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Sunus 01

Pinar yila

Odullerle basladi

Pinar, 33 yildir tiketicisinin yasamina saglik, lezzet
ve yenilik katmak icin caba gosteriyor. Tiketicileri
de bu cabayi karsiliksiz birakmiyor.

egerli okuyucularimiz, Pinar Gida Grubu, sag-

likh tirinleriyle her yas grubundan tiiketicileri-

nin yasaminda 6nemli bir yere sahip. Yenilik-
ciligi ile pek gok kusagin yagsamina lezzet ve renk ka-
tiyor. Gegtigimiz yili bu yéndeki galismalarimizi 6dil-
lendiren sonuglarla kapattik.

KalDer'in baslattigi Tirkiye Misteri Memnuniyeti
Endeksi’nin (TMME) 2007 tigtincii geyrek sonuglarina
gore Pinar, “sit ve st drtinleri” ve “et ve et drlinle-
ri” kategorilerinde sektor lideri olarak birinci sirada
yer aldi. Bu arastirma tiketici goziinde markamiza
yonelik memnuniyeti ortaya koymasi nedeniyle bizler
icin cok 6nemli. Tiiketicilerin markamiza gdsterdigi
gliven ve bunu 6dullendirmesi ayri bir mutluluk.

Bu yilin ilk 6dilti de Ttirk Patent Enstitisti'nden (TPE)
geldi. “2007 Tiirk Patent Odlleri"nde gida alaninda
Pinar, “marka” dalinda altin 6dul almaya hak kazan-
di. Bu kategoride ddillendirilen firmalar igin belirle-
nen kriterler ise soyle: Tirkiye'nin imajina ve ekono-
misine katkisi olan, marka kimligi ve marka imaji agi-
sindan 6zgiin, kalici, taninmig, ayirt edici, farkli, ulu-
sal ve uluslararasi diizeydeki giicti etkin bir konuma
sahip olmalari.

Yasam Pinarim dergimiz, bu sayisinda yine herkesin
merakina, ihtiyacina yonelik birbirinden farkli haber-
lerle dopdolu.

Uzman diyetisyen Selahattin Donmez, herkesin haya-
tinda en az bir kere yaptigi diyetlerde dogru bildigi-
miz yanliglarn siraliyor. Her sayl mutfagini bize acan
Semen Zihnioglu yine farkl kilturlerin farkli lezzetle-
rini anlatiyor.

Dergimizin en renkli haberlerinden biri Tirkiye'de ya-
sayan dort yabanci asginin dykiileri. Bir Japon, ltal-
yan, Fransiz ve Alman asgl hem Tiirkiye'yi hem de
mutfak maceralarini anlattilar.

Ekranlarda tiikenmeyen enerjisi ve giilerytziyle dik-
katleri ceken Defne Joy Foster, bu sayi Pinarim mut-
fagina girdi ve lezzetli bir tath yapti.

Gahisanlar unutmadik ve galisan beslenmesine yone-
lik bir aragtirmayi okuyucularimizla paylasiyoruz. Di-
ger yandan Turkiye'de kilttr balikgihgini farkli yonle-
riyle anlatan bir arastirma yazimiz da sayfalarmiz
arasinda.

Gidalar hakkindaki gergekler yazimiz, gidalarin sagli-
gimiza etkilerini konu alyor. Kolik bebeklerle ilgili
haberimiz ise bebek sahibi giftleri gok dnemli bir ko-
nuda bilgilendiriyor.

2008'in ikinci sayisi yine size 6zel. Yagam Pinarim’la
yasaminiza saglik, keyif ve dinamizm katacak alanla-
1 kesfetmeniz dilegiyle.
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Yagam Pinarim dergisinin igerik ve tasarimi Indeks Igerik lletisim Danig-
manlik tarafindan yaratilmis olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasasi kapsamin-
da eser olarakkoruma altindadr. Yasam Pinarim dergisinde yayinlanan ya-
21 ve fotograflarl yayma hakki ve Yasam Pinarim markasi ve logosu Yasar
Holding A.S.'ye aittir. Kaynak gdsterilmesi ve ticari amaglarla kullaniima-
mas! kosuluyla alinti yapilabilir. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisi-
sel gbrils, yorum ve tavsivelerini igermektedir, Indeks Igerik lletisim Danig-
manlik veya Yasar Holding A.S. yazilarda yer alan bilgi, goriis ve tavsiye-
ler nedeniyle dogabilecek maddi veya manevi zararlardan hicbir sekilde
sorumlu degildir.



Kisa kisa

Burcunuza gore beslenin

Astrolojiye ne kadar itibar ediyorsunuz bilemiyoruz
ama burca gore beslenme diye bir konu da yok degil.

Yemek konusunda sabirsizdir-
lar, hizl yerler. Koglarin yavas
yemeye calismasi sindirim ko-
nusunda cok iglerine yarar. Tim ye-
mekleri oturarak yemeye dikkat etmeliler.

Boga
Yemek yemeye en diiskiin bur ¢-
lardan biri olan Boga, tatliya
duskiinlGigtyle de taninir. Tatl
istegini bastirmak igin yemekler-

den Once bir yesil elma yemeleri ise yarayabilir.

ikizler
Tez canli Ikizler tercihini gogu kez
fast food restoranlardan yana ya-
par. Oysa daha hafif ve dogal yi-
yecekleri secerek kisa siirede kilo

verebilirler.

Turp gibi saglam

Halk arasinda sikca kullanilan “turp gibi saglam” ifa-
desi, bu sebzenin sert yapisinin yani sira igeriginde-
ki vitamin degerlerinden de kaynaklaniyor. lyi bir C
vitamini, kalsiyum, potasyum ve demir kaynag! olan
turp, cildi glizellestirip bagisiklik sistemini giiclendi-

Dilerseniz burglarin beslenme aligkanliklarini

okuyun, inanip inanmamaya karar verin.

Yengec
En Unli ascilanin burcu Yen-
gec'tir. Genellikle saglkl beslen-
meye egilimlidirler. Ancak duygu-
sal bozukluklar karsisinda beslenme

diizenleri de yerle bir olabilir.

Aslan
Aslanlar beslenme konusunda da
gOsterise diskindir. Lezzetten
cok servisi dnemserler. Kisa sireli
sok diyetler yerine uzun siirede yapi-

lan diyetlerde her zaman daha iyi sonug alirlar.

Basak
Basak burcu, beslenme kon
da da dogru davranir."Formuna
gosterdigi 6zenin saghgini bozma-
masl i¢in sik ve az yiyerek ag kalmamali.

riyor. Uzmanlar tarafindan cok sayida hastaliga do-
gal sifa kaynagi olarak gdsteriliyor.

Turpun en buytk 6zelligi icerigindeki antioksidan et-
ki. Bu etki kirmizi turpta daha fazla bulunuyor ve vii-
cutta kanser hiicrelerinin olusumunu engelliyor. Bu
kanser tirleri arasinda ise akciger ve kalin bagirsak
kanserleri ilk sirada yer aliyor.

Turpun iceriginde yiiksek oranda bulunan folik asit ve
demir kansizliga iyi geliyor. Bu nedenle hamile ka-
dinlara turp tiiketmeleri mutlaka 6neriliyor. Turp, em-
ziren annelere de sit yapici 6zelligi nedeniyle tavsi-
ye ediliyor.

Yiiksek oranda potasyum igceren turp, bu ozelligi ile

yliksek tansiyon hastalarina da sifa kaynagi oluyor.



S Terazi

Kalabalik ve neseli sofralarda ye-
mek yemeyi seven Teraziler, iste-
diklerinde rahatlikla diyet yapabilir.
Ama tek bir sartla: Diyet listelerindeki

yemeklerin lezzetsiz olmamasi gerekir.

Akrep

Akreplerin bol bol su igmesi ve
tuzlu sayilabilecek yiyeceklerden
uzak durmasi gerekir. Ozellikle ye-
sil yaprakli yiyecekler onlarin ihtiyac-

larini karsilayacaktir..

Sabirsiz Yay burcu igin beslenme

konusu glinlik hayatinda gok

onemli degildir. Ofiste 6gle yeme-

gini bir tostla gecirip aksam arka-

gaslariyla ziyafet sofrasina oturabilir.

Sirayla yiyin

Gizel hazirlanmis bir yemek masasina oturdunuz.
Masada corba, salata, ana yemek her sey var. Hepsi
de hafif yiyecekler. Siz de afiyetle hepsini mideye in-
dirdiniz. Masadan da bir zafer edasiyla kalktiniz. Ama
durun, bu iste bir yanliglik var.

~ -

Uzmanlar besinlerden yararlanmak igin belli bir tiike-
tim sirasini takip etmek gerektigini séyltyor. Ornegin
salatayl yemek sirasinda degil, yemekten once ti-
ketmek daha yararli. Salatada kullanilan sebzelerde-
ki lifler mideyi rahatlatiyor. Aynisi meyveler icin de
gecerli. Ustelik meyve konusu cok daha hassas.
Meyveyi dogru zamanda tiiketmemek, adeta viicuda
ek bir yiik olusturuyor. Yemekte ve yemekten sonra-
ki iki saat iginde tiiketilen meyveler, midede ferman-
tasyona yol acarak, asit ve gaz Uretimine neden olu-
yor. Midede bir nevi alkol olusuyor. Bu durum mey-
veyi besin olmaktan cikariyor. Meyvenin viicuda ya-
rarli olabilmesinin en garanti yolu, agken tiiketilme-
leri. Ayrica viicuda sagladigr katkilardan yararlanil-
mak isteniyorsa, tim meyvelerin yemekten en az iki
saat dnce ya da yemekten en az iki saat sonra yen-
mesi gerekiyor.

Oglak
Genellikle kilolu olmayan 0g-
laklar1 zeytinyagli ve eksili ye-
mekler mutlu eder. Strese karsi
zay!f olan sindirim sistemleri bu yi-

yeceklerle rahatlar.

Kova
Tatli dugkini Kova burcu ya
cok kuralci beslenir ya da bir
gocugun vyaptigr tercihleri ya-
par. Bir arkadasiyla birlikte yaptig

diyetler her zaman daha basarili olur.

Balik

Balik burcu da seliilite ve su top-

lamaya uygundur. Bunun igin bol

bol bitki cayl igmeleri gerekir.

Duygusal yapilari dolayisiyla stres
beslenme diizenlerini gok kolay etki

Sarimsagin sirn

Hepimiz sarimsagin vararlari (zeri-
ne ne cok sey duyduk bugline kadar.
Ozellikle kalp ve damar hastalikla-

rindan mustarip kisiler isi sarim- 1‘

sak haplarina kadar vardirdilar. J‘__
Peki sarimsagin sirrinin ne oldugunu biliyor

musunuz?

ABD'li bilim adamlari kisa siire 6nce sarimsagin sirri-
ni ¢Ozdi. Sarimsagin sirri, ona kokusunu veren allisin
maddesinde yatiyor. Allisin, viicutta parcalanarak
olusturdugu bilesenler sayesinde organlara daha faz-
la oksijen tasinmasina ve boylece kalp Gzerindeki
baskinin azalmasina yardimci oluyor. Ancak uzman-
lar, asin tiketildiginde kani seyrelttigi icin sarimsak
ve sarimsakli besin takviyelerinin dlcili olarak tiike-

tilmesini tavsiye ediyor.



Mutfaktayiz

roportaj: Umut Bavli fotograf: Ozgiir Giiveng

Yemedim, yedirdim

Defne Joy Foster dnce VJ olarak kargimiza ¢ikti. Ardindan basarili bir sunucu
olarak izledik. Dizilerde yetenekli bir oyuncu oldugunu gérdik. Pinarim igin
mutfakta bulustugumuzda da digerlerinden asagi kalmayan farkli bir yonini
kesfettik. Foster mutfaktan ¢ikmayan, yemek yapmaktan biyik keyif alan biri.
Ama yemiyor, yedirmeyi seviyor.

efne Joy Foster denilince yerinde duramayan,
D enerjik, kipir kipir bir geng kadin akla geliyor.

Foster ile Pinarim dergisi i¢cin SMN Tat Merke-
zi'nde bulustugumuzda enerjisiyle bizi silip stiplrdi.
“Merhaba” dedikten sonra brownie'yi hazirlamak igin
tezgahin basina gecmesi an meselesiydi. Mutfak 6nli-
gund getirene kadar, yumurtalari kirmis usta bir asc
gibi sekerle ¢irpmaya baglamisti. Daha dnceki mutfak
stylesilerimizde SMN Tat Merkezi'nin seflerinin yardi-
mini almadan ise girisen bir konuk ile karsilasmadigi-
mizdan sasirdim. Foster'in yemek ve tatli hazirlamak
konusunda dogal bir yetenegi var. Eli ok yatkin. Is ya-
samindaki yogun temposuna ragmen neredeyse her
giin mutfaga girip yemek hazirliyor. Her defasinda ye-
ni tatlar deniyor, daha énce denemedigi tarifleri kes-
fediyor. Foster, yemek kitabina bagh kalmayanlardan;
malzemeler igin dlcileri, bir tutam baharat, goz karari
zeytinyagi, biraz maydanoz, bolca ama bolca ot... Ne
de olsa Ege kokenli bir ailenin ¢ocugu, |zmir dogumlu.
Foster'in dogal olarak otlarla arasi nanesiz yemek di-
stinemeyecek kadar yogun ve iyi.




Foster, hazirladigi brownie ile ascilik konusunda hem
bizden hem mutfak ekibinden iyi not aldi. Kusur mu-
dur bilinmez, degisik bir yoni yaptigi yemekleri yiye-
memesi. Yemek yemeyi sevmedigini ve yerken sikil-
digini soyliyor. Tabii bu durum ince fiziginden hemen
anlasiliyor. Demek zayif kalmak icin yemek yemekten
sikilmak gerekiyor... Sagirtici olan ise yemek yemesi-
ni sevmeyen birinin yemek yapmaya bayilmasi! Ken-
disini yemek konusunda iddiali ve hatta gozii kara di-

ye tanimhyor. Iddiayr anlamakta giiglik gekmiyorum.

Ama gozi kara ne demek diye sorunca, daha 6nce
100 kisilik bir gruba kazanlarla yemek pisirdigini 6g-
reniyorum. Bu arada Foster'dan son dakika haberi,
kisa bir slire 6nce isletmesini Gstlendigi butik otelin
mutfagina girmeye ve konuklarina kendi pisirdigi ye-
mekleri sunmaya hazirlaniyor. Merak edip tatmak is-

teyenlere duyurulur.

Hangi yemekleri seviyorsunuz?

Baligi cok severim ve her zaman yiyebilirim. Ama ye-

mek hazirlamayi ¢ok sevdigimden hazirlarken doyu-
yorum. Kokusu bile beni doyurabiliyor. Bu sorunu ¢-
zebilmek icin aksam yemegini 6glenden hazirlamak
gibi bir yéntem kesfettim. Béylece aksam yemek yi-
yebiliyorum. Aksi takdirde en fazla bir iki kasik yiyip

kalkiyorum.

Hangi yemekleri hazirlayabiliyorsunuz?

Turk mutfagindaki temel tim yemekleri yapabiliyo-
rum. Bir dénem TRT'ye yemek programi hazirlamig-
tim. Orada birgok tarif 6grendim ve hepsini yapabili-
yorum. Tatli, bérek akliniza ne gelirse yapabilirim.
Ama yemeklerin pratik olmasina 6zen gosteriyorum.

Yemek kitabindaki tariflere ne kadar bagh ka-
liyorsunuz?

Hicbir tarifi kitaptakilere sadik kalarak yapmiyorum.
Igine muhakkak kendimden bir sey ekliyorum. Sevdi-
gim birtakim baharatlar, bazi tatlar var ve bunlar ol-
madan yemek yapmiyorum. Ornek olarak hashasi cok
seviyorum. Salatada, borekte, makarnada miithig bir

“Yasamak icin yerim”

“Yemek yapmak konusunda dogustan gelen bir
yetenegim olduguna inaniyorum. Mutfaga girdi-
gimde yemek kitaplarindaki tariflere bire bir bag-
[ kalmadan goz karari ve deneyimlerime dayana-
rak lezzetli yemekler hazirlayabiliyorum. Yemek
yapabilsem de yemek yemeyi seven insanlardan
degilim. Yasamak igin yemek yiyenlerdenim.

Yogun tempo icerisinde yemek yerken zaman
kaybettigimi distiniyorum ve yerken sikilabiliyo-
rum. Sikildigim an, doymamis olsam da kalkarim.
En sevdigim yemek bile olsa uzun siire boyunca
oturup yiyemem. Cok yiyemedigim icin formda
kalmak gibi bir sikintim da olmuyor. Yemegi se-
ven bir insanin zayif kalabilmesi gok zor. Bazen
benim de ¢ok bedendigim ve tadi damagima hiik-
meden vyiyecekler oluyor. Ama bunlar cok kisa

stireli oldugundan form derdim olmuyor.”




Cikolatali Islak Kek (Brownie)

Malzemeler

e 4 yumurta

e 7 su bardagr un

® 2 su bardag seker

¢ 1 su bardagi Pinar siit

® 125 gr. margarin

1 paket kabartma tozu

® 4 corba kasigi Pinar gikolata sosu
® 100 gr. damla gikolata

e 1 tatl kasigi targin

Hazirlanisi

Margarini bir tencerede eritin. Ayri bir kapta yumurtalari
sekerle iyice ¢irpip karistirin. Siit, erimis yag! ve kakao-
yu ekleyip karistirin. Karigimdan bir su bardagi ayirin. Ka-
lan karisima damla cikolatalari, targini ve kabartma tozu
yedirilmis unu ekleyip karistirin. Karisimi, yaglanmis dik-
dértgen bir firn kabina bosaltin. Onceden 1sitiimig 180
derecelik firnda 30 dakika pigirin. Keki firndan ¢ikarip
hen(iz sicakken, ayirdiginiz sosu tizerine dokiin. Sosun her

yere esit sekilde dagilmasina dikkat edin. Afiyet olsun!

" aw -‘: N l

tat veriyor. Targini gok seviyorum. Pilavda bile targin
kullaniyorum. Ayrica neredeyse hicbir yemegi nane-
siz yapmiyorum. Ege kdkenli oldugum igin sebze agir-
likl yemekleri seviyorum. Bir yerde bir tarif gordi-
gimde hemen dgrenirim. Tarifi alinm ve evde dene-

meye caligirm.

Yemek yapma yeteneginiz kimden geliyor?

Annemden gelmedigi kesin. Annem yemek yapmayi
hi¢ sevmez. Uzun yillar tek yasadigim igin kendiligin-
den 6grendim. Ayrica hizmet etmekten, gelen misafi-
ri memnun etmekten mithig keyif aldigim igin zaman
icerisinde gelisti. Hazirladigim televizyon programi-
nin bilyik katkisi oldu. Internetten arastirma yapinca

da zaten birtakim ipuglarini 6grenebiliyorsunuz.

Damak tadimiz olmadan nasil giizel yemek ya-
pabiliyorsunuz?

0 baska bir sey. Yaptigim yemegi yiyecek kisilerin
zevk alacagini distinerek, hayal ederek yemek yapi-
yorum. Yemek yapmak beni ¢ok mutlu ediyor. Benim
icin bir rittiel halini aliyor ve zihnimi bosaltmama im-
kan taniyor. Haftada en az 3-4 defa mutfaga girip ye-

mek yapryorum.

Disariya ciktiginizda nerelerde yemek yersiniz?
Meeting Point’i seviyorum. Orada yapilan yemeklerin
hemen hemen hepsinin lezzeti ¢ok yiiksek. Ayrica
sevdigim kiclk yerler de var. Yenikéy'de Sandal
isimli kiiclk bir balk lokantasi bulunuyor. Sahipleri
Agrili, ama balik konusunda uzmanlasmis kisiler. Ina-
nilmaz bir lezzette balik mantisi ve balik boregi yapi-
yorlar. Disarida gok sik yemek yemesem de ¢iktigim-
da bu mekanlara gidiyorum. Yaklasik olarak ayda bir
defa disari ¢ikiyorum. Evde yemek yapmadigimda di-
sarl ¢ctkmaktansa eve siparis etmeyi tercih ediyorum.
Ev insaniyim, disarida olmayi ¢ok sevmiyorum. Ayrica
disarisi ¢cok rahat olmuyor. Cok tinlii olmadigim halde
kolumdan tutup cekenler, fotograf cektirmek isteyen-
ler oluyor. Bu yiizden ev benim icin bir huzur mekani
ve kale gibi. Kis mevsiminde evde kedi gibi sicak si-
cak oturmak hosuma gidiyor. Yazin ise disarisi cazip
olabiliyor. Hichir sey yapmasam bile Ortakdy'e gidip
kumpir ya da ekmek arasi balik yiyorum.

Ulke mutfaklari arasindan herhangi bir tercihi-
niz var mi?

Cin mutfag, susi gibi yiyecekleri hi¢ yiyemem. Tirk
mutfagindan daha lezzetli bir mutfak olabilecegini



hayal edemiyorum. Tiirk mutfaginda 6yle tatlar var ki
hichir mutfak bu kadar genis ve lezzetli degil. Ama

saglik acisindan agir bir mutfak.

Astiminiz oldugunu biliyoruz. Beslenmenizde
nelere dikkat ediyorsunuz?

Meyve agirlikli beslenmeye calisiyorum. Viicudumun
direnci distiigiinde genelde pekmez igiyorum ve iyi
geliyor. Portakal suyu icmek ve giinde bir kivi yemek
beni koruyor. Ari poleni aliyorum. Enerji igin nohut yi-
yorum ve dogal yiyeceklerle kendimi korumaya cali-
siyorum. Ama bu saydiklarim bir baskasinda etkili ol-
mayabilir. Kimseye recete gibi “bunlari yiyin, bunlari

icin” diye Gnermiyorum.

Buzdolabinizdan neleri eksik etmezsiniz?

Bazen buzdolabim bombostur, bazen de tika basa do-
lu olur. Bu galisma tempomla ilgili. Eger evde olama-
yacaksam dolabi doldurmuyorum. Ne zaman ne pisir-
mek isteyecedimi bilmedigimden malzemeleri anlik
aliyorum. Stirekli dolabimda bulundurdugum bir yiye-
cek olmuyor. Her seferinde farkli bir yemek pisirme-
yi seviyorum. Eve girmesinden hoglanmadigim yiye-
cekler ise kuskus ve bamya. Cok fazla yemek segerim
ve cok sevdigim bir yemek bile olsa bir baskasinin

yaptigi yemek, damak tadima uymuyorsa yiyemem.

Tavuktan huylandigim zaman dokunamam bile.

Yeni projeleriniz neler?

Assos’ta 8 odali bir yerin igletmesine bagliyorum.
Adi Joy Inn olacak. Orada aksamlari yemek servis et-
meyi distintiyoruz. Profesyonel bir aggidan mi yardim
alsam, yoksa kendim mi yapsam tam karar vereme-
dim. Konuklari memnun edebilecegime ve yemekleri
yetistirebilecegime inanirsam kendim yapmayi tercih
ederim. Kendi mutfagim olmasi ¢ok hosuma gider.
Assos'ta dingin, huzurlu bir yasam var. Biitiin yaz bo-
yunca Assos'ta olacagim ve Istanbul-Assos arasinda
gidip gelecegim. Insanlar kaldiklari yerden ve yemek-
lerden memnun olursa degmeyin keyfime.

Kalabalik bir gruba daha once yemek hazirla-
dimiz mi?

Tanitim amaclyla katildigim mutfak fuarlarinda 100
kisiye yemek hazirladiim oldu. Ik katildigim mutfak
fuarinda hamuru orada agmak gibi bir gaflette bile
bulundum. Kocaman kazanlarda yemekler hazirladim.
Ev icin yemek yapmaktan ¢ok daha farkli. Ayarini, ki-
vamini, lezzetini tutturmak cok daha zor. Ama yine de
cok zevkli ve isi bildikten sonra yapmak zor degil.
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Kilo yonetimi

Makarna sismanlatir mi? Sabahlar sicak su icmek kilo vermemi saglar mi?

Limon, yaglari eritir mi? Hizli yiyerek daha ¢abuk mu kilo alinm? Siirekli lahana

corbasi icerek hizla kilo verir miyim? Bu ve diger sorularin yanitlari icin yazimizi

okuyun...

ilo yonetimi son yillarin en popiler konularin-
Kdan. Saglikli yasam trendinin yayginlasmasiyla

birlikte herkes kilo almaya etki eden unsurlar,
saghkli kilo kaybi ile ilgili fikir beyan etmeye basladi.
Aslinda yasam kosullarinin giiclestigi giinimiizde sag-
likli beslenme konusuyla bu kadar ilgilenilmesi olum-
lu bir gelisme. Ancak kimi zaman bilimsel gerceklere
dayanmayan ya da kulaktan dolma bilgilerle kilo yone-
timi sadlamak imkansiz Yazimizda dogru bilinen bazi

yanliglari ve gercek karsiliklari bulacaksiniz.

Makarna sismanlatir mi?

Makarna, porsiyon 6lgileri kontrol edildigi ve hafif
soslarla hazirlandigi takdirde saglikli bir besin. Ma-
karna, kompleks karbonhidratlar igerir. Viicudumuzun
ihtiyaci olan lif, vitamin ve mineralleri saglar. Makar-
nada A, B1, B2 vitaminleri ile demir, kalsiyum, fosfor,
potasyum bulunur. Protein yoniinden de zengin bir
besindir. Yag ve sodyum orani disiktir. 100 gr. pis-
memis makarna 355 kkal enerji, 77 gr. karbonhidrat,
11 gr. protein, 0.3 gr. yag icerir.

Fazla uyku kilo yapar mi?

Fazla uyumanin kilo aldirmasiyla ilgili bir arastirmada
iyi uyku uyumamanin kilo artigina, diyabet ve hipertan-
siyon gibi ciddi rahatsizliklara neden olabildigi gozlem-
lendi. Kuzey Amerika Obezite Birligi tarafindan Kana-
da’da diizenlenen yillik toplantida, uyku eksikliginin ya
da uyku ritminin bozulmasinin viicutta kimyasal degi-
siklikler meydana getirdigi agiklandi. Yaklasik 800 kisi
tizerinde yapilan calismanin sonuglarina gére uykusuz-
luk yemek yeme aligkanliklarini degistiriyor ve kilo ali-
mina neden oluyor. Yetiskin bir bireyin yedi ile sekiz

saat uyumas! idealdir.

Stres kilo aldirir mi?
Bazi calismalar stresli donemlerde viicudun yag depo-
lamasinda artig oldugunu gosteriyor. Stresle bas et-
mek cok dnemli. Hafif fiziksel aktivite, diizenli kan se-
keri seviyesi, fazla kilolardan kurtulmak, 6giin atlama-
mak ve yeterli uyku, stresle miicadelenin olmazsa ol-
mazlari. Kisinin kendine giiven duymasi, zayiflamayi
basarabilecegine inanmasi, sabirli ve kararli olmasi ki-
lo vermenin n sartlari. Kilo alma ve verme durumlarin-
da psikolojik nedenlerin etkili oldugu da unutulmama-
1. Kisi stresten uzak durmaya, giin iginde nefes alip ra-

hatlamak igin kiiglik firsatlar yaratmaya galigmali.

Siirekli bir seyler atistirma istegi ve tath krizle-
rinin nedeni nedir?

Butlin bilimsel veriler ve calismalar saglikl beslen-
mek icin tiim besin gruplarinin giin iginde yeterli mik-
tarlarda tiiketilmesi gerektigine isaret ediyor. Gln
icinde diizenli beslenen bireyler herhangi bir sorunla
karsilasmaz. Ancak besinlerin yeterince tiiketilmeme-
si ve uzun sdreli aglik durumlarinda depolar bosalir.
Viicut bosalan depolari doldurmak igin ihtiyaci olan
karbonhidrati, atistirmalar ve dzellikle yogun karbon-
hidrat ve seker icerikli besinlerle karsilama egilimine
girer. Kan sekeri de digsme egilimine girince yemekle
birlikte kan sekeri yiikselir ve arkasindan tatli istegi
pekisir. Tath isteklerini ve kagamaklari azaltmak igin
sik ve az beslenmeye, kan sekerini hizla ytikselten be-
sinlerden uzak durmaya, giine mutlaka kahvalti yapa-
rak baglamaya, 6gtnleri saatinde tiiketmeye ve 6gin
atlama ya da gecistirmemeye, ozellikle ana dginler-
de 1-2 dilim ekmek (tam bugday, cavdar) tiiketmeye
ve ginlik su tiketimini en az 8-10 bardak civarinda

tutmaya dikkat etmek gerekir.



Hizli yemek kilo alimini etkiler mi?

Tokluk hissi veren hormonlarin etki siiresi 20 dakika-
ya kadar cikar. Bu hormonun etki siiresinden daha
hizli yemek yiyorsaniz, doygunluk hissiniz olusmadan
ihtiyacinizdan fazla besin tiketmis olursunuz. Yemek-
leri yavag yemeli, lokmalarinizi iyi gignemelisiniz Hiz-
li yemek yeme aliskanligi olan kisiler masaya oturma-
dan once tabaklarini yiyecekleri miktarda doldurmali
ve yemek bitince de masadan kalkmali. Geceleri ke-
sinlikle yatmadan en az iki saat dnce yemek yemeye
son vermeli. Yatmadan hemen Gnce yenilen yemegin

kalorisi harcanmayacagi icin viicutta kilo olarak kalir.

Sabahlari ac karnina limonlu su icmek yaglarin
yakilmasina neden olur mu?

Kilo kaybetmek isteyenlerin yaptigi yanlglardan biri
de sabahlari a¢ karnina greyfurt ya da limon suyu ig-
mek. Insanlar, bu sayede viicutlarinda yag yakimi ger-
ceklesecegini zanneder. Bunun bilimsel olmadigini
evinizde yapacaginiz bir deneyle anlayabilirsiniz. Bir

parca yagin tzerine limon sikin. Herhangi bir degisik-

Cocuklara dikkat

ziim igin bir diyet uzmanindan yardim almayi deneyin.

Cocuklarda goriilen “besin takintisi” durumunda neler yapilabilir?

lik olmadigini gorirstntiz. Greyfurt ve limon suyunun

viicudunuzdaki yaglar tzerinde etkisi de aynidir. Grey-
furt, portakal ve limon asitli besinlerdir. A¢ karnina
icildiklerinde mideye zarar verebilirler. Mide hastala-
rinda kanamaya bile neden olabilirler. Limon, tok tu-
tucu bir besindir. Ancak limonlu suyun yag eritme gi-

bi bir 6zelligi kesinlikle yoktur.

Diyetlerde yaygin olarak lahana ailesi tiiketilir.
Lahana ailesinin ne gibi etkileri var?

Beyaz lahana, brokoli, Briiksel lahanasi, karalahana,
karnabahar, turp, salgam yesillikleri ve su teresi laha-
na ailesine ait sebzeler. Heniiz kesin bir sonuca ulasi-
lamamis olsa da, lahana ailesinin kolon ve rektum
kanserlerine karsi koruyucu olabilecegi 6ne sirildu.
Bazi arastirmacilar, lahana ve tirevlerinin dlser gibi
bazi mide hastaliklarina da iyi geldigini savunuyor.
Nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte icerdikleri
bazi besin dgeleri, diger bilesikler ve fitokimyasallar
tizerinde duruluyor. Bunlar arasinda beta karoten, po-
sa ve C vitamini sayilabilir. Lahana ailesinden sebze-

Cocugunuz hep ayni yemekleri tiketmek istiyor ya da ayni yiyecekleri israrla reddediyorsa, bir besin takintisi durumuy-
la karg! karsiya kalmig olabilirsiniz. Besin takintisi sorunu dzellikle 5-15 yas grubunda sik goriilir. Bu durumda annele-

rin gocuklarini gesitlilige tesvik etmesinde ama onlari gok fazla bunaltmamasinda yarar var. Boyle bir sorun varsa ¢o-

Giinliik tiiketilen besinler gocuklarda hiperaktiviteye neden olur mu?
Gindmizde ozellikle seker, besinlerde lezzet artirici bir diger 6gde olarak kullanilan monosodyum glutamat (MSG) ve
diger katki maddeleriyle “cocuklarda hiperaktif davranis ya da dikkat eksikligi” arasinda herhangi bir iliski bilimsel ola-

rak kanitlanamadi. Hiperaktivitenin gercek sebebi bilinmemesine karsin genetik ve gevresel etkiler neden gdsteriliyor.

ler yag icermez. Diyette bu tip sebzeler tiiketildiginde
kansere karsi koruyucu ozellik gosteren bilesiklerin
yani sira kalsiyum, folik asit ve demir de alinmig olur.
Besin maddelerinin tek basina kilo aldirma ya da za-
yiflatma 6zelligi yoktur. Lahanayla yapilan ve yag yak-
tigi sdylenen corbalarin viicutta béyle bir etkisi yoktur.

Fazla su icmek kilo kaybimi hizlandirir mi? Sa-
bahlan ac karnina sicak su icmek zayiflatir mi?
Viicudun gereksinimi olan su miktarr giinltik 1,5-2 lit-
re. Corba, ayran ya da kalori degeri diistik iceceklerle
de viicudun ihtiya¢c duydugu suyun bir miktarini alabi-
lirsiniz. Su, viicudun elektrolit dengesini saglar ve ka-
lorisi olmayan tek besindir. Hem viicuttaki 6demin bo-
salmasini hem de karacigerin yag metabolize etmesi-
ni kolaylastirir. Yani kilo vermeye cok biyik yardimi
vardir. Ancak bu sebeple asiri su tiiketimine yonel-
mek yanhs. Giinki bu durum boébreklere gereksiz yik-
lenmenize neden olur. Giinde 1,5-2 litre su igmek ye-
terli. Sabahlari ag karnina icilen sicak ya da ilik su
yalnizca bagirsaklari calistirmak agisindan faydali.




GELE

derleyen: Demet Seker

(idalar hakkindaki gercekler

Saglkli ve dengeli bir beslenme programi igin 6nce bazi gidalarin
neden yararli ya da neden zararh oldugunu 6grenmek gerekiyor.

aglikli yasam sertiveni bir anlamda gidalarin yer
S aldigr bir savas alani. Bu savasta hangi gidala-

rin ne yaptigi acik. Bir tarafta ince, enerjik as-
kerler olan sebze-meyve, bol lifli ekmekler, yogurtlar;
diger tarafta ise yorgun, nefes nefese kalmis yaglar,
tathlar, cipsler, beyaz ekmekler ve daha neler neler.
Bizim yasam kalitemizi de bu savagl hangi askerlerin
kazandi@r belirliyor. Tim hastaliklar gidalarla iligkili
olmasa da yasam kalitesi dogru beslenme aliskanlik-
larindan besleniyor. Peki yulaf ezmesi ve brokoli be-
denimiz icin neden yararh? Beyni nasil geng tutabili-
riz? Istahimizi nasil kontrol edebiliriz? Bunlar ve ben-
zeri pek ¢ok soru Jill Fullerton-Smith tarafindan kale-
me alinan “Gidalar Hakkindaki Gergekler” adli kitapta
yanit buluyor. Kitap, besinlerin viicudumuzda yaratti-
g1 etkilere yer veriyor, bilinmeyen pek ¢ok gergegi

arastirmalara dayanarak agikliyor.

Brokoli anti kanserojen
Brokoli, genellikle sevilen sebzeler arasinda yer al-
maz. Oysa brokoli kansere karsi diger tim sebzeler-

ste gidalar hakkindaki gercekler. ..

den daha fazla koruma saglar. Romalilar brokoliyi sa-
rap, krema ya da aromatik otlarla hazirlanan soslarla
diizenli olarak sofralarinda bulundurmus. Roma impa-
ratoru Tiberius'un oglu Sezar brokoliyi, aylarca baska
bir besin tiiketmeyecek kadar ¢ok sevmis. Brokoli; lif,
kalsiyum, folik asit, demir ve C vitamini kaynagi bir
besin. Bir kase pismis brokoli, bir bardak siit kadar
kalsiyum saglamasinin yani sira ginlik tiketilimi
onerilen demirin yiizde 10'unu, C vitamininin tamami-
ni karsiliyor. John Hopkins Universitesi‘'ndeki kanser
arastirmacilarinin calismalari sonucunda brokoli, kar-
nabahar, yaprak lahana ve Briiksel lahanasinin anti
kanserojen etkili sebzeler oldugu ortaya cikti. Broko-
lide, viicudun kanserle savagsmasini saglayan kimya-
sal bir madde bulunuyor. Suda haslandiginda bu mad-
denin bir bélimi suya geciyor. Bu nedenle brokoliyi

buharda ya da mikro dalga firinda pisirmek gerekiyor.

Tok kalmak icin neler yapiimali
Diyet programlarinin biiyiik bolimi, daha az yemek
yenilmesini 6nerir. Ancak artik ag kalarak kilo verme-

Ispanagin sirri

Ispanagin en bilinen 6zelligi bol miktarda demir igermesi.
Ispanak, tiim yesil yaprakli sebzeler gibi besleyici. Yag
icermez, bol miktarda lif, antioksidan, vitamin ve mineral
icerir. Ispanak koparildigi andan itibaren icindeki folik asit
ve antioksidanlar azalmaya baslar. Bu nedenle alindiktan
sonra birkag giin iginde tiiketilmesi gerekir. Ispanak has-
landiginda igindeki folik asidin neredeyse tamamini kay-
beder. Bu nedenle buharda pisirme teknigini kullanmak
daha vyararli olur. Cig olarak salatanin icinde de tiiketile-
bilir. Ispanagin arastirmalarla kanitlanan, ancak gok fazla
bilinmeyen en dnemli 6zelligi yas ilerledikce ortaya gikan
gorme kaybini 6nlemesi. G6z{in retina bolimiinde bulunan
pigment, giiclii bir antioksidan dzellige sahip olup goze
zarar verici maddeleri ortadan kaldirir. Ayni zamanda
ultraviyole iginlarini emer. Viicut, pigment Uretemedigi
icin disaridan alinmasi gerekir. Bunun en iyi kaynag da 1s-

panaktir. [cerdigi pigment maddesiyle géziin ihtiyaci olan

ve yaslandikca azalan pigmentin yerine konmasini saglar.

nin dogru bir yontem olmadigini biliyoruz. Bilim
adamlari son 10 yildir istah konusunda aragtirmalar
yapiyor. Bu arastirmalar beynin hipotalamus adi veri-
len bolgesinin istah kontrol etmekte énemli bir rol oy-
nadigini ortaya koyuyor. Ancak sindirim sisteminin
beyne yeterli gida alindigi mesajini nasil verdigi he-
niiz ¢oziillemedi. Kilo vermenin en dnemli anahtari is-
tah kontrolii. Iste uzmanlarin “tok hissetmek” yoniin-
deki nerileri...

e Lifli besinler tiiketin: Tok tutan ve tiketilmesi
onerilen gida tiplerinden birisi lif. Lif orani yiiksek gi-
dalarla beslenmek uzun sireli tokluk saghyor. Lif; ta-
hil, bakliyat, meyve, ¢ig ya da az pismis sebzeler gibi
bitkisel gidalarda bulunur. Lif cok az kalori verir, ama
mideyi sisirir. Lifler, sindirimi zor oldugu icin mide ve
bagirsakta daha uzun siire kalir ve beyne “doydum”
mesajini iletir.

¢ Protein acisindan zengin besinler tiiketin: A¢-

hgr geciktirmenin bir diger anahtari protein. Protein



acisindan zengin besinler uzun sireli tokluk hissi ve-
rir. Bu gidalar genellikle yagli ya da karbonhidrat ora-
ni yiksek gidalara gore daha doyurucudur. Protein
yikli gidalar arasinda et, balik, baklagiller ve kabuk-

lu yemisler bulunur.

e Corba icin: Corbanin igindeki su, yiyecekle karigik
halde oldugu i¢in uzun siire midede kalir. Ayni zaman-
da midede diger yiyeceklere gére daha fazla yer kap-
lar. Bu da uzun sireli tokluk hissi yaratir. Sebze ¢or-
basi saglikli bir mond icin ideal bir yemektir.

Dikkat! Kafein aliskanhk yapar

Tum diinyada sabahlari uyanmak igin kahve ya da cay
icmeyi tercih eden ¢ok sayida insan var. Kahve ve
caydaki etken madde kafein. Kahve ve cayin disinda
gazl icecekler ve cikolatada da kafein bulunur. Kafei-
nin yarisi viicuda alindiktan bes, alti saat sonra kay-
bolur. O zamana kadar bir kez daha kahve igildiginde,
viicutta kafein birikir. Kafein, bedenin dogal olarak

drettigi sakinlestirici bir kimyasal olan “adenosin”

dretimini durdurur ve adrenalin Gretimini tesvik eder.

Bu da kalp atis hizi ve kan sekerini artirir, gdzbebek-
lerini biydtur. Adenosin tretimini engelledigi igin ki-
siyi dikkatli tutar. Ancak aligkanlik yaptigi zaman ka-
fein almadan normal fonksiyonlar siirdiiriilemez hale
gelir.

Beyni genc tutmak icin orman meyveleri

Beynimiz, yasimiz ilerledikce yaslanir. Giinkii yaglan-
maya neden serbest radikaller, viicudun diger bdlge-
lerinde oldugu gibi beyindeki hiicrelere de saldirir ve
tahribat olusturur. Yetigkinlikte beyin, her 10 yilda
ylizde iki kiiclir, ama bu beynin eskisi gibi calisma-
yacagl anlamina gelmez. Arastirmalar, yeni beyin
hiicrelerinin 80 yasina kadar, hatta 80 yasindan son-
ra bile Gretildigini g6steriyor. Arastirmalar meyve ve
sebze ile beyindeki yaslanma egiliminin yavaglatila-
bilecegini gosteriyor. Ozellikle orman meyveleri poli-
fenol adi verilen ve beyindeki yaglanmayla miicadele
eden maddelerden bol miktarlarda icerir. Meyve ve
sebzelerde bu kimyasal bilesiklerin yaklasik bes bin

Gercek detoks ‘

Detoks, viicudu toksinlerden arindirmak, temizlemek ve
yeniden enerji toplamak igin kullanilan bir yéntem. Detok-
sun farkli uygulanma yéntemleri var. Iste yararl bir de-
toks i¢in birkag ipucu. ..

e Hizli detoks programlarindan uzak durmak ve bunlarin
yerine daha dengeli bir yaklasim tercih etmek gerekir. V-
cudumuzun en iyi detoks makineleri karaciger ve bobrek-
ler. Daha az kaloriyle daha uzun siire tok kalmak ve su
kaybi yerine gercek kilo kaybi saglamak icin cok yagl ve
sekerli gidalardan uzak durun. Doyurucu sebze ve meyve
miktarini artirin.

e Alkol ve kafeini azaltarak karacigerin yapmak zorunda
oldugu toksinlerden arindirma islemi miktarini azaltmak
mantikli bir detoks uygulamasidir.

e Swvilar yasam icin dnemli. Viicudun su ihtiyacini tam

olarak kargiladigindan emin olunmali.

tlird bulunur. Ancak en cok orman meyveleri ve 0zel-
likle yabanmersini polifenol icerir. Yalnizca yarim ka-
se yabanmersini; bes porsiyon bezelye, havug ya da
elmadakine denk antioksidana sahiptir.

Dogal giines koruyucusu domates

Domates, yaz aylarinin vazgecilmez besini. Viicudu-
muz i¢in de pek ¢ok faydasi var. Domatese canli ren-
gini likopen adi verilen bir pigment verir. Bu pigmen-
tin en 6nemli 6zelligi, ultraviyole 1ginlarini emerek za-
rarli etkilerini ortadan kaldirmasi. Domates, yalnizca
yaz aylarinda degil, biitin bir yil boyunca cildi ultravi-
yole 1sinlarindan korur. Cildin yaslanmasini 6nledigi
gibi saglikh kalmasini da saglar. Arastirmalar likopen
yoniinden zengin beslenmenin bu organlardaki hasta-
lik risklerini azalttigini ve koroner kalp hastaligini 6n-
lemeye yardimci oldugunu gésteriyor. Bir baska aras-
tirma da likopenin yalnizca yaslanmayi geciktirmedi-
gini, ayni zamanda daha uzun yagsamay! da sagladig-
ni kanitliyor. Domatesi sevmeyen ve yiyemeyenler,
onun yerine karpuz ve kirmizi greyfurt tiiketebilirler.



Soylesi Ebru Keser Erda

haber: Lale Sinem Erdem fotograf: Ozgiir Giiveng

Geleneksel Italyan

Geleneksel Italyan lezzeti Pastarito iki yildir iic sehirde Tiirk severleriyle
bulusuyor. Bu bulusmayi gerceklestirenlerden biri televizyoncu Ebru Keser Erda.
Operasyon sorumlusu Erda, Pastarito kiiltliriini anlatiyor.

' E
.
‘

astarito, toplam 51 subesi ile Italya'nin en bi-
Pyuk restoran zinciri. Geleneksel Italyan yemekle-

rinin servis edildigi zincir Italya disinda Barcelo-
na, Birlesik Arap Emirlikleri, Yunanistan, Hirvatistan
ve Cin'e kadar pek cok tlkede temsil ediliyor. Pastari-
to iki yil 6nce Tirkiye'de de agildi. Isletmecisi televiz-
yon izleyicilerinin yakindan tanidigi bir isim: Ebru Ke-
ser Erda. Zamaninin yiiksek izleyici kitlesine sahip
“Kayip Araniyor”, “Katilsana Yarigsana” ve “Devriye”
adli programlarindan tanidigimiz gazeteci Erda, Pas-

tarito’larin operasyon sorumlusu.

Erda daha ¢ok basin destegi vermek iizere iki ortagiy-
la girdigi restoran isini hayli sevmis. Iki yil iginde dort
sube agmislar. Izmir, Ankara ve Istanbul Suadiye su-
belerinden sonra Istanbul Nisantagi City's aligveris
merkezinde dordiinci sube de hizmete girdi. Besinci
ve altinci Pastarito subeleri de Istanbul Akaretler ve
Kozyatagi'nda kisa bir siire icinde aciimayi bekliyor.
Tirk halki Pastarito’yu sevdi. Pastarito'nun lezzet sir-

ri orijinal Italyan recetesi uygulamasi ve bundan 8diin

Kendi sosunu kendin yarat

Pastarito’'da 6zel palet sistemiyle herkes kendi sosunu
kendi yaratiyor. Béylece farkl soslarla yaklasik 90 ¢e-
sit makarna yaratmak miimkiin. Pastarito'da saf Ital-
yan bugdayiyla yapilan 6zel makarna ve spaghettiler
kullanihyor. Italyan sofralarinin geleneksel diizenine
birebir sadik kaliniyor. Ortaya servis edilen ve elden
ele gegen biiylik tabaklar ve biyik porsiyonlarda

deniz driinlerinden et yemeklerine, makarnalardan piz-
zalara kadar soslari ve ekmekleriyle Italyan mutfagin-
dan gikan her gesit gergek Italyan lezzetiyle masaya
geliyor. Yemeklerin yaninda da Italya'nin Toscana bél-
gesinden gelen 6zel iretim, “Vino Tavola” olarak bili-

nen sofra saraplari servis ediliyor.

vermemesi. Bunun icin tim subelerde birer Italyan
sef calisiyor. Italyan sefler diger seflere Italyan mut-
faginin pif noktalarini 8gretiyorlar.

Tiirkiye'de Pastarito restoranlari agmaya nasil
karar verdiniz?

Pastarito, Italya'nin en bilyiik restoran zinciri. Italya
diginda da pek cok (lkede bulunuyor. Simdi sira
ABD'ye geldi. Orada da 17 bélgeyle goristyorlar. Ya-
ni diinya capinda bir markadan séz ediyoruz. Bu mar-
kayr internetten daha @nceleri takip ediyordum. Or-
taklarim Pastarito'yu zaten ¢ok iyi biliyordu. Zamanla
Tirkiye icin dogru bir secim oldugunu distndik ve
merkezle temasa gegtik. O zamana kadar birgok Tiirk
yatinmeinin bagvurdugunu ancak kabul edilmedigini
dgrendik. Hatta biz bu “master franchising” yetkisini
aldiktan sonra bircok insan cok sasirdi. Merkezden
yetkililer Tiirkiye'ye geldiler, buradaki restorancilik
sektorini incelediler. Restorancilik, Tirkiye'de ¢ok
biyik bir pazar oldu ¢iinkil birgok yabanci marka artik
Tirkiye'yi cok daha yakindan takip ediyor.






Onceden medyada calisiyordunuz. Restoran is-
letmeciligine gecisiniz nasil oldu?

Restoran isletmeciligine s6yle bakiyorum: Hizmet al-
may! bilen hizmet vermeyi de bilir. Her zaman iyi hiz-
met almayi bilmisimdir. Servisinden tutun yemege
kadar isteklerim sabittir. Neyin nasil olmasi gerekti-
gini bildigim igin mugterilerden gelecek talepleri
tahmin ederek hizmet vermeye calisiyorum. Bir de
zaten iletisimeciyim, bunun biyik etkisi oluyor. Bu-
nun disinda “master franchising” yetkisini alir al-
maz, bir ay Italyada egitim almaya gittim.

Pastarito'nun sirri nedir?

Pastarito’nun en énemli sirri orijinal regeteleri asla
degistirmememiz. Italyanlar igin mutfaklan ve oriji-
nal regeteleri cok 6nemlidir. Zaten Pastarito’nun yo-
la cikarken hedefi ve mesaji “orijinal ltalyan recete-
si kullanmak”. ltalyanlar anneannelerinden ya da ba-
baannelerinden 6grendikleri regeteleri hi¢ degistir-
meden mutfakta kullaniyorlar. Artik Tirkiye'de de
Pastarito tutkunlari var. Aslinda Italyan mutfagi Tirk
mutfagina son derece yakin ve bana gore en kabul
edilebilir mutfak.

Pastarito moniisiinde neler var?

Méniimiz traditional, light ve fashional olarak fice
ayriliyor. Traditional béliimiinde geleneksel ltalyan
yemekleri yer aliyor. Light moniimiizde, kalorileri he-
saplayarak yaptigimiz yemekler var. Fashion méni-
miize ise Tlrk damak zevkine uygun yemekleri koya-
bilme 6zgiirligtine sahibiz. Ama yine mutlaka orijinal
Italyan recetesine uygun olmali. Ménimizdeki her
yemek [talyan merkezi tarafindan onaylandiktan son-
ra misterilerimize sunulabiliyor.

Personelinizi nasil egitiyorsunuz?

Biitiin restoranlarimizda birer Italyan sef hazir bulu-
nuyor ve mutfak egitimlerimizi veriyorlar. Onlarin bil-
gilerini diger seflere aktariyoruz. Diger kurumsal bil-
giler, kurumsal egitim ve servis bilgileri icin zaten bi-
rebir editim sirketleri ile ¢alisiyoruz. Ben de tiim eki-

be kurumsal egitim veriyorum.

Pastarito’lan dekore ederken nelere dncelik
verdiniz?

Dekorasyon lItalya’dakinden tamamiyla farkl gtinkii
biz cok farkli bir sey yapmak istedik. Dekorasyon ve



Tagliatelle verdure di stagione

Malzemeler

e 150 gr Tagliatelle makarna
o |ki adet domates

e Bir tutam taze feslegen
e Bir adet yesil biber

® Bir adet kabak

* Bir adet patlican

o Bir adet sari biber

e |ki dis sanmsak

e Bir tutam maydanoz

® Bir kiigiik kuru sogan

e 30 gr taze mantar

Hazirlamisi

Soganlar iki dakika sotelenir, tizerine ince kiyilmis
sarimsak, jllyen biberler eklenir, bes dakika pisiril-
dikten sonra jiilyen kabak ve patlicanlar eklenip yak-
lagik bes dakika pisirilir. Ustiine kiip kiip dogranmig
domateslerle feslegen ve karabiber, tuz koyulur. Iki
dakikadan sonra ocaktan alinir. Tagliatelle makarna
tuzlu kaynar suya atilip dort dakika haslanip stiziilir.
Uzerine sos dokiilir. Makarna 30 saniye kisik ateste
sosla pisirildikten sonra servis tabagina alinir.

servis anlayisini Tlrkiye'de neredeyse oldugu gibi
degistirdik. Her yerde farkli bir dekorasyon uygula-
dik. Nisantasi'nda hedef kitleye uygun olarak farkli
tabak, canak, bardak, ayna, lamba ve kumas kullan-
dik. Suadiye subemiz biraz daha Toskana havasinda,
daha dogal malzemelerin kullanildigi bir dekoru var.
Orada daha sicak bir ortam yarattik. Akaretler'deki
restoranimizin binasi tarihi bir bina oldugu igin o do-
kuya uygun gercek bir Italyan havasi olusturacagiz.
Italya'daki Pastarito restoranlari hep ayni dekoras-
yonda. Bizim yaptigimiz Tirkiye've 6zel. Italya’daki
merkezin yetkilileri burayi gérdiikten sonra 6zellikle
Istanbul'da dekorasyon anlayisinin cok ileri seviyede
oldugunu belirtti ve bu nedenle onay verdi. Bence |s-
tanbul, yiyecek icecek sektérinde Londra ve New
Yorktan sonra Uglincl sirada yer aliyor.

Medyadaki kariyerinizi tamamen geride mi bi-
raktiniz?

Herkes medyayi biraktigimi zannediyor ama oyle de-
§il. lyi bir proje bekliyorum. Bu dénem siki projeler
dretilmiyor. Daha dogrusu bana uygun projeler tretil-

miyor. Bir bekleme siirecindeydim. Bu bekleme siire-

cinde ortaklarim béyle bir yatirm teklifinde bulundu.
Baslangicta, “Isimi asla birakmam, meslegime de-
vam ederim, bu markaya yalnizca basin destegi sag-
lanim” diye diistiniyordum ama bir de baktim ki ta-
mamen Pastarito markasinin i¢indeyim. Bu ise dyle
yogunlastim ki, iki yil icerisinde dort ayri restoran ac-
tim. Inanilmaz yogun bir tempoyla yasamaya devam
ediyorum. Bu ddnemde medyaya biraz ara verdim di-
yelim. Inanacagim bir teklif gelirse televizyonculuga
kesinlikle vakit ayirinim, c¢lnki ekranlar 6zledim.
Ama Pastarito’yu birakmayi da asla diistinmiyorum.

Burasi ana isim.

Hic mutfaga girdiginiz oluyor mu?

Restoranlarimda mutfaga girmiyorum, isi ustalarima
birakiyorum. Ama evimde misafirlerimi tabii ki ken-
dim agirliyorum. Evimde birtakim denemeler de yapi-
yorum. Ama restoranlarda boyle bir firsatim hig ol-
madi ¢iinkil burada baska islere odaklanmam gereki-
yor. Misafir agirlamaktan servise kadar birgok alan-
da ugras veriyorum. Ayrica mutfaga da girmek ger-
cekten zor, ciinki ascilik bana gore dzellikle de bizim

mutfagimizda bir sanat.




Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Zihnioglu mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Kuzey Afrika Glnes! Tunus

Tunus mutfagi pek ¢ok kiiltiirin etkilerini tagiyor. En énemli 6zelligi ise bol
baharatli yemekleri. Aci ise bu mutfagin vazgecilmezi. Oyle ki evli ciftler ask
sinavini yemegin acisina gore veriyor. Aci yemekler yapmayan bir kadinin
kocasina ilgisini kaybettigi bile distindliyor.

vrupa ve Dogu kiltdrlerinin bir karigsimi olan Tu-
Anus mutfag, ¢6l halkinin geleneklerini de barin-

diran zengin bir mutfak. Giiglti aromalara sahip
baharatlarin kaynagi genel olarak komsu Akdeniz tlke-
leri. Ayrica Tunus topraklarinda hiikiim stirmis olan
Fenikeliler, Emeviler, Osmanlilar, Fransizlar bu Glkede
kendilerinden bir seyler birakmis. Bunlara bir de yerli
Berberi halkinin geleneksel yorumlari eklenince ortaya
baharatla, taze otla dolu renkli bir mutfak ¢ikmis.

Bugiinkii yemek pisirme y6ntemlerinin ¢ogu, zamanin-
da gogebe olan ¢dl halkinin aligkanliklarindan geliyor.
Ornegin bizdeki tencere yemeklerine denk gelecek se-
kilde hazirlanan “tajin”ler bu donemden kalma yiyecek-
ler. Aslinda tajin yemegin icinde servis edildigi, 3-4 cm
derinliginde buyik bir servis kabi. Ters huniye benze-
yen bir kapagi var. Icinde seramikten, kaba tam oturan
ikinci bir kisim bulunuyor. Sicak yemek ya da kuskus bu
seramik kaba konularak kapakl taji'nin igine yerlestiri-
liyor ve servis yapiliyor. Tunuslular tajin adh bu kapta

servis edilebilecek her yemege tajin diyorlar.

Malzemeler

e 1 adet iri kirmizibiber tursusu

e 4 adet acl kirmizi sivri biber ya da 3 tath kasigi aci
kirmizi pul biber

e 3 dig sanimsak

® 1 tatli kasigi toz kignis

e 1 tath kasigi kimyon

e 1 corba kasigi zeytinyagi

® 1/2 tath kasigr tuz

Hazirlanigi

Aci biberleri kiigiik kiigiik dograyin. (Gok aci istemezseniz
icindeki tohumlari temizleyebilirsiniz.) Sarimsaklari soyun
ve ikiye bollin. Aci biberleri, biber tursusunu, pul biberi,
tuzu, kisnisi, sarimsaklari ve kimyonu mikserden gecirip
koyu bir ptire haline getirin. Sosunuzu hemen kullanmaya-
caksaniz, steril bir kavanoza koyarak, tizerine bir ¢orba ka-
sigl kadar zeytinyagini koruma amacli olarak ekleyin ve

agzini kapatarak buzdolabinda saklayin.

Tunus mutfaginin ve aslinda tiim Kuzey Afrika dlkeleri-
nin geleneksel yemeklerinden biri olan kuskus da yine
ozel bir kapta hazirlaniyor. Kuskus tenceresi bizdeki
caydanhiga benzer mantikla gelistirilmis bir pigirme
aracl. Buna bir cesit buhar tenceresi de diyebiliriz.
Kuskus tenceresi iki parcadan olusuyor. Birinci bélim
derin, uzun bir baltim. Tencerenin kevgir gibi delikleri
olan ikinci bélimi ise alttakinin Ggte biri derinliginde.

Et ve sebze pisince tencerenin dibine, kuskus ise st
bolime konuyor. Pisirme tekniklerine gére bazen dsti
kapali bazen de Ustl acik olarak alttaki buhar Gstteki
kuskusa geciyor ve irmikten yapilan kuskus hafif ates-
te bir siire pisiriliyor. Ayrica kuskus tek basina pisirilir-
ken de alttaki bliime ekleniyor. Ust bélime kuskus ko-
nuyor ve tencerenin agzi kapatilarak kuskuslar pisince-
ye kadar buharda tutuluyor.

Tunus mutfaginda ana malzemeler kuzu eti, koyun eti,
balik, deniz mahsulleri, yumurta ve sebze. Zeytin, ba-

dem ve hurma ise en 6nemli yan rolleri paylasiyorlar.



Tunus usulii yumurta

Malzemeler

e 200 gr chorizo benzeri baharatli sosis
e | adet sogan

e 1 adet yesil ve 1 adet kirmizi biber
e 4-5 yemek kasigr zeytinyagi

5 dis sarimsak

¢ 5 adet olgun domates

® 6 adet az cirpilmig yumurta

e 1/4 cay kasigi kimyon

® Tuz ve karabiber

e | adet acl yesil biber

e 72 yemek kasigi taze kisnis

Hazirlanisi

Sosisleri dilimleyip zeytinyaginda hafifce kizarincaya
kadar cevirin. Soganlari ve biberleri incecik dograyip
sosislerin tizerine ekleyin. Sogan ve biberler yagda yumu-
sayana kadar sote edin. Sarimsaklari rendeleyin.
Karigima ekleyip birkac dakika daha pisirin. Ardindan do-
matesi ekleyin. Yiiksek ateste sos kivama gelene kadar

yaklasik 8 dakika kadar pisirin.

Yumurtalari kirip kimyon ve diger baharatlari ekleyin. Or-
ta ateste, yumurtalar katilagsana kadar tahta bir kasikla

karistirin. Karisima kisnis otu serpip, taze ekmekle servis

yapin.

Zeytini kahvaltida, sicak ve soguk yemeklerde, salata
ve antrelerde bol miktarda kullanan Tunuslular zeytin-
yagini da bolca tiketiyor. Badem ve hurmadan ise ne-
fis kurabiyeler, turtalar yapiyorlar.

Tunus yemeklerinde basta da belirttigim gibi kokulari
hemen ayirt edilebilecek keskin baharatlar kullanili-
yor. Tabaklarda siklikla kakule, kisnis, kimyon, karabi-

ber, toz kirmizibiber ve targina rastlaniyor.

Ot olarak taze ve kuru nane bol miktarda kullaniliyor.
Ayrica acinin bu mutfakta ok énemli bir yeri var. Oy-
le ki ciftlerin agk sinavini yemegin acisiyla verdikleri
syleniyor. Kocasina artik yeterince aci yemekler yap-
mayan bir kadinin esine karsi ilgisini kaybetmis oldu-

gu dstindldyor.

Eh afrodizyak etkisi bilinen aci biberin ask atesini sim-
geleyen kirmizi renkte olmasi tesadiif degil elbette!
Simdi gelin bu acili, baharatl, kivrak mutfaktan birkag

ornege goz atalim.
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Maydanozlu tajin \

Malzemeler

* 500 gr kusbasi kuzu eti ® 1 adet sogan ® 3 domates
e 75 gr taze kasar peyniri ® 4 corba kasigi ufalanmis ekmek
ici ® 1 patates ® 3 corba kasigi bezelye ® 1 demet mayda-

noz ® 3 yumurta ® 8 corba kasig zeytinyag! ® Karabiber

Hazirlanisi

Bir tavaya 4 corba kasIgi zeytinyagini koyup kusbasi kuzu
etini cevirerek kavurun. Karabiber ve tuz ekleyin. Doma-
teslerin kabuklarini soyup cekirdeklerini gikarin, ete ilave
edin. Eti suyunu salip cekinceye kadar pisirin. Ayri bir ta-
vada kalan zeytinyagini kizdirin, patatesi soyup kigik
kiipler halinde keserek kizgin yagda kizartin. Bir adet yu-
murtay kati olacak sekilde haglayin. Kati yumurtayr ve
peyniri kiiglk kiipler halinde dograyin. Ufalanmis ekmek
icini, patatesi, yumurtay! ve peyniri ete ekleyin. Mayda-
nozlari ve sogani dograyip, tavada bir parga su ile yumu-
sayincaya kadar pisirin. Bezelyeleri de tavaya ekleyerek
hepsini karistirip etin zerine ilave edin. Kalan {i¢ yumur-
tayi ¢irpin, et karisimini ezmeden karistirarak girpiimig yu-
murtalari igine dokiin. Tekrar yavasca karistirarak yapis-
maz, derin bir firin kabina dokiin ve 45 dakika kadar 6nce-
den orta derecede 1sitilmig firinda pisirin. Firindan ¢ikinca
sogumaya birakin. Kaliptan cikarip dilim dilim kesin, li-
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(;ocuklar yemekte

Ebeveynler cocuklarini saglikli beslenmeye tesvik etmek igin onlarin hosuna

gidecek alternatif yemekler yaratabilir; onlarla birlikte mutfaga girip keyifli

Hangi yas grubu, neyi ne kadar tiiketmeli

Cocuklarin yaslarina gére giinlik besin ihtiyaglari degisi-
yor. 1-2 yas grubundaki gocuklarin giinliik almasi gereken
protein miktari (et, tavuk, balik, yumurta...) 60-70 gram-
ken, 3-6 yas arasindaki cocuklarin 90-100 gram almasi ge-
rekiyor. 1-2 yagindaki ¢ocuklarin giinlik almasi gereken
taze sebze ve meyve miktari 250 gram, 3-6 yas cocuklarin
ise 300 gram. Enerji kaynagi olarak bilinen ekmek, tahil,
makarna ve pilav gibi besinlerin 1-2 yas grubu gocuklar
tarafindan giinde 90 gram, 3-6 yas arasindaki gocuklar ta-
rafindan da 150 gram oraninda tiiketilmesi gerekiyor. 1-6
yas grubu gocuklarin tiiketmesi gereken siit ve sit Grlnle-

ri miktari gtinlik 500 gram.

zaman gegirebilirler.

beveynlerin en dnemli kaygisi ¢cocuklarinin sag-

Ikl beslenmesi ve bunu bir aligkanlik olarak ka-

zanip dmir boyu strdirmeleri. Ne yazik ki giini-
mizde fast food tiiketiminin yaygin olmasi ¢ocuklarin
gozlini sebze meyvelerden ¢ok bol kalorili ve yagli gi-
dalara dikmesine sebep oluyor.

Ebeveynler icin cocuklarina saglikli beslenme aligkan-
I§r kazandirmak ise bir sorun halini aliyor. Uzmanlar
cocuklarin bazi besinleri yemeleri konusunda 1srarli
olunmamasini tavsiye ediyor. Gocuklarin itirazlari din-
lenmeli; farkli ve cazip alternatiflerle saglikli beslen-
me aliskanhgi yavas yavas kazandiriimali. Ama dnce-
likle bazi sorularin yanitlarinin bulunmasi gerekiyor.
Cocuklar yemekte ne sever, ne ister? Ya da yemek
konusunda onlari neler gildirtir?

Cocukla mutfaga girmek

Ozenli sofralar hazirlayip cocuklarin damak zevkini
gelistirmek baslangig icin iyi bir yéntem. Damak zev-
kinin gelisimi, cocuklara yemek kiltiirii asilanmasiyla

Dikkat edilmesi gerekenler

e Bir yasini dolduran bebekler, bilytiklerinin yedikleri her
seyi daha az tuz ve seker katilmis olarak yiyebilir.

o Bekleyen sebze yemeklerinin vitamini kaybolacagi igin
her giin taze sebze yemegi pisirilmeli. Vitaminlerini ol-
diirmemek igin sebzeler az pisirilmeli. Kizartma yerine,
haslama ya da bugulama yontemleri kullaniimal.

e Her cocugun sevdigi bir yiyecek mutlaka vardir. Nane,
limon suyu, rendelenmis kasar peyniri ya da yogurt gi-
bi. Anneler cocuklarinin sevdigi malzemeleri yemekler-
de kullanabilir.

e (Cocugun ilk kez deneyecegi yiyecek icin israrci olma-
mak gerekir. [k denemede yemezse birakip, ¢ok ag ol-
dugu baska bir zaman beklenmeli.

e Cocuklarin yemek tabaklar renkli renkli hazirlanabilir.
Farkli renklerdeki besinler bir arada kullanilabilir. Seb-

zelere insan ya da hayvan yiizii gibi sekiller verilerek,

yemek edlenceli bir hale doniistirilebilir.

ilgili. Anneler cocuklarini bes, alti yagindan itibaren
mutfaga sokabilir ve onlara basit mutfak aletlerini
kullandirabilir. Cocuklarin sevdikleri fast food tarzi yi-
yecekleri, kendi mutfaklarinda hazirlayarak daha sag-
likli secenekler olusturabilirler. Cocuk annesinin
hazirladigr hamburgerin yani sira baska bir giin
hazirlayacagl firin kéftesini ya da sebzeli kebabini

fazla yadirgamaz hatta sever.

Uzmanlar, mutfakta cocukla birlikte gegirilen zamanin
uzunlugunun degil, yogunlugunun 6nemli oldugunu
vurguluyor. Birlikte yemek pisirmek, oyunlar oynamak
yararli ve eglenceli aktiviteler.

Gelismis Ulkelerde cocuklara dengeli beslenme, ye-
mek pisirme, ev temizligi gibi konular okullarda temel
egitim programi icinde cinsiyet ayrimi yapilmaksizin
veriliyor. Ulkemizde ise bu egitim su an icin ailelere
distyor. Gocuklarin ebeveynleriyle birlikte mutfaga
girmesi, ailelerine ev islerinde yardim etmesi kendile-

rine olan glivenlerinin artmasina da yardimci oluyor.



Cocuklann sevecedi birkac pratik tarif

Yumru kofte

Malzemeler

o 2 bardak bulgur (kéftelik)
® 3 su bardagi su ® 1 adet
sogan ® Yarim demet may-

danoz ® 500 gr yagsiz kiy-

ma e 1 tatli kasigi tuz
e Yarim cay kasigi karabiber ® 2 yemek kasIg salca

Hazirlamisi

Genis bir kapta bulguru tizerine bir su bardagi 1lik su ser-
perek islatin. 10 dakika tzeri kapali olarak bekletin. Soga-
ni ve maydanozu temizledikten sonra ince ince dograyin.
Kiyma, sogan, maydanoz, tuz ve karahiberi bulgura ekleyip
karstirin. Elastik bir yapis kazanincaya kadar yaklasik 15-
20 dakika yogurun. Uzerinin kurumamas! iin nemli bir bez
odrtlin. Hamurdan, elinizi 1slatarak ceviz biyikliginde par-
calar yuvarlayin. Kalan su, salca ve tuzu tencereye koyun.
Kaynayinca kofteleri ekleyin. Kisik ateste kofteler pisip su-
yunu gekene kadar yaklagik 30 dakika pisirin.

Cikolatal siitlag

~| Malzemeler

* 1 paket sekerli vanilin
® 2.5 su bardagi Pinar st
e 1 cay bardag toz seker
e 1 su bardag piring

¢ 100 gr. bitter gikolata

e 1 su bardagi krema e Hindistancevizi, tuz.

Hazirlanisi

Sttt sekerli vanilin, bir tutam seker ve tuzla kaynatin. Pi-
rinci ekleyin ve orta ateste 20 dakika sismeye birakin. Sii-
rekli karistirin. Cikolatayr ince ince kiyin. Sitlaci atesten
alin. Cikolatay! ekleyerek karistirin, sogumaya birakin.
Kremay! eklemeden dnce siitlacin sogumasi gerekir.

Kremay! bir tutam sekerle iyice cirpin. Siitlaca ekleyerek
karistirin. Siitlaci servis tabaklarina alip izerini kapatarak
birka¢ saat buzdolabinda sogumasi igin bekletin. Servis

yapmadan 6nce Hindistanceviziyle siisleyin.

Sosisli milfoy borek

Malzemeler
¢ | paket kare milfoy hamuru ® 500 gr Pinar sosis

® 7 yumurta sarisl

Hazirlanisi

Milféy hamurlarini merdaneyle 2.5 mm kalinliginda olacak
sekilde inceltin. Sonra da sosisleri saracak sekilde kesin.
Ortasina sosis koydugunuz milfdyd sarin.

Uzerlerine yumurta sarisi siiriip dnceden isitilmis 180 de-
receye ayarli firnda 25-30 dakika pisirin. Boregi ilik olarak

Servis yapin.
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Farkli dlkelerin mutfak ustalarinin
yollari giinlin birinde Tiirkiye'ye disti.
Farkl kiltarlerin besigi bir kentin
merakli insanlarina diinya
mutfaklarindan lezzetler sunmaya
basladilar. Bu arada Tiirk
mutfagini da tanimaya calistilar,
hatta tanitmaya ugrastilar.

Dort yabanci asci kendi
mutfaklarini ve Tirk mutfagini
anlatiyor.

“Sauerkraut” soslu kizarmis turna

balg ve eksi krema

Malzemeler

¢ 40 gr Sauerkraut (Alman lahanasi)
e 150 gr turna baligi

e 20 gr krema

® 15 gr zeytinyag!

¢ 15 gr sarimsak

® 10 gr arpacik sogani

Hazirlanisi

Sauerkraut'u ince ince dilimledikten sonra sogan, sa-
rimsak ve iki adet defne yapragi ile soteleyin. lki giin
siitte beklettiginiz turna baligi filetosunu tavada kizar-

tin. Turna baligi ve Sauerkraut'u birlikte servin yapin.

Frank Miiller

Conrad Hotel Executive Chef

Tiirk mutfaginin sirn cokkiiltiirliiliik

onrad Hotel Executive Chef'i Frank Miiller, 19 yil-
Cdlr ascilik yapiyor ve bes aydir Tirkiye'de yasiyor.

Daha 6nce Asya, Ortadogu ve Avrupa‘da cesitli
tlkelerde calismis. Onu, ilke tlke gezmeye iten neden
farkli kiiltdir ve mutfaklar tanima hevesi. Yaptigi yemek-
lerle ilgili musterilerden olumlu geri donis aldigi giin,
onun icin giizel bir giin oluyor. Alman sef, Tiirk mutfagi-
ni gok saglikl buluyor. Biiyiik bir Tirk niifusunun yasa-
digi Almanya‘da Tirk mutfagi cok popiler. Ancak Mil-
ler, Tirk mutfagi deyince ilk akla gelenin “déner ke-
bap” oldugunu sdyluyor. Tirkiye'ye gelen Almanlar,
Turk mutfaginin zengin cesitliligini goriince sasiriyor.
Miller, Ttirk mutfaginin Tirklerin yasamadigi tlkelerde
de tanitilmasi gerektigini diistiniyor. Turk yemeklerini
cok iyi yaptigini sdyleyemiyor, ama temel bilgileriyle
yapabilecegini diisiintiyor. En cok 1zgara et, balik ve sa-
lata yemeyi seviyor. Miiller bizim icin kollari sivad,
mutfada girdi ve leziz bir balik tabagi hazirladi.

Sefin sirn

e Yemek yapmay insanlari mutlu etmek igin bir arag ola-
rak kullaniyor.
¢ Mutfakta sadelikten yana.

Farkli kiiltirlere ait malzemeleri kullanmaktan hoslaniyor.

En gok balik tabaklari hazirliyor.

e Detayli yemekleri tercih etmiyor.




Sari kirmizi biber yataginda

Yeni Zelanda kuzusu

Malzemeler

e 2 adet kirmizi biber ® 2 adet sari biber
e 170 gr. kuzu pirzolasi ® 15 gr. sizma zeytinyag!

¢ 10 gr. adacay!

Pesto sosu
® 30 gr. feslegen ® 20 gr. camfistigi ® 5 gr. sarimsak
¢ 15 gr. parmesan ® 20 gr. zeytinyagi

GEVALED T

vada zeytinyagl ve taze adacay! ile soteleyin. Biberlerin
iizerine sebze suyu ilave edin ve 20 dakika pisirmeye bira-
kin. Kemikli kuzu pirzolasini bir bas sarimsakla tavada ze-
yinyag ile kizartin. Daha sonra pirzolayi firinda 170 dere-
cede 10 dakika pigirin. Bir servis tabagina biberleri yerles-
tirin, izerine pirzolayr koyun ve etrafina pesto sosu dokiin.

Sicak sicak servis yapin.

Pesto sosun hazirlanisi
Feslegeni, camfistigini, sarimsagi, parmesan peynirini zey-

tinyagi ve bir parca buz ile mikserde iyice gekin.

Batuhan Piatti / Conrad Hotel italyan Yemekleri Sefi

Yemegin altinci vitesi

onrad Hotel'in Italyan mutfagi sefi Batuhan Pi-

atti, 12 yildir mutfak konusunda calisiyor. Ye-

mek programlarindan da tanidigimiz gazeteci
Donatella Piatti'nin oglu olan Piatti, iki buguk yil 6n-
ce Turkiye'ye gelmis. Yemege ilgisinin genetik oldu-
gunu dstinGyor. Yemek yaparak stres atiyor, rahatli-
yor. Cocuklugundan beri Italya'da yasayan Piatti, al-
digi egitimlerle Italyan mutfagi alaninda uzmanlas-
mis. Domates, feslegen ve zeytinyagi gibi kolay bulu-
nan ucuz malzemeler kullanildigi igin Italyan mutfa-
gina “fakir mutfagi” deniliyor. Piatti, Italyan mutfag-
nin halka hitap eden bir mutfak oldugu icin de cok

popiler oldugunu sdyliyor.

Piatti'ye gore Tiirk mutfag Italyanlarin damak tadina
cok uygun ve ltalya'da da Tirk restoranlarinin acil-
masi gerekiyor. ltalyanlarin, biitiin Tiirk yemeklerini

bayilarak yiyeceklerini distniyor. Her ne kadar bir

yemegin dnce mideye hitap etmesi gerekse de ltal-
yanlarin “G6z de hakkini ister” sdziinden hareketle

sunuma da 6nem verilmesi gerekiyor.

Conrad'da Italyan geleneklerinden 8diin vermeden
Italyan yemekleri hazirlayan Piatti, Italya'da pizzanin
yalnizca pizzacilarda satildigini ve kendisinin de bu
kiltire sadik kalarak pizza yapmadigini soyliyor.
Ancak bazi misterilerini kiramayip nadir de olsa 6zel
pizzalar yaptigini da itiraf ediyor. Yemegin en 6nem-
li lezzet unsurunun, “yemegin altinci vitesi” olarak
adlandirilan taze baharatlar oldugunu distintyor.
Yemeklerde ¢ok cesitli baharat kullaniyor. Tirk ye-
mekleri icinde en ¢ok patlican yemeklerini seviyor.
Tirk yemekleri yemek istediginde babaannesine,
Italyan yemekl eri yemek igin ise annesine gidiyor. Bu
anlamda kendisini sansli goriiyor. Piatti bizim igin
Yeni Zelanda kuzusu hazirladi.

Sefin sirri

® Hazirladigi moniiler mevsime gore degisiyor.

® En cok malzemelerin taze olmasina énem veriyor.
® Yemeklerinde mutlaka taze baharatlar kullaniyor.
o Gorselligi en az yemegin lezzeti kadar 6nemsiyor.
e Mutfakta sinirlamalardan hoglanmiyor.

® Yemekte lezzet kadar sunuma da 8nem veriyor.
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Ayakiistii soylesi

Sefin sirn

¢ Yemeklerinde yiizde 90 Tiirkiye'ye 6zgti malzemeler kul-

laniyor.

Surekli farkli lezzetler arayiginda.

Tirk mezelerini ve farkli mezeler hazirlamayi gok seviyor.

Geleneksel yemeklere modern yorumlar katiyor.

Sadece mevsime 6zgli malzemeler kullaniyor.

Asma yapragina sarili liifer balhig:

Malzemeler

¢ 200 gr agirhginda ltifer baligi ® 3 dilim domates
e 2 dilim limon e 2 ince dilim kuru sogan

e 1 ince dilim tereyagi ® 1 demet maydanoz

e Karabiber ® 5 adet asma yaprag!

Risotto icin

e 1 cay bardag risotto pirinci ® 1/2 kuru sogan

e 1/2 cay bardag beyaz sarap ® 1 dis sarimsak

e 1 kaslk kug Uziimii ® 1 kasik cam fistig

e 1 kaslk beyaz peynir rendesi ® 500 ml tavuk suyu

e Tarcin, yenibahar, tuz, karabiber ® 1 kasik zeytinyagi
e 2 okey zari bilyikligiinde tereyagi

Hazirlanisi

Asma yapraklarini papatya gibi agin. Lifer baliginin file-
tosunu cikarin. Filetolarin arasina domates, limon, kuru
sogan, tereyagl, maydanoz, tuz, karabiber koyup sikica
yapraga sarin. Kuru sogan ve sarimsagi ince ince dogra-
yin. Kus dziimiini camfistiklari ile birlikte soteleyin. Pi-
rincleri ilave edin ve kavurun. Ustiine beyaz sarap ilave
edin ve kaynatin. Tavuk suyunu pirincin tzerine ekleyin.
Baharatlari, tereyagini, beyaz peyniri ilave edip karistirin.
Havug sos icin 2 adet havucu tavuk suyunda kaynatin.
Blender'dan gegirin. Tuz biber ilavesi ile servis yapin.

Maximilian Thomae/ Mdvenpick Hotel Executive Chef

Geng Tiirk mutfag:

ovenpick Hotel Executive Chef'i Maximilian

Thomae, 13 yildir Tiirkiye'de yasiyor. Annesi

Fransiz, babasi Alman oldugu icin iki farkl
kiltirle biytiyor ve mutfaklarini taniyor. Bir giin Tiirk
esinin sevgisiyle Turkiye'ye geliyor ve gelis o gelis...
Thomae, Tirk mutfagini cok seviyor ve tanitimi igin
elinden geleni yapiyor. Tirkiye Ascilik Milli Takimi'na
editim veriyor, arastirmalar yapiyor. Thomae Tirk
mutfagini klasik, gok kiiltirli ve 6zel bir mutfak olarak
tanimhyor, ancak mutfagin degisime ihtiyaci oldugu-

nu sdylemekten de geri kalmiyor.

Mévenpick Hotel'in ménisiinde, Tirk damak tadini

g0z oniinde bulundurarak, Tirk-Akdeniz mutfagindan

| yemeklere bambaska bir lezzet ve sunum katiyor. Li-

fer baligini asma yapragina sariyor, kepekli undan
Turkiye'nin ilk diyet baklavasini yaratiyor, iki farkl

lezzet olan kokoreg ve pizzay! birlestiriyor kokoregli
pizza yapiyor, tahin ve pekmezle marine edilmis kaz
cigeri gurme kebabi hazirlyor. Moniyl olusturan ye-
meklere, “Genc¢ Tirk Mutfagi” ismi veriliyor, zaman
icinde ise moniye yeni yemekler eklendikce, “More
Than Tiirk Mutfagi” olarak degisiyor. Olusturdugu mo-
ni Tirkiye'nin en yaratici ve en iyi ala cart ménisi
seciliyor. Thomae, yaraticiliginin altinda isine duydu-

gu ask ve sayginin yattigini belirtiyor.

Onun igin hayatta ailesinden sonra yemek yapmak ge-
liyor. Yemek yapmayi, yasamakla es anlamli goriiyor.
Yemeklerinin lezzet sirrini dogal ve kaliteli malzeme
kullanmak ve dogru pisirme tekniklerini uygulamak
olarak acikliyor. Tirk mezeleri ve balik yemeklerini
sevdigini sdyleyen Thomae, bizim icin asma yaprag-
na sarili [ifer bahigr pisirdi.



Sushi

Malzemeler

300 gr. cok taze ton baligi ® 2 su bardagi yuvarlak pi-
ring ® 4 su bardagi su ® 2 yemek kasigi piring sirkesi ve-
ya elma sirkesi ® 1 yemek kasigi toz seker ® 1 tatli ka-

s1gi tuz ® Japon soya sosu veya soya sosu ® \Wasabi

Hazirlanisi

Pirinci bol su ile yikayin ve siiziin. Pirinci stizdiikten son-
ra verilen Olgiide suyla kaynamaya birakin. Kaynamaya
baslayinca atesi kisip 4-5 dakika daha pisirin. Daha son-
ra atesten cekip, yine kapagl kapali olarak 10 dakika
dinlenmeye birakin. Suyunu siizin. Daha sonra sekeri,
sirkeyi ve tuzu, dinlenen ve suyu siiziilen pirincin izeri-
ne dokin ve tahta bir kasikla piring soguyuncaya kadar

karistirin.

Diger yandan ¢ig ton baliindan yarim santim inceliginde

ve uzunlugunda dilimler kesin. Uzerlerine wasabi veya

soya sosundan ince bir kat siriin. Sogumus piringten 1
yemek kasigi kadar alip, elinizle yuvarlayarak kofte gibi
toplar yapin. Dilimlediginiz ton baliginin bir dilimini alin
ve bu hazirladiginiz piring topuna sarin. Daha sonra eliniz-

le Uzerinden bastirarak uzunlamasina yassi hale getirin.

Yaninda wasabi ve soya sosu ile servis yapin.

Yutaka Hoshino / Sushico-Chinese In Town Sushi Chef

En iyi yemegi anneler yapar

ushico-Chinese In Town Sushi Chef'i Yutaka

Hoshino, bir davet izerine geldigi Tirkiye'de 10

yildir yagiyor. Japon mutfagini saglikl, hafif ve
az kalorili olarak tanimlayan Hoshino, damak tatlarina
uzak olsa da Tirklerin sushi’yi sevdiklerini belirtiyor.
Japonya'da da Turk restoranlarin sayisi azinsanama-
yacak kadar ¢ok. Japonlar en ¢ok lahmacun ve doner
seviyor. Ancak Tirk mutfagi cok daha fazlasi demek.
Bunun igin de iyi tanitim sart. Hoshino, Tiirk mutfagin-
dan en cok menemen ve kofteyi seviyor. Kendi yapti-
gl yemekleri yiyemeyen Hoshino, “En iyi yemegi an-

neler yapar” diyor.

Hoshino, Tirklerin sushi'yi, ¢ig balik nedeniyle ye-
mekte tereddiit ettiklerini, baslangic olarak misafirle-
rine sebzeli sushi sunduklarini séyliyor. Sushi Japon-
ya'da 250 yillik bir gecmise sahip ancak diinyaya

ABD’den yayilmis. Tirkiye ise son 10-15 yildir sushi
kiiltlriyle tanigik. Sushi‘nin en 6nemli malzemesi ba-
lik ve piring. Baligin taze olmasi ve sushi'nin pisirildi-
gi an hemen yenilmesi gerekiyor. Aksi halde lezzetini
kaybediyor. Ozel makinelerde pisirilen pirincin kivam
cok 6nemli. Baligin lezzetini koruyabilmesi icin tek bir
vurusla kesilmesi gerekiyor. Bunun igin 8zel Japon bi-

caklari kullanihyor.

Yemeye gelince... Hoshino, Turklerin sushi'yi gubuk-
la yediklerini, oysa Japonya'da elle yenildigini soyli-
yor. Kendisi de elle yemenin daha lezzet verdigini
disiintiyor ve sushi sevenlere de bunu 6neriyor. Sus-
hi'yi soya sosuyla yemeyi tercih edenlere ise, pirinci
degil, baligi sosa batirmalarini tavsiye ediyor. Piring
sosa batirldiginda lezzetin bozulacagini séyliyor. Is-
te merakllarina bir Japon gefin elinden sushi...

Sefin sirm

Mutfakta en 6nem verdigi konu disiplin. Koydugu kural-
larin ihlal edilmesinden hoslanmiyor.

70 cesit sushi yapiyor.

Malzemelerin biiytik bolimint Japonya“dan getirtiyor.
Sushi‘yi bir gdsteri sanati olarak tanimliyor.

Farkli mutfaklarla ilgileniyor ama en ¢ok Japon

mutfagini seviyor.
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Ofiste saglikl
beslenme kurallari

“Cok cahistyorum, ne bulursam yiyorum, baska carem yok...” Bu gibi mazeretlere
artik son. Is yasaminin yogunlugundan kacamayabiliriz ama basit ¢ziimlerle
sagliksiz beslenmeye son verebiliriz. Yasam bizim, is de onun énemli bir pargasi.
Hem calisip hem de saglkli beslenmek zor degil. ..

imit ya da pogacadan ibaret sabah kahvaltilari,
S yagsiz salata tiketilen 8dle yemekleri, atistir-

malarla gegistirilen aksam 6giinleri, hareketsiz
ve stresli bir yasam... Siz de pek cok calisan gibi bu
yasam tarzini benimsemis olabilir; is kosullarinin sizi
ister istemez bu noktaya getirdigini disiinebilirsiniz.
Sartlar ne olursa olsun, bitiin sinirlamalardan kurtul-
mak ve is yasaminda da saglikli beslenme aligkanligi
edinmek gerekiyor. Beslenme ve Diyet Uzmani Nil Sa-
hin Giirhan'dan yogun calisma yasaminda saglikli
beslenmenin pif noktalarina buyurun. ..

Uyandiktan sonra bir saat icinde kahvalti

Calisanlar icin kahvalti 6giini genellikle sorun olustu-
rur. Glnk erken kalkilir, isyerine yetismek icin kisitl
zaman vardir. Bu kisith zamanda da evde kahvalt
yapmak zor geldigi igin genellikle igyerlerinde kahval-
tI yapmak tercih edilir. Béylece simit ve pogaca hafta
ici kahvaltilarinin vazgecilmezleri haline gelir. Oysa
kahvalti, gecistirilemeyecek kadar énemli bir 8gin.

Sabah uyandiktan sonra bir saat icinde kahvalti yapa-

Saghikli monii alternatifi

e Sabah: Bes, alti kasik misir gevregi igine birkag kasik
yulaf ezmesi, bir su bardag siit. Isyerinde kahvalti edili-
yorsa evden ¢ikmadan bir bardak siit igilebilir. Isyerinde
ise evde yapllmis bugday ekmegine sandvig tiiketilebilir.
e Ara ogiin: Sabah kahvaltisiyla dgle yemegi arasinda
bir elma ya da farkh bir meyve.

* Ogle yemeii: Bir porsiyon 1zgara et, corba ve bir di-
lim ekmek.

® Ara o6giin: Bir avug findik, ceviz ve badem gibi omega
3 yag asidi iceren kuruyemisler.

e Aksam yemedi: Etli sebze yemegi ya da kurubakla-
gil. Yemegin icinde et yoksa yemekle birlikte yogurt ti-
ketilmeli.

e Yatmadan once: Bir bardak siit ya da bir tane taze

meyve.

rak enerji almak gerekiyor. Bu bir saatin asiimasi du-
rumunda metabolizma yavagliyor ve kilo almak kolay-
lagyor. Diyelim ki hichir sey yeme sansiniz yok, dyley-
se evinizden bir bardak siit icip cikin. Isyerine gittigi-
nizde de sirekli pogaca ve simit yemek yerine, aksam
ya da sabah hazirlayacaginiz bugday ekmegiyle yapil-
mis sandvig, sutli yulaf ezmesi ve misir gevregi gibi
karbonhidrat, yag ve protein dengesine sahip saglikli
secenekleri tercih edin.

Ofiste saglikh aliskanliklar

Normal sartlarda bir insan, hig hareket etmeden kilo-
su basina saatte ortalama 1-1.5 kalori harciyor. Ofis
ortaminda bilgisayar basinda ¢alisan kisilerin de hic-
bir sey yapmadan harcadiklari enerji miktari ayni.
Ginlik yakilan enerji miktari kisiye gore degisiyor. 50
kg agirhidindaki bir kisi hi¢ hareket etmeden giinde or-
talama 1300 kalori harciyor. Giin icinde yapilan akti-
viteler, ylriyisler ve dizenli olarak alti 6giin besle-
nilmesi harcanan enerji miktarinin artmasini saglyor.
Ofis calisanlarinda en sik goriilen sorunlardan biri hiz-



i kilo alimi. Kapali ortamda galismak, yetersiz oksi-
jen almak ve yeteri kadar hareket etmemek kilo ali-
mini kolaylastiryor. Viicuttaki kaslar zaman iginde
azaliyor ve yag dokulari artiyor. Hareketsizlikten do-
layr iyi huylu kolesterol (HDL) olarak adlandirilan,
kalbi rahatlatan ve damar tikanikligini azaltan koles-

teroliin orani viicutta disiyor.

Ofis ortaminda hareketsiz kalmaktan kaynaklanan so-
runlarin yasanmamasl ya da azaltiimasi icin bazi alis-
kanliklarin edinilmesi gerekiyor. Sik su igme aligkan-
liginin kazanilmasi agisindan masalarda her zaman
su sisesi bulundurulmali ve giin boyunca bir buguk, iki
litre su icilmeli. Ara 6ginlerde abur cubur yemekten-
se kuru incir, kuru kayisi, bir avug findik, diyet biski-
vi gibi uzun sire tok tutan ve calisma performansini
olumsuz etkilemeyen besinler tercih edilmeli. Giinliik
cay ve kahve tiiketimi kontrol altinda tutulmali. Cay!
demli, kahveyi ise sert icenlerin giinliik iki, ti¢ fincani
gecmemesinde fayda var. Cay ve kahve yemeklerden
bir bucuk saat 6nce ya da sonra tiketilmeli. Bu ice-

>

cekler yemeklerden sonra tiiketildiginde yemegin de-

mir, vitamin ve mineralinin emilmesine neden oluyor.

Lifli gidalar tiiketilmeli

Sagliksiz beslenme ve hareketsizlik sindirim ve bo-
saltim sisteminde sorunlara yol acabiliyor. Bu ne-
denle sindirimi kolay olan ve lif iceren gidalar tiike-
tilmeli. Sebze, meyve ve kuru baklagiller lif acisin-
dan zengin besinler grubuna giriyor. Her 6giin ye-
megin yaninda, dzellikle zeytinyagl salata tiiketil-
meli. Ogle yemeklerinde yalnizca salata yeniyorsa,
salatanin icerigi cok 6nemli. Ton baligi, tavuk ya da
peynir gibi protein unsurlarini iceren malzmelerin
bulundugu salatalar tercih edilmeli. Kabuklu mey-
veler kabuklariyla birlikte tiiketilmeli. Probiyotik yo-
gurt ve sitler de bagirsaklarin calismasina yardim-
¢ oluyor.

Meslege gore beslenme
Farkli calisma kosullarinda farkli beslenme program-

larinin uygulanmasi gerekiyor. Masa basinda hare-

e Dort saatten fazla a¢ kalinmamali. Dért saat gegiri-
lince metabolizma yavaslamaya baslar.

o Qgiinler atlanmamali, mutlaka ara gnler olusturul-
mali. Uc ana, (c ara olmak (izere alti 8giin birgok ki-
si icin en ideali.

* (Qginlerde cok yagl, salcali yemekler ve tatlilardan
uzak durulmall.

e Kafein, viicuttaki suyu tiiketir. Bir anda metabolizma-
yi hizlandirir, ama sonra yavaslamasina neden olur.
Cay ve kahve yerine bitki caylari icilmeli. Kafein icer-
mediginden bu caylar su ihtiyacini da karsilar.

e Yorgunluk ve enerji azhig icin taze sikilmis meyve su-
yu tercih edilebilir.

e Her giin en az yarim saat egzersiz yapip enerji har-
canmall.

o Uykusuz kalmamaya dzen gdosterilmeli. Uykusuzluk
durumunda salgilanan hormonlar kilo almay1 kolay-
lastirir.

e (Giinde bes porsiyon taze meyve ve sebzeye ihtiyaci-
miz var. Ara 6ginlerde bu besinler tercih edilmeli.

e Ding kalmak igin ginde 15 dakika giineste yiri-
yerek viicudunuza D vitamini alin. C vitamini ve
folik asit de viicudu ding tutmaya vyarar. Ihla-
mur ve rezene gibi bitki caylari tiiketmek, 6zel-
likle gorba ve salatalarda bol limon kullanmak

da viicudu dinglestirir.

ketsiz bir konumda ¢aliganlarla, bedenini kullanarak
caliganlarin farkl beslenmesi gart. Beslenme, miktar
ve icerik olarak kisiye ve meslegine gére farklilik
gdsteriyor. Bedenini kullanan ve yogun olarak hare-
ket eden calisanlar enerjiye ihtiyaclari oldugu icin
corba, makarna, pilav ve ekmek gibi karbonhidrat
iceren gidalar tercih etmeli. Ofis ortaminda calisan-
lar ise daha hafif gidalardan yana tercih kullanmali.
Calisma kosullari dolayisiyla viicudunda 6dem olu-
san kisilerin su tiiketimini azaltmasi ve hareket
etmesi gerekiyor.

Strese cikolata, kivi ve kuruyemis

Besinlerle, stresin olumsuz etkilerini azaltmak ve
stresle bag etmek mimkiin. Cikolata, viicuttaki sero-
tonin miktarini artirarak stresi azaltiyor. Antioksidan
maddesi de strese dayaniklilig artiryor. Calisanlar
¢cig sebze ve meyve agirlikli beslendiklerinde viicut-
larindaki antioksidani artirmis olurlar. C vitamini ige-
ren kivinin yani sira badem, ceviz ve findik gibi kuru-
yemisler de stresi azaltici etkiye sahip.



GELE

derleyen: Demet Seker

Eyvah! Bebegim kolik

Kolik bebek, ailelerin en biyik sorunlarindan biri. Hi¢c durmadan (g saat
aglayabilen bir bebek herkesi caresiz birakabilir. Ama korkmayin, bu gecici bir
durum. Kolik bir hastalik degil, genellikle bebek iki haftalikken baslayip yaklasik

tclincli ayda bitiyor.

olik, terim olarak yeni kargilastigimiz ancak asi-
Kna oldugumuz bir durum. Yeni dogan bebekler-

deki hi¢ susmadan aglama ve huysuzluk haline
“kolik™ deniyor. Bagirsak sancisi ya da karin agrisini
ifade eden kolik, ikinci haftadan itibaren gériilmeye
basliyor. Bebek bu durumu giinde (¢ saati agkin bir
slire yasiyor ve bu durum dgiinci aya kadar devam
ediyor. Nadir bazi vakalarda ise dérdiincii hatta besin-
ci aya kadar uzayabiliyor. Uzmanlar koligin bir hasta-
hik olmadigini ve bebeklerin yiizde 10°unda goriildiigu-

ni soyliyor.

Kolik bebek, saghkli bebektir

Her bebek aglar, ama kolik olan bebegin aglamasi
farkhdir. Cinki normal sartlarda aglayan bebek, belli
bir siire sonra susar. Ancak kolik bebek, (¢ saat hig
susmadan aglar. Kolik aglamalari genellikle aksam
18.00-24.00 saatleri arasinda artar. Bebek, gaz sanci-
lari nedeniyle ¢ok huzursuzdur. Bacaklarini yukari ge-
ker, ellerini yumruk yapar ve yiizii kipkirmizi olur. Aile-
ler bu durumla karsilastiklarinda 6nce ne yapacaklari-

Kolik bebekler nasil beslenmeli

o Bebeginizi her agladijinda beslemeye calismayin. Ag
olmak, bebeginizin aglama sebeplerinden yalnizca birisi-
dir. Mide bosalmasi iki saatten fazla strer. Dolayisiyla
her iki beslenme arasinda bu siirenin dolmasini bekleyin.
Aksi halde kramp olabilir.

e Bebeginiz anne siitii ile besliyorsaniz kahve, cay, kola
ve diger uyarici iceceklerden uzak durun.

e Bebeginizin ishali, kusmasi ve hiriltisi varsa inek siti-
ne alerjisi olabilir. Bebeginizi anne siitliyle besliyorsaniz
inek siitiinden ya da siitle yapilan yiyeceklerden bir hafta
uzak durun ve bebeginizin durumunu takip edin. Bebegini-
zi mama ile besliyorsaniz ve alerji belirtileri varsa dokto-
runuzu arayip mamaya devam edip etmeyeceginizi sorun.
o Kolik bebek bakimi zor bir bebektir. Bebeginiz uyudu-
gunda siz de uyuyun ve beslenmenize dikkat edin. Giinde
en az bir kere, gece uykusuz kalma olasiligina karsi uyu-
yun. Aglayan bebek herkesi caresiz birakabilir. Yakinlari-

nizla konugun, duygularinizi paylasin.

ni sasirir. Kolik olan, yani gaz sancisi olan bebekler
saglikhdir, gaz sancilarindan herhangi bir zarar gor-
mezler. En 6nemli dezavantaji anne ve babayi uykusuz
birakmasidir. Her bebegin kolik nébeti farklilk goste-
rir. Siit icerken birden igmeyi birakabilir ya da tam uy-
kuya dalmigken uyanarak agl amaya baslayabilir. Kolik
aglamalari, aniden basladigi gibi aniden de sona erer.

Koligin nedenleri

Yillardir neden bazi bebeklerde kolik gérildiigi soru-
su soruluyor. Ancak bu soruya kesin yanit bulunabil-
mis degil. Koligin, bebeklerin heniiz gelismemis sindi-
rim sisteminden kaynaklandigi s@yleniyor. Bebegin
emdigi anne siitli ya da yedigi mamanin parcalanip
sindirilebilmesi icin bagirsak ve pankreastan salgilan-
masi gereken enzimler var. Bebeklerde, ilk aylarda
sindirim enzimleri ¢ok az. Sindirim sisteminin, gaz ge-
gerken asiri kasildigi ve kolik agrisina neden oldugu
one strlldyor. Annenin yediklerinin de kolik ile iliskili
oldugu sdyleniyor. Baharatli gidalar, bugday (riinleri,
baklagiller ve sarimsak gibi gidalarin bebekte gaza



yol agma olasiligi var. Bebegin annesini emerken ha-
va yutmasl da gaz sancisina neden olabiliyor. Hizl
emen istahli bebekler daha fazla hava yuttugundan
daha cok gaz sancisi gekebiliyor. Biberonla sit icen
bebeklerin hava yutmasini dnlemek igin biberonun
yatay degil, dik tutulmasi gerekir. Daha cok stresli ai-
lelerde kolik bebeklerin gorildugiyle ilgili bir de
arastirma var.

Nasil anlasilir

Kolik, yasandigi dénemde aileyi yipratan bir durum.
Ancak bebekler bundan fiziksel ve duygusal olarak et-
kilenmiyor. Sonradan iyi bir sekilde gelisme gdsterip,
herhangi bir davranis bozukluguna sahip olmuyorlar.
Bebekliginde kolik olanlarin, sakin bebeklere kiyasla,
ileride problemleri daha iyi ¢dzdiigu soyleniyor. Peki
bir bebegin kolik oldugu nasil anlasilir? Kolik olan be-
bek araliksiz olarak U¢ saat boyunca aglar. Bu, her
giin belli saatlerde tekrar eden bir aglamadir. Gaz ra-
hatsizligi ve karin sisligi belirtileri gortlir. Bu gibi du-
rumlarda bebegin baska bir sorunu olmadigindan

emin olmak i¢in doktora danigmak gerekir. Ginki ki-
mi zaman fitik, bagirsak diiglimlenmesi, orta kulak il-
tihabi ve idrar yolu enfeksiyonu gibi sorunlar da ¢ok
aglamaya yol acar ve bebegin sorunu kolik sanilabilir.
Doktor, kolik igin bazi bitkisel ¢aylar ve damlalar 6ne-
rebilir. Pediatristler, kolik teshisi i¢gin Ug¢ ay, haftada
en az i¢ defa, giinde (¢ ya da daha fazla saat kurall-
ni dikkate alir. Bebeklerin yaklasik yiizde 25'i, kolik
teshisinde bu (g kurala uyar.

Kolik, yasandigi dénemde aileyi yipratan bir durum.
Ancak bebekler bundan fiziksel ve duygusal olarak
etkilenmiyor. Sonradan iyi bir sekilde gelisme
gosterip, herhangi bir davranis bozukluguna sahip
olmuyorlar.

Ailelere oneriler

Koligin bilinen bir tedavisi yok. Aslinda durum caresiz gibi

gozilkse de, bebegi sakinlestirmek icin bazi hareketler

yapilabilir. Iste dneriler. ..

¢ Bebeginizi kucaginiza alin ve sakinlestirmeye calisin.

¢ Kucaginizda gezdirirken sirtina yavasga masaj yapin.

e FElektrikli siiplirge, sac kurutma makinesi ya da baska bir
cihazla ritmik hareket ve ses olusturun.

e Bazi bebekleri araba yolculugu sakinlestirehilir.
Bebedinizi arabaya bindirip gezdirin.

o Hafif isitilmig bir havlu ile karnina masaj yapin.

e Bebeginizi midesinin dstline dizinize yatirin ve sirtini
ovun.

e Bebegdi sakinlestirmek icin sallanan sandalyede,
salincakta ya da kucakta sallayin.

e Bebeginizi arabasinda gezdirin.

e Sessiz ve daha az aydinlik bir odada bebeginizi sirt tsti
yatirarak dig uyaranlari azaltin.

e (ok aktif bebeklerde bebegin bir battaniye ile sarmalan-
masl ise yarayabilir.

e Bebeginize mizik dinletin, ninni ya da sarki sdyleyin.

e Bebeginize ilik bir banyo yaptirin.




Konsept

Yazi: Batur ilhan

Balik keyfi

Balik ve diger su organizmalarinin uygun sartlarda yetistirilmesi olarak tarif
edilebilecek “kiiltiir balikgihig” tlkemizde 23 yildir var olan bir sektor. Oyle bir
sektor ki igsizlik sorununa care olmasindan ihracati artirmasina, halkin kolay ve
ucuz balk temininden pazar arzinin kontrolde tutulabilmesine kadar sayisiz yarar

saghyor.

ofralarimizda haftada en az iki kez balik agirla-
mak ¢ok faydali ve sagligin énemli bir parcasi.
Omega-3, viicut tarafindan yapilamayan ve di-
saridan yiyeceklerle alinmasi gereken bir doymamis
yag asidi ve alimini saglayabilmek icin aslinda birgok

2 kaynaktan stz edilebilir. Ama en iyi kaynak kuskusuz

balik.

Arastirmalar balik yemenin kalp hastaliklarinda 6lim
riskini yiizde 36 oraninda azaltabildigini ortaya koyu-
yor. Baligin dzellikle cocuklarda zekayr gelistirici bir
ozelligi var. Bu beyindeki yagin ana bilesiminin, Ome-
ga-3 yag asitleri iceren DHA olmasindan kaynaklani-
yor. Hamilelik sirasinda bebek Omega-3 yag asitlerini
anneden aliyor.

Anne adayinin bolca balik tiiketmesi tavsiye ediliyor.
Balik eti, kirmizi ete oranla daha az yagli ve bazi 6zel
yag asitleri iceriyor. EPA ve DHA yag asitleri kanda
pihti olusumunu engelleyerek, atardamarin tikanma-
sini 6nliyor. Bu da kalp krizi ve felg riskini azaltip tan-

Kalp dostu balik

e QOrtalama 100 gr deniz trlint yaklagik 17-21 gr prote-
in icerir. Bu miktar insan viicudunun giinliik ihtiyacinin
yarisidir.

® 100 gr deniz Griniin icerigi 100 kaloriden daha azdir.
Balik kilo kontrolii de saglar.

e Hemen tiim deniz driinlerinin 100 gr'inda 1 gr'dan az

yag bulunur.
e Balikta, A, B, B1, BZ ve D vitaminleri bol miktardadir.
e Balikta bol miktarda fosfor ve potasyum bulunur.
e Baligin sodyum orani diisiiktr.

e Balikta hipertansiyona, sekere ve kansere faydali
olan Omega-3 yag asitleri bulunur.

e Omega-3 yag asitleri, iyi huylu kolesteroliin diigmesi-

ni engeller.

siyonu disirmeye yardimcr oluyor; iyi kolesteroliin
kotl kolesterole oranini artirip kardiyovaskiiler siste-
mi destekliyor.

Aksam yemek icin semt pazarindan iki kilo balik al-
mak, eve getirip ayiklamak, yagda ya da firinda kizar-
tip yaninda zeytinyagli rokali limonlu bir salata ile ye-
mek gercek bir keyif. Yalniz isin bir “amasi” var.

Denizlerimizde artik yeterince balk avlanamiyor. Tirk
denizlerinde gergeklestirilen bilingsiz avlanmalar so-
nucu balikgilik yok olma noktasina gelmis durumda.
Ege'nin levregi, cipurasi, barbunu, Akdeniz'in sinariti,
mercanl, karidesi, kereviti, 1stakozu, midyesi, Karade-
niz'in kalkani, hamsisi, Marmara'nin mezgiti, kilicbali-
g, mirlani... Balik denince Tirkiye'de cesit saymak
zor degil ama bu saydigimiz baliklar giderek zor tutu-
luyor.

Zengin i¢ su kaynaklarina ve uzun sahil seridine sahip
tilkemizde balikgihik yillardir avcilik yoluyla yapihyor.



Balikgi teknelerinin artmasi ve bilingsizce yapilan av-

cilik nedeniyle balik stoklarinda diislis var. Care
uzaklarda degil: Kiltir balikgihigi! Tirkiye bu kav-
ramla 23 yil dnce tanisti. Tirkiye'nin ilk kiiltir balik-
¢Ig1 tesisi, Yasar Holding Onursal Baskani Selguk Ya-
sar tarafindan 1985 yilinda Cesme Ildir"da kuruldu.

Bir kiiltir baligr 22 ay icinde gelisiyor. Tiirkiye'de kiil-
tir balikgilan hizla “offshore” (okyanus balikgiligi)
dretim tesislerine gegiyor. Kiyidan 5-10 km veya da-
ha da acida yerlestirilen kafeslerde, baliklar denizin

50 metre derinine kadar inebiliyor. Kiiltur balikgiligi-

Aqua kiiltiiriin avantajlar

¢ Planlanan zamanda ve miktarda kontrollii olarak balik
uretimi saglar.

o Uretici, piyasa talebine gére baligin kalitesini ve boyut-
larini belirleyebilir.

e (riiniin pazar arzi kontrol altinda tutulabilir.

e Yetistirilen baligin ve diger su driinlerinin fiyati

maliyete gdre belirlenebilir.

nin 6nindeki engellerden bir digeri de, halk
tarafindan yeterince taninmadigi icin olusan 6nyar-
gilar. Ornegin denizde 6zgiir yasamini siirdiiren bir
balikla, ciftliklerdeki 6zel kafeslerde yetistirilen ba-

liklar arasinda fark oldugu ileri stiriltyor.

Uzmanlar ise hemen higbir fark olmadiginin altini
¢iziyor. Her iki balik da ayni gidalari aliyor, ayni siire-
lerde benzer asamalardan gegerek biytyor. Halk ara-
sinda ise kiltlr baliklarina hormon verildigi yoniinde
yanlis bir séylenti yaygin. Oysa deniz suyunu hormon-

lamak ya da baliklara tek tek igne yapmak miimkiin

Kiiltiir balig: biiyiitme teknikleri

o Kiiltlr baligr yetigtirmek Uzere karasal ve denizsel ara-
zi tzelliklerine gore uygulanan (g farkli teknik soz ko-
nusu

o Ekstantantif teknik: Sahil seridine yakin ve genellik-
le dogal olarak olusmus lagiin ve dalyan, géler gibi
alanlardan yararlanilir.

¢ Yari ekstantantif teknik: Karasal alanda olusturulan
toprak veya beton havuzlardan yararlanilir. Cesitli bi-
ytikliklerde olabilen bu havuzlarda su yenilenmesi ve
beslenme kontrol altinda tutulur.

¢ Entantantif teknik: Birim alandan en fazla verimin

alindigi tiretim sistemidir. Su sirkiilasyonu dogal ola-

rak karsilandigi igin agirlik kontrolli beslenmedir.

degil. Nufus artisina bagh olarak siirekli artan hay-
vansal protein ihtiyacinin karsilanmasi icin diinyada
kiilttr balikgiligi yoluyla tretim miktari diizenli olarak
artirthiyor. Kiltdr balikgih@r ve su driinleri yetistiricili-
§i ltalya, Japonya, Yunanistan, Ispanya, Norveg ve
ABD gibi pek ¢ok iilkede ilerlemis bir sektor.

Tirkiye, cografyasi ve iklimiyle kiiltir balkgihgr igin
mikemmel bir Glke. Buna karsin tretilen balik mikta-
ri ihtiyacin altinda. Ege sahillerinde gipura ve levrek
baliklar yetistiriciligi hizla gelisiyor ve bu gelisime
paralel olarak mevcut yem fabrikalari ve ag fabrika-
lar1 teknolojilerini yeniliyor, yeni kilttr baligi giftlik-
leri kuruluyor.

Toplam 8 bin 333 km deniz sahili olan {ilkemizde yal-
nizca 20 km’lik sahilde kiiltir balikgiligi yapilabiliyor.
Kiltdr balikgihgi istihdam ve doviz girisinde artis
sagladigi gibi halkin ucuz ve saglikli beslenmesine
katki saglyor. Kilttr balikgihigr issizligi dnleyebile-
cek énemli bir gelir kaynagi olarak da goriltyor.




Pinar'dan
haberler

Cocuklara kahvaltiy1 sevdiren Beyaz

Arastirmalar kahvaltinin ¢cocuklarin gelisimi ve okul-
daki performanslari icin cok 6nemli oldugunu goste-
riyor. Cocuklar igin gline kahvaltisiz baglamak yor-

gunlugu ve dikkatsizligi beraberinde getiriyor.

Ancak anneler icin sabahlari uykudan kalkar kalkmaz
cocuklarina kahvalti yaptirmak, ozellikle de pitirli
yapisi nedeniyle ana besin peyniri yedirmek zor. Pi-
nar Beyaz sayesinde ise kahvalt1 lezzetli bir keyfe do-
niistiyor. Anneler sirtlebilir yumusak kivamli, pratik
Pinar Beyaz ile gocuklarina kolayca kahvalti yaptira-
biliyor, ¢linkii cocuklar Pinar Beyaz'li ekmek dilimle-

rini cok seviyor.

Pinar Beyaz 6nemli bir kalsiyum kaynag. Kalsiyum si-
nir sisteminin ¢alismasinda, kalp kasi dahil kaslarin
kasilmasinda ve kanin pihtilasmasinda gorev aliyor.

Pinar Beyaz ¢ocuklarin dig ve kemik geligimine de
olumlu etki ediyor. Icerigindeki bol fosfor ile dis ve
kemik yapisini, bobrek fonksiyonlarini, kas ve sinir
yapisini giiclendiriyor. Kalsiyum ve fosforun bir ara-
da oldugu bir peyniri yemek 6nemli. B2, B6, B12, A,
D, E, K vitaminlerini de iceren Pinar Beyaz; biiyiime,
bagisikhgin giiclenmesi ve hastaliklardan korunmak

icin de ideal bir drtn.

Pinar Beyaz pratik ambalajiyla da dikkat cekiyor. Pra-
tik kapakli ambalaji Uriinin uzun siire ayni lezzette
ve kalitede kalmasini saglyor. Hijyenik kosullarda,

gida mihendislerinin denetiminde (retilen Pinar Be-

yaz hichir koruyucu katki maddesi icermiyor.

Pinar Yopi oyun hamuru hediyeli

Cocuklarin cok severek yedigi Yopi, bedensel ve zi-
hinsel gelisim icin biylk 6nem tasiyan kalsiyum, fos-
for ve B12 vitaminleri agisindan zengin bir Griin. Pi-
nar, Yopi ile birlikte gocuklara simdi de eglenirken
yaraticiliklarini da gelistirebilecekleri gok glizel bir
hediye sunuyor: Eglen-6gren oyun hamurlari. Cocuk-
lar 6'l Yopi paketlerinin tizerinde yapisik halde yer
alan sari, mavi, kirmizi, yesil oyun hamurlariyla gesit
cesit figirler yaratacak; el becerilerini gelistirirken
zamanin nasl| gectigini anlamayacaklar. Ayrica pake-
tin dstiindeki plastik kaliplar, ¢ocuklarin ¢ok sevdigi
Kemmik ve Beyn seklinde. Gocuklar, bu kaliplarla

renk renk Beyn ve Kemmik sekilleri yapabilecek.

Yopi'nin cilekli, muzlu, kayisili ve zimli pekmezli
biskiivili cesitleriyle sunulan eglen-6gren hamuru he-

diye kampanyasi Nisan sonuna kadar devam edecek.



“Giciniin Farkina Var”

Pinar Satis Pazarlama Toplantisi 1-3 Subat 2008'de
Canakkale Kolin Otel'de gercgeklestirildi. Toplantinin
amaci birlik beraberlik duygularini giiclendirmek, ca-
lisanlarin motivasyonunu saglamak ve 2008 is planla-
r hakkinda bilgi paylagiminda bulunmakti. Tirkiye
capinda gorev yapan 300 satis, pazarlama yéneticisi

toplantida yer ald.

“Giictinin Farkina Var” slogani ile gergeklestirilen or-
ganizasyonun ilk gtininde Gelibolu Tarihi Milli Parki
gezisi diizenlendi. Ikinci giin Yasar Holding (st yone-
timinin de katildidi toplantida 2008 is planlar satig
ve pazarlama ekipleriyle paylasildi. Yasar Holding
Yonetim Kurulu Baskani Feyhan Yasar Kalpaklioglu
acilis konusmasini yapti. Kalpaklioglu konugsmasinda,
“Yagar Holding kuruldugu yildan bu yana her zaman
insani 6n planda tutmustur. Tlrkiye ve Yasar olarak
gelismemiz ve bir adim 6ne gecmemiz gereklidir.
Simdi rekabette 6nde olmak ve zirveye ¢ikmak zama-
nidir. Zaman diinya sirketi olmak zamanidir” dedi.
Yasar Holding Icra Bagkani Mehmet Aktas da konus-
masinda, Yasar Holding'in 63, Pinar’in 33 yildir sektdr
lideri olarak hep 6nde oldugunu sdyledi ve 2008 yil-
nin da basarili bir sekilde 6nde tamamlanacagina
duydugu inanci dile getirdi. Yasar Holding Ticari Ope-

rasyonlar Bagkani Olcay Sunucu ve Baskan Yardimci-

si Azmi Gimislioglu, yaptiklari sunumda Pinar’in
misyonu ve 2008 is hedefleri hakkinda bilgilendirme-
lerde bulundu. Katilimcilara Dr. Ala Elcircevi tarafin-
dan “Cighgin Glict" egitimi verildi. Egitimde basari-
nin ve mutlulugun bir se¢im oldugu, insanin inandigi
ve kendine glivendigi stirece hedeflerine ulasabilece-
gi anlatildi. Gergek liderin nasil olmasi gerektigi ve
nasil olabilecedi, mutlu aile iliskileri, iletisim ustasi
olmanin yollari konulari tizerinde duruldu. Aksam d-

zenlenen gala yemeginde ise Isin Karaca ile Power

FM DJ'leri Geveze ve Bay J sovlariyla sahne aldi.

Sebzeli ve Domatesli Fish Finger

Pinar Fish Finger'in Sebzeli ve Domatesli yeni cesitle-
ri sofralarda yerini aliyor. Pinar Fish Finger Uriinleri
ylizde 100 beyaz lop etli baliketinden Uretildi. Crtir
kaplamali bu Uriin ok lezzetli, kokusuz ve pratik. Etra-
findaki 6zel kaplamasi katkisiz ve yag cekmeme 6zel-
ligine sahip. Uriin hic beklemeden dolaptan cikarilip
pisiriliyor. Béylece balik yemek icin temizleme, pisir-
me gibi uzun siireli zahmetler de ortadan kalkmis olu-
yor. Ozellikle balik sevmeyenler icin cok lezzetli ve
pratik bir alternatif olan Pinar Fish Finger ketcap, ma-
yonez gibi soslarla ¢cok daha zevkli bir yemege donii-
sebilir. Tiketilmesi son derece 6nemli olan
baligin hem biytkler hem de cocuklar igin
besleyici bir besin oldugunu ve en az haftada ¥+
iki kez balik yenmesi gerektigini de unutma-
mak gerekir.Ozel yag asitlerini icermesi, diger

et driinlerine gére daha az yagh olmasi gibi 6zel-

likleriyle balidin kalp krizi, felg, bazi kanser tirleri risk-
lerinin azaltmasi ve tansiyonu digtirmeye yardimci ol-

masl gibi bircok faydasi bulunuyor.

Icerdigi Omega-3, D-HA ve E-PA gibi 6zel yag asitleri
cocuklarin beyin gelisimine, 6grenme kabiliyetlerini ar-
tirmalarina, konsantrasyonlarini korumalarina yardimci
oluyor. Bu nedenlerden 6tiirii hamilelik sirasinda tiim

doktorlar annelere balik yemelerini tavsiye ediyor.

Baligi sevdiren kitir, Pinar Fish Finger.
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Pinar'a Altin Odiil

Ulkemizde sinai miilkiyet haklari konusunda tescil

vermeye yetkili tek kurum olan Tirk Patent Enstitiisd,
Tirkiye'de firmalarin marka, patent ve tasarim konu-
larinda Avrupa Birligi yolunda artan rekabet kosulla-
rinda dne gikmalari igin Grtnlerinin ve hizmetlerinin
korunmasini hedefliyor. Bu amagla seckin bir jiri ta-
rafindan secilen firmalari belirli kategorilerde 6dil-
lendiriyor. Pinar, “Marka—Gida" alaninda 2007 Tirk
Patent Altin Marka ddiiliine layik goriildi.

Tiiketicilerden biiyiik odiil

Tirkiye'nin gida devi Pinar, Tirkiye Misteri Memnu-
niyeti Endeksi (TMME) 2007 nin 3. ¢eyrek sonuglarin-
da “siit ve st Grtinleri” ile “et ve et Grlinleri” katego-
rilerinde sektdr lideri olarak birinci sirada yer aldi. Pi-
nar, Tirkiye'nin 81 ilinde tam tesadifi drnekleme
yontemiyle 19.028 bilgisayar destekli misteri mem-
nuniyeti anketi sonucu sekillenen TMME'de “siit ve
stt Urlinleri” kategorisinde birinciligi 88 puanla aldi.

PINAR
S

Hiirriyet Kadin Kuliibii

Pinar sponsorlugunda kadinlara sosyal ve killtirel etkin-
likleri bir arada yasama imkani saglayan Hirriyet Kadin
Kultibli 2. kurulug yildoniimiini kutladi. Gegtigimiz haf-
talarda Nurseli Idiz ve Kerem Aligik “Kadin ve Saglikli
Yasam” panelinde kullip Gyeleri ile bulustu. Ayrica
Merve Biiytiksarag, Tugba Karaca, Ebru Giizel, Meral
Bayram'in katildii “Moda ve Estetik” konulu séylesi yi-

ne Ismet Innii Sanat Merkezi'nde gerceklestirildi.
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Kitaplarda

saglikli yasam

Cikolata
: Yazar: Rosalba Gioffre, Alessandra Pecci
glKOLATA Yayinevi: Boyut Yayin Grubu
e Sayfa sayisi: 180
\‘ ISBN: 9789752302730
i ltalya ve diinyada yayinlanmis pek

cok yemek kitabinin yazar olan Ro-
salba Gioffre'nin kaleme aldigi kitapta dncelikle giko-
lata ustalarinin eritme ve kivam ayarinda kullandig
sirlari, sekil verme ve siisleme teknikleri anlatiliyor.
Kitapta kakao tanelerinin Kolombiya“daki ilk uygarlik-
lardan glinimiize uzanan uzun yolculugu anlatilyor.
Ayrica turtalardan kurabiyelere, pudinglerden icecek-
lere kadar birgok siirpriz dolu tarife yer veriliyor. Zen-
gin gorselleriyle dikkat ceken kitap, gikolatanin biiyt-

leyici dlinyasini daha yakindan tanitmayi amagliyor.

KOLESTEROLSUZ SAGLIK

Yazar: Nedret Ozkar

st sl Yayinevi: Pelikan Yayinlari

Sayfa sayisi: 215
ISBN: 9789944119405

lleri yaslarda kandaki kolesterol ve
yag miktarlarinin yiikselmesi kalp
saghgini tehdit eder. Kolesterolii diistirmek icin yay-
gin olarak kullanilan ilag ve yapilan diyetler yerine,
saghkli beslenmeyi yasam tarzi haline getirmek gere-
kir. Kitapta diyet yapanlar igin yagsiz, ama lezzetli
yemek tarifleri yer aliyor. Okuyucunun mutfaginda
bazi 6n hazirliklar yapmasi gerekiyor. Bunlardan biri-
si baharata mutfakta daha fazla yer vermek. Iki, g

ayda bir yagsiz et ve sebze suyu bulyonlari hazirla-

mak ikinci 6n hazirligi olusturuyor.

LEZZETIYE

Yazar: Engin Akin

Yayinevi: Albatros Yayincilik
Sayfa sayisi: 158

v ISBN: 9789759067113

Engin Akin, “Lezzetiye”de gezdigi

ilkelerde tattigi lezzetlere yer veri-
yor. Yunanistan, [spanya, ltalya,
Fransa, Romanya, Macaristan, Suriye, Fas, Tunus ve
Hindistan'in yemekleri dykii ve tarifleriyle yer aliyor.
Kitabin her boliminde farkli kiiltrler, farkli lezzetler
ve tarifler bulunuyor. Yunanistan'da uzolu ahtapot,
Ispanya’da picada, Italya'da farro, Fransadapersilla-
de, Romanya'da peynirli kuzukulagi sarmasi, Suri-
ye'de maglouba, Fas'ta ayval balli tajin, Tunus'ta
mbatan, Hindistan'da korma gibi lezzetler yer aliyor.

BiR PORSIYON OYKU

Yazar: Zeynep Fidan

Bir Porsiyon

Oykii Yayinevi: Kelime Yayinlari
Lo ”, Sayfa sayisi: 136
DR
= S g ISBN: 9789944343398
e\C L

Yemekler, gegmisten bugiine tasi-

digimiz anilar arasinda énemli bir
yere sahiptir. Mutfak sohbetleri, ailece yenen aksam
yemekleri ve bir arada olmanin mutlulugu hafizalarin
en gizel koselerinde saklanir. Zeynep Fidan, “Bir Por-
siyon Oykii” kitabinda birbirinden lezzetli yemek ta-
rifleriyle sicacik anilari ayni sayfalarda bulusturuyor.
Fidan; “Oykiiler yemegin tizerindeki sos gibidir. Bir
evvelkini hatirlamadigimiz, bir sonrakini hayal etme-
digimiz yemekler hep bir tadi eksik kalan sofra gibi-
dir” diyor.

HAYDI COCUKLAR MUTFAGA

NG Yazar: Petek Gokce

AR Yaymevi: Inkilap Yayinevi
Sayfa sayisi: 208
ISBN: 9789751026361

Kitap, cocuklar igin hazirlanan inte-

raktif bir yemek kitabi. Cocuklar
kendi damak zevklerine gbre yemekleri degistirebilir,
kendi gelistirdikleri tarifleri kitaba kaydedehilirler.
Cocuklarin obezite ve bulimia gibi cagimizin hastalik-
larindan korunabilmeleri ve dengeli beslenmeleri igin
kendi formillerini bulmalari tesvik ediliyor. Kitapta
besinlerle ilgili dogrudan yasaklayici, kétileyici clim-
lelerden kaciniliyor, bunun yerine dogal besinlerin
0zgiin lezzetlerinin ortaya cikarilmasina yonelik de-
neysel tatlara yer veriliyor.

DUNYANIN KOFTESI

Diinyanin Kéftesi Yazar: Birgitta Kayaoglu Ljung
Degisik Ulkeler. Degisik Kofteler...
Bingietn Kayaogin - Liweg

Yaynevi: Tirkiye Is Bankasi Kiiltiir Yayinlari
Sayfa sayisi: 174
ISBN: 9789944882057

Kitapta Endonezya'dan Afrika'ya,

=

Fransa sahillerinden Norveg fiyord-
larina kadar diinyanin birgok yerin-
den kdfte tarifleri yer aliyor. Tarifler, kolay okunup iz-
lenebilecek ve koftelerin basitce yapilmasini sagla-
yacak bicimde yazilmis. Her tarifte o kifteyle birlikte
servis yapilmasi uygun goriilen sos cesitleri de 6ne-
riliyor ve tariflerine de yer veriliyor. Dinyanin
Koftesi'ndeki tarifler; kirmizi etli kdfteler, tavuklu
kofteler, deniz driinleri kéfteleri ve vejetaryen kofte-

leri olarak dort grupta toplaniyor.
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