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S
evgili okuyucular›m›z, P›nar’›n misyonu, tüketi-

cileriyle bulufltu¤u 1975 y›l›ndan bu yana tüke-

ticilerinin sa¤l›k, lezzet ve yenilik kayna¤›, ya-

flam kayna¤› olmak. P›nar 34 y›ld›r bu misyonundan

hiç ödün vermedi. Tüketicisinin güvenini hiç sarsma-

d›. P›nar’›n kap›daki bekçisinden, fabrikas›ndaki iflçi-

sine, piyasada da¤›t›m›n› gerçeklefltiren sat›c›s›na,

Türkiye’nin dört bir yan›nda P›nar ürünlerini tüketici-

lerimize ulaflt›ran bayilerimize kadar herkes P›nar’›n

kalite misyonunu hiç ödün vermeden yerine getirdi

ve getirmeye devam ediyor.

Gelifltirdi¤imiz ve sizlere sundu¤umuz ürünlerimizde

de prensiplerimizin bafl›nda sa¤l›k gelir. Sa¤l›k, tüm

üretim süreçlerimizi kapsar, sa¤l›kl› koflullarda üre-

tim ana ilkemizdir. Ama, bununla da bitmez. 

Tüm ürünlerimizde tüketicilerimize, çocuklar›m›za

besin de¤eri en yüksek ürünleri sunmak için çal›fl›r›z.

Sütümüzden yo¤urdumuza, meyve suyumuzdan, su-

cu¤umuza, mayonezimize sa¤l›k bilinci en ön planda-

d›r. Sa¤l›kl› nesiller yetifltirmek ad›na ürünlerimizi

çocuklar›n ve gençlerin zihinsel ve fiziksel geliflim-

lerini destekleyecek flekilde tasarlamay› hedefleriz.

P›nar, bu misyonundan hiçbir zaman ödün vermedi

ve vermeyecektir. P›nar için hep ön planda olan tü-

keticisidir. Tüketicimizin memnuniyet seviyesinin

yükselmesi ve beklentilerinin do¤ru bir biçimde kar-

fl›lan›yor olmas› bizim için herzaman önemli bir gös-

terge olmufltur. Tüketicilerimizden gelen geri bildi-

rimler sayesinde sundu¤umuz ürün ve hizmetlerimiz-

deki geliflmeler P›nar’a olan güven ve sadakat›n da-

ha da artmas›n› sa¤lam›flt›r. 

P›nar’› bu günlere getiren siz de¤erli tüketicilerimize

sonsuz teflekkürlerimizi sunuyoruz.

Afla¤›da, bir tüketicimizin mektubunu bu vesileyle

sizlerle paylaflmak istiyorum.

“Can dostum P›nar, ben 13 y›ll›k evli 2 çocuk annesi

bir ev han›m›y›m. Seninle tan›flal› neredeyse 18 y›l

oluyor. Dile kolay neredeyse insan ömrünün dörtte

biri. Ama bunca senedir beni bir gün olsun yolda b›-

rakmad›n. Seneler geçti Türkiye’nin çehresi de¤iflti.

G›da sektöründe köklü de¤ifliklikler oldu. Bir sen, se-

nin kaliten ve lezzetin hiç ama hiç de¤iflmedi.

Çocuklar›m›n do¤duklar› günden beri senin sa¤l›kl›

ürünlerinle, lezzetlerinle damak tatlar›n› seçkinlefl-

tirdi¤in için sana minnettar›m.

fiimdilik bu kadar dostum. Kendine iyi bak. Sevgi ve

sayg›lar›mla.

Arkadafl›n Figen Erdem”

Sevgili tüketicilerimiz P›nar’›n en de¤erli varl›¤› sizler-

siniz. Lütfen görüfllerinizi bizimle her zaman paylafl›n.

Sayg›lar›mla,

‹dil Yi¤itbafl›

Yaflar Holding 

Yönetim Kurulu Baflkan Vekili

Her fleyin bafl› sa¤l›k
Sa¤l›¤›n›z ile beslenmeniz birbiriyle ba¤lant›l›...

Beslenmenizden ve dolay›s›yla sa¤l›¤›n›zdan 

ödün vermeyin...
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K
›fl›n so¤uk, karanl›k günleri yerini p›r›l p›r›l bir gü-

nefle b›rakt›. Yaz›n müjdecisi bahar geldi. Art›k

hayat daha renkli. K›fl›n mahmurlu¤unda kendi-

mizi evlerimize hapsetmifl, d›flar›ya ç›kmaya, sosyal ak-

tivitelerde bulunmaya üflenmifltik. Ama bahar günefli

insana ç›k d›flar›ya, gez, gör dedirtiyor. Ve brunch gün-

leri iflte böyle bafll›yor...

Kahvalt›y› ve ö¤le yeme¤ini kapsayan brunch, özellikle

pazar günlerimizin en popüler ö¤ünü. ‹fl güç derken

hafta aras› görüflmeye f›rsat bulamayanlar pazar gün-

leri evde ya da d›flar›da bir mekanda brunch keyfi yap-

maya bay›l›yor. Uzun sürmesi ve insanlar› bir araya ge-

tirmesi brunch keyfini farkl› k›l›yor. Brunch menüsünün

en önemli özelli¤i her üründen bol çeflidin bulunmas›.

Çeflit çeflit peynir, zeytin, omlet, sahanda ya da kat› gi-

bi farkl› flekillerde piflmifl yumurtalar, zeytinya¤l› ve sa-

latalar, meyveler, salatal›k ve domates gibi sö¤üfl yene-

bilen sebzeler, tatl›lar, hamur iflleri, kahvalt›l›k gevrek-

ler, reçel, bal, kaymak, tahin pekmez gibi kahvalt›l›k

malzemeler ve flarküteri ürünleri olmas› brunch menü-

süne keyif kat›yor. Kimi zaman bu tatlara yöresel tatlar

da efllik ediyor. Menünün içeri¤i, seçimi size kalm›fl. Bir

Pazar sabah› saat 10:00’da bafllay›p ö¤leden sonra

16:00’ya kadar devam eden bol sohbetli bir brunch in-

san›n güzel bir haftaya bafllamas› için hofl bir sosyal fa-

aliyet, ayn› zamanda da önemli bir ö¤ün. 

Türkiye’nin lider g›da markas› P›nar’›n ürün gam›nda bu-

lunan ürünler brunch menüsü oluflturmak için birebir.

Peynir çeflitlerinin yan› s›ra P›nar güvencesinde üretilen

flarküteri ürünleri brunch menülerini flenlendiriyor. 
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Konsept

Brunch’›n keyfi P›nar’la ç›kar
Gözlerimizi güneflli günlere açt›¤›m›z bahar aylar›nda herkesi tatl› bir heyecan

sarar. Kapal› mekanlardan ç›kma, kendimizi d›flar›lara atma vaktidir art›k.
Bahar›n zevki en çok pazar günleri yap›lan brunch’larda ç›kar. P›nar ürünleri ise

brunch’lar›n vazgeçilmez lezzetleridir.



P›nar Sucuk

P›nar Et, Türk damak tad›na uygun geleneksel bir ürün olan

sucu¤u, modern tesislerinde bilgisayarlarla iklimlendirilen

ortamlarda P›nar güvencesiyle üretiyor. Dana etli veya

farkl› oranlardaki dana eti ve hindi eti kar›fl›mlar›ndan üre-

tilen sucuk çeflitleri zengin lezzet yelpazesiyle tüketicilerin

be¤enisini kazan›yor.

P›nar Salam

P›nar Salam çeflitleri kahvalt›da, sandviç, salata, makarna,

börek, pizza gibi aperatif yemeklerde ve so¤uk büfelerde

keyifle kullan›l›yor. 

P›nar Sosis

Sosis; et, ya¤ ve baharat kar›fl›m›n›n özel makinelerde çok

ince et hamuru haline getirildikten sonra doldurulmas› ve

tütsülenerek piflirilmesiyle elde edilen bir et ürünü. Çocuk-

lar›n asla vazgeçemedi¤i bir yiyecek olmas›n›n yan› s›ra

mutfaklarda kad›nlar için de pratik ve çok fonksiyonel bir

yard›mc›. P›nar, farkl› boylarda ve lezzetlerdeki sosis çeflit-

leriyle tüketicilerinin ihtiyaçlar›na ve be¤enisine hizmet et-

meye devam ediyor. 

P›nar Jambon

P›nar Dana Jambon, kendine has lezzeti ve aromas› ile gur-

me sofralar›n vazgeçilmezi

Et ve et ürünlerinin beslenmedeki yeri

T.C. Sa¤l›k Bakanl›¤› ve Hacettepe Üniversitesi iflbirli¤iyle

haz›rlanan “Türkiye’ye özgü beslenme rehberi” yeterli ve

dengeli beslenme aç›s›ndan önemli bilgiler içeriyor. Bu

rehbere göre et ve et ürünleri beslenmemizde önemli bir

yer tutuyor ve dengeli flekilde tüketilmeleri sa¤l›¤›m›za

büyük fayda sa¤l›yor. 

• Etin bilefliminde protein, ya¤, mineraller ve vitaminler

bulunur. Et, iyi kalite protein içerdi¤i ve protein oran› yük-

sek oldu¤u için en önemli protein kaynaklar›m›zdan biri. 

• Özellikle protein gereksiniminin artt›¤›, h›zl› büyümenin

oldu¤u bebeklik, çocukluk dönemlerinde beslenme progra-

m›nda mutlaka yer almas› gerekir.

• Protein ve ya¤›n etteki oran› etin ya¤l› ve ya¤s›z oluflu-

na göre de¤iflir. Ya¤l› etlerin doymufl ya¤ ve kolesterol

içeri¤i daha yüksektir. Özellikle bal›klarda n-3 ya¤ asitleri

oldukça yüksektir ve önemli bir kaynakt›r. 

• Etler, C ve E grubu vitaminler ile kalsiyum d›fl›nda bafl-

ta B12 vitamini, demir, çinko olmak üzere mineraller aç›-

s›ndan da oldukça zengindir. 

• Özellikle ette bulunan demirin vücutta kullan›labilirli¤i

oldukça yüksek oldu¤undan demir eksikli¤i anemisini ön-

lemede önemli yeri vard›r.

• Salam, sosis gibi et ürünlerini tüketirken yan›nda C, E

vitamininden zengin bir besine yer verilmelidir. 

• Veteriner kontrolünden geçmifl etler tüketilmelidir. 

• Piflirmede hafllama, ›zgara gibi yöntemler tercih edilme-

lidir.

• Etler ›zgara edilirken etle atefl aras›ndaki uzakl›k eti

yakmayacak, kömürleflme sa¤lamayacak flekilde ayarlan-

mal›d›r. 

• Et ve et ürünleri aras›ndan ambalajl›, tüm kontrolleri ya-

p›lm›fl olanlar al›nmal›d›r. Ürünler hemen tüketilmeyecek-

se so¤ukta veya dondurucuda saklanmal›d›r.

P›nar ürünleriyle brunch’lar daha keyifli



G
eçen y›la damgas›n› vuran Iss›z Adam filminde-

ki restoran sahibi, baflar›l› bir aflç› olan Alper

karakterini canland›ran Cemal Hünal’›n gerçek

hayatta da bir restoran› var. ‹yi yemekten ve yemek

yapmaktan anlayan Hünal’›n May›s 2007’de orta¤›

Aktu¤ Birinci ile Niflantafl›’nda açt›¤› Zazie, k›sa süre-

de popülerli¤i yakalad›. Öyle ki geçen y›l Time Out ‹s-

tanbul/Miller Yeme-‹çme Ödülleri’nde En ‹yi Yeni

Restoran ödülünü ald›.

Hünal’›n sinema ve mutfak hikayesi biraz tesadüf.

Londra’da sanat tasar›m› okurken bir film setine girer.

Ortamdan çok etkilenince sinema okumaya karar verir

ve Los Angeles’a gidip oyunculuk e¤itimi al›r. Türki-

ye’ye döndü¤ünde ise televizyondaki dizileri izlerken

“Ben bunu yapamam” der. 

Niflantafl›’ndaki evlerinin bahçesinde grafik tasar›mc›

olan kardefli Kerem ile bir animasyon flirketi kurar. Bir

buçuk y›l boyunca bir çizgi film projesi yaparlar. An-

cak para kazanamay›nca farkl› bir aray›fla girer. Tam

da o dönemde Ça¤an Irmak’tan “Ulak” filmi için teklif

al›r. Dublör olarak girer, ard›ndan kadroya dahil olur.

O s›ralar ailesiyle birlikte Niflantafl›’ndaki evlerini bir

cafe, restorana dönüfltürme hayali kurmaya bafllarlar.

Binan›n ilk iki kat›nda da annesi iç mimar Vicki Hü-

nal’›n dekorasyon ma¤azas› vard›r. Aray›fllar› sürer-

ken yine bir mekan açmak isteyen Aktu¤ Birinci ile ta-

n›fl›rlar.

Birinci ise internet ve telekomünikasyon alanlar›nda

yöneticilik yapm›fl biri. Kurumsal hayattan s›k›ld›¤› ve

yenilik aray›fl›nda oldu¤u için bir restoran açma haya-

lini ertelemek istemeyen Birinci, çok iyi bir pizzac› aç-

ma hayaliyle iflin inceliklerini ö¤renmek üzere Mila-

no’ya pizza kursuna gider. Dünya flampiyonlar› yetiflti-

ren Gianluca Guagneli’den ders al›r. “‹stanbul’un en

iyi pizzac›s› olaca¤›m” diyerek Türkiye’ye döner. O s›-

rada Hünal ve ailesiyle bir araya gelir. Tan›flt›klar›

gün, karfl›l›kl› “Bu ifl tamamd›r” diyerek hayallerinin

peflinden koflmaya karar verirler ve Zazie’nin temelle-

ri at›l›r.
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Iss›z Adam’›n ilham perisi 
Son dönemin en çok konuflulan ve izlenilen filmlerinden Iss›z Adam’›n baflrol oyuncusu

Cemal Hünal, filmdeki gibi mutfa¤a merakl› ve iyi yemek yapan biri. Hünal, sinemada
yakalad›¤› baflar›y›, orta¤› Aktu¤ Birinci ile açt›¤› Zazie’de de sürdürüyor. 

Söylefli
haber: Esra Melek Yi¤itsözlü



Küçük k›z Zazie

‹ki ortak el ele verir. Önce mekan›n ad›n› bulmaya ça-

l›fl›rlar. Ve herkesin benimseyece¤i ad› Cemal Hünal

bulur. Mekandaki tüm eflyalar› en üst kata tafl›rken

kolilerden biri elinden düfler ve yere grafik tasar›mc›

olan teyzesinin 12 y›l önce Floransa’da okurken çiz-

di¤i Zazie adl› küçük k›z›n yer ald›¤› etiketler dökülür.

O an, ilham perisi anlam›ndaki Zazie’nin mekan›n ad›

ve karakteri olmas›na karar verir.

‹ki aile restoran›

“Biz müflteri olarak nas›l bir yer isteriz” diye düflünen

ikili, konsepti belirlemek için çok gezip pek çok me-

kanda yemek yerler. Hünal, “Servis, yemek, atmos-

fer, fiyat/performans nas›l olmal› biliyorduk ve bura-

da uygulad›k” diyor. Birinci ekliyor, “Bu dördünü bir

arada yakalamak zordur, biz bunu baflard›k iflte.”

Mekan›n baflar›s›nda ikilinin ailelerinin önemli katk›-

s› var. Zazie’nin dekorasyon ifllerini anne Vicki Hünal

üstlenmifl. Baba Atilla Hünal özellikle mutfak olmak

üzere her konuda destek veriyor. Kardefl Kerem Hü-

nal, Zazie’nin figürlerini çiziyor. Aktu¤ Birinci’nin an-

nesi Bahar Birinci ise pazarlama ve tan›t›m konula-

r›nda yol gösteriyor.

Mekan Zazie karakterini yans›t›yor

A’dan Z’ye tüm dekorasyonu yapan Vicki Hünal, me-

kan› küçük k›z Zazie’nin karakterini yans›tacak flekil-

de tasarlad›¤›n› söylüyor; insanc›l, zeki, fl›k, kaliteyi

seven, keyifli…

Zazie genel hatlar›yla yumuflak kahve ve yeflil tonla-

r›nda dekore edilmifl. Atiye Sokak’a bakan ön salon-

da bej renklerin hakim oldu¤u, yan yana dizili koltuk

ve masalar bulunuyor. Duvarda, Café de Flore ve La

Coupole foto¤raflar› as›l›. Arka salonla ba¤lant›y›

sa¤layan koridorda bar ve pizza mutfa¤› yer al›yor.

Normalde mutfak afla¤›da ama pizzalar havaya at›lan

hamurlar ve odun ateflinin görsel çekicili¤ini konuk-

larla paylaflmak için burada haz›rlan›yor. Mekana

yerlefltirilmifl aynalar ortama ferahl›k sa¤l›yor.

Amanos Da¤lar›’n›n yamac›nda yafl›yor

Hünal flu an Asi dizisinin çekimleri nedeniyle Antakya’da

ikamet ediyor. Medeniyetlerin bulufltu¤u Antakya’da bu-

lunmaktan mutluluk duydu¤unu söyleyen Hünal, flehir

merkezinden uzakta Amanos Da¤lar›’n›n yamac›nda yafl›-

yor. Çekimlerden arta kalan zamanlarda deniz kenar›nda-

ki bal›kç› bar›naklar›nda bal›k yemeyi, Amanos Da¤la-

r›’n›n tepelerine ç›kmay› çok seviyor. Hünal, köyde atlar-

la u¤rafl›yor. Yine f›rsat buldukça Demirciler Çarfl›s›’na

gidiyor ve bir ustadan demircilik ö¤reniyor. 

Cemal Hünal, Aktu¤ Birinci

Iss›z Adam filminden bir kare



Arka bölümde dokulu duvar ka¤›tlar›, mefle parke yer

kaplamas›, benzer tonlardaki çeflitli büyüklükte ma-

salar ve deri ile kadife kapl› oturma elemanlar›yla

kahve tonlar› hakim. Alt kat ise k›fl bahçesini and›ran

bir görünüme sahip. Yaz›n aç›labilen camlarla çevrili

iki duvar, sarmafl›k ve çeflitli bitkilerle kapl› küçük bir

arka avluya bak›yor. Dikkat çeken di¤er unsur, duvar-

lar› süsleyen ve mekana canl›l›k getiren büyük engi-

nar, p›rasa, avokado gibi yeflil sebzelerin yer ald›¤›

tablolar. Bu tablolar ressam Bente Christensen

Ernst’e Zazie için özel yapt›r›lm›fl. 

Pizza yapmak bir matematik

Zazie’nin menüsü de iki aile bir araya gelerek belir-

lenmifl ve özel reçeteler haz›rlanm›fl. ‹talyan ve Ak-

deniz mutfa¤› ile ön plana ç›kan menüde dünya mut-

fa¤›n›n lezzetleri de yer al›yor. Mutfa¤›n bafl›nda Ç›-

ra¤an’dan gelen flef Hakan ‹nce bulunuyor. Menüde

20’ye yak›n pizza çeflidi, çorbalar, sandviçler, makar-

nalar, salatalar, et ve bal›k yemekleri gibi alternatif-

ler var.

Pizza hamurlar› dünya flampiyonlar› yetifltiren Gian-

luca Guagneli’nin formülleri do¤rultusunda haz›rlan›-

yor. Pizzada iddial› olduklar›n› ifade eden Birinci,

“Pizza yapmak bir matematik asl›nda. Tarifler belli,

birebir uyarsan›z ayn›s› oluyor. Örne¤in hamuru bir

gün dinlendirmek gerekiyor. Hamur mayalanmas›n›

bitirmifl olmal› ki midenizde mayalanmaya devam et-

mesin” diyor. Menünün spesiyal pizzas› Zazie’s Piz-

za. Özel marine edilmifl domates, k›zarm›fl patl›can,

çam f›st›klar› ve tulum peyniri ile haz›rlan›yor. 

Iss›z Adam’dan sonra menüye girdi

Zazie’nin en sevilen yemeklerinden Zazie in Far East

ise Atilla Hünal’›n reçetesi. Yemek taze zencefil, so-

¤an ve yeflil biberle sote edilip buharda yasemin pi-

lav›yla servis edilen kiflniflli bonfile dilimlerinden

olufluyor. Menüdeki en ilgi çeken lezzet ise Cemal

Hünal’›n Iss›z Adam filminde yapt›¤› ve reçetesi ken-

disine ait olan havuçlu kek. Özel sosuyla sunulan

kek, oldukça lezzetli. 

Zazie’den tarifler

Iss›z Adam keki

Malzemeler: 335 gr. un,  200 gr. fleker, 1 portakal›n rendelen-

mifl kabu¤u, 2 yumurta, 5 gr. kabartma tozu, 5 gr. karbonat, 100

gr. ayçiçek ya¤›, 6 gr. tarç›n, 1 havuç, 75 gr. ceviz, 1 yumurta ak›

Sosu için: 100 gr. süzme yo¤urt, 50 gr. ceviz, 50 gr. eri-

tilmifl tereya¤›, 20 gr. bal

Yap›l›fl›: Un, kabartma tozu, karbonat ve tarç›n bir kapta

kar›flt›r›l›r. Yumurta, fleker ve ya¤ farkl› bir kapta kar›flt›-

r›l›p ç›rp›larak ilk kar›fl›ma ilave edilir. Havuç rendesi,

portakal rendesi ve ceviz kar›fl›ma eklenir. Son olarak ç›r-

p›lan yumurta ak› kar›fl›ma ilave edilir. Kek 170 derecede

önceden ›s›t›lm›fl f›r›nda 40 dakika ile 60 dakika aras›nda

piflirilir. Sos için tüm malzemeler kar›flt›r›l›r. Kekin yan›n-

da sos ile servis edilir.

Panzanella (Salata, dört kiflilik)

Malzemeler: 4 dilim köy ekme¤i, 200 gr. domates, 10

gr. fesle¤en, 120 gr. taze yeflil fasulye, 100 gr. k›rm›z› so-

¤an, siyah zeytin ve k›zarm›fl çam f›st›¤›

Yap›l›fl›: Köy ekme¤i, fesle¤en, taze yeflil fasulye, siyah

zeytin, domates suyu, sar›msak ve zeytinya¤› ile marine

edilerek taba¤a servis edilir. Üzerine k›rm›z› so¤an ve k›-

zarm›fl çam f›st›¤› ilave edilerek sunulur.

Iss›z Adam filminden bir kare

Zazie



Papardelle ai funghi (Makarna, dört kiflilik)

Malzemeler: 320 gr. taze mantar, 1 paket papardelle

makarna

Yap›l›fl›: 1 paket papardelle hafllan›r. Ayr› bir tavada

mantar sotelenir. Krema ilave edilir. Üzerine fesle¤en

do¤ranarak tuz ve karabiber ilavesi ile servis edilir.

Zazie Steak (Ana yemek, dört kiflilik)

Malzemeler: 220 gr. ›zgara bonfile, ›spanak, 1 bafl so-

¤an, 8 adet f›r›nda baby patates

Yap›l›fl›: Bonfile k›zg›n tavada tereya¤› ile çevrilir. Sonra

›zgaraya konulur. Pifltikten sonra so¤an ve ›spanak kavur-

malar›yla servis edilir. Tabak baby patatesler ile süslenir.

Teriyaki Salmon (Ana yemek, dört kiflilik)

Malzemeler: Teriyaki glaze’li ›zgara somon 1000 gr., ka-

bak graten 440 gr.

Sosun haz›rlan›fl›: 200 gr. mirin, 350 gr. teriyaki sos,

100 gr. soya sosu bir tafl›m kaynat›l›r. ‹çine iki adet lime

rendesi ve suyu ilave edilerek süzülür.

Yap›l›fl›: Somon ›zgarada piflirilir. Üzerine teriyaki glaze

sosu haz›rlan›r. Somon ›zgaradan ç›kmas›na 1 dakika ka-

la üzerine sos dökülür ve 1 dakika f›r›nda bekletildikten

sonra servis edilir.

Sufle au Chocolat

Malzemeler: 100 gr. bitter çikolata, 2 adet yumurta sar›-

s›, bir kafl›k fleker, vanilya, 2 adet yumurta ak›, cointreau

Yap›l›fl›: 100 gr. bitter çikolata eritilir. ‹ki yumurta sar›s›,

1 kafl›k fleker ve vanilya eklenir. ‹ki yumurtan›n ak› beyaz

tepecikler haline gelene kadar ç›rp›l›r. Tüm malzemeler

hep birlikte kar›flt›r›l›p istenilen miktardan cointreau ilave

edilerek önceden 170 derecede ›s›t›lm›fl f›r›nda kabarana

kadar bekletilip hemen servis edilir. 

Zazie’den tarifler

Iss›z Adam filminden bir kare

Cemal Hünal, Zazie ekibiyle birlikte



Bahar›n müjdecisi enginar   
K›fl geride kal›yor art›k, önümüz yaz. Baharla birlikte mutfaklarda flenlik bafll›yor.

Sa¤l›kl› beslenmek, yaz›n keyfini ç›karmak için güçlenmek laz›m. ‹flte size
do¤an›n mucize sebzelerinden enginar›n yararlar› ve enginarl› yemekler…
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Semen’le mutfaktay›z
haz›rlayan: Semen Öner mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Enginar piflirirken dikkat 

• Enginarlar› saklarken kararmalar›n› önlemek için limon

suyu ilave edilmifl su dolu bir kapta bekletin. 

• Piflirme s›ras›nda enginar›n içine kataca¤›n›z bir dilim

limon, kararmay› önler.

• E¤er enginar› kendiniz soyacaksan›z sap›n› piflirmeden

az önce kesin. Çünkü saplar› kesilen enginarlar uzun süre

tazeli¤ini ve beyazl›¤›n› koruyamaz.

• Enginar saplar›n› b›çakla keserseniz dibindeki lifleri te-

mizleyemezsiniz. Bu yüzden sap›n› b›çakla kesmek yerine

k›r›n. Daha sonra bir b›çak yard›m› ile lifleri temizleyin.

• Enginar›n piflip piflmedi¤ini anlamak için bir çatal ya da

b›ça¤›n sivri ucunu tam ortas›na bast›r›n, e¤er b›çak ko-

layca bat›yorsa enginar piflmifl demektir.

B
ahar aylar›na denk gelen bu say›da sizlere çok

faydal› ve bir o kadar da lezzetli bir ilkbahar seb-

zesinden; enginardan söz etmek istiyorum de-

¤erli Yaflam P›nar›m okuyucular›. Çocuklu¤umuzda çok

da sevmedi¤imiz, ancak y›llar geçtikçe lezzetini keflfet-

ti¤imiz enginar benim vazgeçilmezlerim aras›nda. 

Anayurdu Akdeniz ülkeleri olan enginar, top-

ra¤› zengin, iklimi yumuflak ve nemli

olan pek çok ülkede yetifltirilir. 

Ya¤l› bitkiler hariç hiçbir sebze ve-

ya meyve, mineral bollu¤u bak›m›n-

dan enginarla yar›fl edemez. Bol

A ve B vitamini içeren enginar

karaci¤er ve safra kesesinde

biriken nikotin, alkol ve ya¤›n vü-

cuttan at›lmas›na yard›mc› olur. Dolay›-

s›yla derler ki, özellikle karaci¤er

problemleri yaflayanlar›n bir enginar

mevsimi boyunca en az yedi kez bu

güzel sebzeden yemesi gerekir. Hatta y›lda 40 enginar

yiyenin yan›na hastal›klar›n u¤ramayaca¤›n› söyleyen-

ler de vard›r.

Enginar kandaki üre ve kolesterolü düflürür. ‹drar sök-

türür. Kandaki fleker miktar›n› ayarlar. Özellikle fleker

hastalar› için çok faydal›d›r. Bedensel ve ruhsal yor-

gunlu¤u giderir. Vücuda dinçlik verir ve sinir sistemini

güçlendirir. Diyet yapanlar›n göz ard› etmemesi gere-

ken bir sebze olan enginar›n 100 gram› 53 kalori içerir.

‹çinde 3 gr. protein, 7.8 gr. karbonhidrat, s›f›r koles-

terol, 0.2 gr. ya¤, 1.5 gr. lif, 70 mgr. fosfor, 55 mgr.

kalsiyum, 0.8 mgr. demir, 45 mgr. sodyum, 330 mgr.

potasyum, 30 mgr. magnezyum, 0.5 mgr. çinko, 280 IU

A vitamini, 0.15 mgr B vitamini, 0.05 mgr. B2 vitamini,

0.7 mgr. B6 vitamini ve 10 gr. C vitamini vard›r. 

Bu kadar zengin içerikli bir sebzeyi farkl› yollarla

piflirebilirsiniz. Sizlere enginar tarifi alternatifleri su-

nuyorum. Böylece s›k›lmadan y›lda yedi kez yeme ritü-

elini tamamlayabilirsiniz.



Bir nostalji öyküsü

Bu say›da kendi hayat›mdan bir öyküyü sizlerle paylaflmak

istedim sevgili okurlar. Bahar aylar›nda yüzünüzde tatl›

bir gülümsemeyle, siz de benim gibi çocuklu¤unuzu hat›r-

lay›n istedim, umar›m hoflunuz gider…

56 dairelik bir apartmanda oturuyoruz ve aflure ay› geliyor.

Kusturica filmlerindeki gibi apartmanda bir telafl, bir yan-

dan da bir yar›fl (tatl› rekabet yani) en güzel aflureyi kim

yapacak. Aflure da¤›tma günü geliyor, bafll›yor kaselerle

aflure evden eve seyahat etmeye. Bizden ihraç aflure gitti-

¤i gibi k›ymetli komflular›m›zdan da bize ithalat oluyor. 

Günümüzün yüzüne bak›lmayan de¤erlerinden komfluluk o

zamanlar saltanat›n› sürdürüyor, eve neredeyse 20 kase

aflure geliyor. Bizim aile büyük, alt› kifliyiz. ‹ki a¤abeyim,

babam, annem, anneannem, bir de ben var›m. Annean-

nem aflureyi kazanla yap›yor, 20 litrelik bir bak›r kazan›

var. Nasrettin Hoca gibi geçiyor bafl›na, sabah ezan›ndan

itibaren sessiz ve derinden çal›flmaya bafll›yor. Kazan gö-

zetmeni kim? Tabii ki büyük a¤abeyim, anneanne destek

kuvvetlerinde ise annem ve ben. Kazan gözetmeni bir an-

da çanak gözetmeni kesiliyor, çeteleyi o tutuyor. Akflama

do¤ru bir bak›yoruz baz› kaseler test edilmifl kenardan.

Annem k›z›yor tabii, “bekle herkesle beraber yenecek”…

Akflam oluyor herkes sofrada, yemek bitiyor ç›k›yor aflure-

ler meydane, hepsi birbirinden merdane. Ak›ll› a¤abeyim

test ettiklerini önüne önüne al›yor. Me¤er onlar rahmetli

S›d›ka Han›m teyzemin, “mamannemin”, Semra teyzemin

aflureleriymifl, en krallar›n› o yiyor. Tabii 20 kase bitmiyor,

hele benimkiler… Herkes afluresini iflaretliyor ve dolaba

koyuyor. Sabah oluyor, aç karn›na tatl› yemeyi o zaman-

dan severdim, sütümü içti¤im gibi dal›yorum aflureye, an-

nem k›z›yor “zaten süt içtin çok gelecek” diye, “anneci¤im

üç kafl›k zaten” diyorum. Kad›nca¤›z bulafl›k y›k›yor, “Üç

kafl›k, koca çorba kasesini hüpletme sak›n” diyor, ”Anne-

ci¤im valla en fazla dört” diyorum, “Hadi can›m nerede

dört kafl›k” diye dönüyor, kaseye bir bak›yor ki çocuk do¤-

ru söylüyor, çünkü gecenin karanl›¤›nda çocu¤un kasesin-

deki aflurenin kayma¤›n›n alt› çakal güçler taraf›ndan oyu-

luyor, bu s›rr› sadece kasedeki ince s›r tabakas› biliyor…

Enginarl› pilav
Malzemeler

• 500 gr. pirinç • 6-8 adet enginar 

• 1 demet dereotu • 5-6 sap taze so¤an

• 1 orta boy kuru so¤an • 2 yemek kafl›¤› P›nar Tereya¤›

• Zeytinya¤› (1/3 su barda¤›)

• Tuz, karabiber • Limon 

Haz›rlanmas›

Pirinci ay›klay›p temizledikten sonra s›cak su ile ›slat›n.

15-20 dakika s›cak suda bekletti¤iniz pirinci süzün. Di¤er

taraftan taze enginarlar› 2-3 dilime bölerek limonlu suda

yumuflay›ncaya kadar hafllay›n. 

Süzgeçten al›nan pirinçleri bir kaba al›n. Pirinci içine

koydu¤unuz ince k›y›lm›fl kuru so¤an, taze so¤an, dereo-

tu, zeytinya¤›, tuz, karabiber ve 1-2 tatl› kafl›¤› limon su-

yu ile harmanlay›n. Dibi tutmayacak bir tencereye engi-

narlar› döfleyin. Tencereye pirinç ölçüsü ile bir ölçü kay-

nar su ve tereya¤› ekleyin. Üzerine yeflilliklerle harman-

lanm›fl pirinç ekleyin ve k›s›k ateflte 15-20 dakika kadar

piflirin. Pilav demlenince servis taba¤›na ters çevirin. 

‹ç baklal› etli enginar
Malzemeler

• 4 adet enginar • 400 gr. kuflbafl› kuzu eti

• 1/2 kg. taze iç bakla • 1/2 limonun suyu

• 1 çorba kafl›¤› un • 1 adet orta boy so¤an

• 6-7 adet taze so¤an • 1/2 demet dereotu

• 3 çorba kafl›¤› zeytinya¤› • Tuz, karabiber, toz fleker

Haz›rlanmas›

‹ç baklalar› y›kay›n, kararmamalar› için limon ve un kar›flt›r›l-

m›fl suyun içinde bekletin. Zeytinya¤›n› hafifçe k›zd›rd›ktan

sonra küp fleklinde do¤ranm›fl so¤an› ilave edip, pembelefl-

tirin. Y›kanm›fl kuzu etini ve 1/2 çay barda¤› s›cak suyu ek-

leyin. Et suyunu çekip yumuflayana kadar piflirin. 

Baklalar›, ince do¤ranm›fl taze so¤an, k›y›lm›fl dereotu, tuz,

karabiber ve flekeri ekleyip kar›flt›r›n. Çanak fleklindeki engi-

narlar› tencereye dizin. Üzerlerine etli baklay› koyun. 1,5 su

barda¤› s›cak su ekleyip tencerenin üzerini alüminyum folyo

ile kaplay›n, kapa¤›n› kapat›n. Etli baklal› enginar› önce yük-

sek, sonra k›s›k ateflte 20-25 dakika piflirin. S›cak olarak ser-

vis yap›n.
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i Türk kahvalt› taba¤›

Malzemeler

• 3 dilim P›nar Sucuk • 2 dilim P›nar Kaflar Peyniri 

• 1 dilim P›nar Beyaz Peynir  • 1 kafl›k kaymak

• 1 adet meyveli yo¤urt • 1 dilim petek bal

• 3 dilim salatal›k  • 4 adet çeri domates 

• 3 adet yeflil zeytin  • 3 adet siyah sele zeytin

• 1 dilim su böre¤i

Truffle mantarl› ve kuflkonmazl› 

sahanda yumurta
Malzemeler

• 2 adet yumurta • 50 gr. truffle mantar›

• 50 gr. kuflkonmaz (Kaynar suda 3 dakika hafllanm›fl)

• 4 adet çeri domates • 20 gr. P›nar Tereya¤›

• 20 gr. zeytinya¤›

Haz›rlanmas›

Teflon ya da bak›r tavaya zeytinya¤› koyup yumurtalar›

sar›s› da¤›lmayacak flekilde k›r›n. Biraz piflirdikten sonra,

sar›s›n›n biraz daha piflmesini istiyorsan›z yumurtalar›

spatula ile ters çevirin. Hafllad›¤›n›z kuflkonmazlar› ve çeri

domatesleri di¤er tavada az tereya¤› ile kavurun. Daha

sonra taba¤a yumurtay› koyup üzerine kuflkonmaz ve çeri

domatesleri ekleyin. Son olarak ince ince dilimledi¤iniz

mantarlar› üzerine serpip servis edin. 

“En önemli 
ö¤ün kahvalt›”

Four Seasons Oteller Zinciri’nin ilk Türk
Executive Chief’i Mehmet Gök,

baflar›s›n› vizyon sahibi olup hedefine
ulaflmak için çok çal›flmas›na borçlu. 

12 y›ld›r bu zincirde çal›flan Gök için en
önemli ö¤ün kahvalt›.

Mehmet Gök, Four Seasons Oteller Zinciri 

B
ir gün önce büyük ihtimalle 20:00’de yemek yedi-

niz. Ertesi gün sabah kahvalt› yapmayarak büyük

yanl›fl yap›yorsunuz. Do¤ru beslenmenin ilk flart›

kahvalt› yapmak. Kalp krizine kadar gidebilen beslenme

bozukluklar›n›n ilk nedeni kahvalt› yapmamak. 

Ben düzenli olarak kahvalt› yapmaya özen gösteriyo-

rum. Ancak yaz aylar›nda zaman zaman kahve ya da

peynirli tostla geçifltiriyorum. Bazen tost, beyaz peynir

ve domates yiyorum. ‹flim gere¤i sabah pastaneden ç›-

kan kruvasanlar›n tad›na bakmam gerekiyor. Kendime

özel bir kahvalt› haz›rlay›p keyfini ç›karmaya f›rsat›m ol-

muyor. Ancak izin günümde ya da haftan›n bir gününde

iyi bir kahvalt› yapmaya çal›fl›yorum. Kimi zaman evim-

de akflamlar› da kahvalt› yapmay› seviyorum. Yan›mda

yak›nlar›m da olunca de¤meyin keyfime.

Kahvalt›da beyaz peynir olmazsa olmaz›m. Beyaz

peynirsiz bir kahvalt› düflünemiyorum. Bal ya da reçelin

de kahvalt› masas›nda çok önemli yerleri var. Köy ek-

me¤i çok severim. Domates, biber ve yumurta yemeyi

seviyorum. Türk mutfa¤›n›n kahvalt›l›klar› çok zengin.

Her damak tad›na göre çeflit mevcut. Türk kahvalt›l›kla-

r›n› yiyen bir insan ö¤leden sonraya kadar kolay kolay

ac›kmaz san›yorum.

Ben lezzet kadar sunumu da çok önemsiyorum. Yapt›-

¤›m yemeklerde sunumu ön plana ç›kar›yorum. Beyaz

tabak kullanmay› tercih ediyorum. Çünkü beyaz safl›¤›

gösterir. Üzerine koydu¤unuz her fleyi güzel yans›t›r.

Rengarenk, ifltah açan bir kahvalt› sofras› haz›rlan›p

kahvalt›n›n zevkine var›labilir. 

Sofra maydanoz, nane gibi yeflilliklerle renklendirilebi-

lir. Ben oteldeki bahçemizde yetifltirdi¤imiz kekik, ada-

çay›, mentollü nane, fesle¤en ile kahvalt› taba¤›n› süs-

lemeyi seviyorum. Ancak taba¤a koydu¤um ana yiyece-

¤in, soslar›n, her fleyin yenilebilir olmas›na özen göste-

riyorum. 
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Füme somon t›mbal›

Malzemeler

• 1 adet patl›can • 4 adet orta boy P›nar Karides

• 2 çorba kafl›¤› süzme yo¤urt

• 1 adet közlenmifl k›rm›z›biber • 1 tutam bahçe yeflilli¤i

• 2 dilim füme somon • 1 adet enginar

• 1 adet avokado • 1 adet b›ld›rc›n yumurtas›

• 1/2 çay kafl›¤› siyah havyar • 1 tutam dereotu

• 1/2 limon • Tuz ve biber

Haz›rlanmas›

Somon ve enginarl› t›mb›l: Somon, enginar ve dereo-

tu ince ince do¤ran›r. ‹çine tuz, biber ve limon suyu ilave

edilir.

Patl›can salatas›: Patl›canlar közlendikten sonra ince

ince do¤ran›r. Limon suyu, tuz ve biberle tatland›r›l›r. 

Közlenmifl biberi taba¤›n en alt k›sm›na koyun. Üzerine

süzme yo¤urt, iki dilim avokado ve patl›canlar› ilave edin.

Karidesleri patl›can salatas›n›n üzerine göze hofl gelecek

flekilde koyun. Taba¤›n di¤er taraf›na somon t›mb›l›n› bir

kal›p yard›m›yla yerlefltirin. Üzerine ikiye kesti¤iniz

hafllanm›fl b›ld›rc›n yumurtas›, ortas›na havyar› da koy-

duktan sonra ilave edin. Taze bahçe yeflilliklerini bu iki

kulenin ortas›na yerlefltirdikten sonra, fesle¤en sos ve 1

adet grissini ile servis edin.

Yücel Dereyayla yemekle fazla 
oynamas›n› sevmeyen ve özün 

bozulmas›ndan hofllanmayan, lezzeti
görüntünün önünde tutan bir bafl aflç›.

Dengeli beslenmeye özen gösteriyor,
onun için ö¤le yeme¤i vazgeçilmez. 

Y
emekle fazla oynamas›n› sevmeyen ve özün bo-

zulmas›ndan hofllanmayan, lezzeti görüntünün

önünde tutan bir aflç›y›m ben. Dengeli beslen-

meye özen gösteriyorum. ‹flte bu nedenle benim için

ö¤le yeme¤i vazgeçilmez bir ö¤ün, atlamamaya özen

gösteriyorum. 

Geçmiflte günlük beslenmemde çok büyük hatalar ya-

p›yor ve her ö¤ünde tatl› yiyordum. Bu al›flkanl›¤›m›

bir süre önce de¤ifltirdim. Bir flef olarak mesle¤inizde

ilerledikçe, y›llar geçtikçe, dengeleri ve do¤rular› iyi-

ce ö¤renip anlatmak ve yaflamak zorundas›n›z. Bildik-

lerinizi kendi hayat›n›za da uygulaman›z gerekiyor.

Aksi taktirde inand›r›c›l›¤›n›z da kalm›yor. 

Ben dengeli beslenmeye önem veriyorum. Mutfak ha-

yat›m›n en önemli parças› oldu¤u için de besinlerin

içeriklerini, yararlar›n›, dengelerini iyi biliyorum. Her

fleyden önemlisi kendimi iyi tan›yorum. Sabahlar› ge-

nelde m›s›r gevre¤i, tam tah›ll› gevrekler, kuru kay›s›

ve bazen de kuru incirden oluflan sa¤l›kl› bir menüyle

güne bafll›yorum. Di¤er ö¤ünlerde ise son y›llarda sa-

lata a¤›rl›kl› besleniyorum. Uzmanlar›n önerileri ve

edindi¤im bilgiler do¤rultusunda k›rm›z› eti haftada

bir, bal›¤› ise iki kez yiyorum. 

fief olarak yemek tad›mlar› hayat›m›z›n vazgeçilmezi,

iflimizin en önemli gereklili¤i. Bunu yapmam›z gerek-

ti¤i için günde befl ö¤ün yiyorum. Ancak az miktarda

tüketmeye özen gösteriyorum. 

Ö¤le yemeklerini kesinlikle atlam›yorum, çünkü sa-

bah kahvalt›s›n› hafif yapt›¤›m için ö¤le saatlerinde

çok ac›k›yorum. Bu nedenle ö¤le yemekleri olmazsa

olmaz›m. Ö¤le yemeklerinde daha çok büyük kase

içinde de¤iflik salatalar yiyorum. Salatan›n üzerine

tavuk, bal›k, peynir ekliyorum. Sade yiyeceksem, mut-

fakta o gün haz›rlanm›fl bir yemek varsa onu da ekli-

yorum. 

Ço¤u zaman yar›m kase çorba ile yemeye bafllamak

ise Anadolu kültürü ile büyümüfl bir kifli olarak bana

ayr› bir keyif veriyor. Çorba içmeyi seviyorum. ‹yi bir

ö¤le yeme¤i yapman›n s›rr› her yemekte oldu¤u gibi

kullan›lan malzemelerin tazeli¤i ve kalitesi. Ayr›ca

gün ortas› olmas› nedeniyle kalori dengesinin yeterli

olmas›, yeterince lif içermesi, zeytinya¤› tercih edil-

mesi önemli. Piflirme yönteminin k›zartma yerine bu-

har, f›r›n ya da ›zgara olmas›n› öneririm.  

“Ö¤le yeme¤i
olmazsa 

olmaz›m”
Yücel Dereyayla, Polat Renaissance Hotel 
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D
evletflah Özcan bir blog yazar›. Denedi¤i ve be-

¤endi¤i her türlü yemek tarifini ve yaflam de-

neyimlerini paylaflt›¤› www.devletsah.com si-

tesi her gün 8 bin kifliyle bulufluyor. Sitenin kad›n er-

kek her yafltan merakl›s› verdi¤i tarifleri uyguluyor,

deneyimlerini Özcan’a yaz›yor, tarifi tutturamay›nca

mutlaka bildiriyor ve Özcan’›n yönlendirmeleri do¤rul-

tusunda yeniden deniyor. Di¤er yandan Özcan bir se-

yahat mi yapacak, okurlar›yla seyahatini programl›-

yor, gezip görülecek yerlere birlikte karar veriyorlar.

Sonras›nda ise  yaflad›klar›n› paylaflmak Özcan’a kal›-

yor. Özcan ayr›ca her ay yenilenen ve yaln›zca bilgisa-

yar ortam›nda ulafl›labilen Yemek-name adl› dergisiy-

le de bir y›lda 310 bin kifliye ulafl›yor.  

Blog’lar son y›llarda iletiflimin farkl› ve çok önemli bir

aya¤›n› oluflturuyor. Art›k neredeyse tüm bilgisayar

kullan›c›lar›n›n takip etti¤i blog sayfalar› var. fiirketler

de pazarlama kampanyalar› aç›s›ndan blog’lar› yak›n-

dan takip ediyor. Çünkü herhangi bir flirketin bir ürü-

nü ya da ürünleriyle ilgili iyi kötü tüm deneyimler de

bu sayfalarda yer al›yor. 

Peki blog sayfas› kurmaya nas›l karar verilir? Deneyim-

lerini herkese aç›k bir ortamda paylaflmaya kimler ya-

nafl›r? Yemek blog’lar› neden bu kadar popüler? ‹flte

tüm bunlar› merak ettik ve Türkiye’nin en çok takip edi-

len yemek blogger’lar›ndan Özcan ile bir araya geldik.

Mutfa¤› internet ortam›na tafl›ma fikri nas›l or-

taya ç›kt›? 

Eflime çok güzel yemekler yap›yordum. Ço¤unu uydu-

ruyordum ama herkes çok be¤eniyordu. Tarif istedik-

lerinde ise neyi, nas›l yapt›¤›m› hat›rlam›yordum. Çö-

zümü eflim buldu. Bir gün sürpriz olarak haz›rlad›¤›

web sayfas›n› bana gösterdi ve “Bundan sonra tarif-

lerini buraya yazacaks›n” dedi. Site dü¤ün görüntüle-

rimizin kay›tl› oldu¤u siteydi. Sayfa bir anda dü¤ün si-

tesinden yemek sitesine dönüfltü. 

Yemek blog’lar› neden bu kadar popüler?  

Konusu yemek olan siteler her zaman büyük ilgi görü-

yor. Çünkü sosyalleflmenin birinci basama¤›nda ye-

mek var. “Hangi yeme¤i seversin? Hangi tatl›y› sever,

hangi kahveyi içersin?” sorular›yla bafllayan bu ileti-

Yemek kardeflli¤i
Yaklafl›k dört y›ld›r kendi blog’unu haz›rlayan ve her gün 8 bin kifli taraf›ndan

takip edilen Özcan, baflar›s›n›n s›rr›n› samimiyet olarak tan›ml›yor. Özcan, sanal
yolculu¤unu seyahat, kitap ve müzikle de renklendiriyor. 

Söylefli
haber: ‹smail Polat foto¤raf: Özgür Güvenç
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flim giderek daha güçlü bir hale geliyor. Intel’le yap-

t›¤›m›z araflt›rmada da internet ortam›nda (erkekler

de dahil olmak üzere) sosyalleflme sitelerinde yeme-

¤in ilk s›rada yer ald›¤›n› görmüfltük.  

Bu kadar blog içinde sizi farkl› k›lan nedir? 

En önemli unsur samimi olmak. Ayr›ca ortak damak

zevkleri yaratmaya özen gösteriyorum. Ben de da-

mak zevkime göre blog’lar seçiyorum. Bunu samimi-

yet ve interaktiflikle birlefltirince de ortaya farkl› bir

durum ç›k›yor. Herkes mutlu oluyor. 

“Yemek-name” adl› bir derginiz de var… 

Dergi ayl›k ç›k›yor ve tasar›m›n› eflim yap›yor. Konuk

yazarlar da dergiye tarifler yolluyor. ‹çeri¤ine mevsi-

me göre karar veriyoruz. Kapak konumuzu mevsim

meyveleri ya da sebzelerinden seçip tarifleri ona göre

haz›rl›yoruz. Özel günler de belirleyici olabiliyor. Der-

gi, yaln›zca bilgisayar ortam›nda okunabiliyor ya da

indirilebiliyor, bask›s› yok. Sitedeki tariflerden çok

yeni tariflere yer veriyorum. Dergi büyük ilgi görüyor.

Geçen y›l tam 310 bin kifli taraf›ndan indirildi. 

Sitede yaflad›klar›n›z› da aktar›yorsunuz…

Böyle bir iletiflim a¤› yakalam›flken s›n›rl› davranmak

istemiyorum, yaflad›klar›m›n ço¤unu siteye aktar›yo-

rum. Mesela f›r›n al›yorum, kullan›yorum ve memnun

kalmazsam blog’uma yaz›yorum. Bu yüzden evlenme-

den önce insanlar “Hangi f›r›n› kullan›yorsun. Biz de

ondan alal›m” diye soruyor. Sitemi takip edenler ne

kulland›¤›m› da yemekler kadar merak ediyor. Örne-

¤in ekmek makinesinin sat›fllar›nda bir markay› ol-

dukça flafl›rtm›flt›k. Bizden sonra sat›fllar› inan›lmaz

artt›. Daha sonra makinenin yeni ç›kan modellerinde

faydal› siteler bafll›¤› alt›nda kullanma k›lavuzunda

yer ald›k. Önerdi¤imiz flekilde yeni tarz makineler

dahi üretildi. 

Siteyi en çok kimler takip ediyor? 

Kad›nlar a¤›rl›kta ama erkeklerin de say›s› fazla. Da¤›-

l›m yüzde 70 kad›n, yüzde 30 erkek. Kad›nlar›n da yüz-

de 65’i çal›fl›yor. Özellikle evlilik öncesi bana dan›fl›p

ne alal›m diyen bir sürü insan var. Erkek kad›n fark et-

miyor. Yafl ortalamas› da ilginç. 83 yafl›nda bir teyze

sürekli beni takip ediyor, yorum yaz›yor. 65 yafl›nda bir

erkek ne yaparsa mutlaka benimle paylafl›yor. 

Blog yazmak nas›l bir disiplin istiyor? 

Güncellik çok önemli. Sitemi her gün güncelliyorum.

Her sabah kahvalt›n›n ard›ndan bilgisayar›n önüne

geçip ne yazsam diye düflünüyorum. ‹zledi¤im bir

film olabilir, eflimle birlikte yedi¤imiz akflam yeme¤i

olabilir, dinledi¤im müzik ya da okudu¤um kitap ola-

bilir. Çal›flt›¤›m dönemlerde bile oldukça disiplinli

çal›fl›r›m ve blog’u aksatmamaya özen gösteririm. 

Blog’lar kitaplara alternatif mi? 

Kitaplardan al›nan tariflerde ço¤u zaman baflar›s›z

olabiliyoruz. Derdimizi de kimseye anlatam›yoruz.

Ben bu tür durumlar› çok yaflad›m ama flu anda du-

rum farkl›. Benim sitemden tarif alan biri istedi¤i so-

nucu elde edemezse hemen bana yaz›yor. Ben de

ona ne yapmas› gerekti¤ini söylüyorum. Bu flekilde

aram›zda güçlü bir ba¤ oluflurken, karfl›mdaki de

mutlu oluyor. Yani, internetin bize sundu¤u interaktif

iletiflim yöntemi iflimizi oldukça kolaylaflt›r›yor. Bu

flekilde farkl› ve etkin bir iletiflim gelifltiriyoruz. 

Takipçileriniz söylediklerinizi uyguluyor mu? 

Ço¤u bunun için takip ediyor. Seyahatlerimde nere-

leri önerirsem oraya gidiyorlar, yemeklerde zaten öy-

le, müzik konusunda da önerilerim ilgi görüyor. 

Markalar da sizi yak›ndan takip ediyor…

Sitemde “Beni haberdar et” diye bir bölüm var. Yeni

yaz›lar direkt mail adresinize geliyor. O listeden bak-

t›¤›mda birçok büyük markan›n bu flekilde sitemi ta-

kip etti¤ini görüyorum. Özellikle pazarlama ve halkla

iliflkiler yak›n takipte. Zaman zaman telefonla da ba-

na ulafl›yorlar. Ürünleri hakk›nda görüfl belirtmemi ya

da fabrikalar›n› ziyaret etmemi istiyorlar. 

Türkiye’de blog’lar yeteri kadar etkili mi? 

Tabii ki çok etkili. Baz› blog’lar günlük gazetelerden

fazla okunuyor. Hepsi olmasa da birkaç› çok iyi para

kazan›yor. Blog’lar›n say›lar› ve etki alanlar› giderek

artacak. ‹nteraktif ajanslar›n kurulmas› da bunun en

iyi kan›t›.



Bugüne kadar birçok projeye imza atan genç
oyuncu ve yönetmen Sarp Levendo¤lu, tam

bir yemek tutkunu. Yemek yapmay› da
yemeyi de çok seviyor. Onun için yemek

yapmak meditasyon gibi..

O
fiimdi Asker, Lise Defteri, Ç›naralt›, Zeliha’n›n

Gözleri, Emret Komutan›m gibi dizi ve filmlerde

oyuncu ve yönetmen olarak karfl›m›za ç›kan 28

yafl›ndaki Sarp Levendo¤lu, Türk sinemas›n›n genç

yeteneklerinden biri. Onu flu s›ralar Gece Gündüz dizi-

sindeki ç›lg›n, cesur, gözü kara polis Aslan karakteriy-

le izliyoruz. Senarist, oyuncu ve yönetmen olarak pek

çok hedefi olan Levendo¤lu, bir yandan Kültür Üniver-

sitesi’nin sinema televizyon ve oyunculuk bölümlerin-

de e¤itimine de devam ediyor.

Levendo¤lu yo¤un bir okul ve ifl hayat› olsa da spor-

dan ve yemekten pek taviz vermiyor. Yemekten iyi an-

l›yor ve çok iyi yemek yap›yor. ‹yi yeme¤i pefline dü-

flülecek kadar de¤erli gören Levendo¤lu, Yaflam P›na-

r›m dergisi için mutfa¤a girip hünerlerini gösterdi.

Profesyonel aflç›lar› aratmayacak flekilde mutfa¤a ha-

kim oldu¤unu kan›tlayan güleryüzlü oyuncu, yemek ve

özel zevklerini, sinemadaki hedeflerini anlatt›.

Kaliteli yaflam size ne ifade ediyor? 

Sa¤l›¤a önem veren biriyim. Yeme¤i, flarap içmeyi, se-

yahat etmeyi severim. Ne yaz›k ki bunlar›n hepsi pa-

rayla oluyor. Bu “Param var, kaliteliyim” demek de¤il.

Parayla kaliteli olunmaz. Zengin olup da hiçbir zevki,

üreticili¤i olmayan, pozitif enerji vermeyen birçok in-

san var. Kaliteli olmak için önce insan›n ruhunun kali-

teli olmas› gerekiyor. Özel zevkler de e¤itim ve yafla-

m›n beraberinde getirdi¤i unsurlar. Ben size sert bir

bonfile versem, bunun hiç yumufla¤›n› bilmezseniz o

size güzel gelebilir. Kalite deneyimle gelifliyor. Tabii

insan›n buna ne kadar aç›k oldu¤una da ba¤l›. Önüme

konan her yeni fleyi denemek isterim. Sevmeyebilirim

ama denemek isterim. Yeniliklere çok aç›¤›m. 

‹fl, özel yaflam dengesini nas›l sa¤l›yorsunuz?

‹fle göre planlamak durumday›m. Gece Gündüz dizi-

sinden önce yönetmen olarak Emret Komutan›m’› çe-

kiyordum. Yönetmenseniz 80 kiflinin babas›s›n›z ve 80

tane derdiniz var. ‹fl stresinden herkes geriliyor ve yö-

netmen olarak dengeyi sa¤laman›z gerekiyor. Çok yo-

ruluyordum ve özel yaflam›m yok gibiydi. Bir bölümü

befl günde çekiyorduk, bir gün montaj yap›yorduk. Bir

gün bana kal›yordu. O gün de dinlenmek için kendimi

eve kapat›yordum. Gece Gündüz dizisinde biraz daha

rahat›m. Son dört bölümü ben çektim. fiimdi de¤erli

yönetmen O¤uzhan Tarcan devrald›. Dizinin 90 sahne-

sinin 80’inde var›m ama biraz rahatlayaca¤›m. F›rsat

buldukça özel zevklerime zaman ay›raca¤›m. 

Özel zevkleriniz neler?

Spor yapmay› çok seviyorum. Çocuklu¤umdan beri

spor yap›yorum. Spor kendimi iyi hissetmemi sa¤l›yor.

10 y›l basketbol oynad›m. Sonra muay thai‘ye (Tayland

boksu) merak sald›m ve yapmaya bafllad›m. fiimdiki

rolüm için atletik olmam gerekiyordu. fiiddet yanl›s›

de¤ilim ama o antrenman› yapt›¤›m zaman çok rahat-

l›yorum. Boks torbas›na vururken deflarj oluyorum. Ya-

z›n boks yapmak için Tayland’a gitmeyi düflünüyorum. 

Formunuzdan memnun musunuz? 

Memnunum. Kendimi iyi ve sa¤l›kl› hissediyorum. 

Sa¤l›kl› beslenme konusunda nelere dikkat

edersiniz? 

Yemek yemekten ve yemek sohbetlerinden çok keyif
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Bugüne kadar birçok projeye imza atan genç
oyuncu ve yönetmen Sarp Levendo¤lu, tam

bir yemek tutkunu. Yemek yapmay› da
yemeyi de çok seviyor. Onun için yemek

yapmak meditasyon gibi..

“The Wall hayata bak›fl›m› de¤ifltirdi”

Be¤endi¤iniz yönetmenler?

Francis Ford Coppola, Luc Besson, Guy Ritchie ve Martin

Scorcese’i çok be¤eniyorum. Türk yönetmenlerden Mustafa

Alt›oklar, Yavuz Turgul, Metin Erksan ve daha birçok yönet-

meni be¤eniyorum.

Be¤endi¤iniz oyuncular? 

Beni en etkileyen oyuncu Marlon Brando. Türkiye’den fiener

fien, U¤ur Yücel ve Settar Tanr›ö¤en’i çok be¤eniyorum.

Unutamad›¤›n›z filmler?

Müzikal olarak Pink Floyd, The Wall benim için çok önemli-

dir. Okula ve hayata bak›fl›m› de¤ifltirmifltir. Snatch (Kap›fl-

ma) de benim için çok iyi bir filmdir. Star Wars’un bütün se-

rilerini severim.

Neler okursunuz?

Daha çok teorik kitaplar› okumay› seviyorum. Gece Gün-

düz’e bafllamadan önce suçlu psikolojisi hakk›nda kitaplar

okudum. En son Kutsal ‹syan’› okudum. 

Ne tür müzik dinlersiniz?

Elektronik müzik de rock müzik de dinliyorum. Pink Floyd,

Deep Purple dinleyerek büyüdüm. Etnik müzikleri ve caz›

severim. Ceza ve Sagopa’y› çok be¤eniyorum. fiark› sözleri

dolu dolu.

“‹yi yeme¤in 
pefline düflerim”

“‹yi yeme¤in 
pefline düflerim”



Sinema aflk ifli...

“Dizi çekmek suya yaz› yazmak gibi bir fley, ama

sinema bir aflk ifli” diyorsunuz. Hedefiniz sinema

m›? 

Dizi de sinema da çok emek istiyor. Dizide az zamanda

çok fley yapman›z gerekiyor. Sinemada ise her kareniz

için zaman›n›z oluyor. ‹çinize sinecek flekilde çal›flma im-

kan›n›z var. Bir de dizi çok çabuk tüketiliyor. Sinema fil-

mi bir sanat eseri. Her zaman izlenebilecek bir fley. 

Önümüzdeki dönemde ne tür projeleriniz olacak?

Yaz›n bir sinema filmi çekece¤im. fiu an onun haz›rl›kla-

r›n› sürdürüyorum. Filmi oyuncu arkadafllar›mla kimse-

den para almadan çekece¤im. Normalde bir yap›mc›n›n

bir araya getiremeyece¤i bir oyuncu kadrosu olacak.

Film Hitchcock mant›¤›nda yaz›lm›fl, küçük ve saçma bir

fleye ulaflmaya çal›flan insanlar›n hikayesini anlat›yor.

Komik ama ciddi bir sinema diliyle çekece¤im. Bir film

projem daha var. O biraz daha hayata karfl› derdi olan bir

film. Bir de Gafti diye bir projem var. O da bir flizofren

adam›n hikayesini anlat›yor. Çok yo¤un oldu¤um için se-

naryolar›n bafl›na oturup tamamlayam›yorum ama mut-

laka zaman ay›raca¤›m.



al›yorum. Kendimi gidip bir yerlerde göstermek yeri-

ne arkadafllar›mla sohbet etmekten çok hofllan›yo-

rum. Yemek konusunda en çok keyif almaya dikkat

ederim. Genelde sa¤l›kl› fleyleri seviyorum. Bu aç›-

dan flansl›y›m. Sebze, meyve çok severim. Kepekli

pizzay› severim. ‹talya’da da herkes kepekli pizza yi-

yor. Her ö¤ünde et yiyebilirim. Köfte, kuzu kol, rosto,

sucuk, sosis, bal›k severim. Neredeyse piflmemifl ka-

dar çi¤ et severim. Karpaçyoya bay›l›r›m. ‹yi yeme¤in

pefline düflerim. fiurada ilginç bir fley var desinler,

mutlaka giderim. 

Günde kaç ö¤ün yersiniz? 

Genellikle alt› ö¤ün yemeye çal›fl›yorum ama çekim-

ler oldu¤unda dört ö¤ün yiyorum. Bazen çok yo¤un

oldu¤umda yemek yemeyi unutuyorum. Setteki arka-

dafllar hat›rlat›yor.

Et ve sebze seviyorsunuz. Peki süt ve süt ürün-

leriyle aran›z nas›l? 

Süte bay›l›r›m. Çocuklu¤umdan gelen en iyi al›flkan-

l›¤›m. Her gün mutlaka süt içerim. Zaten süt çok sa¤-

l›kl› bir içecek. Yo¤urdu da çok severim. Peynir çeflit-

lerine bay›l›r›m. Süt ve süt ürünleriyle aram çok iyi.

Bence eski kaflar dünyan›n en güzel peynirlerinden

biri. Kars gravyerini de severim. Rokforu yemeklerde

seviyorum.

Yemek yapar m›s›n›z? 

F›rsat buldukça mutfa¤a girerim. Evde gece uyan›p

tiramisu, havuçlu kek falan yapt›¤›m olur. Yemek

yapmak benim için meditasyon gibi; mutluluk duyu-

yorum. Bence yemek yapmak çok özel bir fley, seve-

rek yapmak gerek. Neyin nas›l piflirilece¤ini iyi bili-

rim. Arkadafllar›m için yemek yapmay› çok severim.

F›r›nda kuzu, be¤endi, börek gibi pek çok fley yapabi-

liyorum. Bir tek mant› yapam›yorum.

Yemek yapmay› kimden ö¤rendiniz? 

Annem pek yemek yapamaz, babam ona göre daha

iyidir. Ben mutfa¤a çok merakl› oldu¤um için yemek

yapmay› kendim ö¤rendim. Bu ifl merak ifli zaten.

Tatl›larla aran›z nas›l? 

Tatl› pek sevmem. Çok nadir yerim.

Yabanc› mutfaklara merak›n›z var m›? 

Çok merakl› de¤ilim. Tayland mutfa¤›n› yerim ama

çok sevmiyorum. Sushi sevmiyorum, onun yerine

hamsiyi tercih ederim. Bence Osmanl› ve Türk mutfa-

¤› kadar büyük ve güzel bir mutfak yok. K›ymetini bil-

memiz gerekiyor.



“Türkiye’de yarat›c› yap›mlar eksik” 

Gece Gündüz dizisi nas›l gidiyor? 

Diziyi her hafta yetifltirmek için çok uzun saatler ça-

l›fl›yoruz. Zaman k›s›tl› oldu¤u için de her istedi¤i-

mizi yapam›yoruz. Bu tempo ekibin de performans›-

n› etkiliyor. Ben daha iyi olabilece¤ini bildi¤im için

biraz üzülüyorum. Bir de Gece Gündüz aksiyon filmi

oldu¤u için iflimiz daha zor. Sokaklarda elimizde si-

lahla kofluyoruz, birileri vuruluyor, araba kazalar›

oluyor. Dublör de kullanm›yoruz. ‹yi olmas›n› istedi-

¤im için çaba gösteriyorum.

Türk sinemas› son y›llarda atakta. Siz gelifl-

meleri nas›l de¤erlendiriyorsunuz? 

‹ki y›l önce bütçe olarak Frans›z sinemas›n›n önüne

geçtik. Çekilen ticari filmlere sinema dizisi diyorum.

Bu dünyada da yap›l›yor, o nedenle elefltirmiyorum.

Çok elefltirmeyi de sinema yobazl›¤› olarak görüyo-

rum. O filmler, o bütçeler olmasa, çok önemli dedi-

¤imiz filmlere para bulup yapamay›z. Sonuçta her

filmde emek var ve sayg› duymak gerek. Çok iyi film-

ler yap›ld›¤›n› düflünüyorum. Üreten insanlara sayg›

duyuyorum.

Türk sinemas›nda yarat›c› yap›mc›lar eksik

diyorsunuz...

Tarihimiz sonsuz hikayeyle dolu. Bir gün birileri yurt-

d›fl›ndan gelip bizden önce ‹stanbul’un fethini çeke-

cek. Bizde sahneyi, seti tasarlayacak kifliler pek yok.

Türkiye’de her fleyi yönetmen yapmak zorunda. Bu

da yönetmenin yarat›c›l›¤›n› baltal›yor. Sürekli her

fleyin yönetmene sorulmamas› gerekiyor. Uzmanlafl-

maya ihtiyac›m›z var.

Hayallerinizde ne tür senaryolar var?

“Yüzüklerin Efendisi” gibi masals› filmleri de¤il, da-

ha gerçekçi hikayeleri anlatmak istiyorum. Star

Wars, Matrix gibi filmleri çok seviyorum ama ben

daha hayat›n içinden hikayeler anlatmak istiyorum. 

Day›n›z Mustafa Alt›oklar’› kendinize “rol mo-

del” olarak gördü¤ünüzü biliyorum. Onun size

etkisi ve deste¤i ne yönde? 

Onun hayat›mda olmas› büyük bir ayr›cal›k. TO-

BAV’da (Devlet Tiyatrosu Opera ve Bale Çal›flanlar›

Vakf›) Ahmet Mümtaz Taylan, Nihat ‹leri, Zühtü Er-

kan gibi de¤erli kiflilerin tiyatro provalar› aras›nda

büyüdüm. ‹ster istemez onlardan etkilendim. Mus-

tafa Alt›oklar da hem insan hem de sinemac› olarak

çok de¤erli biri. Benim yönetmenli¤ime de oyuncu-

lu¤uma da çok inan›yor ve bana çok destek oluyor.

Kremal› Fesle¤enli Penne

• 500 gr. penne makarna

• 250 ml. P›nar Krema

• 150 gr. P›nar Kaflar Peyniri

• 4-5 adet fesle¤en yapra¤›, 2-3 difl sar›msak

Sar›msaklar› ince ince k›y›n. Kaflar peynirlerini küp küp

do¤ray›n. Bir tavaya zeytinya¤› döküp sar›msaklar› k›z-

d›r›n. Krema ve peynirleri ekleyip kar›flt›rarak piflirin. O

s›rada bir tencerede bol su kaynat›n. Tuz ekleyip ma-

karnay› paketin üzerinde yazan süre kadar hafllay›n.

Makarnan›z› süzdükten sonra sosla kar›flt›r›n. 

Domates Soslu P›nar Köfte

• 1 kutu ‹negöl Usulü P›nar Köfte • 2-3 difl sar›msak

• 4-5 adet olgun domates • Tuz, karabiber, kekik

Domateslerin kabuklar›n› soyup küp fleklinde do¤ray›n.

Sar›msaklar› ince ince k›y›n. Sos tenceresine zeytinya-

¤› ekleyip sar›msaklar› kavurun. Üzerine domatesleri

ilave edin. Domatesler iyice yumuflay›nca tuz, karabi-

ber ve kekik ekleyip kar›flt›r›n. Ayr› bir tavada köfteleri

s›v›ya¤ ile k›zart›n. Köftelerin üzerine sos dökerek ser-

vis yap›n. 



Y
emek stilisti en yal›n ifadeyle foto¤rafç›n›n ya-

n› s›ra deklanflörün ucundaki yeme¤in foto¤raf-

ta güzel görünmesini sa¤layan kifliye deniyor.

Yemek kitaplar›, dergileri, haz›r g›da sektörü ve dola-

y›s›yla reklamlar yemek stilistlerinin çal›flma alanlar›-

n› oluflturuyor. 

Yemek stilistli¤i dünyada 1950’li y›llarda ev ekonomisi-

nin geliflimine verilen önemle ilk ç›k›fl›n› yakalar. 70’li

y›llarda ise tüm alanlarda stilistin önemi ortaya ç›kar.

Yemek stilistli¤i de bu kapsamda iyice geliflir; reklam,

haz›r g›da sektörü ve genel ekonominin geliflmesine

ba¤l› olarak önemini giderek art›r›r. Türkiye’de ise son

y›llarda bu alanda büyük geliflmeler kaydediliyor. Her

geçen gün yeni yemek kitaplar›, dergiler raflarda yerini

al›yor. Eskinin foto¤rafs›z, tariften ibaret dergileri, ki-

taplar› yerlerini yemek stilistleri ve foto¤rafç›lar›n or-

tak çal›flmas›yla gerçeklefltirilen çekimlerden oluflan

kitaplara b›rak›yor. Günümüzde yemek stilistli¤i konu-

sunda pek çok kurs, seminer düzenleniyor, üniversite-

lerin gastronomi bölümlerinde dersler veriliyor. 

Ayflecan Tüfekçio¤lu bir yemek stilisti. ‹fli, yemek fo-

to¤raflar›na bakt›¤›m›zda ya da stilini oluflturdu¤u bir

taba¤› gördü¤ümüzde “a¤z›m›z›n sulanmas›n›” sa¤la-

mak. 1999 y›l›nda Bo¤aziçi Üniversitesi Ekonomi Bölü-

mü’nden mezun olan Tüfekçio¤lu BBC’deki yemek

programlar› sayesinde yemek yapmaya merak salar ve

yurtd›fl›nda mutfak konusunda e¤itim al›r. Daha sonra

2003’te kaybetti¤imiz gurme ve yazar Tu¤rul fiavkay’la

tan›fl›r ve kendini Divan Otel’in mutfa¤›nda bulur. Böy-

lece Tüfekçio¤lu’nun mutfak maceras› bafllar. 2000-

2004 aras›nda bütün mutfak bölümlerinde (s›cak ve so-

¤uk mutfaklar; lokanta, ‹talyan, brassarie mutfaklar›;

pastane ve kasaphane) çal›fl›r. 2001’den itibaren yurt-

d›fl›nda birçok yemek organizasyonunda Türkiye’yi

temsil eder. Alan›nda daha fazla aç›l›m sa¤lamak, iflin

görsel boyutunda uzmanlaflmak için 2005’te yemek sti-

listli¤ine bafllar. ‹lk profesyonel çal›flmas›n› Frans›z Lib-

rio Yay›nevi’nin yemek kitaplar›yla yapar... 

Yemek stilisti yeme¤e bir foto¤rafç› gözüyle mi

bakmal›d›r?

Stilist görsel kayg›larla çal›flt›¤› için söz konusu ürü-

nün çekim sonras› nas›l görünece¤ini tahmin edebil-

melidir. Ve yeme¤e ayn› zamanda foto¤rafç› gözüyle

bakmal›d›r. Bu bir ekip ifli ve bu iflte en önemlisi müfl-

terinin ne istedi¤i. Müflterinin iste¤i do¤rultusunda

Krem karamel

Malzemeler

4 yumurta, 1 yumurta sar›s›, 120 gr. toz fleker, 

500 ml. P›nar Süt

Karamel için 150 gr. toz fleker, 50 ml. P›nar Su

Servis için Frambuaz, bö¤ürtlen, 1 limon ve 1 portakal›n

kabu¤u (ince fleritler halinde)

Haz›rlanmas›

F›r›n› 140 dereceye ayarlay›n. Karamel için fleker ve suyu bir

tencerede kar›flt›rmadan kaynat›n. Kehribar rengi olunca

ateflten al›p karamel kaplar›na döküp donmaya b›rak›n.

Yumurtalar ile flekeri ç›rp›n. Sütü ekleyin. Kar›fl›m› f›r›n tep-

sisine dizilmifl karamel kaplar›na dökün. Yar›s›na kadar kay-

nar suyla doldurup f›r›nda 40 dakika piflirin. F›r›ndan

ald›ktan sonra so¤umaya b›rak›n. Limon ve portakal kabuk-

lar›n› hafif bir flurupta yumuflay›p fleffaflaflana kadar piflirin.

Krem karamelleri servis taba¤›na ald›ktan sonra, frambuaz,

bö¤ürtlen, limon ve portakal kabuklar›yla süsleyin.

Söylefli

Stil sahibi yemekler
Görsellik yemek sektöründe en önemli konulardan biri. Yemek kendisini görsellerinin

baflar›s›yla satt›r›yor, rakiplere fark böyle at›l›yor. Yemek stilistleri görsel baflar›n›n en
önemli aktörlerinden. Yemek stilisti Ayflecan Tüfekçio¤lu mesle¤ini anlat›yor. 

haber: Nazan fiahito¤lu foto¤raf: Özgür Güvenç
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bir plan haz›rlan›r ve bu plan› foto¤rafç› yapar. Ye-

mek stilisti müflteri ve foto¤rafç›yla birlikte çal›fl›r.

Belirlenen konsept içinde bir dekor haz›rlan›r, foto¤-

rafç›n›n ›fl›¤› ve aç›s›na göre sunum yap›l›r. Sadece

bir yiyecek malzemesi de sunulabilir, bir sofra görün-

tüsü de. Bunun foto¤rafç›n›n ›fl›¤› ve aç›s› do¤rultu-

sunda haz›rlanmas› gerekir. Bu nedenle foto¤rafç›yla

anlaflmak çok önemli. 

Bir stilistin iyi bir flef kadar yemek yapmas› ge-

rekir mi? 

Yemek stilisti çekimde kullan›lacak malzemelerin ne

kadar piflirilece¤ini ve piflim sonras›nda ne gibi so-

nuçlar elde edilece¤ini çok iyi bilmeli. Bir flef kadar

iyi yemek yapmay› bilmesi gerekmiyor. Baz› çekim-

lerde bir aflç› ya da yard›mc›yla birlikte çal›fl›l›yor. Ve

stilistin o kiflileri idare etmek için yeterli düzeyde bil-

gisi olmas› gerekiyor. Asl›nda reklam çekimleri için

lezzetin hiç önemi yok. Hatta yemek ne kadar lezzet-

siz olursa çekim o kadar çabuk ve ucuza mal ediliyor

ve bu konu çekimler için çok önemli. 

Stilistin sahip olmas› gereken özellikler neler?

Öncelikle sab›r. Renkler ve malzemelerle oynayabil-

mek de çok önemli. Estetik anlay›fl olmazsa olmazlar-

dan. Yemek yapmaktan anlamay›p yemek stilize eden

insanlar da var ama daha genifl alanda çal›flmak için

yemek yapmak ve malzemeleri tan›mak gerekiyor.

Yemek sizin için ne ifade ediyor?

Yeme¤in, kar›n doyurman›n yan› s›ra sosyal olarak

çok önemli bir ifllevi var. Mutfa¤› seçme nedenlerim-

den biri de yeme¤in insanlar› mutlu etmesi. Tarz ola-

rak mümkün oldu¤unca  sade, lezzetli ve kendini gös-

teren yemekleri tercih ediyorum. 

Gelecekle ilgili planlar›n›z neler?

Ablam Esra Turhan, Sedef Ça¤la ve ben bir mutfak

atölyesi aç›yoruz. Bu mutfak atölyesiyle en büyük ha-

yalimi gerçeklefltirmifl oluyorum. Hedefimiz pasta,

kurabiye, yemek yap›m ve süsleme kurslar› vermek,

yemek stilistli¤i çal›flmalar› ve organizasyonlar yapa-

bilmek. Çok yak›nda faaliyete geçece¤iz.

Türk mutfa¤›nda görsellik sorunu var

“2001’de Fransa’da bir kitap çekimine kat›ld›k. Orada Fran-

s›z yemek yazarlar›yla yapt›¤›m›z görüflmede Türk Mutfa¤›

dünyan›n en büyük üç mutfa¤›ndan biri dememize ra¤men

kimsenin bu durumdan haberdar olmad›¤›n› fark ettim.

Üzüldüm. Türk Mutfa¤›’nda bir görsellik sorunu var. O orga-

nizasyonda ayn› sorunun Frans›z Mutfa¤› için de geçerli

oldu¤unu ö¤rendim. Ancak dünya Frans›z Mutfa¤›’n› tan›yor.

Onlar sunumlarda ve yemek foto¤raflar›nda bizden çok daha

iyiler çünkü uzun zaman önce iyi bir görsellik yakalad›lar. Ay-

n›s›n› Türk Mutfa¤› için de yapabiliriz. Anadolu Halk Mutfa-

¤› ad›nda bir dernek var. Onlar›n çal›flmalar›n› be¤enerek iz-

liyorum. Yunanistan’da da bir süre yaflad›m. Bu sürede kül-

türlerimizin ve mutfaklar›m›z›n ayn› oldu¤unu ancak onlar›n

kendi mutfaklar›na bizden daha iyi sahip ç›kt›klar›n› gördüm.

Biz mutfa¤›m›z› kimseye yeterince ö¤retemeden dejeneras-

yon bafllad›. Hem kaliteyi bozduk hem de dünyadaki füzyon

ak›mlar›ndan etkilenip farkl› bir fleyler yapma iste¤iyle mut-

fa¤›m›z› dejenere etmeye bafllad›k. Türk Mutfa¤›’n›n stan-

dart tariflere oturtulup dünyaya aç›lmas› gerekti¤ini düflünü-

yorum ve bu konuda çal›flmak istiyorum. ”



R
estoran tercihlerini pek çok unsur etkiliyor. Me-

nünün yan› s›ra konfor, müzik, ambiyans, servis

kalitesi gibi unsurlar belirleyici oluyor. ‹flletme-

ler hitap etmek istedi¤i kitleye yönelik konseptler be-

lirliyor. Kitchenette, pek çok restoran› portföyünde

bulunduran ‹stanbul Doors Group’un yaratt›¤› ilk mar-

ka. ‹stanbul’da sekiz; ‹zmir, Mersin ve Ankara’da birer

olmak üzere toplam 11 flubesi bulunuyor. Kitchenet-

te’in konsepti ev rahatl›¤›. Kitchenette Genel Koordi-

natörü Atif Malik misafirlerinin kendilerini iyi ve rahat

hissetmesi için ellerinden geleni yapt›klar›n› belirti-

yor. Konforu ön planda tutan bir dekorasyonda Kitc-

henette’e özgü bir menü sunuyor ve genifl bir müflteri

porföyüne hitap ediyorlar. 

Taksim Kitchenette’te bulufltu¤umuz Malik, konsept-

lerini ve baflar› s›rlar›n› anlat›yor. 

Kitchenette fikri nas›l ortaya ç›kt›?

Kitchenette’in yarat›c›s› ‹stanbul Doors Group’un ça-

t›s› alt›nda iki grup restoran bulunuyor. Birinci grupta

isim haklar›na sahip olunan Vouge, Anjelique, Wanna

gibi butik restoranlar var. Kitchenette ise Doors Gro-

up’un yaratt›¤› bir marka. Uluslararas› mutfaklar›n bir

kar›fl›m›n› yans›t›yor. Kitchenette fikri rahat bir ortam-

da, genifl bir müflteri kitlesine ulaflmak amac›yla orta-

ya ç›kt›. Konsept yüzde 100 Doors Group’a ait ve

franchise veriyor. Yak›nda yurtd›fl›na da franchise ve-

rece¤iz. 

Kitchenette k›sa sürede tan›nd› ve popüler bir

hale geldi. Bu iflin s›rr› nedir?

Kitchenette’in tercih edilmesini sa¤layan birçok fak-

tör var. Öncelikle buraya gelen misafirlerimiz her za-

man kaliteli yeme¤i uygun fiyatlara bulabileceklerini

biliyorlar. Kullan›lan malzemeler, servis kalitesi, sun-

du¤umuz konfor, yaratt›¤›m›z ambiyans asla de¤ifl-

mez. Bizim en önemli s›rr›m›z bu. 

Müflteri profilinizi kimler oluflturuyor?

Kitchenette çok genifl bir kitleye ulaflmak üzere yola

ç›kt›. Fiyatlar›m›z uygun. Menümüz de genifl bir kitleye
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Mekan

Evdeymiflsin gibi ye
Konfor, kendimizi bir yere ait hissetme, lezzetli yiyecekler ve iyi servis bir restoranda
arad›¤›m›z özelliklerin bafl›nda geliyor. Kitchenette bu konuda en baflar›l› örneklerden

biri. Genel Koordinatör Atif Malik bize Kitchenette’i ve baflar›lar›n› anlatt›.  

haber: Nazan fiahito¤lu foto¤raf: Özgür Güvenç

Atif Malik



hitap edecek flekilde tasarland›. Amac›m›z bir s›n›fa

odaklanmak de¤il herkese ayn› servisi sunmak.

Menüyü neye göre belirlediniz?

Menülerimiz uluslararas› mutfaklar›n ve Türk mutfa-

¤›n›n kar›fl›m›ndan olufluyor. En büyük özelliklerimiz-

den biri bütün ekmeklerin Kitchenette’te yap›lmas›.

Haz›rlad›¤›m›z hamburger ‹stanbul’un en iyisi seçildi. 

Bütün flubelerin menüleri ayn› m›? 

Ana menümüz her yerde ayn›. Ancak lokasyonlar ara-

s›nda çok küçük farklar olabiliyor. Örne¤in Bebek’te

farkl› ürünler var çünkü oradaki talep çok farkl›. Fi-

yatlar da genellikle ayn›. Asl›nda tüm flubeler birbi-

rinden baz› noktalarda ayr›l›yor. Bir Kitchenette’in

güzel olmas›, çok be¤enilmesi yeni aç›lan yerlerde

hep ayn›s›n› tekrarlayaca¤›m›z anlam›na gelmiyor. 

Yeni bir flube açaca¤›n›z zaman lokasyonu ne-

ye göre belirliyorsunuz?

Öncelikle müflteri potansiyelini araflt›r›yoruz. Kitche-

nette’e uygun olan, baflar›l› olabilece¤imiz ve potan-

siyel müflterilerimize uygun yerleri ar›yoruz. Pazar

analizleri de yap›yoruz. Ancak çok genifl bir müflteri

kitlemiz oldu¤u için her yerde restoran açabiliriz. Ge-

nellikle insanlar gece d›flar› ç›kt›klar›nda flu restora-

na gidelim demiyorlar. Önce gidecekleri bölgeyi,

sonra mekan› tercih ediyorlar. Franchising konusun-

da titiz davranmam›z›n sebebi de bu. Kitchenette’le-

rin her yere aç›lmas› için teklif al›yoruz. Ancak franc-

hise restoran açacak kiflinin bizim ve müflterilerimi-

zin beklentilerini karfl›layabilmesi gerek. 

Restoran iflletmecili¤inde baflar›n›n kriterleri

neler?

Herkesin önünde olmak çok önemli. Biz, baflkalar›n›n

yolunu de¤il kendi yolumuzu takip ediyoruz. Elimizde

olanla yetinmiyor, her zaman rakiplerimizden bir ad›m

önde olmaya çal›fl›yoruz. Müflterilerimize en iyi hizme-

ti verebilmek için her fleyi kendi bünyemizde yap›yo-

ruz. Buna halkla iliflkiler faaliyetlerimiz de dahil. Yine

menümüzden örnek vermek gerekirse… Kitchenet-

te’in ekmekleri, yemekleri, tatl›lar› ve dondurmalar›

merkez mutfaktan yap›l›yor. fiehir d›fl›ndaki restoran-

lar›m›zda da uzun bir oryantasyon süreci oluyor. Deko-

rasyon, çal›flanlar merkez ofisle birlikte koordine edi-

liyor ve merkez ofis taraf›ndan seçiliyor. fiehir d›fl›nda

yeni bir flube aç›ld›¤›nda ya da menü de¤iflimleri ger-

çeklefltirildi¤inde Kitchenette mutfaklar›n›n yönetici

ekibi o flubelere gidip bir süre e¤itim veriyor. 

Kitchenette’in popülaritesinden memnun musu-

nuz?

Baflar›l› olmak için her zaman daha iyisini istemeli,

daha çok geliflmenin yollar›n› aramal›. Biz Türkiye’ye

restoran iflletmecili¤i aç›s›ndan yeni fleyler tafl›d›¤›-

m›za inan›yoruz. Bu iflte önemli olan müflteri memnu-

niyeti. Her fleyin daha iyi olmas› için misafirlerimize

servis, yemek kalitesi ve ambiyansla ilgili sorular

içeren bir doküman verip cevaplamalar›n› rica ediyo-

ruz. Misafirlerimiz sorular› cevapl›yor ve bana yollu-

yorlar, ben de restoran müdürlerine yolluyorum. Her

fleye misafirlerimiz aç›s›ndan bak›yoruz.

Taksim Kitchenette Taksim gibi

Taksim’deki Kitchenette’in di¤erlerinden fark› ne-

dir? 

Taksim Kitchenette Taksim gibi… Di¤er restoranlardan

en büyük fark› müflteri kitlesi. Hiçbir restoran›m›zda bir

gruba odaklanm›yoruz, Kanyon’un müflteri kitlesi de farkl›

ama Taksim’in müflteri kitlesi çok daha farkl›. Buraya Tak-

sim’den geçen ö¤renciler de kahve içmeye geliyor, yazar-

lar da, doktorlar da. 

Dekorasyonda ev rahatl›¤›

“Kitchenette’in rahat, ev atmosferine benzeyen bir deko-

rasyonu var ve bugüne kadar Türkiye’de al›flt›¤›m›z birçok

konseptten farkl›. Bizim için önemli olan misafirlerimize ev

rahatl›¤›n› hissettirebilmek. Bunu da baflard›¤›m›z› düflü-

nüyorum. Özellikle yeni restoranlar›m›zda büyük koltuklar,

kanepeler, vitrinler, sehpalar gibi yeni dekorasyon malze-

meleri kullanmaya bafllad›k. fiubelerimizin dekorasyonla-

r›nda küçük de¤ifliklikler oluyor. Taksim’in ›fl›kland›rmas›,

tavan dekorlar›, zemin döflemeleri The Marmara Cafe’nin

o eski klasik havas›n› korumak üzere yap›ld›. Di¤erlerinden

en çok farkl› olan ise Bebek restoran›m›z. Koltuklar daha

alçak, sandalyeler deri. Bu, Kichenette’te ilk kez uygula-

nan bir konsept. Bebek Kitchenette dört katl›, teras› ve

bahçesi var. Özellikle yaz mevsimlerinde çok güzel oluyor.

D›flar›da oturuyorsunuz fakat a¤açlarla ve deniz manzara-

s›yla flehrin gürültüsünden uzak kal›yorsunuz.”



S
on y›llarda ailelerin çocu¤a bak›fl ve çocuk yetifl-

tirme yaklafl›mlar›nda köklü ve önemli bir de¤i-

flim süreci yaflan›yor. Kuflaklar aras›nda ebe-

veynlerin çocuklar›ndan beklentileri artt›¤› gibi öncelik-

leri de geçmifle göre belirgin biçimde farkl›lafl›yor.

Geçmiflte ebeveynler çocuk yetifltirmede toplumdaki

yayg›n kurallar› geçerli kabul ederdi. Genel anlamda

uyumlu, terbiyeli, çal›flkan, baflar›l› çocuk yetifltirmek

esast›. Günümüzdeyse art›k aileler yukar›daki özellikle-

rin yan›nda çocuklar› özgüvenli, yarat›c›, ba¤›ms›z düflü-

nen kifliler olsun istiyor. Bunun yolu çocuklar› do¤dukla-

r› andan itibaren birey olarak kabul etmekten geçiyor. 

Çocuklar›n birey olarak kabul edilmeleri geçmifli çok

eskiye dayanmayan bir görüfl. 1970’li y›llarda hala ço-

cuklar›n sosyal aç›dan zay›f oldu¤u görüflü hakimdi.

Yetiflkinlerin çocuklarla iletiflim kurabilmesi için özel

bir yol, yöntem gerekti¤i düflünülüyordu. 1990’l› y›llara

do¤ru bu görüfl geçerlili¤ini yitirmeye bafllad›. Günü-

müzdeyse çocuklar›n do¤duklar› andan itibaren sosyal,

sorumluluk tafl›yabilecek ve empati kurabilecek durum-

da oldu¤u bilgisine sahibiz. Çocuk Yetifltirme Rehberi

(Modern Ailelerin Baflucu) adl› kitab›n yazar› Danimar-

kal› aile terapisti Jesper Juul, bu niteliklerin do¤ufltan

geldi¤ini söylüyor. Ancak bu niteliklerin gelifltirilmesi

için çocuklar›n sosyal insan davran›fllar› aç›s›ndan mo-

del olabilecek yetiflkinlerle bir arada olmas› gerekiyor. 

Dünyan›n gelece¤ini aileler belirliyor

Çocuklar›m›za davran›fl fleklimiz öncelikle dünyan›n ge-

lece¤i olmak üzere birçok sonucu belirliyor. Çocuk ya-

flad›¤›n› ö¤reniyor ve yetiflkinlik döneminde ö¤rendik-

lerinin etkisi davran›fllar›n›, yapt›klar›n› etkiliyor. Ço-

cuklar›n yetiflme dönemlerinde önem verilmesi, dikkat

edilmesi gereken birçok konu var. Kimlik, özde¤er ve öz-

güven, sorumluluk ve s›n›rlar bunlar›n bafl›nda geliyor.

Kimlik

Kendinizi nas›l tan›mlars›n›z? Baflkalar› sizi nas›l ta-

n›mlar? Sizi siz yapan, sizi baflkalar›ndan ay›ran özellik-

leriniz neler? Öfkelendi¤inizde, afl›k oldu¤unuzda, üzül-

dü¤ünüzde, zor durumda kald›¤›n›zda nas›l davran›rs›-

n›z? ‹flte bütün bu sorular›n cevaplar› kimli¤imizde sak-

l›. Sa¤l›kl› kimlik geliflimi için aileler öncelikle çocukla-

r›na karfl› sayg›l› olmal›, onlar›n ailenin en önemli ve

geliflmeye aç›k parças› oldu¤unu unutmamal›. Çocuklar

deneyim eksiklikleri, kendilerine özgü mant›klar›, çat›fl-

malar›, fark etme duyarl›l›klar›, iflbirli¤i istekleri, canl›-

l›klar›, yarat›c›l›klar› ve daha birçok özellikleri nedeniy-

le ailenin en önemli bireyleridir. Ebeveynler ise çocuk-

lar için en önemli model. Çocuklar›na sadece bir fley

ö¤retmeye çal›flmamalar›, onlarla ilgilenip bunu belli

etmeleri gerekir. Çocuklara bu flekilde davran›lmas›

kimliklerini kazanma sürecinde önemli. Kimlikleri sa¤-

l›kl› geliflen çocuklar di¤er çocuklara yönelik y›k›c› dav-

ran›fl sergilemez, bu durum tüm hayatlar›na yans›r. 

Özde¤er ve özgüven

Özde¤er, kim oldu¤umuz hakk›ndaki bilgi ve deneyim-

lerimizdir. Geliflmifl özde¤er duygusuna sahip insanlar

kendi kendilerine yeten durumdad›r. Sa¤l›kl› bir özde-

¤erin karfl›l›¤› “de¤erliyim çünkü var›m”d›r. Düflük öz-

de¤ere sahip insanlar ise kendilerine karfl› elefltirel ve

Çocuk yaflad›¤›n› ö¤renir
“Çocu¤un mu var, derdin var” demifl büyüklerimiz. Gerçekten öyle. ‹nsan› hiçbir

fley çocuklar› kadar flafl›rtm›yor, güldürmüyor, üzmüyor. Ebeveynler, hayatlar›n›n

s›nav›n› çocuklar›n› yetifltirirken veriyor. Çünkü çocuklar yaflad›klar›n› ö¤reniyor,

sonra hayatlar›na uyguluyor.
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Rehber
Yaz›: Nazan fiahito¤lu
Kaynak: Çocuk Yetifltirme Rehberi / Jesper Tuul-Alfa Yay›nlar›

Çocu¤umuzu ciddiye al›rken...

Çocuklarda sa¤l›kl› bir özde¤er duygusuyla birlikte kiflisel

ve sosyal sorumluluk duygular›n›n  da geliflmesini istiyor-

sak, hem kendimizi hem de çocuklar›m›z› ciddiye almak zo-

runday›z. Karfl›m›zdaki kifliyi ciddiye almak afla¤›daki du-

rumlar› zorunlu k›lar:

• Karfl›m›zdaki kiflinin kendi ihtiyaçlar›, arzular›, deneyim-

leri ve duygular› ve de bunlar› ifade etme hakk› oldu¤unu

kabul etmek.

• Karfl›m›zdaki kiflinin ihtiyaçlar›n› onun bak›fl aç›s›ndan

görebilmek.

• Karfl›m›zdaki kiflinin gerçekli¤ini alg›layabilmek için kon-

santre olabilmek.

• Karfl›m›zdaki kiflinin hareket ve davran›fllar›na, bu kiflinin

durdu¤u noktay› ciddiye alarak anlay›flla cevap vermek.



suçlu konumdad›r. Özde¤er duygusu varoluflsal bir ni-

teliktir. Sonradan kazan›lan özgüven ise hangi konular-

da yeterli veya yetersiz oldu¤umuzun ölçütüdür. Özgü-

ven duygusu baflarabileceklerimizi iflaret eder. Bu iki

his kendimizle ve di¤er insanlarla üretken ve canl› bir

yaflam kurman›n ön koflullar›n› oluflturur. Özde¤er duy-

gusu geliflmifl olanlar özgüven sorunlar› yaflamaz. Ör-

ne¤in geliflmifl özde¤er duygusuna sahip çocuk piyano

çalamazsa bunu müzi¤e ya da piyanoya yetene¤i olma-

d›¤› fleklinde yorumlar. Ancak düflük özde¤ere sahip

çocuk bunu bütün hayat›na yorar ve ciddi sorunlar ya-

flar. Çocuklar›n ciddi sorunlar yaflamamalar› için ebe-

veynlerin çocuklar›n›n bu duygular›n›n geliflmesine yar-

d›m etmesi gerekiyor. ‹ki davran›fl  önemli: 

1) Yetiflkinler çocuklar›n› olduklar› gibi görüp onaylamal›

2) Çocuklar olduklar› kifli olarak di¤erleri taraf›ndan de-

¤er tafl›d›klar›n› bilmeli. 

Bütün ebeveynler çocuklar›n› sever, ancak hepsi duygu-

lar›n› ayn› aç›kl›kla gösteremez. Hissedilen sevginin ifa-

de edilmesi özde¤er gelifliminde zorunlu bir unsurdur. 

Sorumluluk

Tüm bireylerin sahip olmas› gereken iki tür sorumluluk

duygusu var: Sosyal sorumluluk ve kiflisel sorumluluk.

Sosyal sorumluluk çevremizdeki insanlar için tafl›d›¤›-

m›z sorumluluk ve bu duyguyu ebeveynlerimizden, ö¤-

retmenlerimizden al›r›z. Kiflisel sorumluluk ise fiziksel,

biyolojik, zihinsel, ruhsal sa¤l›¤›m›z ve geliflimimizle

ba¤lant›l› flekilde kendi yaflamlar›m›za yönelik sorum-

lulu¤umuz. Çocuklar yaln›zca sosyal sorumluluklar›n›n

fark›nda olacak flekilde yetifltirildi¤inde birço¤u kiflisel

sorumluluklar›na ayn› ölçüde sahip ç›kmaz. Di¤er taraf-

tan çocuklar do¤al ve kiflisel bir sorumluluk duygusu

gelifltirebilecek flekilde yetifltirildi¤inde ayn› zamanda

yüksek düzeyde bir sosyal sorumlulu¤a da sahip olur.

Çocuklar ihtiyaçlar› oldu¤unun bilinmesini ister. Ailele-

rin bu konudaki olumlu tutumu kiflisel sorumluluk duy-

gusunun geliflmesi aç›s›ndan önemli. Aileler çocuklar›n

ihtiyaçlar›n› onlar›n bak›fl aç›s›yla görmeli. Ayr›ca ço-

cuklar›n sosyal sorumluluklar›n›n bilincinde olmalar›

için ebeveynler öncelikle birbirlerine ve di¤er insanla-

ra karfl› sorumlu davranmal›.

S›n›rlar

Aileler çocuklar›n, davran›flsal ve kiflisel d›flavurumlar›

düzenleyen s›n›rlara uyum göstermelerini sa¤lamakta ge-

nellikle güçlük çeker. 

Eskiden s›n›rlar ebeveynler taraf›ndan belirlenen ve ço-

cuklar›n uymas› gereken aile kurallar› demekti. Çocuklar

bu kurallar›n do¤ru oldu¤unu kabul ederek büyür, pek

elefltiride bulunamazd›. Ancak zaman ilerledikçe ve de¤i-

flim çeflitlilik getirdikçe bu s›n›rlar› belirlemek gittikçe zor

olmaya bafllad›. 

Burada dikkat edilmesi gereken yetiflkinlerin otoriter ve

bask›c› bir güç haline gelmemeleri. Bu anne, baba, büyük-

baba, büyükanne ve ö¤retmen olarak rolleri belirleyip ço-

cuklara bu roller arac›l›¤›yla kurallar› dayatmamay› gerek-

tiriyor. 

Çocu¤un gelifliminde etkili olan tüm kifliler aralar›nda

güçlü bir iletiflim kurarak çocu¤a kurallar› gerekçeleriyle

anlatmal›. Çocu¤un sorular›n› yan›tlamal›. Bu durum çocu-

¤un sa¤l›kl› geliflimi aç›s›ndan çok önemli. 
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a¤l›kl› ve kaliteli yaflam›n temel prensiplerinden

biri beslenme. Beslenme terbiyesinin küçük yafl-

larda edinilmesinin önemini vurgulayan Dr. Bu-

rak Baflar›r, bu konuda ailelere büyük görev düfltü¤ünü

söylüyor ve ekliyor: “Çocuklara verilecek en önemli e¤i-

timlerden biri beslenme al›flkanl›klar›. Küçük yafllardan

itibaren su içme, sebze ve meyve yeme al›flkanl›klar›n›

kazanmalar›, ileriki yafllar› için en de¤erli ö¤retilerden

biri olacakt›r” diyor.

Son günlerde gündemimizde olan ekonomik kriz nede-

niyle hayat›m›zda her konuda tasarrufa gidiyoruz. Bu

durum mutfak al›flverifllerine de yans›yabiliyor. Baflar›r,

beslenme ve sa¤l›¤›n tasarrufu olmayaca¤›na dikkat

çekerek, bilinçli bir flekilde yap›l›rsa beslenmenin ta-

sarruf gerektirmeyece¤ini belirtiyor. 

Güzelli¤i, sa¤l›kl› yaflam› ve beslenmeyi bir bütün ola-

rak ele alan Baflar›r, Be Better Güzellik Merkezi’nde

beslenme ve sa¤l›kl› yaflam dan›flmanl›¤› hizmetlerinin

yan›nda zay›flama, estetik ve anti-aging uygulamalar›

da yap›yor.

Sa¤l›kl› ve kaliteli yaflam›n prensipleri neler?

Üç ana prensibi var; beslenme, egzersiz ve dinlenme.

Bunlar› do¤ru oranlarda yapmazsan›z yaflam kalitenizi

yükseltemezsiniz. Sa¤l›kl› beslenmeyle kar›flt›r›lan bir

kavram var, o da diyet. Sa¤l›kl› beslenme diyet yapmak

de¤ildir ama sa¤l›kl› beslenerek diyet yapabilirsiniz.

Sa¤l›kl› beslenen herkes kilo vermeye çal›fl›yor. Asl›nda

öyle bir fley yok, bu sizin kendinize yapt›¤›n›z bir yat›r›m.

Egzersiz hem sa¤l›¤›n›za destek olmak hem kemik, kas

yap›n›z› ve ya¤ oran›n›z› korumak hem de ileriki yafllara

yat›r›m yapmak anlam›nda önemli. Etkili dinlenemiyor-

san›z da gün içindeki performans›n›z düfler. ‹nsan meta-

bolizmas› anti-aging’in en güçlü hormonu olan melato-

nini gece, karanl›kta salg›lar. Melatonin salg›land›¤› za-

man hücre yenileme süreçleri oluflur. Sebze meyve a¤›r-

l›kl›, do¤al beslenme ise olmazsa olmaz.

Beslenmenin nas›l bir al›flkanl›k olmas› gerekiyor?

Beslenmenin diyet mant›¤›ndan ç›kmas› en önemli ku-

ral. Ana ö¤ünleri, ara ö¤ünleri, s›v›y›, yemek seçimleri-

ni ve haz›rlan›fl flekillerini bir bütün olarak görüp do¤ru

uygulayabilirseniz beslenme terbiyesi alm›fl olursunuz.
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Mevsime göre beslenmek önemli

Yaz aylar›nda normalden daha fazla s›v› alman›z gerekir

çünkü vücut daha fazla s›v› tüketir. Yaz aylar›nda insan-

lar daha aktiftir. K›fl aylar›nda hareket azald›¤› için insan-

lar›n kilo alma riski artar. Beslenmede birinci prensip

mevsim sebzesi yemek olmal›. Bu sebze ve meyvede ol-

du¤u gibi bal›k için de geçerli. Bal›¤›n da mevsiminde

yenmesi çok önemli. K›fl aylar›nda baklagiller ihmal edil-

memeli. Haftada bir mutlaka herkesin nohut, kuru fasul-

ye, bezelye ve bakladan herhangi birini tüketmesini öne-

ririm. Baklagiller mineralden zengin, kolesterol düflürücü

etkileri var. Yaz aylar›nda salatalara eklenebilir. De¤iflik

renkte meyveleri düzenli tüketmekten vazgeçilmemeli.

‹nsanlar çok tüketirlerse iyi olaca¤›n› san›yorlar, bu da

yanl›fl. Zeytinya¤› için de ayn› yan›lg› var. Çok kulland›¤›-

n›z zaman çok sa¤l›kl› olmazs›n›z. 

Konsept

Beslenmenin tasarrufu olmaz 
‹nsan ideal kilosunda sa¤l›kl›d›r, sa¤l›kl› insan mutludur, mutlu insan güzeldir ve 
üretkendir. Bu anlay›fltan hareketle beslenme terbiyesinin önemine dikkat çeken 

Dr. Burak Baflar›r, “Beslenmenin tasarrufu olmaz” diyor. 

Dr. Burak Baflar›r

haber: Esra Melekyi¤itsözlü



Bir insan üç saatten fazla aç kald›¤›nda kan flekeri dü-

fler, insülin ve ya¤lanma artar. Bunun ard›ndan yedi¤i-

niz ilk ö¤ünde normalde yiyebilece¤inizden daha fazla

yersiniz ve ya¤ depolamaya bafllars›n›z. Su içmek ise

olmazsa olmaz. Ancak günde 2-3 litre içmeniz gerek-

mez. Bu kifliden kifliye de¤iflir. Herkese öncelikle bu

prensipleri benimsetmeye çal›fl›yorum.

Beslenmenin tasarrufu olur mu?

Beslenmenin tasarrufu olmaz. Beslenme bilinçli bir

flekilde yap›l›rsa tasarruf gerektirmez. ‹nsanlar sigara,

alkol içiyor ama beslenmesinden k›sarak hayat›n› ida-

me ettirmeye çal›fl›yor. Yaln›zca beslenmede de¤il

sa¤l›kla ilgili konularda tasarruf hiç olmaz. Türkiye bir

sebze meyve ülkesi, ayn› zamanda hayvanc›l›¤›n da ol-

dukça geliflti¤i bir ülke. En iyisini almak zorunda de¤i-

liz ama uygun sa¤l›k koflullar›nda haz›rlanm›fl, kaliteli

ürünlere ulaflmak mümkün. Son dönemde makarna ve

hamur tüketimi artt›. Oysa bunlar› yedi¤inizde h›zl›

ac›k›rs›n›z. Bunun alternatifi çorba çok daha sa¤l›kl›,

ucuz ve kolay yap›labilir. En kötü ya da kolay›na git-

mek zorunda de¤ilsiniz, yaln›zca iyi bir planlama gere-

kiyor. Sebze meyve mevsiminde yenmesi kofluluyla

her zaman tüketilebilir. Aç›k süt ve süt ürünleri almak

kesinlikle kumar. Bu tip fleylerin hepsi kontrol d›fl› ve

bunlarda sa¤l›k kriterlerine uyulmas›n› beklemeyin. 

Özellikle et ve süt ürünlerinin ambalajl› olmas›

önemli bir konu…

Bu bir süreçtir ve bu süreç sat›n alma, koruma, haz›r-

lama ve harcamad›r. Bu süreçlerden herhangi biri k›r›-

l›rsa sa¤l›k ortadan kalkar. Kaliteli ve ambalajl› ürün-

leri tercih etmekte yarar var. Ambalajl› ürünü saklama

koflullar›na uygun flekilde saklamal›, tüketmeniz gere-

ken zamanda tüketmelisiniz. Ekonomik kriz insanlar›

depresif yapt›. Herkes çok karamsar konufluyor. Böyle

durumlarda insanlar mutluluk hormonu salg›lat›c› fley-

lere gitmeli. Sporun yan› s›ra yiyecek olarak dengeli

flekilde tatl› ve hamur iflleri tüketmeli. 

P›nar ürünleri hakk›nda neler düflünüyorsunuz?

Benim dolab›mda her zaman bulunan bir grup. Bilinen,

kaliteli ve kendim de tüketti¤im ürünleri onayl›yorum.

P›nar hakk›nda olumlu referans veririm.

Çocuklarda beslenme terbiyesi

2-3 yafl›ndan ortaö¤retim sonuna kadar geçecek süreçte,

çocuklara verilecek en önemli e¤itimlerden biri beslenme

al›flkanl›klar›. Küçük yafllardan itibaren su içme, sebze ve

meyve yeme al›flkanl›klar›n› kazanmalar›, ileriki yafllar›

için en de¤erli ö¤retilerden biri. Anne ve baban›n çocuklar

için en önemli rol kiflisi oldu¤unu unutmay›n. Siz kebap ya

da pizza yerken çocu¤unuzun sebze yemesini beklemeyin.

Onlar›n yan›nda yemek seçmeyin, sebze ve meyveler ile il-

gili olumsuz sözler sarf etmeyin. Çocu¤unuz ile birlikte

kendi beslenme al›flkanl›klar›n›z› da gözden geçirin. Özel-

likle oyalamak, susturmak için çikolata, flekerleme gibi g›-

dalar› onlara ödül olarak vermekten kaç›n›n. Kesinlikle

fast food’dan uzak tutun. Yemek konusunda bask› yapma-

y›n ama ö¤ün aralar›nda abur cubur yemelerini engelleyin.

Yeteri kadar protein (et, tavuk, bal›k, süt, yumurta) ald›¤›n-

dan emin olun. Gazl› içecekler yerine meyve suyu içmesi-

ni sa¤lay›n. Ergenlik dönemindeki gençlerde kilo fazlal›¤›

hem iliflkilerinde hem de kendi iç dünyas›nda ciddi psiko-

lojik sorunlara neden olabilir. Bu dönemde mümkün oldu-

¤unca spora yönlendirmek, bir uzman eflli¤inde beslenme-

yi düzenlemek en do¤ru yaklafl›m olacakt›r.



1
980’li y›llar›n bafl›nda Amerikan Hükümeti halk›-

na daha az ya¤ tüketerek daha sa¤l›kl› yaflayabi-

leceklerini ilan etti¤i büyük bir kampanya bafl-

latt›. Ya¤lar tüm sa¤l›k sorunlar›n›n suçlusu ilan edil-

di. Bu ya¤lar kan kolesterolünü yükseltiyor, damarlar›

t›k›yor, insanlar›n kalp krizinden ölümüne neden olu-

yordu. Kampanya baflar›ya ulaflt› ve insanlar ya¤ ye-

mekten vazgeçti. 

Bugün Amerikan halk› 20 y›l öncesine göre yüzde 18

daha az ya¤ tüketiyor. Her 10 Amerikal›dan 9’u düzen-

li olarak “ya¤s›z ve az ya¤l›” ürünleri tercih ediyor.

Ancak bu yayg›n anlay›fl fliflmanl›¤›n her geçen y›l ar-

t›p ürkütücü boyutlara ulaflmas›na engel olamad›, ak-

sine olumsuz süreci h›zland›rd›. Oysa, abartmamak

kofluluyla, ya¤lar zararl› de¤il, yararl›d›r. Dünya Sa¤-

l›k Örgütü’nün, “Sa¤l›kl› beslenme normlar› nelerdir?”

bafll›kl› raporunda da bireyin günlük enerji gereksin-

mesinin 2 bin kalori oldu¤u bunun yüzde 50 ila 60’›n›

karbonhidrattan, yüzde 30 ila 35’ini ya¤dan, yüzde 10

ila 15’ini proteinden almas› gerekti¤i belirtilir.

Yani sa¤l›kl› bir yaflam için yafl, cinsiyet, boy gibi bel-

li faktörler göz önünde bulundurularak do¤ru oranda

ya¤ almam›z gerekir. Çünkü günlük enerji ihtiyac›m›-

z›n önemli bir k›sm›n› ya¤lardan al›r›z. Örne¤in mü-

kemmel bir g›da olan anne sütünün kalorisinin yar›s›

ya¤lardan gelir.  Ya¤lar A, D, E, K vitamini gibi vi-

taminlerin emilimini sa¤lar. Vücut ›s›s›n›n ko-

runmas›nda rol oynar. Organlar›n d›fl darbeler-

den korunmas›n› sa¤lar.

Ayr›ca vücudunuzun üretemedi¤i ama d›flar›dan

yiyeceklerle almaya mecbur oldu¤u ya¤lar da var.

Bunlara "temel ya¤ asitleri" denir. Araflt›rmalar, te-

mel ya¤ asitlerinin belirli bir denge içerisinde al›nma-

s›n›n sa¤l›k için flart oldu¤unu gösteriyor. Bugün ya-

flad›¤›m›z sa¤l›k sorunlar›n›n pek ço¤unun arkas›nda

bu dengesizli¤in yatabilece¤i belirtiliyor.

Yap›lan son araflt›rmalar da ya¤lar› aklar nitelikte. Ka-

nada’da gerçeklefltirilen araflt›rmaya göre en sab›kal›

ya¤ olarak görülen tereya¤› kolesterolü düflürüyor, fle-

ker hastal›¤› ve obeziteyi tedaviye yard›mc› oluyor. Te-

reya¤›n›n temel yararlar› flöyle s›ralanabilir: 

• Tereya¤› yemek, yiyeceklerdeki di¤er besin ö¤eleri-

nin emilimini art›r›yor. 

• En iyi A vitamini kayna¤›d›r.

• Lesitinden (hücrelerin ihtiyac› olan bir ya¤) zengindir.

• Yüksek oranda antioksidan (kolesterol, A vit, E vit,

selenyum) içerir. 

• ‹yi bir iyot kayna¤›d›r. 

• Difl çürükleri ve osteoporoz riskini azalt›r. 

• Maküler dejenerasyonu (merkezi görüfl bulan›kl›¤›)

azalt›r (lutein).
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Konsept

Tereya¤›ndan korkmay›n
Bir dönem ya¤lardan, özellikle de tereya¤›ndan uzak durmam›z gerekti¤i söylendi.

Ancak yap›lan araflt›rmalar tereya¤›n›n san›lan›n aksine zararl› de¤il, yararl› oldu¤unu
ortaya ç›kard›. Tereya¤› kolesterolü düflürüyor, fleker hastal›¤› ve obeziteyi tedaviye

yard›mc› oluyor.



• Yüksek kolesterolü azalt›r (kolin).

• Bellek ve ö¤renme kapasitesini art›r›r (kolin).

• Asetilkolini (merkezi sinir sisteminde yer alan bir

kimyasal iletici) art›r›r.

• Çinko içeri¤i yüksektir.

• Magnezyum içeri¤i yüksektir.

• Omega 3 aç›s›ndan zengindir.

• A, D, K vitaminleri, demir, selenyum, riboflavin, ve

niasinden zengindir.

Bal›k ya¤›

Tereya¤›n›n yan› s›ra mucizevi etkisi olan bir ya¤ da

bal›k ya¤›. Hayat iksiri olarak görülen bal›k ya¤› bü-

yük ölçüde Omega-3 ya¤ asidi içeriyor. Fazla miktar-

da bal›k tüketen toplumlarda, kalp-damar hastal›k-

lar› ve depresyon daha az görülür. Gebelik dönemin-

de ve sonras›nda bebeklerin beyin ve sinir sisteminin

geliflimine yard›mc› olur. Kan flekeri seviyesinin kon-

trol alt›nda tutulmas›n› sa¤lar. Adet ve menopoz dö-

neminde yaflanan sorunlar› azalt›r. Kemik erimesi has-

tal›¤›n›n tedavisinde de katk›lar› vard›r.

Zeytinya¤›

Mutfaklar›m›zda hazineye dönüflen bir lezzet ise zey-

tinya¤›. Zeytinya¤›, kat› ve s›v› bütün ya¤lar aras›nda

en kolay hazmedileni... Hatta yemeklerden önce içi-

lirse mideyi ülsere karfl› koruyor. ‹drar yollar› ve saf-

ra kesesi rahats›zl›klar›n›n giderilmesini sa¤l›yor.

Beynin geliflimini ve kemiklerin güçlenmesini h›zlan-

d›r›yor. Bir vitamin deposu olan zeytinya¤› A, D, E ve

K vitaminlerini içeriyor, dolay›s›yla da her yafltaki in-

san›n vitamin ihtiyac›n› karfl›l›yor. Bu vitaminler sa-

yesinde hücreleri yenileyip, doku ve organlar›n yafl-

lanmas›n› geciktiren zeytinya¤›, beynin daha uzun

süre sa¤l›kl› ve zinde çal›flmas›n› sa¤l›yor. 

F›nd›k ya¤›

Karadeniz Bölgesi’nde bolca yetiflen f›nd›ktan elde

edilen ya¤ da bir di¤er önemli sa¤l›k kayna¤›. Geçti-

¤imiz y›l ‹ngiltere’de gerçeklefltirilen araflt›rmalara

göre f›nd›k ya¤› kalp ve damar rahats›zl›klar›n›, tü-

mör ve ur geliflimini, prostat kanserini ve di¤er kan-

serleri önlüyor.

Kanola ya¤›

Kanada'da yetifltirilen kanola bitkisinin tohumlar›n-

dan elde edilen bitkisel bir ya¤d›r. ‹nsanlar›n besin-

lerle linoleic asit almas› gerekir. Linoleic asit lifli

sebzelerde, f›nd›kta, yumurtada, anne sütünde, ba-

l›kta ve tohumlardan yap›lan ya¤larda bulunur. Lino-

leic asit merkezi sinir sistemi, göz ve trombositler

için gereklidir. Kolesterol seviyesini ve trigliserid se-

viyesini düflürür. Kan hücrelerinin ak›flkanl›¤›n› art›-

r›r. Ba¤›fl›kl›k sistemini güçlendirir, damar t›kan›kl›k-

lar›n›n oluflmas›n› engeller.

Ketenya¤›

LDL kolesterol ve trigliserid seviyesini düflüren Ome-

ga 3 ya¤ asidinin en çok bulundu¤u bitkisel ya¤d›r.

Omega 3 ihtiyac›, hamur ifllerine keten tohumu ekle-

yerek karfl›lanabilir. Ketenya¤› iltihaplanmay› engel-

leyerek eklem hastal›klar›ndaki fliflme ve a¤r›y› önler,

sedefe iyi gelir. Çoklu doymam›fl ya¤ asitleriyle hem

kolesterol seviyesini iyilefltirir hem de ba¤›fl›kl›k sis-

temini güçlendirir.

P›nar Tereya¤lar›

P›nar’›n kalite, sa¤l›k ve hijyeni her fleyin üzerinde tutan anla-

y›fl› ile g›da mühendislerinin denetiminde üretilen özel tere-

ya¤lar›, farkl› gramajlarda tüketicilerin be¤enisine sunuluyor. 

Paket Tereya¤›

Paket Tereya¤› ailesi 1 kg., 250 gr. ve

125 gr. folyo ambalajlarda sunuluyor.

Rulo Tereya¤›

P›nar Rulo Tereya¤› 500 gr.’l›k ambalajda 

sunuluyor.

Pratik Tereya¤›

P›nar Tereya¤›’n›n dayan›lmaz lezzeti,

8 kullan›ml›k mini paketlerle birlikte

tek bir kutu içinde sunuluyor. 

Kase Tereya¤›

P›nar Tereya¤›, vazgeçilmez geleneksel lezzetini 250 gr’l›k sak-

lama ve kullan›m kolayl›¤›na sahip ambalaj›nda sunuyor.

Geleneksel Tereya¤›

250 gr. ve 500 gr. olmak üzere iki farkl›

boydaki Geleneksel Tereya¤› ürünleri,

mis kokusuyla tüm yemeklere lezzet

kat›yor. 



U
zmanlar egzersizin sa¤l›kl› yaflam›n vazgeçilmez

unsuru oldu¤una s›k s›k de¤iniyorlar. Egzersiz

hem uzun ömrün hem de sa¤l›kl› yaflam›n anah-

tar›n› elinde tutuyor. Herkese göre bir egzersiz türü bu-

lunuyor. Buradaki en büyük önemi ise egzersizi düzenli

yapmak tafl›yor. 

Bisiklet, t›pk› yüzme gibi her yaflta yap›labilecek ve sa¤-

l›k üzerinde olumlu etkilere sahip bir spor. Bisiklet spo-

runun fliflmanl›k, stres, metabolizma hastal›klar›, s›rt

a¤r›lar›, yüksek tansiyon gibi vücuttaki olumsuzluklar›

giderdi¤i, daha sa¤l›kl› ve mutlu bir insan yaratt›¤› yap›-

lan birçok araflt›rmada ortaya ç›k›yor. Bununla birlikte

dayan›kl›l›¤› art›rmas›, stresle mücadelede yard›mc› ol-

mas›, kilo kontrolü sa¤lamas›, eklemleri güçlendirmesi,

s›rt, bacak, kar›n ve kol kaslar›n› çal›flt›rmas› ve sonuç-

ta kondisyonu art›rmas› bunlar aras›nda say›labilir.

Özellikle, bacak ve s›rt kaslar›n› harekete geçiren bisik-

let ile zinde kalmak mümkün. Uzmanlar, afl›r› kilolardan

flikayet edenlere bu sporu özellikle öneriyor. Araflt›rma-

lara göre bisiklet kullan›m›n›n bir al›flkanl›k oldu¤u, bi-

sikletin ana ulafl›m araçlar›ndan biri olarak kabul gördü-

¤ü ‹sveç, Hollanda, Belçika gibi Avrupa ülkelerinde kalp

hastal›klar›na daha az rastlan›yor. 

Kad›nlar için çok yararl›

Bisiklet sporunun özellikle kad›nlar için göz ard› edile-

meyecek faydalar› var. Düzenli bisiklet kullan›m› kemik

yo¤unlu¤unu art›rarak kad›nlar›n ileri yafllarda oste-

oporoz hastal›¤›na yakalanma riskini azalt›yor. Oste-

oporoz tedavisinde kad›n›n yafl› ne olursa olsun, teda-

vinin bir parças› olarak egzersiz reçetesi veriliyor ve bi-

siklet hem eklemlere daha az yüklenilmesi hem de yo-

¤un olarak yap›lmad›¤› sürece di¤er sporlara göre da-

ha az yormas› nedeniyle orta yafl grubu için uygun bir

spor olarak ilgi görüyor. 

Bisikletin cinsine ve kullan›m tarz›na ba¤l› olarak, bu

sporla saatte en az 300 kalori yak›labiliyor. Bisiklete

binmek selülitle bafl etmek için de çok yararl›. ‹nsan›n

moralini yükseltiyor, savunma sistemini güçlendiriyor,

kan dolafl›m›n› ve ba¤›rsak hareketlerini düzenliyor ve
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Spor

Bisiklet sürüyorum
Dünyada heveslilerinin say›s› giderek art›yor. Türkiye’de ise son y›llarda ilgi 

geçmifle göre yüksek. Çocuklar aras›nda ise zaten hep popülerdi. 

Bisiklet sporuyla hem sa¤l›¤›m›z› koruyor hem de “fit” bir görünüme kavufluyoruz.



cildin güzelleflmesini sa¤l›yor. Bisiklet kullanmak, ile-

ri yafllarda büyük bir sorun haline gelen denge duygu-

sunu da gelifltiriyor. 

Bahar aylar› için en uygun sporlardan 

Ülkemizde son y›llarda insanlar› egzersize teflvik eden

pek çok uygulama gerçeklefltiriliyor. Say›s› giderek ar-

tan park alanlar›nda yürüyüfl parkurlar›n›n yan› s›ra bi-

siklet sporu için de alanlar ayr›l›yor. Bisiklet özellikle

güneflli bahar günlerinde tercih edilen bir spor. Teker-

lekler hafif bir hareketle dönerken yüzünüze çarpan

›l›k bahar rüzgar›n› kucakl›yor; bu arada tad›na doyul-

maz bir özgürlük duygusu ve nefleyle doluyorsunuz. 

Çevreye katk›s› büyük

Hayat› sa¤l›kl› ve güvenilir biçimde yaflaman›n temel-

lerinden biri de sa¤l›kl› bir çevre. ‹flte bu noktada bi-

siklet karfl›m›za ç›k›yor. Küresel ›s›nman›n etkilerinin

yo¤un olarak hissedildi¤i, hava kirlili¤inin en büyük

sorunlardan biri oldu¤u günümüzde hükümetler de bi-

siklet kullan›m›n› teflvik edici önlemler al›yor. Çünkü

çevre sorunlar›n›n bafl›nda atmosfere sal›nan gazlar

geliyor. Otomobil kullanmak ise çevre sorunlar›na kat-

k›da bulunmak anlam›na geliyor. Küresel ›s›nma nede-

niyle bisiklet kullan›m› tüm dünyada art›yor, yeryüzün-

de yaklafl›k bir buçuk milyar kifli bisiklete biniyor. 

Çin bisiklet konusunda dünya flampiyonu. Çin’de 2004

y›l›nda üretilen bisiklet say›s› 79 milyon. Bunun 28

milyonu ülke içinde sat›lm›fl; kalan› ihraç edilmifl.

Çin’in ard›ndan Hollanda geliyor. Hollanda’daki bisik-

let say›s› 10 milyon. Baflkent Amsterdam’da iki kifliye

1 bisiklet düflüyor. Almanya’da 2005’te sat›lan bisiklet

say›s› 4.5 milyon, ABD’de ise toplam bisiklet say›s›

100 milyondan fazla. Yani ülke genelinde 2.5 kifliye bir

bisiklet düflüyor. Türkiye’de en fazla bisiklet bulunan

illerin bafl›nda Konya ve ‹zmir geliyor. Özellikle Konya,

bisiklet say›s› bak›m›ndan önde. Bisikletin bu kentler-

de yayg›n olarak kullan›lmas›na neden olarak, bu

kentlerin düzlük olmas› gösteriliyor. Di¤er illerde ise

sa¤l›kl› yaflam bilincinin yerleflmesiyle birlikte bisiklet

kullananlar›n say›s›n›n artt›¤› görülüyor. 

Bisiklet kullan›rken dikkat

• S›v› kayb›n› mutlaka göz önünde bulundurun. Yan›n›zda

su fliflesi tafl›y›n. Yo¤un antrenmanlarda tuz ve mineral kay-

b› olabilece¤inden soda ve tuzlu içecekler için. 

• Düflmelere karfl› kask ve dizlik mutlaka tak›n.

• 35 yafl üstü erkekler, 40 yafl üstü kad›nlar, sigara içenler,

yo¤un stres alt›ndakiler, fleker, tansiyon hastalar› ve afl›r›

kilolular doktor kontrolünde efor testinden geçtikten sonra

bisiklet sporuna bafllamal›.

Tour de France (Fransa Turu)

‹lk olarak 1903 y›l›nda yap›lan bu bisiklet yar›fl›, zamanla

sporun en önemli organizasyonu haline geldi. Özellikle

1960’lardan sonra popülaritesi iyice artan tur, son y›llarda

uluslararas› niteli¤ini pekifltirdi. Art›k Fransa Turu’nun etap-

lar›, Benelüks ülkeleri, ‹talya ve ‹sviçre’yi de kapsayacak fle-

kilde düzenleniyor. 

Fransa Turu’nu en çok kazanan isim, 2005’teki 7. flampiyon-

lu¤unun ard›ndan sporu b›rakt›¤›n› aç›klayan Amerikal› pe-

dal Lance Armstrong. Armstrong ayr›ca bisiklet sporunu

dünyaya tan›tan isim olarak da biliniyor. Armstrong’dan

sonra Fransa Turu’nda en fazla flampiyonluk yaflayan isim-

ler befl zaferle Eddy Merckx, Bernard Hinault, Miguel Indu-

rain ve Jacques Anquetil.
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P›nar’dan
haberler

P›nar Kido Resim Yar›flmas› bafll›yor
P›nar Kido ‹lkö¤retim Ö¤rencileri Aras› Resim Yar›flmas›, Türkiye’deki tüm
ilkö¤retim ö¤rencilerini resim yapmaya davet ediyor. P›nar, bu y›l 28.’si 
düzenlenen yar›flmaya kat›lan resimler aras›ndan seçilecek 22 resmin sahibine 
ve 10 ilkö¤retim okuluna bilgisayar hediyesi kazanma flans› sunuyor.

P›nar Beyaz’a, EFFIE’de gümüfl ödül
Reklamc›lar Derne¤i ve Reklamverenler Derne¤i tara-

f›ndan bu y›l üçüncüsü düzenlenen Effie Reklam Et-

kinli¤i Ödülleri Yar›flmas› sonuçland›. Toplam yedi

aday›n kat›ld›¤› Temel G›da Maddeleri kategorisinde

P›nar, “P›nar Beyaz” kampanyas›yla Gümüfl Effie

Ödülü’ne lay›k görüldü. Kampanya boyunca yay›nla-

nan 11 de¤iflik reklam filmiyle “Çocuklara Kahvalt›y›

Sevdiren” P›nar Beyaz, kahvalt› denince akla ilk gelen

marka oldu; hane penetrasyonunu da ikiye katlad›.

Dünya çap›nda “Pazarlama’n›n Oscar’›” olarak nite-

lendirilen, itibar› ve ticari etkinli¤i yüksek olan Effie

Reklam Etkinli¤i Yar›flmas›, sonuç getiren reklam ve

pazarlama iletiflimi kampanyalar›n› ödüllendiriyor.

Türkiye’nin öncü g›da markas› P›nar, 27 y›ld›r oldu¤u

gibi bu y›l da ilkö¤retim ö¤rencilerini hem sanatla

buluflturuyor hem de ödüllendiriyor. Türkiye’deki bü-

tün ilkö¤retim ö¤rencilerinin kat›l›m›na aç›k olan P›-

nar Kido ‹lkö¤retim Ö¤rencileri Aras› Resim Yar›flma-

s›’nda jüri de¤erlendirmesi sonucunda seçilecek 22

resmin sahibi, 15-19 Haziran 2009 tarihleri aras›nda

Hüsamettin Koçan ve ekibi yönetiminde ‹stanbul’da

gerçeklefltirilecek Sanat Haftas›’na kat›lma hakk›na

sahip olacak.

Ö¤rencilerin resim becerisini ortaya ç›karmay› ve zi-

hinsel geliflimlerine katk›da bulunmay› hedefleyen

yar›flma, sürpriz hediyeleriyle de hevesli ve yetenek-

li küçükleri sevindirecek. Sanat Haftas›’na kat›lma

hakk› kazanan 22 ö¤rencinin her birine dizüstü bilgi-

sayar hediye edecek olan P›nar, yar›flmaya kat›lan ve

en çok say›da resmi gönderen 10 okula da masaüstü

bilgisayar hediye edecek. P›nar, konunun serbest

olaca¤› resim yar›flmas›nda jüri de¤erlendirmesi

do¤rultusunda seçilecek 3 adet resimle de 10 milyon

adet P›nar Süt kutusunun süslenmesini sa¤layacak.

P›nar’›n hediyesi olan profesyonel resim malzemele-

ri ile gerçeklefltirilecek resim atölyesi çal›flmalar›n›n

yer alaca¤› Sanat Haftas›’n›n sonucunda kat›l›m ser-

tifikas› verilecek. Ayr›ca atölye çal›flmalar›n›n ger-

çeklefltirilece¤i Sanat Haftas› boyunca ö¤renciler ‹s-

tanbul’da düzenlenecek gezilere kat›larak ilkö¤retim

y›l›n›n yorgunlu¤unu üzerlerinden atacak, ‹stanbul’u

yak›ndan tan›yacaklar. En geç 15 May›s 2009 tarihi-

ne kadar bireysel olarak veya ilkö¤retim okullar› ta-

raf›ndan gönderilebilecek resimlerin ön elemesi, ko-

nusunda uzman befl kiflilik bir seçici kurul taraf›ndan

yap›lacak. May›s 2009'da finale kalacak resimlerin

belirlenece¤i yar›flman›n sonuçlar›, 2 Haziran 2009

tarihinden itibaren, yar›flma ile ilgili detayl› bilginin

de yer ald›¤›, www.pinar.com.tr sitesinde yay›nla-

nacak. 

P›nar, müflteri 
memnuniyetinde lider 
Türkiye Kalite Derne¤i’nin (KalDer) gerçeklefltirdi¤i

Türkiye Müflteri Memnuniyeti Endeksi 2008 4. çeyrek

sonuçlar›na göre et ve tavuk ürünlerinde 80 puanla

P›nar lider oldu. Beyaz eflyada Siemens, televizyonda

Arçelik, binek otomobilde Toyota, bireysel bankac›l›k-

ta Halkbank ve Ziraat Bankas›, sa¤l›k sigortas›/kasko-

da Anadolu Sigorta, ulusal kargoda Yurtiçi Kargo, zin-

cir marketlerde ise Bim rakiplerini geride b›rakt›. Kal-

Der’in aç›klamas›nda müflteri memnuniyetinin geçen

y›l›n ayn› dönemine göre 1 puandan fazla artarak yüz-

de 75.2 oldu¤u ve Ulusal Memnuniyet Endeksi’nin bu-

güne kadarki en yüksek de¤ere ulaflt›¤› belirtildi.



Bal›k sa¤l›kt›r

Yaflar Holding’e 18 Baflar› Ödülü P›nar Fish Burger

Bal›k içerdi¤i besin ö¤eleri nedeniyle uzmanlar›n her-

kese haftada en az üç kere yemesini tavsiye etti¤i bir

g›da. ‹çeri¤inde fleker ve karbonhidrat yok denecek

kadar az olan bal›kta madensel tuzlar ve minerallerin

yan› s›ra bol miktarda fosfor, kalsiyum, iyot ve flor bu-

lunuyor. A, B1, B2 ve D vitaminleri aç›s›ndan da ol-

dukça zengin. 

Bal›k, damar içi t›kan›kl›klar›n azalmas›nda etkili. ‹çe-

ri¤indeki Omega-3 ya¤ asitleri yüksek antioksidan

özelli¤e sahip. K›lç›¤›nda bulunan yüksek orandaki

kalsiyum ve fosfor, kemiklerin sa¤l›¤› ve dayan›kl›l›¤›

aç›s›ndan önemli. Bu özelli¤i nedeniyle kemik erime-

si sorunu yaflayan ve menopoz dönemindeki kad›nla-

r›n bal›k etini normalden fazla tüketmesi öneriliyor.

Bal›k, protein aç›s›ndan son derece zengin. 100 gr

ya¤l› bal›kta yaklafl›k 22 gr, ya¤s›z bal›kta ise 19 gr

protein yer al›yor. Yale Üniversitesi Dermatolo¤u

Nicholas Perricone, ya¤l› asitlerin parlak genç bir

cilde sahip olmay› sa¤lad›¤›n›, k›r›fl›kl›klar› önledi¤i-

ni belirtiyor. Yeterli protein almayan vücudun “h›z-

land›r›lm›fl yafllanma moduna” girdi¤ini söyleyen Dr.

Perricone, kaslar›n, organlar›n, kemiklerin, k›k›rdak-

lar›n ve bizi hastal›klardan koruyan antikorlar›n hep-

sinin proteinden yap›ld›¤›n› vurguluyor. Dr. Perrico-

ne, bu nedenle özellikle yüksek kaliteli protein ba-

r›nd›ran bütün bal›klar›n tüketilmesini öneriyor. Ba-

l›k tüketimi ile al›nan Omega-3 ya¤ asitleri, görmeyi

tehdit eden “yafla ba¤l› sar› nokta hastal›¤›” ve ka-

d›nlarda “göz kurulu¤u” riskini azalt›yor. Bal›ktan

al›nan Omega-3'ün vücut taraf›ndan kullan›m›n›n

daha kolay oldu¤u da uzmanlar taraf›ndan özellikle

vurgulan›yor. Dünya çap›nda 22 bin doktorun kat›ld›-

¤› binin üzerindeki bilimsel araflt›rma, Omega-3 ya¤

asitlerinin kalp üzerindeki olumlu etkilerini anlat›-

yor. Bu araflt›rmalarda Omega-3 ya¤ asitlerinin er-

keklerde kalple ilgili ölümleri yüzde 81 oran›nda

azaltt›¤› belirtiliyor.

Üç taraf› denizlerle çevrili ülkemiz her geçen gün ar-

tan çevre kirlili¤ine ra¤men bal›k çeflitleri aç›s›ndan

son derece zengin. Taze bal›k deyince hepimizin akl›-

na ya pazarlar ya da bal›k halleri geliyor. Oysa taze

bal›k art›k günümüz al›flverifl al›flkanl›¤› olan süper-

marketlerde de karfl›m›za ç›k›yor. Kaliteyi ve güveni

arayan tüketici, art›k bal›¤›n da kalitesini etiketinde

buluyor. 2008 fiubat ay›ndan bu yana Tesco Kipa sü-

permarketlerde P›nar Bal›k etiketli bal›klar› bulmak

art›k mümkün. 

Çeflme’deki P›nar Deniz Tesisleri’nde hijyenik ve ste-

ril koflullarda yetifltirilen çipura ve levrekler P›nar ka-

litesi ve güvencesiyle sofralar›m›za geliyor. P›nar De-

niz Tesisleri’nde, ISO Entegre Yönetim Sistemleri ka-

litesiyle üretim yap›l›yor ve dört mevsim ayn› kalitede

bal›k yetifltiriliyor. Ayr›ca P›nar Deniz’in ISO 14001

çevre yönetimi sertifikal› tesislerinde çevreye duyarl›

üretim yap›l›yor. fiimdilik sadece Tesco Kipa’larda

bulunabilen P›nar etiketli çipura ve levrek, sofralar›n›-

z›n gözdesi olmaya aday.

Ege Bölgesi Sanayi Odas› taraf›ndan her y›l düzenle-

nen “Geleneksel Baflar›l› Sanayiciler Ödül Töreni”

Atatürk Kültür Merkezi Yunus Emre Salonu’nda Sana-

yi ve Ticaret Bakan› Zafer Ça¤layan’›n kat›l›m›yla ger-

çekleflti. Törende Yaflar Holding G›da Grubu flirketleri

P›nar Süt, P›nar Et ve Un, P›nar Su ile Çaml› Yem ve

Besicilik toplam 18 ödül kazand›. 

P›nar Süt Mamulleri Sanayii A.fi., “En Yüksek Yat›-

r›m” birincilik ödülü, “En Yüksek Vergi Ödeme”, “En

Yüksek ‹hracat” ve “En Fazla ‹stihdam” ikincilik ödül-

lerini ald›. P›nar Süt ayr›ca “Son 10 Y›ld›r Aral›ks›z

Olarak Yüksek ‹hracat Gerçeklefltirme”, “Kültür Ala-

n›nda Katk›”, “Baflar›l› Marka” ve “Baflar›l› ARGE Ça-

l›flmalar›” kategorilerinde de ödüllendirildi. P›nar Et

ve Un Mamulleri Sanayii A.fi., “En Yüksek Yat›r›m” ve

“En Fazla ‹stihdam” kategorilerinde üçüncülük ödülü

ald›. P›nar Et “Son 10 Y›ld›r Aral›ks›z Olarak Yüksek

‹hracat Gerçeklefltirme” kategorisinde de ödüle lay›k

görüldü. Un ve Yem Fabrikalar› Meslek Grubu’nda ise

Çaml› Yem ve Besicilik A.fi., “En Yüksek Yat›r›m”, “En

Yüksek Vergi” ve “En Yüksek ‹stihdam” kategorilerin-

de birincilik ödülü, “En Yüksek ‹hracat” kategorisinde

ise üçüncülük ödülünü ald›. P›nar Su Sanayi ve Tica-

ret A. fi. de “Son 10 Y›ld›r Aral›ks›z Olarak Yüksek ‹h-

racat Gerçeklefltirme” kategorisinde ödüllendirildi.

P›nar’›n yeni ürünü Fish Burger ile evde bal›k ziyafeti

art›k çok kolay! Temizleme ve k›lç›k derdi olmadan, pi-

flirmeye haz›r flekilde sunulan ve yaklafl›k 10 dakikada

haz›rlanan P›nar Fish Burger, annelerin iflini kolaylaflt›-

r›rken, köftelik baharatlarla zenginlefltirilmifl lezzetiyle

çocuklar›n severek bal›k tüketmelerini sa¤l›yor. Çocuk-

lar›n sa¤l›kl› geliflimini destekleyici besleyici özellikle-

riyle yüzde 100 do¤al, katk›s›z ve kaplamas›z olan P›nar

Fish Burger, 300 graml›k paketlerde sat›fla sunuluyor.



Kitaplarda

sa¤l›kl› yaflam

32Kitap
Kriz Mutfa¤› 

Kitap ad›: Kriz Mutfa¤› (Hesapl› Mönüler)

Yazar: Gülhan Kara

Yay›nevi: Alfa Bas›m Yay›m Da¤›t›m 

Sayfa say›s›: 135 

ISBN: 9786051060668

Evde yemek yemenin masraf› d›flar›ya göre az olur. D›-

flar›da yenilen bir tabak yemek fiyat›na bir paket ma-

karna ve bir kilo sebze ya da yar›m kilo k›yma al›nabi-

lir ve sadece bir tabak yemek de¤il, dört tabak yemek

yap›l›r. Kriz döneminde yemek masraf›n›z› indirerek kar

etmenin ipuçlar›n›, ekonomik yemek tarifleri eflli¤inde

Kriz Mutfa¤›'nda bulacaks›n›z. Kitapta mutfak bütçesi

nas›l yap›l›r, al›flverifl listesi nedir, nas›l yap›l›r, al›flve-

riflte nelere dikkat edilir gibi sorular cevap buluyor. 

Bulgur   
Kitap ad›: Bulgur 

Yazar: Ayfer T. Ünsal

Yay›nevi: Hayykitap

Sayfa say›s›: 136 

ISBN: 9789759059743

Çi¤ köfte, aflure, içli köfte, dolma, pilav, lapa, çorba

gibi yemeklerin ortak bir taraf› oldu¤unu söylesek fla-

fl›r›r m›yd›n›z? Ayfer Ünsal, Bulgur kitab›nda hepimizi

flafl›rt›yor. Bu¤day›n k›r›lm›fl, dövülmüfl, kabu¤u so-

yulmufl hallerini biraz daha yak›ndan tan›mam›z› sa¤-

l›yor. Bu¤day› ifllemeyi ve piflirmeyi çok iyi bilen Ana-

dolu insan› nefis yemekler üretmifl. Avrupa’n›n yeni

yeni ö¤renip “en sa¤l›kl› yiyecekler” aras›nda sayd›¤›

bulguru daha iyi tan›ma f›rsat›n› kaç›rmay›n.

Mutfaktaki Yaban 
Kitap ad›: Mutfaktaki Yaban 

Yazar: Tijen ‹naltong

Yay›nevi: Yap› Kredi Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 292

ISBN: 9789750815157

Do¤a bize mevsimine göre farkl› güzellikler sunar. Bi-

beriye ve defne y›l boyu yeflil kal›rken semizotu sade-

ce yaz aylar›nda ç›kar, ›s›rgan yaz› de¤il k›fl› sever, su

teresi, su kazaya¤› gibi otlar sulak yerlerde yetiflmek

ister, ebegümeci, labada, kuflyüre¤i, kufl ekme¤i he-

men her yerde yetiflir, özel ilgi beklemez. Mutfaktaki

Yaban’da her otun ayr›nt›l› tan›t›m›ndan, nas›l yetiflti-

rilebilece¤i ve kullan›labilece¤i konusunda ipuçlar› ve-

ren metinlerden önce hikayelerini okuyacaks›n›z. 

Gülbefleker 
Kitap ad›: Gülbefleker (Türk Tatl›lar› Tarihi)

Yazar: Priscilla Mary Ifl›n

Yay›nevi: Yap› Kredi Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 360 

ISBN: 9789750814990

"Frengî bâdem flekeri / Al ey demâdem flekeri /Kim

hazzetmez be¤im ondan / Yemez mi âdem flekeri" 

Bekçi Manîsinden (18. yy.)

Türk yemekleri üzerine yaz›lm›fl kitaplarda tatl›lar›n

önemli bir yeri var. Tatl›lar üzerine Türkçe kitaplar da

yok de¤il. Ancak “Gülbefleker / Türk Tatl›lar› Tarihi”

de Türk tatl› ve flekerleme kültürü üzerine kaleme al›n-

m›fl çal›flmalar aras›nda anlaml› bir yer tutuyor. 

Hayat›n Tarif Kitab› 
Kitap ad›: Hayat›n Tarif Kitab›

Yazar: Prof. Dr. Arman K›r›m

Yay›nevi: Sistem Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 720

ISBN: 9789753225250

Hayat›n Tarif Kitab›, Arman K›r›m’›n Hürriyet Pazar’da

A¤ustos 2004-Aral›k 2008 tarihleri aras›nda yay›nlan-

m›fl yemek yaz›lar›n› toplu halde bulabilece¤iniz bir ça-

l›flma. Kitab›n ad›n›n “Hayat›n Tarif Kitab›” olmas›n›n

bir nedeni var. K›r›m’›n yaz›lar› yaln›zca basit birer ye-

mek yaz›s› olman›n çok ötesinde içeri¤e sahip olan ve

yeme¤i yaflam tarz›n›n ortas›na yerlefltiren yaz›lar.

Bunlar hayat›n çok daha renkli, keyifli ve içi dolu ola-

rak yaflanmas›n› özendiren yaz›lar. 

Leziz S›rlar  
Kitap ad›: Leziz S›rlar 

Yazar: Ifl›k Polater

Yay›nevi: O¤lak Yay›nc›l›k 

Sayfa say›s›: 228 

ISBN: 9789753296281

Leziz S›rlar’›n içeri¤ini günümüzün yo¤un yaflam tar-

z›ndaki eksik halkay› oluflturan; çok az zaman harca-

yarak, 15-20 dakikada haz›rlanabilecek 102 çeflit ye-

mek ve tatl› tarifi oluflturuyor. Zeytinya¤› ve sebze

a¤›rl›kl› malzemeler kullan›lmas›n›n getirdi¤i sa¤l›k

faktörünün yan›nda sayfalar›n alt›nda bulaca¤›n›z

düflünceler, yemek yaparken zihninizi meflgul edebi-

lecek. Kitapta yer alan tarifler lezzetli, sa¤l›kl› mal-

zemeler, sebze ve otlardan olufluyor. 


