaci olur, bilgisa-
musunuz? yar uzmani olur, photoshop’u ok iyi kullan-
Reklam fotograflarinda, art direktdrler 6rnegin mak olur... Bu zanaat kismidir. Bu kismi iyi

bir kiip sekeri “boyle istiyorum, su agidan gekil- beceren bir insan, hayata dair, duygularina

"'a_.——\.-—.l—r- :

sin, gdlge burada 1sik orada olacak” derler. [s- dair, insanlarla paylagsmaya dair styleyece-

tendigi gibi cekerim. Ama sanat ve estetik gi bir seyleri varsa, buna yorum eklemesi
kaygih gektigim fotograflarda, gordugu- de isin sanatini olusturur. Zanaat kismi
m, bir bagka insanin géremeyecegi bir eksik bir sanat eserinden sz edilemez.

acidan gérerek cekme derdindeyim.

Portre, doga ve mekan fotografcili-
g1 yaninda severek yaptiginiz bas-
ka tiirler hangileri?

Makrosundan doga fotografina, portre-
sinden kolajina, montajina kadar her
tirli fotografciligl, aralarinda ayrim
yapmaksizin seviyorum. Fotograf yalniz-
ca gektiginiz degil, ne diglindigimiizi
de ifade edebildigimiz bir arag. Onemli
olan bu araci nasil kullanmak istedigi-
niz. Bana gore etkin olan yazidan gok



Beslenme

haber: Esra Melek Yigitsozlii fotograf: Ozgiir Giveng

Harmonik beslenme

Sizi de kigin aldiginiz kilolari verme telasi mi sardi? Viicutta sinerji yaratarak
metabolizmanin yediklerimizden daha verimli yararlanmasini saglayacak
“harmonik beslenme” ile yaz aylarinda formda olup saglikli, mutlu ve enerjik

yasamak elinizde. Bunun igin tek yapmaniz gereken

dogaya kulak vermek ve aktif olmak.

az aylari 1sinan havanin etkisiyle istahin kesildi-
Ygi, daha hafif yemeklere egilimin arttigi, zayif ol-
ma isteginin ise en (st diizeyde oldugu bir do-
nem. Kisin aldi§iniz kilolardan kurtulmak ve forma gir-
mek i¢in iyi bir firsat. Ancak unutmamaniz gereken sey;
zayiflarken saghginizdan olmamaniz. Yani, saglkl za-
yiflamaniz. Beslenme ve Diyet Uzmani Berrin Yigit'in,
size bu konuda yardimci olacak bir &nerisi var: Harmo-
nik beslenme. Hacettepe Universitesi Beslenme ve Di-
yetetik Bolimi'nden mezun olduktan sonra ABD'de
egitim alan, su an Taylight ve Taylife Spa'da gérev ya-
pan Yigit, “Dogru temellerle inga edilmig bir beslenme
tarzi yasam boyu kilo problemi yagsamadan, pek ok
kronik rahatsizliktan korunarak saglikli, zinde ve
enerjik bir yasamin kapilarini agabilir” diyor.

Zayif olmak ve saghkli olmak arasin-
| da nasil bir bag var?

Zayif olmanin saglikla cok iliskisi yok.
Onemli olan viicuttaki yag miktarinin referans
dlgller arasinda olmasi. Referans yag orani ka-
dinlarda yasa, cinsiyete, boya gore degisir ama alt

Diyetinize renk katin

Yemek yemek yasam icin elzem bir aligkanlik. Ancak dog-
ru yemek yemeyi bilmek bilim ve sanatin bilesimi. Dogru
temellerle inga edilmis bir beslenme tarzi, yasam boyu ki-
lo problemi yasamadan, bircok kronik rahatsizliktan koru-
narak saglikl, zinde ve enerjik bir yasamin kapilarini aga-
bilir.

Dogru beslenmede mutfak sanati gok dnemli. Ornegin di-
yet yapanlara genelde kibrit kutusu kadar peynir, istedik-
leri kadar domates, salatalik yemeleri sdyleniyor. Oysa bu
cok sikict. Ben bunun yerine alternatif soslari 6neriyorum.
Domates, salataligin tizerine maydanoz, ¢drek otu, susam
eklenebilir. Bir giin beyaz peynirli ve maydanozlu, bir giin
kasar peynirli ve feslegenli tost yapilabilir. Dengeli oldu-
gu siirece, bu tir degisikliklerle yemeklerimizi zevkli hale

getirebiliriz.

Medyada beslenme konusunda farkli farkl bilgiler gor-
yoruz. Hacettepe Universitesi'nin bu konuda yaptigi bir
calismaya gore medyada yer alan bilgilerin yaklasik yizde
70'i hatali. Bu nedenle gtivenilir kaynaklar takip edilmeli.

Beslenmede isin temeli kisiye 6zellik. Ben 1200 kalori ile
zayiflarken siz belki 1800 kalori ile zayiflayacaksiniz. O
nedenle uzman kisi esliginde kendimize 6zel bir diyet ha-

zirlamak sart.

sinir 12, st sinir 22-25 kg. Bir kadinin kilosu ister 60,
ister 50 olsun viicudunda 13 ile 15 kg. arasinda yag
varsa normaldir. Bu kigilerin muhtemelen kas kitlesi
agir oldugu icin kilosu yiiksek cikiyordur ama yag orani
ideal 6lgtidedir. Zayiflik yerine yag miktarina bakilmali.
Bunu 8lgecek bir tarti bulamiyarsaniz bel bélgenizi ha-
fifce siktiginizda elinize bir santimetreden fazla yag ge-
liyorsa abez sinirinda ya da obez olabilirsiniz. Agiri za-
yiflik da dnemli. Bu durum viicutta yetersizliklere, kus-
maya, sajlik sorunlarina neden olabiliyor. Onemli olan
makul bir degerde kalip saglikli olmak.

Beslenme konusunda yaptigimiz hatalar neler?
Ogiin sikhigina dikkat etmeyen bir toplumuz. Cay ic-
mekten vazgegemedigimiz igin kahvaltiyr aksatmiyo-
ruz. Ancak ara 6gln aliskanhigimiz yok. Yemek yemek
icin cok acikmay! bekliyoruz. Aciktigimizda da cok vyi-
yoruz. Et yemegi, sebze ya da baklagillerin yaninda
mutlaka pilav, makarna ya da ekmek yiyoruz. Aslinda
bunlar ayri ayr ana yemekler. En az yememiz gereken
aksam &giintinde ¢ok fazla yiyoruz. Yogurt ve ayran en

glizel aligkanlklarimizdan biri ama son yillarda megru-



batlar, gazli icecekler daha gok tercih ediliyor. Yag

kullanimimiz degismeye basladi ama agir tathlardan
hala vazgegmiyoruz. Bunlar temel anlamda sagligimi-
21 tehdit eden unsurlar. Yabanci mutfaklarin hayatimi-
za girmesi beslenme aliskanliklarimizi etkiledi. Orne-
gin kremali kahveler igiyor, fast food'u ¢ok tiiketiyo-
ruz. Bunlar &zellikle gocuklarda obezitenin artmasina
neden oluyor. Bunlar cocukluk yillarinda, okullarda, ai-
lelerin egitimleriyle degistirilebilecek aligkanliklar.

Saglikli yasam icin dnerileriniz neler?

Benim igin saglikli olmanin merkezi beslenme, vazge-
cilmez pargasi da spor. Beslenme hayatin her agama-
sinda kisisel ihtiyaglara yonelik olmali. Bir bebek, bir
geng, hamile bir kadin, yogun ve uzun vardiyalar gali-
san bir isginin ihtiyaglar birbirinden farkli. Beslenme,
kisinin giinlik yiyecedi her geyin ihtiyaglara gore
planlanmasi gereken bir diyet. Dengeli beslenmek
onemli. Beslenme hayat boyu bir evlilik gibi diistinil-
meli. Sporla da flort edecegiz. Sporun tiirli degisebi-
lirama hayatinizdan higbir zaman ¢ikmasin. Bunun di-
sinda ruhumuzu huzurlu tutmamiz gerekiyor. Gok

stresli bir toplum haline geldik. Stres ve mutsuzlukla
miicadele etmek i¢in meditasyon, yoga, spor gibi sev-
diginiz bir seyle ugrasabilirsiniz. Kigisel geligim kitap-
lari okuyabilirsiniz. Manevi gli¢ igin dua edebilirsiniz.

Harmonik beslenmeyi acabilir miyiz?

Harmonik beslenme saglikl, formda, mutlu ve enerjik
yasayabilmek igin her seyin bir karmas!. Ik kural viicut
yaslanmasini geciktirmek. Viicudu yaglandiran birgok
kronik hastaligin olusma riskini artiran en énemli ne-
den inflamasyon. Serbest radikaller, stres, radyasyon,
kot beslenme, agin insilin salinimi gibi nedenlere
baglanabilen inflamasyonun en dnemli nedenlerinden
biri viicut yaginin fazlahg. Yag kaybi saglayan denge-
li diyetlerle zayiflamak ve diizenli viicut analizleri yap-
tirmak 6nemli. Omega-3 yaglarini bulunduran balik,
koyu yesil yaprakli sebzeler ve keten tohumu gibi bit-
kisel kaynaklar tiiketilmeli. Ruhsal ve fiziksel olarak
dinlenebilmek, gline enerjik baglamak igin altin kural
kaliteli uyku. Ayrica yesil cay, cesitli baharatlar, so-
gangiller, lahanagiller, elma ve betakarotenoidlerin
(turuncu renkli sebze meyveler) tiketimi artinilabilir.

Dokuz adimda yazin formda olun

1. Aceleci olmayin, sabir gdsterin. Tatil organizasyonunu-
zu yaparken zayiflama programiniz igin de yeterli zamani
ayirmaya caligin.

2. Giinde 30 dakikanizi diizenli ve severek yapacaginiz bir
spora ayirin.

3. Uzun yaz aksamlarini, arkadaslarinizla abur cuburlar yi-
yip barbekii yapacaginiz kalori partilerine dénistiirmeyin.
Eve cips, kuruyemis, alkol, dondurma gibi yeme ataklarina
neden olabilecek abur cuburlar sokmayin.

4. Vitrinleri dolasin, cok begendiginiz bir bikiniyi ya da el-
biseyi bir beden kiigiik olarak satin alin. Sizi amaciniza
ulastirmak icin motive edecektir.

5. Moralinizi ve konsantrasyonunuzu diyete yogunlastira-
cak kendinize dzel yollar bulun.

6. Yaz meyvelerinin sevimli gortintilerine aldanmayin, ka-
lori agisindan ¢ok da masum degiller. Kiraz, dut, ztim, ka-
vun, karpuz, kayisi yiiksek seker icerikleri ile yiksek kalori-
li yaz meyveleri.

7. Su yerine mesrubat ya da gazli icecekler igmeyin. Serin-
lemek icin her firsatta dondurma ya da kremali, buzlu ige-
ceklerden igmeyin. Suyu soguk igmekten kaginin. Su igme-
yi sevmiyorsaniz igine bir iki damla meyve suyu ya da bir
dilim limon ve bir dal nane de ekleyebilirsiniz.

8. Tuzlu, baharatli, yagh ve aci gidalardan uzak durun.

9. Yag orani dustk, lifli gidalar tercih edip asiriya kagma-
dan yemek yemeye calisin. Kizartmalardan uzak durun.

Berrin Yigit




Mekan: Cikare 18"

haber: Esra Melek Yigitsozlt

Bu restoran size 0zel

Cikare, ahstigimizin cok disinda bir restoran. Yemekler, hatta miizik bile size
ozel. Sira disi konsepti, 14 kisilik tek masasi ile size evinizin samimiyeti
ve konforunda cok 0zel deneyimi sunan Cikare, yillarini mutfaga adamis

iki geng kadinin; Giiniz Dalver ve Gamze Aktan'in bir araya gelerek
actiklari ok 6zel bir mekan.

4 kisilik ahsap masa, sagl sollu tel dolaplar, los  Gamze Aktan ve Giiniz Dalver, yillarini mutfakta gegir-
bir 11k, hafif bir mizik ve masanin hemen arka- mis iki kadin. Butik pastacilik, el yapimi makarnalar,
sinda baglayan mutfak... Garson yok, yan masa restoran danismanhigi, catering ve yemek stilistligi gi-
yok, hatta alisildik anlamda servis bile yok. Burasi bi konularda uzmanlar. Giiglerini birlestirip Kiigiikar-
Gamze Aktan ve Giiniz Dalver Cikare'si. mutlu‘da Cikare diye bir yer agtilar. Aktan ve Dalver,

mekanin hem sahibi, hem garsonu hem de ascist... De-
korasyonundan meniisiiniin hazirlanmasina kadar her
seyle bire bir ilgilenen ikili, mutfakta da beraber. Ye-
mekleri beraber yapiyor, misterilerini evlerine gelmis

misafir gibi agirhyorlar.

Cikare'nin mentisti de oldukca zengin: Ekmek cesitleri,
Tiirk damak tadina uyarlanmis italyan makarnalar, ye-
sil zeytinli tarator, baklal dip, portakalli pazi sarmasi,
pastirma ve dil peynirli tel kadayif, karamelize soslu
biftek ve bademli pilav, pastirmali niyokki ve pek gok
pasta ¢esidini bulmaniz mimkin. ..

Bu isi yapmaya nasil karar verdiniz?

Giiniz Dalver (G. D.): Ben sekiz yil bilgisayar prog-
ramciligi yaptim. Isten ayrilma nedenim bu sektre ge-
cis dedil, oglumun dogumuydu. Ozellikle Ege mutfagi-
na dzel merakim vardi. Kaz Daglari’'nda alternatif bir
tatil beldesinde ¢alismaya basladim. Alti yil hem ote-
lin hem restoranin isletmeciligini yaptim. Sonra Istan-
bul'a ddndiim. Bebek'te Nadys adli bir igletmede (i yil
calistim. Gamze'yle yollanimiz orada birlegti. Orasi Ital-



yan tarzi hem kafe hem restorandi. Ben mekanin islet-
meciligini yapiyordum. Gamze pasta bdlimiinin bagin-
daydi. [kimizin vizyonunun ayni oldugunu gdrdiik.

Gamze Aktan (G. A.): iktisat bélimiinden mezun ol-
duktan sonra dc¢ yil bankacilik yaptim. Daha 6nce de
mutfaga cok ilgim vardi. Hicbir zaman disaridan ek-
mek almiyordum, evde kendim yapiyordum. Bankacili-
g1 biraktiktan sonra bu sektdre nasil girebilecegimi
diisinmeye bagladim. Londra'da Le Cordon Blue'da
patisserie bolimiinden sef diplomasi alacak sekilde,
dort kurluk bir egitimden gectim. Firina ait her seyin
yapimini 6grendim. Tirkiye'ye geldikten sonra hemen
kendi isimi kurmak istemedim. Ciinkd énce tecriibe
edinmek gerekiyordu. Ug yil Divan'da calistim. Orada
yeni driinler yapiyordum, ama pasta dekorasyonu ko-
nusunda kendimde eksiklik hissettim. Bunun izerine
ABD’de bu konuda tinlii, Collette Petters'dan egitim
aldim. Geldikten sonra Divan'da biraz daha calistik-
tan sonra yenilik istedigimi fark ettim. Nadys'e geg-
tim. Bir siire sonra Giniz'le Cikare'yi agmaya karar

verdik.

Cikare'nin konseptini nasil olusturdunuz?
G. D.: Aslinda birgok etki var. Biz ayni seylerden yola
ciktigimiz igin konsepti kolay bulduk. Bir kere kisiye
dzel her sey ciddi anlamda dikkat gekiyor. Mutsuz bir
toplumda yasiyoruz. Kisiye 6zel her sey mutluluk veri-
yor. Bu noktadan hareketle kisiye ézel bir restoran ac-
maya karar verdik. Merkezi bir yer olan Etiler-Armut-
lu'daki bu mekani bulduk.

Konsept farkli ama bunun pazarlanmasi da ge-
rekiyor. Bu noktada hig risk gérmediniz mi?

G. A.: Ticaret bir risktir zaten. Ben bu konseptin zaten
cok ilgi goreceginden emindim. Diinya globallesirken,
ne is yaparsaniz yapin eger yaptiginiz isi digerlerin-
den farkli kilan bir sey varsa oranin kendine ait bir
cimlesi oluyor. Cikare'ye gelen insanlarin, zellikle
yemek kismiyla ilgili, bagkalarina burayla ilgili anlata-
cadl en az 10 tane madde var. Ginki higbir yerde in-
sanlar mutfaga bu kadar rahat giremezler. Servise
yardim etmez, igletmeciyle bu kadar samimiyet kur-
maz. Burada miisterilerimizi evimize gelmis misafir
gibi agirliyoruz.

Giniz Dalver, Gamze Aktan

Cikare’'nin meniisiinde neler var?

G. D.: Cikare'de Akdeniz, italyan gibi tek bir mutfak yok.
Burasi Cikare mutfag. Turk damak tadina uygun olmasi
icin ciddi arastirmalar yaptik, sirekli yapiyoruz da. Kah-
valtiliklardan yemeklere, ekmeklerden pastalara her sey
istah agici nitelikte. italyan makarnalarimiz 6ne gikiyor.
Ancak onlari da Tiirklestirdik. Omegin firinda ravioli cok
ilgi goren bir makarnamiz. Bu makarnayi kiymali yapiyoruz
ve firmliyoruz. Uzerine domates sosu ve yogurt koyuyoruz.
Tiirk mantisi gibi ama Italyan makamasi hamuruyla yapi-
yoruz. Hemen her tiirlii yemegi yapabiliyoruz. Meniiyii de

misterilerimizle belirliyoruz.

G. A.: Mutfakta dnceligimiz Tiirk damak tadina uygun lez-
zetler hazirlamak. Bu konuda yaptigimiz arastirmalarin ya-
ninda; 6rnedin bir yerde bir sey yedigimizde, onu Cika-
re'de nasil yapabilecegimizi, kendi mutfagimiza nasil
uyarlayacagimizi diigiinilyoruz. Hem kafanizin hem ruhu-
nuzun hem elinizin bu iste olmasi gerekiyor. Yurtdisina
gittigimizde de degisik lezzetleri deniyoruz. Ayrica mekan-

lardaki her tiirlii detayr gdzlemliyoruz. Misterilerin gortis-

lerini de sik sik aliyoruz.




G. D.: Hem biz misafir agirliyoruz hem onlar kendilerini
evlerinde hissediyorlar. Artik insanlar restoranlardaki
kalabaliktan, garsonla goz géze gelip de istegimizi soy-
leyebilir miyiz iskencesinden, ayni lezzetlerden bikt. Bir
yenilik arayisi vardi. Biz de bu ihtiyaci diiginerek kisiye
ozel bir restoran actik. O nedenle tek masamiz var. Mak-
simum sayimiz 14. Alt sininmiz yok. Masa asla payla-
simli degil. Bagka bir grubu almiyoruz. Yan masanin ol-
mayisl misterileri cok mutlu ediyor. Rahat rahat konu-
sup yemeklerini yiyorlar. Is toplantilari igin de 8nemli bir

mekan haline geldik.

Cikare'nin anlami nedir?
G. A.: Cikare Ingilizce'de “Ci” diye okunan “G" harfinin
karesi. Yani Giiniz ve Gamze isimlerinin karesi. Glnk

burada Giiniz ve Gamze'den bagka kimse yok.

Dekorasyonu nasil yaptiniz?

G. A.: Ortamin sicak, samimi olmasini ve misterilerin
kendilerini evlerindeymis gibi hissetmelerini istedik.
Hichir agamada bir mimarla ¢alismadik. Bir is yerindeki
dekorasyon, trlin, hizmet ve biitiin igletme anlayisi is-
letme sahibinin kisiligini, hayata bakis agisini yansitir.
ikimiz de minimalist dekorasyondan hoslanmiyoruz.
Ahsabin sicakligini sevdigimiz igin ahgap agirlikl bir de-
korasyon yaptik. Burasi 70 metrekare bir alan. Mutfak
ve masa ayni mekanda bulunuyor. Miisteriler mutfag
diledigi gibi kullanabiliyor. Masanin yanina iki adet ber-
jer koyarak ev ortami yaratmaya calistik. Evlerimizden
cesitli esyalar getirdik. Giiniz babaannesine ait eski ta-

Damla sakizli ekmek

Malzemeler J— .
* 800 gr. un

© 80 gr. zeytinyag! 3 1
® 80gr.su

® 45 gr. maya

® 5-6 adet damla sakizi
o Pudra sekeri (Damla sakizini havanda dévmeye yetecek
kadar)

Yapilisi
Damla sakizi ve pudra sekeri harig tiim malzeme yogrulduk-
tan sonra kenara beklemeye alinir. Diger yanda pudra seke-
ri ve damla sakizlari, sakizlar eriyene kadar havanda dovi-
|ir. Ekmek hamuru ve damla sakizi birbirine karistirilarak
tekrar yogrulur ve istenen sekil verilip yaklasik iki saat ka-
dar oda sicakliginda mayalandirilir. Onceden isitilmig 190
derecelik firnda 40-45 dakika kadar pisirilir.

baklarini, ben evimdeki avizeyi getirdim. AKM'nin res-
samlarindan birisi, mekanin bir duvarina Giiniz ve benim
resmimi yapti. Ayrica masanin {izerine ¢esitli desenler

ve mekanin girisine bir nazar boncugu resmi yaptilar.

Rezervasyonla mi ¢alisiyorsunuz?
G. A.: Sabah, dgle, aksam istenilen saatte agirlayabiliyo-
ruz. Ancak rezervasyon sart. Buraya ugrayip pasta da ala-

mazsiniz. Iki, {i¢ giin 8ncesinden siparis vermek gerekiyor.

Miisteri profiliniz nasil, daha ¢ok kimler geliyor?
G. D.: Kalite ve fiyat misteriyi de belirliyor. Burasi
ucuz bir yer degil. Sanat ve is diinyasindan birgok mii-
davimimiz var. Kigi bas fiyat ise 60-130 TL arasinda
degisiyor. Pastalarin fiyati ise porsiyonuna gore belir-
leniyor. Porsiyon fiyati 10-15 TL arasinda.

Nasil bir lezzet anlayisimiz var?
G. A.: Ikimizin yorumu birbirine cok benziyor. Higbir sey-
de yavanliga tahammiiliimiz yok. En sade yemeklerden
aklima ilk gelen sey tereyagli pilav. Bunun igin piring, su,
tereyag! ve tuz gerekiyor. Ancak herkesin yaptigi pilavin
tadi baska olur. Onemli olan lezzet. Bunun igin malzeme-
lerden pisirme ydntemine kadar her seyin hakkiyla yapil-
mas! gerekiyor; ne biraz az ne biraz fazla. Biz yenilik ari-
yoruz ama genel kurallara uyuyoruz. Yemegin hakki ve-
rilmeli. Ornegjin pastalarimizda gikolatanin tadini mutla-
ka alirsiniz. Yiizde 70 kakao orani olan gikolatalari kulla-
niyoruz. Ucuz ve kakao orani az olan bir gikolatayi kulla-
nip da bu agigi bitkisel margarinle kapatmiyoruz.




G. D.: Omegin tek bir meze icin bile uzun zaman ugra-
sabiliyoruz. istedigimiz lezzeti yakalayana kadar bebek
gibi oynuyoruz. Lezzet konusunda tamam dedigimiz nok-
ta hep ayni nokta oluyor.

G. A.: Giiniz restoranci oldudu icin ciddi tecriibesi var.
Ornegin etin soslanmasi, hamurla yapilan bir seyin ici-
nin hazirlanmasi gibi yemege déniik konularda Giiniz
cok iyi. Ben de pasta konusunda iyiyim. Ornegin 100 ki-
silik bir catering isi oldugunda, aramizda ish6ltimii yap-
mamiz gerekirken hi¢ konugmadan direkt mutfaga gire-
riz. Arada bir birbirimize “Saat kaca yetismesi gereki-
yordu?” diye sorariz.

Mutfak alisverisinde nelere dnem veriyorsunuz?
G. D.: Givenilir, kaliteli, taze Uriinleri tercih ediyoruz.
Stoklu ¢alismiyoruz. Alisverisi kendimiz yapiyoruz. Lez-
zet standardini korumak icin glivendigimiz, iyi drtinleri
aliyoruz. Makarnalari, ekmekleri kendimiz yapiyoruz.

Miisteriniz oldugu zaman nasil bir hazirlik yapi-
yorsunuz?

G. D.: Tipik bir restoran hazirligi yapmiyoruz. Ornegin
aksam Ayse’nin dogum giinii partisi olacaksa, burasi
bu dogum giiniiniin havasina biirliniyor. Mendyli mis-
terilerimizle birlikte belirliyoruz. Evimize misafir gele-
cekmis gibi hazirlik yapiyoruz. Buraya geldiklerinde on-
celikle yemeklerimizi tanitip servisi yapiyoruz. Ancak
garson gibi baglarinda durmuyoruz. Biz yemekleri masa-
ya getiriyoruz. Onlar kendileri servis ediyor.

Miizik tercihleriniz neler?
G. A.: Genelde Italyan ve Fransiz miiziklerini caliyoruz.
Kisiler de CD getirip galabiliyorlar.

Catering ve pasta hizmetleri de veriyorsunuz.

G. D.: Cikare'deki mentimiiz dogrultusunda, 250 kisiye
kadar catering hizmeti verebiliyoruz. Gidilen yere gore
bir sunum konsepti hazirliyoruz. Ozel giinler igin pasta

ve diigiin pastasi da hazirliyoruz.

G. A.: Pastada lezzet ve gdrsellik Gnemli. Kiginin istek-
lerine gére pastalar yapiyoruz. Ornegjin dogum giini
pastasini yaptigimiz kisinin hobilerini, dzel zevklerine

gbre pastalari yapiyoruz.

Restoran danismanh@ yapmaya nasil ka-
rar verdiniz?

G. A.: Bir restoran, cafe, patisseri agilacagi zaman
adindan logoya, calisacak kisilerden mentiye,
malzeme tedariginden dekorasyona kadar ihti-
yag duyulan her konuda danigmanlik yapiyo-

ruz. Birgok kisi bu isi yapmak istiyor. An-

cak bu konuda 6nemli olan dogru strate-

jileri belirleyip farkhlik yakalamak. Bu

noktada hedeflenen kitle ve mekan

konseptine gére meniiniin olusturulma-

st gerekiyor. Ozellikle isletme sahibinin

diger konular kadar mutfaga da hakim olmasini
nemsiyoruz. Onemli olan yalnizca menii hazirla-

mak degil, mentiniin nasil gikarilacag.

Girit kabag ile stracci

Stracci hamuru
® 1 kg.un @ 10 adet yumurta ® 40 gr. siit
® 80 gr. zeytinyag! ® 8 gr. tuz

Ust malzeme

¢ Halka halinde dogranmig Girit kabagi ® 7-8 adet ince
dogranmis taze sogan ® 3-4 adet ince dogranmis pazi yapragi
® Zeytinyag ® Tuz ® Karabiber ® Parmesan peynir

Yapihsi

Stracci hamuru sert hamur karistirabilen mikserde lg dakika
kadar yogrulur. Yarim saat bekletildikten sonra hamur agma
aparati ile inceltilerek agilir. 12X12 cm. kare seklinde kesilen
hamur 1 saat kadar derin dondurucuda bekletilir. Ust malzeme
icin bir tavada kabaklar hafif kizarana kadar pisirilir. Kaynar
suda iki dakika pisirilen stracciler bir tavaya alinip bir dakika
kadar kremada cevrilir. Servis tabagina alinan straccilerin tize-

rine Girit kabag karigimi konur.

-

¢



abani otlar elimizde kalan cok degerli bir hazine.
YGUne§in altinda istedigi yerde biten, yagmurla

sulanan, tohumunu riizgara teslim eden tertemiz
otlarimiz. ..

Bereketli topraklarimizda binlerce yabani bitki yetisi-
yor. Anadolu insani da bu zenginligi nasil degerlendire-
cegini cok iyi biliyor. Cocukken tlylii yuvarlak basini
havaya (fledigimiz hindiba lezzetli bir salata malzeme-
si. Her kdse basinda ¢ikan ebeglimeci ile incecik, yu-
musacik sarmalar sariliyor. Seyretmeye doyamadigimiz
gelincik gigegdinin yapraklari béreklerde kullaniliyor.

Yazar Goékgen Adar, yazdigi son kitap “Ot"ta iste bu ye-
rel zenginliklerden yola ¢ikarak otlarla neler yapilabile-
cegini anlatiyor ve pratik tarifler sunuyor.

Profesyonel is hayatinda hobi olarak yemekle ilgilenen
Adar, emekli oldugu 1992 yilindan bu yana 6zellikle y6-
resel yemekler, Ege mutfagi ve otlar lizerine arastirma-
lar yaparak kitap yaziyor. Adar ile otlarla ilgili keyifli
bir stylesi gerceklestirdik.

Malzemeler

® 2 su bardagi un ® 3 adet yumurta ® 1 su bardagi Pinar yo-
gurt ® 1/2 su bardag rendelenmig [zmir tulumu 1 su bar-
dagi rendelenmis Pinar kasar peyniri ® 3-4 sap arapsag! ® 5-
6 yaprak adagay! ® 1/2 su bardagi zeytinyag! ® 3 adet taze
sogan e 1 adet kdzlenmis kirmizi biber ® 10 sap yabani kus-
konmaz e 1 su bardag kiyilmig ebegiimeci ® 8-10 yaprak
feslegen 1 paket kabartma tozu

Hazirlamisi

Yabani kugkonmaz (tilkisen) uglarini parca parca, kirilmaz
hale gelinceye kadar biikerek kirin. Elde kalan sert dip ki-
simlarini atin. Uglari, harli ateste kaynayan tuzlu suda diri
kalacak sekilde haslayin. Suyunu siiziip ince ince kiyip hazir
edin. Gukur bir kabin iginde yumurtalari, yogurdu, zeytinya-
gini, rendelenmis peynirleri iyice ¢irpin. Karigima ince kiyil-
mis taze sogani, ebegtimecini, feslegeni, adagayini, arapsa-
cini ekleyin. Zar gibi dogranmis etli kirmizi biberi katip karis-
tinn. Elenmis unu ve kabartma tozunu ilave edin, girparak
plitiirstiz bir bulamag elde edin. Bulamaci yaglanmis kek ka-
libina iki parmak kalinlik olusturacak sekilde dokiin ve kali-
bi dnceden 180 derece kizdinlmis firina verin. Yaklagik 45
dakika pisirin. Saplanan bigak temiz ¢ikiyorsa pismis de-
mektir. Kalibi firindan alin, sogumaya birakin. Kalibin tizeri-
ne servis tabagina koyarak ters yiiz yapin. Keki servis taba-
gina cikartin. Uzerini istediginiz yesilliklerle stisleyin.

Nereden c¢ikti bu ot meraki?

Baba tarafim Giritli. Onlardan bana gegen bir ot kiilti-
rii var. Anne tarafimsa izmirli. Her zaman soframizda ot
vardi bizim. Dolayisiyla benim ot yemegi tarif arsivim
cok zengin. Oyle ki sayisi bes bini buluyor. Hayy Kitap
yoneticileri benim bu konudaki ciddi merakimi ve biri-
kimimi duyarak bana kitap yazmam @nerisinde bulun-
du. Ben de bir kiiltiir hizmeti olacag diisiincesiyle olur
verdim ve bdylece kitap dogdu. Ben ayni zamanda de-
sen de calistigim icin sayfalari da kendi desenlerimle

stisledim.

Kitabimizda 130 otun nasil kullanilacagini anlati-
yorsunuz. Bunun igin nasil bir arastirma yaptiniz?
Otlar tzerine 20 yila yaklasan bir birikimim var. Kitaba
bu birikimimi yansittim. Gezdigim her bdlgede dogada
yetisen yabani otlan aragtirdim. Kitaptaki her sey ta-
mamen bana ait. Sadece yemegi yapilan 140'a yakin
yabani bitki var. Bunlarin yaninda sifa amaciyla kulla-
nilan yabani bitkiler de var. Ayrica ¢ay yapilan bitkiler
de var ki onlari digarida biraktim. Bunlarin her birini ele
alacak olsam ortaya enikonu bir ansiklopedi ¢ikard.



Ben de genel olarak pisirme usullerini dne aldim. Ot-

larin tablo halinde detayl bir dokiimiinii yaptim. Okur-
lar kolayca uygulayabilirler.

Tiirkiye'de yetisen kag tiir ot var?

Ben 135 otu kitabima konu ettim. Tabii bunlar yemegi
ve tatlisi yapilan otlar, ama buna sifalilari ve cayi ya-
pilanlari da katarsaniz sanirim rakam 300°( geger. Do-
ga insana dyle bilyik bir hazine sunuyor ki. Akla haya-
le gelmedik otlarda ne faydalar ne tatlar var.

Yabani otlar yemegin yaninda sifa amaciyla da
kullanihiyor. Saghiga yararli mi bu otlar?

Yabani otlarin insan sagligina ¢ok faydasi var. Doga-
dan geliyorlar ¢linkii. Eskiden modern tip diye bir kav-
ram yoktu. Her seye deva otlardan bulunuyordu. Bu
konuda Istanbullu ok sanssiz. Dogal besin yiyemiyor.
Bugtin artik etlerin bile genleriyle oynaniyor. Oysa ot-
lar 8yle mi? Allah'in riizgariyla bir késede bitiyorlar yi-
ne Allah’in yagmuruyla biiyliylp biri bulsun da ona si-
fa verelim, lezzet verelim diye bekliyorlar. Ottan dogal
ne var Allah agkina!

Kent insani ottan gelen sifaya neden yabanci?
Aslinda sadece istanbullu yabanci. Eski Osmanli ge-
lenegine gore istanbul mutfagr iige ayrihyor: Saray,
konak ve halk mutfagi. Saray ve konak mutfaklari za-
ten birbirine yakin mutfaklar. Sadece bir konak mut-
faginda vaktiyle ona yakin asci cahigirmis. istanbullu
hanimlarin zaten mutfaga girmeleri yasakmis eski-
den. O zamanlar bol olan seyin yemeginin yenmesi
ayiplanirdi. Otlar gibi mesela kefal de gok oldugun-
dan genis kitlelerce hig tiiketilmezlerdi. Fakir yemegi
dive otu reddede reddede gtizelim tarifler unutuldu
gitti.

Otlar konusunda nelere dikkat edilmeli?

Ormegin otlari haslarken bol kaynar suya koymak ge-
rek. Kitabimda pisirme usullerini de anlattim. Ayrica
merakli okurlara ot satin alirken veya saklarken nele-
re dikkat etmeleri gerektigi konusunda agiklamalara
da yer verdim. Mesela otoyol kenarlarindan bitki top-
lamanin saghga sakincalan vardir. Asla siparigle ot
almamak lazim. Tecriibelerimin bana 6grettigi ilke su-

dur: Ot gérerek alinir!

Ne yazik ki ottan gelen sifayi bilen sayisi pek az. Bugiin

hangi ev kadini gidip bir ot yemek tarifi kitabini alir okur?
insanlarin bayle de bir lezzet ve saglik kaynadi oldugun-
dan ancak televizyonda programi yapilirsa haberi oluyor.
Hastanelere eli ayagdi kurtlanarak ya da organlari kesile-
cekken insanlarin, otlardan yapilan regeteler sayesinde
iyilesip sapasaglam olduklarini biliyorum. Hem sadece
insanlar mi, hayvanlar dahi hastalaninca ot yiyerek sifa
buluyor. Belgesel kanallarinda gosteriliyor bu durum. Es-
kiden ne tip vardi ne endustri ne de teknoloji. Her care
dogada aranirdi. Dogaya donen zararli gikmaz.

Gokeen Adar




Soylesi

haber: Esra Melek Yigitsozlii

Stil sahibi bir yasam

Tirkiye'nin en glicli kadin vokallerinden biri olan Sertab Erener igin
kaliteli bir yasamin 6n kosulu saghkli ve mutlu olmak. Bu nedenle beslenmesine ve
uyku diizenine 6zen gdsteriyor, spora zaman ayiriyor.
|ste Erener’in hayati ve tercihleri. ..

tirk pop miziginin patlama yaptigi 1990°larin ba-
T§|nda tanistigimiz seslerden biri Sertab Erener. llk

olarak 1992'de cikardigr “Sakin OI" albiimiiyle
dikkatleri ceken Erener, her albiimiinde sesinin giiciin
ve miizikal kalitesini dinleyenlerle paylasti. Basarisini
2003 Eurovision Sarki Yarigmasi'nda Tiirkiye'ye ilk bi-
rinciligi getirerek tescilledi. Ancak onun igin durmak
yok. Risk almayi, yeni adimlar atmayi seviyor. “Bana
hicbir sey yetmiyor” diyen Erener, yurtdiginda gesitli
projelere imza atiyor. Su an tizerinde calistii proje ise
Demir Demirkan’la strdiirdigt “Painted on Water” ad-
I albiim. ikili bu albiimle tiirkiilerimizi biitiin diinyaya
duyurmayi amacliyor. Erener, bu kadar yogun bir calis-
ma hayati olsa da saghigini ihmal etmiyor. Kaliteli ve
saglikli bir yagsam igin beslenme, spor, uyku diizeni gi-
bi unsurlara dikkat ediyor. Bu dengeyi bir yasam stili
haline getirdigini belirten Erener, “Cocuklugumdan iti-
baren sagligini kaybetmis ve sonra onu bulmaya call-
san biri oldugum icin saghgin degerini iyi biliyorum” di-
yor. Sicak bir istanbul giind, bir araya geldigimiz Ere-
ner'le beslenme ve yemek aliskanliklarindan dzel zevk-
lerine keyifli bir sdylesi gergeklestirdik.

is, zel yasam dengesini nasil saghyorsunuz?
24 saat miizikle yasayip proje Urettigim igin 6zel ya-
sam diye bir seyim yok. Hayatin kendisi zaten yle se-
kil aliyor. Ancak higbir sey diistinmedigim meditasyon
anlarim var. Bazen yemek yaparak, bazen cay igerek
meditasyon yapiyorum. Onlar tamamen igsel ¢alisma-
lar. Bunlari giiniin her saatinde yapabiliyorum.

Uzakdoiju felsefesine hiiyiik merakiniz var. 0-
rendikleriniz hayatiniza neler katiyor?

Farkindaligi artiran bir 8greti. Kendini tanimaya galis-
mak, cesitli felsefelerle ilgilenmek dnemli. Biitlin bun-
lar hayattaki durugunu, secimlerini yaparken mutluluk
verici olanlar tercih etmeye neden olan, egonun istii-
ne ¢ikip onu bilgece ydnetebilen bir farkindalik hali sag-
liyor. Bu yalnizca Uzakdogu felsefesiyle ilgili degil. Or-
negin Sufizm'le ilgilenen birisi de bu noktaya varabilir.

Cocukluk déneminden bugiine Sertab Erener'e
ozel beslenme aliskanhiklar var mi?

Cocuklugumdan beri, bugtin biitin dinyanin bildigi,
onemli temel noktalarina dikkat ettigim bir beslenme

Pinar markasi sizin icin
ne ifade ediyor?

Ben dogdugumdan beri Pinar markast var. Giivenilir, kaliteli
bir marka. Bence gelecek biitiin kusaklar igin de Pinar giive-
nilir bir marka olmaya devam edecektir.

aliskanligim var. Sebze ve balik agirlikli besleniyo-
rum. Meyve ¢ok yerim. Genellikle yemekleri yagsiz
tercih ederim. Yesil cayl hayatimdan hig eksik etmiyo-
rum. Yaklagik 15 yildir kizartma, fast food, gazli ige-
cek gibi zararli seylerden uzak duruyorum. Béyle bir
beslenme de belli bir disiplin gerektiriyor.

Giinde kac 6giin yersiniz?

Kahvaltryi ihmal etmem. Bazen iki, bazen (¢ 8giin yiyo-
rum. Gok bagaramasam da az ve sik yemegi tercih edi-
yorum. Masadan ¢ok doymadan kalkmayi prensip haline
getirdim. O da kilo kontroliinii ve saghgr getiriyor.

Vazgecemeyeceginiz lezzetler neler?
Baliktan vazgegemem. Piringsiz yagayamam. Yesil ¢a-
yI cok seviyorum.

Su ve kahve ile araniz nasil?

Suyu cok igmeye calisiyorum ama hala yeteri kadar
ictigimi diginm@yorum. Kahve ise ¢ok az igiyorum.
Kokusu hosuma gidiyor ama tadini sevmiyorum. An-
cak Tirk kahvesini severek igiyorum.



“Gurme olmay cok isterdim”

Yemek yapmayi sever misiniz?

Bitlin diinyay gezip degisik lezzetleri tadip sunan gurmelere
ok ¢zeniyorum. Gurme olmayi ok isterdim. Yemek yapmayi
cok severim ve sik sik yaparim. Uzakdogu yemekleri yapmayi
seviyorum. Bir arkadasim bana Uzakdogu yemeklerinin yapi-
ligini 6gretti. Ben de kendimce bir seyler katarak Uzakdogu
yemekleri yapmaya bagsladim. Balik yemeklerini ¢ok sik yapa-
rim. Fondii gibi ama icinde yag§ olmadan yalnizca suyla balik
pisiririm. Usenmezsem, evde sushi yapmayi seviyorum. Tiirk
mutfagindan zeytinyagli yemekleri yaparim. Pilav cok iyi ya-

parim. Arkadaslarim yaptigim pilavlari ¢ok begenir.

Yaptigimiz yemeklerden bir tarifi paylasir misimiz?

Sushi tarifimi paylasabilirim. Sushi‘nin pirinci gok dnemli.
Ozel sushi pirinciyle yapmak gerekiyor. Once piring haslani-
yor. Seker ve piring sirkesiyle hazirlanan karigim, haglanmig
pirincin tzerine dokdltyor. Kivami tutturmak ¢ok 6nemli. Ne
cok lapa ne de ¢ok diri olacak. Karistirdiktan sonra biraz din-
lendiriliyor. Sonra sarma iglemi yapiliyor. Kesme islemi igin
sushi bigaklarinin kullaniimasi gerekiyor. Glinkii gok keskin
bir bicak olmasi sart. Ince ince kestikten sonra sushi hazir. ..

Evde mi, disarida yemek mi daha eglenceli?

Arkadaslarimla bir araya geliyorsam ikisi de eglenceli. G-
zel bir restoranda giizel bir yemek yemek de gok gtizel, yap-
tigim yemekleri evde samimi bir ortamda ikram etmek de

giizel.

Formunuz oldukga iyi. Haftalik nasil bir spor
programi uyguluyorsunuz?

Kosu, bisiklet, agirlik, ylizme gibi sporlari hayatimin
farkli donemlerinde yaptim. Gittigim yerde havuz varsa
yliziyorum, bisiklet varsa bisiklet stirliyorum. Bir do-
nem thai chi, kung fu, yoga, pilates yaptim. Ancak spor
konusunda kendime kural koymuyorum. Giinkii o za-
man bir siire sonra spor sikicl oluyor. Sporun amacl
saglikli olmak. Dig goriintiiniin giizellesmesi igin degil,

insanin icinin iyilesmesi igin yapilmasi gerekiyor.

Kariyerinizle ilgili 6niimiizdeki dénemde plan-
larimiz neler?

Su an yogun ve keyifli bir donem igindeyim. Demir
Demirkan'la “Painted on Water” adli albimiin
hazirliklari striiyor. New York'ta bir hayat kurduk. Ora-
da bir evimiz var. Arada bir oraya gidiyoruz. Albtimler
artik satmadig igin, burada yeni bir single ve single’lar
gibi bir proje gelistirdim. Bu yaz igin Tirkiye'de 20 kon-
serlik bir turnem olacak. Ekim‘de baglayacak bir tele-
vizyon programi projesi var. Bunlar insanin hayatini ye-
terince dolduracak seyler.




Spor

yazi: Ismail Polat

Saghginiz icin yiizin

Her yastan insanin her zaman yapabilecegi nadir sporlardan biri olan yiizme,
saglikh bir yasam icin biyik fark yaratiyor. Diger sporlara gore

daha az riskli olan bu spor dali saldirganligi azaltirken;

fiziksel ve ruhsal olarak da rahatlamanizi sagliyor.

por, saglkli yasamin vazgegilmezlerinden biri.
S Cocuk yastan itibaren insanlara en iyi yasam di-

siplinini veren ytizme sporu da bunlardan biri. Er-
ken yaslarda baslama olanagi olan yiizme, insan doga-
sina uygunlugu nedeniyle ¢ok kolay. Bu nedenle ileri
yaglara kadar yapilabiliyor. Yiriimek kadar dogal ve
kolay bir spor olan ylizme, sporda saldirganligi azaltir-
ken yaris ortamlarinda da ¢ok calisanin basarili oldu-

gunu kabul ettiriyor. Yiizmek, disiplin disinda sagliki
yasam igin de 6nemli. Haftada iki ya da Ug giin birer
saat ylizmek viicuda gok iyi geliyor. Yiizerken hem ru-
hunuz dinleniyor hem de fiziksel gelisiminiz giicleniyor.

Saglikh egzersiz
Saglikli yasam icin uyguladigimiz bir egzersiz progra-

minin viicuda kazandirdigl olumlu etkileri yiizmeyle
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saglamak miimkiin. Yiizerken oksijen kullanma kapasi-
tesi artar, kalp giiglenir, solunum fonksiyonlar gelisir
ve kondisyon artar. Kaslarin kuvvet ve dayanikhhg ar-
tar, esneklik, denge ve koordinasyon gelisir, fiziksel dig
g6riiniim simetrik olur ve daha iyi gelisir. Béylece diger
sporlara gdre yiizme ayn bir Ustiinltik saglarken, birgok
sporda gdrtilebilecek olasi riskler de azalir.

Yiizerken dikkat edin

Yiizmede nefes alis veris teknigi ve ylizme stillerinin
uyumu igin bir uzmandan egitim alinmali. Gtinkd su di-
rencine karsi yapilan yanhs hareketler istenmeyen ka-
zalara neden olabilir. Bu nedenle vyiizerken dikkat
edilmesi gereken kurallar es gecilmemeli. Isinma, giy-
si, beslenme ve temizlik bu kurallarin baginda geliyor.

Isinma

Yizmeye baglamadan 6nce I1sinma ve soguma

hareketleri ihmal edilmemeli. Isinma havuz kenarinda
ya da havuz iginde yapilabilir. Bes dakika diisiik tem-
poyla yiirimek ya da jogging, baldir ve uyluk kaslari-
ni germe ile 1sinma ¢alismasi yapilabilir.
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Giysi

Yiizme icin rahat, viicuda uygun, hizli kuruyan, likrali
ya da polyester kumastan retilmis olan giysiler tercih
edilmeli. Glnesten korunmak icin de yipranmis mayo-
lardan uzak durulmali. Islak mayonun yas olarak viicut-
ta uzun stire kalmamasi da bir diger dnemli kural.

Beslenme

Yiizmek igin yemegin tizerinden en az iki saat gegme-
li. Az ya da sulu besinlerle icecekler alindiginda bu
stire daha da azaltilabilir. Diger sporlar kadar olmasa
da ytizmede de su kaybi oluyor. Bu nedenle susama
hissedilmeden kisa araliklarla yeterince su igilmeli.

Temizlik

Sagliksiz ortamlarda yiizmek bulasici hastaliklar, aler-
jik rahatsizliklar ve travmalar gibi 6nemli saglik sorun-
larina yol acabilir. Ozellikle havuzlarda kalabalik top-
luluklarin bulunmasi ve kisilerin viicut floralarinin ha-
vuz suyuna gegmesi risk olugturuyor. Bu tir mikroor-
ganizmalar gocuklarda ve hassas ciltlerde ciddi sorun-
lar yaratabilir.

Yiizme cesitleri ve faydalan

Serbest yiizme

Yiziictinin kulaglarla ve ayak vuruslariyla yiizdiigi bir
stildir. Ayak vuruslari yiziiciiye ancak yizde 10 civarinda
hiz kazandirir, buyiik hiz ise kulaglardan alinir. En hizli yiiz-
me stilidir. Istege bagl olarak 3, 5, 6, 9 ve 10 kulag ile yi-
ziilebiliyor.

Kurbagalama yiizme

Yiziictinin ayaklarinin ve ellerinin daireler gizerek ilerle-
digi yizme stilidir. Kurbagalama eller icin G¢ hareketten
olusur: Yikselme, kiiciilme, uzanma. Ayaklar ise hep da-
ireler cizerek kollara eglik eder. Bu stilde ayaklar ve kollar
yuvarlaklar gizerek 6ne dogru gider ve déniisler cift el ol-

mak zorundadir.

Kelebek yiizme

Kelebek yiizme, oldukga yeni bir yiizme stilidir. Bu kurba-
galama yiztsiinden gelir. Gtnkii kollarin ters hareketleri
suyun tzerinde yapilir. Kollarin gekisi kalgalara kadar uza-
nir. Kollarin gekilmesi ile birlikte dolfin ayak yapilir. Diger
stillere gore oldukga zordur.

Sirtiistii yiizme

Sirtiistl ytizme suyun tzerinde sirtiistii yatarak yapilir. El-
ler bas hizasina gelir ve geriye dogru ayaklar yardimiyla
ilerlenir. Sirttistii yiizerken insanin ozellikle kendisini ra-
hat birakmasi gerekiyor.

Sirtiistt ytizme, ilk olarak 1912 yilinda Stockholm Olimpi-
yat Oyunlari sirasinda Amerikali yiiziici Hebner tarafin-
dan yapilir ve yarigi kazandigi igin bu teknik ¢ok ciddiye
alinir.

Yiizmenin faydalari

o Dayanikhilik ve esnekliginizi gelistirir.
e Kaslarinizi gelistirir ve denge saglar.
* Kalbi giiglendirir.

o Fiziksel gériinimiintizli degistirir.

® Dolagim sistemini diizenler.

* Kilo kontroliinti saglar.

e Stres ve gerilimi azaltir.

* Enerji verir.

® Kas giicstizliklerini tedavi eder.
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kaynak: Bebeklerde ve Gocuklarda Yeme ve Uyku Bozukluklari, Turkuaz Kitapligi

Beslenmek ve uyumak sart

Uykuya direnen cocuklar, geceleri sik sik uyanan ve aglayan bebekler, yemekten

once Inatla yenen abur cuburlar... Anne baba olmak zor is! Bu noktada dnemli
olan ise beslenme ve uyku problemi yasayan cocuklari sucluluk duymadan, stres
yapmadan, dfke duymadan anlamaya calismak ve ¢6ziim lretmeye baslamak.

Miizikle uykuya gecis

Miizik nasil yetigkinler tizerinde yatistirici bir etki yapiyorsa,
dogru kullanildigi takdirde aglayan veya uykuya gegcmeye
calisan bir bebege de yardimct olabilir. Yapilan arastirmalar
bebeklerin anne karninda 20. haftadan itibaren sesleri duy-
maya basladiklarini, dogumdan sonra da asina olduklari ses-
leri tanidiklarini ggsteriyor. Annenin dogum dncesi keyif ala-
rak dinledigi mizige bebek alisir. Bebegin aligik oldugu bu
mizigin yatmadan hemen dnce dinletiimesi bebegi sakinles-
tirip, uykuya gecmesini kolaylastirabilir. Mzigin yani sira
ritmik olan seslerin de bebekleri rahatlattigi belirtiliyor.
Elektrik stiptirgesi sesi gibi kendisini tekrarlayan sesler be-
bege anne karnindayken duydugu annesinin kalp atiglarini
hatirlatir ve bebegin rahatlamasini saglar.

eslenme ve uyku; insanoglunun en temel iki ih-
Btiyau. Soz konusu bebekler ve cocuklar oldugun-

da, zihinsel ve fiziksel gelisimin vazgegilmezleri
olan bu iki unsura daha da dikkat etmek gerekiyor.
Beslenme ve uyku diizeni, bebeklikten baglayarak her
yastaki cocugun ruh saghgini etkileyen ayni zamanda
onun ruh sagligindan da dogrudan etkilenen iki temel
slireg. Bu nedenle anne babalarin, gocuklarin davra-
niglarini ve onlarla aralarindaki iliskileri degerlendir-
meleri ve bu iki temel siiregte olusan problemlerin ¢6-
zimi konusunda harekete gegmeleri gerekiyor.

insan yagsaminin en dnemli dénemi olan ilk 2-3 yili, ki-
siligin ve daha sonraki yillarda gelisecek olumlu ya da

olumsuz davranig bigimlerinin olugmasinda belirleyici

bir donem. Ozden Bademci, “Bebeklerde ve Cocuklarda

Yeme ve Uyku Bozukluklar” adli kitabinda konuya tam
da bu nedenle bebeklik déneminde yasanan problem-
lerle bagliyor. Bebekler, ruhsal bozukluk ve hastalikla-
rin klasik belirtilerini g6stermiyor. Onlarda belirtiler;
huzursuzluk, stirekli aglama, beslenme ve uyku prob-
lemleri seklinde ortaya gikiyor. Fiziksel bir problemi ol-



madigi halde bu belirtileri gdsteren bebekler igin
ABD, Ingiltere gibi iilkelerde bebek ruh saghgr klinik-
leri hizmet veriyor. Ne yazik ki iilkemizde konuya gds-
terilmesi gereken ilgi az. Bu noktada bagsta anneler ol-
mak (izere ebeveynlere ciddi gérevler diisliyor. Ege
Universitesi Psikoloji Bélimii'nden mezun olan, uz-
manhgini Londra'da Tavistock Klinigi'nde gdzleme da-
yali psikanalitik calismalar, 6grenme ve dgretme stire-
cinde etkili olan psikolojik faktérler Uzerine tamamla-
yan Bademci'nin soru cevap seklinde hazirladii kitap,
bebegi ya da ¢ocugu uyku/beslenme sorunlari yasa-
yan anne ve babalar igin 6nemli bir bagvuru kaynagi.

Saglikh beslenme aliskanh gelistirmek

Cocuklar, davraniglarinin biytk bir kismini taklit yo-
luyla 6grenir. Bu nedenle anne, baba ve égretmen, go-
cugun dntindeki en 6nemli 6rnekler. Gocuklarin saglik-
I beslenme aligkanliklari kazanmalari da kendisine &r-
nek aldig kisilerle bu deneyimi bizzat yasamalariyla
saglaniyor. Bu aligkanliklarin olusturulma stirecinde;
ebeveynlerin besinleri iyi ya da kdtti olarak nitelendir-
memesi, ceza veya ddiil olarak sunmamalari, gocukla-

rin yetigkinlere gore daha sik yemek yemesini ve ge-
sitli dénemlerde bazi gidalardan uzaklasabileceklerini
dogal karsilamalari 8nem kazaniyor. Dikkat edilmesi
gereken bir diger konu da diyet. Cocugun éniinde siki
diyet uygulayan anne babalar, cocuklarin beslenirken
endise yasamasina yol agabilir. Bu nedenle diyet ko-
nusu ¢ocugun yaninda konusulmamali. Gocuklarin be-
denleriyle barisik olmalar 6gretilmeli, 6zgtivenli bir
sekilde biyiimeleri saglanmalidir.

Uykunun dnemi

Uyku, cocuklarin saglikli geligimi igin beslenmek ka-
dar énemli. Yeterli ve kaliteli bir uyku, cocugun fizik-
sel ve zihinsel geligimini destekler. Uyku, beyni bir ne-
vi sarj eden, besleyen en 6nemli besin kaynagi. Kali-
teli ve yeterli bir uyku diizeni, bebeklerin ve cocukla-

Cocugunuzu yeni tatlara yoneltirken...

Besinleri ve beslenme deneyimini eglenceli bir hale getir-
meye gayret edin. Evde hazirladiginiz yemeklerin gesitli ol-

masina ve gocugun degisik tatlarla tanigmasina caligin. Siz

rin sadece geceyi rahat gegirmelerini degil, gtin igin-
deki aktivitelerini daha rahat yapabilmelerini, daha
kolay dgrenebilmelerini saglar. Bebekler dogumdan
sonraki haftalarda giinde ortalama 15-16 saati, {igtin-
cli aydan sonra ortalama 14 saati uykuda gegirir. 9. ve
12. aylarda bu stire gece ortalama 12 saate diiger. 1-
3 yas arasindaki ¢ocuklarin ise giinde 12-14, 3-6 yas
arasindakilerin gtinde 10-12, 7-12 yas grubunun giin-
de 10-11 saat uyumasi gerekir. Ortalama olan bu ra-
kamlar, bebekten bebege ve giinden giine farklilik
gosterebilir. Bebeginizin ya da cocugunuzun uyku
problemi yasadifini disiiniyorsaniz, &ncelikle onu
g6zlemleyin. Sorunun ne kadar zamandir var oldu-
gunu, hangi siklikta ortaya ciktigini degerlendirin. Ya-
sanilanin bir uyku bozuklugu olup olmadigini belirleyip

buna gdre ¢dziim yollarina bagvurun.

de farkli besinleri yiyerek, yemek segmeyerek ¢ocugunuza
ornek olun. Cocugunuzu yeni yiyecekleri yemesi igin zorla-

madiginizdan emin olun.




Pinar'dan
haberler

Kiicitk Kara Balik,

Eskisehir ve Izmir’

Pinar, sundugu saglikli, besleyici Griinlerinin yani sira
gerceklestirdigi sosyal sorumluluk projeleriyle de ¢o-
cuklarin zihinsel ve bedensel gelisimine verdigi biyiik
6nemi, degeri yansitiyor. 22 yildir araliksiz stirdirdigu
egitici, ogretici ve eglenceli oyunlari ile Tirkiye gene-
linde yaklagik 2 milyon 200 bin ¢ocuga tiyatro sevgisi
asllayan; bazi cocuklari tiyatro ile ilk kez tanistiran “Pi-
nar Kido Cocuk Tiyatrosu”, 11-15 Mayis tarihleri ara-
sinda Eskisehir'de, 25-28 Mayis tarihleri arasinda iz-
mir'deki okullarda sahne ald.

Oykiileriyle halkin dilinde 6limstzlesen Iranli tinlii ya-
zar Samed Behrengi'nin sevilen éykist “Kiiclk Kara
Balik“dan yorumlanarak sahnelenen oyun; karsilastigi
yanlislari dogruya, kotilukleri de iyiye gevirmeye cali-
sirken tiim bedelleri karsilamayi gdze alan “Kigik Ka-
ra Balik”in siirprizlerle dolu heyecanli 6ykiisi, cocukla-
ra yasam yolunda énemli 6gretilerde bulunuyor.

Pinar, Forum Istanbul 2009 Sponsoru

WAL B

Yasar Holding Gida Grubu Pinar, 28-29 Mayis tarihle-
ri arasinda Swissotel The Bosphorus'da gergeklestiri-
len “Diinya Finansal ve Ekonomik Krizinden 2023 Tir-
kiye'sine” temali Forum Istanbul 2009 konferansina
ana sponsor olarak destek verdi. Yasar Holding icra
Kurulu Bagkani Mehmet Aktas'in “krizde liderlik” ko-
nulu oturumda konusmaci olarak yer aldifi organizas-
yonda, hazirlanan Pinar standindan katilimcilara Pi-
nar meyve suyu gesitleri ikram edildi.

de sahne aldi

Annesiyle Kuzusu Bir Arada

Pinar’in gecen yil tiiketicilerle bulusturdugu, 1-6 yas
arasi ¢ocuklarin ihtiyaglarina gore gelistirdigi Pinar
Cocuk Devam Siitl, “Annesiyle Kuzusu Bir Arada”
adl yeni reklam kampanyasiyla annelere sesleniyor.
Pinar Cocuk Sitti reklam filmleri annelerin albtimleri
taranarak segilen fotograflarin kullaniimasiyla olus-
turuldu. Reklam filmlerindeki anneanne, anne ve go-
cuklari gergek hayattan segildi. Filmde Nil Karaibra-
himgil'in bestesini Sertab Erener seslendirdi ve orta-
ya bu duygu yikli reklamlar gikti. Alametifarika Rek-
lam Ajansi tarafindan gekilen “Pinar Cocuk Sitd” fil-
minin yapimevi Rabarba, medya ajansi ise Universal
McCann. Bu kampanyada, Pinar Siit ile biiyliyen an-
neler, kendi anneleriyle birlikte ¢ektirdikleri gocukluk
ve genglik fotograflarini www.pinarcocuk.com.tr ad-
resine yikleyebiliyor. Cocuklariyla birlikte gektirdik-
leri fotograflar da siteye ekleyerek kendi kliplerini
yapabiliyor. Boylece tiiketiciler Pinar reklam filminde
yer alma sansi yakalayip ¢ocuguyla yasadigi giizel
anilara bir yenisini daha ekleyebiliyor. Oniimiizdeki
donemde yayinlanacak reklam filmleri tiiketicilerin

yiikledigi filmlerden segilecek.

Babadan Ogula Gecen Sucuk

Turkiye'nin en gok tercih ettigi, bir klasik haline ge-
len Pinar Klasik Sucuk, bu lezzet gelenegini yeni rek-
lam filminde de sirdiriiyor. “Babadan Ogula Gegen
Sucuk” sloganiyla yayinlanan reklam filmi, bu gele-
neksel tadi en leziz kilacak piif noktalariyla izleyiciye
aktariyor.

Sinan Getin'in ydnetmenligini yaptigi filmde oynayan
Kadir Gopdemir'e kiigiik oyuncu Alpay Sayhan eslik

ediyor. Pinar Klasik Sucuk’un essiz lezzetini izleyen-
lerin evine tastyan reklam filminde; baba (Kadir Gép-
demir), tavada cizirdayan sucuk sesleri arasinda og-
luna (Alpay Sayhan) “Bak oglum, bunu bana babam
ogretti. Babama da babasi 6gretmis. Sen de ogluna
ogreteceksin” direktifiyle sucuklu yumurta yapma
dersi veriyor. Alametifarika reklam ajansi tarafindan
cekilen filmin yapimevi Plato, medya ajansi ise Uni-
versal McCann.




Pinar, is ortaklan ile bir araya geldi
" L . *-‘ u :

Pinar'in 16. Is Ortaklari Toplantisi 1-3 Mayis tarihlerin-
de Cesme Altin Yunus Oteli'nde gergeklestirildi. Top-
lantida, ilk modern boya fabrikasi DYO, ilk bin yatakh
tatil kéyt Altin Yunus, ilk modern sit isleme tesisi Pi-
nar St gibi basarilarla duydugu gururu ifade eden Ya-
sar Toplulugu Onursal Baskani Selguk Yasar, “Tiirki-
ye'de ilk uzun 6mirlt UHT siitli Tetrapak ambalajlarda
aziz milletimize biz sunduk. Hem ¢iftgimize hizmet ettik
hem de Tirk tiiketicisine layik oldugu degeri verdik. Ar-
kasindan Pinar Et, Pinar Su, Pinar Balik ve Pinar Hindi
geldi. Bunlari peynir gesitlerimiz, soslarimiz, diger triin-
lerimiz ve basarili galismalanimiz takip etti” dedi. Gida
ve igecek grubundaki devam eden liderliklerinden duy-
dugu memnuniyeti is ortaklari ile paylasan Yasar, gida
ve igecek grubunun 2008 yili briit konsolide satiglarinin
yaklasik 1.5 milyar TL olarak gergeklestigini ifade etti.
Konusmasinda Tiirkiye ve diinya glindeminin dnemli
konusu global krize de dedinen Yasar, “Bu kriz kisa si-
rede gegecek ve her sey kendi normal mecrasina déne-

cektir” diyerek, dniimiizdeki dénemde yalniz i¢ pazarda
degil, dis pazarlarda da énemli atilimlar olacagini, bu-
giin sergilenen tiim siyasi, sosyal ve ekonomik gidigatin
bu beklentilerin dogum sancilari oldugunu vurguladi.

Yagar Holding icra Baskani Mehmet Aktas ise konug-
masinda 2009'un ilk ¢eyregindeki olumlu performansla-
rini 8rnek gostererek krizden daha az etkilenen sektor-
ler arasinda bulunduklarini séyledi. Aktas, “Gelecekte
stratejik 6nemi daha da artacak olan gida ve igecek
sektdrlerinde basari yeni gida ekonomisinin dogru
okunmasini, giincel trendlerin yakindan takip edilmesi-
ni, tiketici talebinin dogru yorumlanmasini ve musteri-
nin sesine en hizli cevap verecek sekilde stireclerin ye-
niden gézden gegirilmesini gerektiriyor. Pinar, dretim
altyapisi, yaygin ve gliclli bayi ve dagrtim agi, ¢ok de-
gerli insan kaynag ve ttiketici nezdindeki glicli marka
imaji ile gelecegin sektorii olan gida ve icecekte daha
da gliclenmeye hazir durumdadir” dedi.

Tarkiye'nin oncti gida markasi Pinar tarafindan reti-
len ve essiz lezzetiyle tadina doyum olmayan Pinar
Beyaz, “Sony VAIO" kampanyasi ile ¢cocuklara bilgi-
sayar hediye etti. 27 Nisan—21 Haziran tarihleri ara-
sinda gerceklestirilen kampanyada, noter huzurunda
yapilan cekilisle katilanlardan her giin bir kisi Sony
VAIO kazanma sans! elde etti.

Misket Kofte: Lezzetli, pratik,

ekonomik

Pinarin yeni Uriini Misket Kofte, diger ydresel kofte-
lere gore daha modern bir forma ve lezzete sahip.
Hem ana 6giinlerde hem de ara éginlerde keyifle ti-
ketilebilecek Misket Kéfte, pismis olarak donduruldu-
gundan son derece pratik. Mikrodalga firinda hazir-
lanmasi sadece iki dakika alan bu yeni {iriin de, diger
Pinar kéfteler gibi higbir katki maddesi icermiyor.
Yiizde 80 dana, ylizde 20 hindi eti igeren, hafif baha-
rath bir yapiya sahip olan Misket Kofte, besin degeri-
ni ve lezzetini son tiketim tarihine koruyor. 36 adetlik
paketlerde tiiketicilere sunulan Misket Kéfte fiyatiyla
da oldukga ekonomik bir diriin olarak dikkat cekiyor.

Pinar, ince hamuruyla diger pizzalardan ayrisan, su-
cugunun bolluguyla geleneksel Tirk damak zevkine
sahip yepyeni bir pizzay tiiketicilerle bulusturuyor.
Daha az hamur, daha fazla malzeme fikri ile kaliteli
ve sik bir pakette 4'lii olarak ttiketicilere sunulan Pi-
nar Pizzatto Alaturka Pizza'da Pinar kalitesi ve lez-
zetine sahip malzemeler kullaniliyor. Pizza severler,
ev diginda bir pizza restoraninda bulabilecekleri bu
lezzeti artik evlerinde de, tstelik daha uygun bir fi-

yata, bulma sansini yakaliyor.
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Kitaplarda

saglikli yasam

Anne Babalar icin Bebek Ruh Saghg
Rehberi (0-4 yas)

Yazar: Dr. Koray Karabekiroglu

Yayinevi: Say Yayinlari
Sayfa Sayisi: 456

EEN ISBN: 9789754687859
o easus

Tum canlilar iginde anne babaya bagimlihgin en uzun
stiren donemi bebeklik (0-4 yas) icin hayatin en gizemli
ddnemi demek yanlis olmaz. Anne babanin genleri, hor-
monlari, bebeklik ve gocukluk deneyimleri, umutlari,
korkulari, kiiltirel inanglari ve daha pek cok sey bebe-
gin ruh saghgini etkiler. Bu kitap hig hatirlamadigimiz,
bizi biz yapan o olaganistti zamanlarin kegfine ¢ikmak
ve bebekle birlikte dogan anne-babaligin ruhsal diinya-
sinda bir gezinti yapmak isteyenler icin bir rehber.

% 100 Salata

Yazarlar: Mesut Erdogan ve
o |._':!. 1

Bugrahan Sirvanci

¥ Yayinevi: Inkilap Kitabevi
Sayfa Sayisi: 192
ISBN: 9789751028150

-

Salata her 6gtinde hem aperitif hem ana yemek hem
sicak hem soguk olarak tiketebilecegimiz saglikl ve
lezzetli bir yiyecek. Mesut Erdogan ve Bugrahan $ir-
vanci'nin %100 Salata kitabi, her ¢giinde, her tiirli
konsepte uygun olarak hazirlayabileceginiz birbirin-
den lezzetli pek gok salata tarifini igeriyor. Bu salata-
lari denemeniz, ise kendi yaraticihginizi da katmaniz
ve sofralarinizi salatasiz birakmamaniz gerek. Bizden

dnermesi. ..

Hipertansiyon

: Yazarlar: Martin Middeke,
R fwrm

-,

Ulkemizde yaklasik 18 milyon hipertansiyon hastas

Edita Pospisil ve Klaus Vélker
Yayinevi: Gelecek Atélyesi
Sayfa Sayisi: 192

ISBN: 9786054025053

var. Nedenleri ve neler yapilmasi gerektigi bilinirse, ko-
lay kontrol altinda tutulabilecek hipertansiyon, tedavi
edilmedigi durumlarda, kalp, beyin, damar ve bdbrek
hastaliklarina neden olabiliyor. Bu kitapla, tansiyonu
kontrol altinda tutmanin sanildigi kadar zor olmadigini
dgreneceksiniz. Kitapta sunulan éneriler yardimiyla ha-
yatinizda yapacaginiz kiigik degisiklikler ve dogal teda-
vilerle tansiyonunuzu kontrol altinda tutabileceksiniz.

Ben Sadece Kilo Verecektim - Hepsi Bu!
Yazar: Firat Gakir

Yayinevi: Kalemus Yayinlari

Sayfa Sayisi: 160

ISBN: 9786055667009
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Her zaman diizgtin bir fizie sahip olmay hayal ettiniz.
Bu hayalde kaldikca umudunuzu yitirmeye bagladiniz.
Size hep nasil kilo vereceginiz anlatildi. Denemediginiz
yol kalmadi. “Beden bilgesi” Firat Cakir, egitimlerinde
yillardir kullandigi deneyimleri ve kilo verme iizerine
edinilmis yanlis bilgileri, yapiimig hatalari, dogrularyla
birlikte bu kitapta topladi. Yaz mevsimine zinde bir vii-
cutla girmenin, kisi fit viicutla kargilamanin, 6mir boyu
strdirilebilecek disiplinin altin anahtarlar bu kitapta.

Sifali Taslarla Hastalija Gdre Tedavi
Yazar: Judy Hall

Yayinevi: Dinozor Yayincilik

Sayfa Sayisi: 144

ISBN: 9786055946289

Giindelik sikinti ve hastaliklariniz igin yan etkisi olma-
yan bir care mi ariyorsunuz? Hizli bir sekilde tesirini
gdsteren ve yan etkisi olmayan bir ilk yardim mi isti-
yorsunuz? Ruhunuzun arinmaya ihtiyaci oldugunu mu
diistiniyorsunuz? Bu ve benzeri pek ¢ok sorunun ce-
vabi Sifali Taglar kitabinda. Tas tedavisi konusunda
bir ilk yardim rehberi olan kitap; fiziksel, duygusal, zi-
hinsel veya ruhsal sorunlarinizi tedavi etmek igin ihti-
yaciniz olan kristalleri bulmaniza yardim edecek.

Adim Adim Saghkh Egzersiz
_ Yazar: Ali Gr

suiaes  Yaymnevi: Turkuvaz Kitap
1 = Sayfa sayisi: 160 sayfa
Iy ISBN: 9786054069514
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Bugiin gelinen noktada, insan organizmasinin igleyisi
ve ihtiyaclari konusundaki bilgilerimiz cok ileri diizeyle-
re ulagmig olmasina kargin, belki de sadece (ilkemizde
kaotik bir ortam yasaniyor. Konuyu ¢ogunlukla sorunla-
ra kiyidan késeden karismis kimseler tanitiyor. Bu ki-
tapta yazar, genis kesimlerin ilgi ve anlayiglarini digi-
nerek, miimkiin oldugunca 6zel terminolojiden uzak ve
sade bir anlatimla, konuya iligkin bilimin ulastigi en
son ve dogru bilgileri aktarmaya galigmis.



