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Sunus

Her seyin basi saglik
Saghginiz ile beslenmeniz birbiriyle baglantili...

Beslenmenizden ve dolayisiyla sagliginizdan
odin vermeyin...

evgili okuyucularimiz, Pinar'in misyonu, tiiketi-

cileriyle bulustugu 1975 yilindan bu yana tiike-

ticilerinin saglik, lezzet ve yenilik kaynagi, ya-
sam kaynagi olmak. Pinar 34 yildir bu misyonundan
hi¢ 6diin vermedi. Tketicisinin glivenini hig sarsma-
di. Pinar’in kapidaki bekgisinden, fabrikasindaki isgi-
sine, piyasada dagrtimini gerceklestiren saticisina,
Tirkiye'nin dort bir yaninda Pinar (riinlerini tiiketici-
lerimize ulastiran bayilerimize kadar herkes Piar’in
kalite misyonunu hi¢ 6diin vermeden yerine getirdi
ve getirmeye devam ediyor.

Gelistirdigimiz ve sizlere sundugumuz Grlinlerimizde
de prensiplerimizin baginda saglik gelir. Saglik, ttim
uretim sireglerimizi kapsar, saglikli kosullarda tre-
tim ana ilkemizdir. Ama, bununla da bitmez.

Tim {riinlerimizde tiketicilerimize, gocuklarimiza
besin degeri en yiiksek trlinleri sunmak igin galigiriz.
Siitlimtizden yogurdumuza, meyve suyumuzdan, su-
cugumuza, mayonezimize saglik bilinci en &n planda-
dir. Saghkh nesiller yetistirmek adina Griinlerimizi
cocuklarin ve genglerin zihinsel ve fiziksel geligim-
lerini destekleyecek sekilde tasarlamayi hedefleriz.
Pinar, bu misyonundan higbir zaman 6diin vermedi

ve vermeyecektir. Pinar igin hep on planda olan ti-
keticisidir. Tiketicimizin memnuniyet seviyesinin
yiikselmesi ve beklentilerinin dogru bir bicimde kar-
silaniyor olmasi bizim igin herzaman dnemli bir gés-
terge olmustur. Tiketicilerimizden gelen geri bildi-
rimler sayesinde sundugumuz uriin ve hizmetlerimiz-
deki gelismeler Pinar'a olan giiven ve sadakatin da-
ha da artmasini saglamistir.

Pinar'i bu giinlere getiren siz degerli tiiketicilerimize
sonsuz tesekkirlerimizi sunuyoruz.

Asagida, bir tiiketicimizin mektubunu bu vesileyle
sizlerle paylagmak istiyorum.

“Can dostum Pinar, ben 13 yillik evii 2 gocuk annesi
bir ev hanimiyim. Seninle tanisali neredeyse 18 yil
oluyor. Dile kolay neredeyse insan émriiniin dértte
biri. Ama bunca senedir beni bir giin olsun yolda bi-
rakmadin. Seneler gecti Tiirkiye'nin gehresi degisti.
Gida sektdriinde kaklii dedisiklikler oldu. Bir sen, se-
nin kaliten ve lezzetin hig ama hi¢ dedismedi.

Cocuklarimin dogduklari giinden beri senin saglikli
driinlerinle, lezzetlerinle damak tatlarini segkinleg-

tirdigin igin sana minnettarim.

Simdilik bu kadar dostum. Kendine iyi bak. Sevgi ve
saygilarimla.

Arkadagin Figen Erdem”

Sevgili tiketicilerimiz Pinar'in en degerli varligi sizler-
siniz. Lutfen goriglerinizi bizimle her zaman paylasin.

Saygilarimla,
idil Yigitbag
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Konsept

Brunch'in keyti Pinar’la cikar

Gozlerimizi giinesli giinlere agtigimiz bahar aylarinda herkesi tath bir heyecan
sarar. Kapall mekanlardan cikma, kendimizi disarilara atma vaktidir artik.
Baharin zevki en ¢ok pazar giinleri yapilan brunch’larda ¢ikar. Pinar driinleri ise
brunch’larin vazgecilmez lezzetleridir.

1sin soguk, karanlik gtinleri yerini piril piril bir gii-

nese biraktl. Yazin miijdecisi bahar geldi. Artik

hayat daha renkli. Kigin mahmurlugunda kendi-
mizi evlerimize hapsetmis, disariya gikmaya, sosyal ak-
tivitelerde bulunmaya tsenmistik. Ama bahar giinesi
insana ¢ik disariya, gez, gor dedirtiyor. Ve brunch giin-
leri iste bdyle bagliyor...

Kahvaltiy ve 63le yemegini kapsayan brunch, dzellikle
pazar giinlerimizin en popiiler 6gini. is giic derken

s

hafta arasi gorlismeye firsat bulamayanlar pazar giin-
leri evde ya da disarida bir mekanda brunch keyfi yap-
maya bayiliyor. Uzun slirmesi ve insanlari bir araya ge-
tirmesi brunch keyfini farkh kiliyor. Brunch mentstiniin
en 6nemli &zelligi her Griinden bol ¢esidin bulunmasi.
Cesit cesit peynir, zeytin, omlet, sahanda ya da kati gi-
bi farkli sekillerde pismis yumurtalar, zeytinyagl ve sa-
latalar, meyveler, salatalik ve domates gibi sogs yene-
bilen sebzeler, tatlilar, hamur isleri, kahvaltilik gevrek-
ler, recel, bal, kaymak, tahin pekmez gibi kahvaltilik
malzemeler ve sarkiiteri Urlinleri olmasi brunch mend-
stine keyif katiyor. Kimi zaman bu tatlara ydresel tatlar
da eslik ediyor. Meniiniin igerigi, secimi size kalmis. Bir
Pazar sabahi saat 10:00'da baslayip gleden sonra
16:00'ya kadar devam eden bol sohbetli bir brunch in-
sanin glizel bir haftaya baslamast igin hos bir sosyal fa-
aliyet, ayni zamanda da 6nemli bir 6gun.

Turkiye'nin lider gida markasi Pinar'in driin gaminda bu-
lunan driinler brunch meniisii olusturmak igin birebir.
Peynir cesitlerinin yani sira Pinar glivencesinde dretilen

sarkditeri Griinleri brunch mentilerini senlendiriyor.



Pinar iiriinleriyle brunch’lar daha keyifli

Pinar Sucuk

Pinar Et, Ttirk damak tadina uygun geleneksel bir Griin olan
sucugu, modern tesislerinde bilgisayarlarla iklimlendirilen
ortamlarda Pinar giivencesiyle iretiyor. Dana etli veya
farkli oranlardaki dana eti ve hindi eti karigimlarindan tre-
tilen sucuk gesitleri zengin lezzet yelpazesiyle tiketicilerin

begenisini kazaniyor.

Pinar Salam

Pinar Salam cesitleri kahvaltida, sandvig, salata, makarna,
borek, pizza gibi aperatif yemeklerde ve soguk bifelerde
keyifle kullaniliyor.

Pinar Sosis

Sosis; et, yag ve baharat karigiminin 6zel makinelerde cok
ince et hamuru haline getirildikten sonra doldurulmasi ve
tiitstilenerek pisirilmesiyle elde edilen bir et triinti. Cocuk-
larin asla vazgecemedigi bir yiyecek olmasinin yani sira
mutfaklarda kadinlar igin de pratik ve ok fonksiyonel bir

yardimel. Pinar, farkli boylarda ve lezzetlerdeki sosis gesit-

y

leriyle tiiketicilerinin ihtiyaglarina ve begenisine hizmet et-

meye devam ediyor.

Pinar Jambon
Pinar Dana Jambon, kendine has lezzeti ve aromasi ile gur-

me sofralarin vazgegilmezi

Et ve et iiriinlerinin beslenmedeki yeri

T.C. Saglik Bakanligi ve Hacettepe Universitesi igbirligiyle
hazirlanan “Tirkiye'ye 6zgii beslenme rehberi” yeterli ve
dengeli beslenme agisindan 6nemli bilgiler igeriyor. Bu
rehbere gore et ve et drtinleri beslenmemizde dnemli bir
yer tutuyor ve dengeli sekilde tiketilmeleri saghgimiza

bilytik fayda saglyor.

e Etin bilesiminde protein, yag, mineraller ve vitaminler
bulunur. Et, iyi kalite protein igerdigi ve protein orani yik-

sek oldugu icin en 6nemli protein kaynaklarimizdan biri.

o (zellikle protein gereksiniminin arttig1, hizli biiyimenin
oldugu bebeklik, cocukluk dénemlerinde beslenme progra-

minda mutlaka yer almasi gerekir.

® Protein ve yagin etteki orani etin yagh ve yagsiz olusu-
na gore degisir. Yagh etlerin doymus yag ve kolesterol
icerigi daha yiiksektir. Ozellikle baliklarda n-3 yag asitleri

oldukga yiiksektir ve 6nemli bir kaynaktir.

e Etler, C ve E grubu vitaminler ile kalsiyum disinda bas-
ta B12 vitamini, demir, ginko olmak Uzere mineraller ag-

sindan da oldukca zengindir.

o Ozellikle ette bulunan demirin viicutta kullanilabilirligi
oldukga yiiksek oldugundan demir eksikligi anemisini 6n-

lemede 6nemli yeri vardir.

e Salam, sosis gibi et driinlerini tiketirken yaninda C, E
vitamininden zengin bir besine yer verilmelidir.

o Veteriner kontroliinden ge¢mis etler tiiketiimelidir.
 Pisirmede hagslama, 1zgara gibi yontemler tercih edilme-
lidir.

o Ftler 1zgara edilirken etle ates arasindaki uzaklik eti

yakmayacak, komiirlesme saglamayacak sekilde ayarlan-

malidir.

e Etve et trlinleri arasindan ambalajli, tiim kontrolleri ya-
piimis olanlar alinmalidir. Uriinler hemen tiiketilmeyecek-

se sogukta veya dondurucuda saklanmalidir.




Soylesi

haber: Esra Melek Yigitsozli

Issiz Adam’in 1lham perisi

Son ddnemin en ¢ok konusulan ve izlenilen filmlerinden Issiz Adam’in basrol oyuncusu
Cemal Hiinal, filmdeki gibi mutfaga merakli ve iyi yemek yapan biri. Hiinal, sinemada
yakaladigi basariyi, ortagi Aktug Birinci ile actifi Zazie'de de siirdirtyor.

ecen yila damgasini vuran Issiz Adam filminde-
G ki restoran sahibi, basarili bir as¢i olan Alper

karakterini canlandiran Cemal Hiinal'in gercek
hayatta da bir restorani var. lyi yemekten ve yemek
yapmaktan anlayan Hinal'in Mayis 2007°de ortagi
Aktug Birinci ile Nisantasi’'nda actigi Zazie, kisa siire-
de popiilerligi yakaladi. Oyle ki gegen yil Time Out Is-

tanbul/Miller Yeme-Icme Odiilleri'nde En lyi Yeni
Restoran ddiiltind aldi.

Hiinal'in sinema ve mutfak hikayesi biraz tesaduf.
Londra’da sanat tasarimi okurken bir film setine girer.
Ortamdan ¢ok etkilenince sinema okumaya karar verir
ve Los Angeles'a gidip oyunculuk egitimi alir. Tirki-
ye'ye dondigiinde ise televizyondaki dizileri izlerken

{ “Ben bunu yapamam” der.

Nisantagi’'ndaki evlerinin bahgesinde grafik tasarimei
olan kardesi Kerem ile bir animasyon sirketi kurar. Bir
buguk yil boyunca bir ¢izgi film projesi yaparlar. An-
cak para kazanamayinca farkli bir arayisa girer. Tam

da o dénemde Gagan Irmak’tan “Ulak” filmi igin teklif
alir. Dubldr olarak girer, ardindan kadroya dahil olur.
0 siralar ailesiyle birlikte Nisantagi'ndaki evlerini bir
cafe, restorana donlstirme hayali kurmaya baslarlar.
Binanin ilk iki katinda da annesi i¢ mimar Vicki Hi-
nal'in dekorasyon magazasi vardir. Arayiglar siirer-
ken yine bir mekan agmak isteyen Aktug Birinci ile ta-

nigirlar.

Birinci ise internet ve telekomiinikasyon alanlarinda
yoneticilik yapmis biri. Kurumsal hayattan sikildigi ve
yenilik arayiginda oldudu igin bir restoran agma haya-
lini ertelemek istemeyen Birinci, cok iyi bir pizzaci ag-
ma hayaliyle isin inceliklerini 6grenmek lzere Mila-
no'ya pizza kursuna gider. Diinya sampiyonlari yetisti-
ren Gianluca Guagneli‘den ders alir. “istanbul’un en
iyi pizzacisi olacagim” diyerek Tiirkiye'ye doner. O si-
rada Hiinal ve ailesiyle bir araya gelir. Tanistiklari
giin, karsilikli “Bu is tamamdir” diyerek hayallerinin
pesinden kogsmaya karar verirler ve Zazie'nin temelle-

ri atilir.



Issiz Adam filminden bir kare

Kiiciik kiz Zazie

Iki ortak el ele verir. Once mekanin adini bulmaya ca-
hsirlar. Ve herkesin benimseyecegi adi Cemal Hiinal
bulur. Mekandaki tiim egyalari en ist kata tagirken
kolilerden biri elinden diiser ve yere grafik tasarimci
olan teyzesinin 12 yil énce Floransa'da okurken giz-
digi Zazie adli kiiglk kizin yer aldigi etiketler dokiilir.
0 an, ilham perisi anlamindaki Zazie'nin mekanin adi

ve karakteri olmasina karar verir.

iki aile restoram

“Biz miisteri olarak nasil bir yer isteriz" diye diigiinen
ikili, konsepti belirlemek icin gok gezip pek ¢ok me-
kanda yemek yerler. Hiinal, “Servis, yemek, atmos-
fer, fiyat/performans nasil olmali biliyorduk ve bura-
da uyguladik” diyor. Birinci ekliyor, “Bu dérdind bir
arada yakalamak zordur, biz bunu basardik iste.”

Mekanin basarisinda ikilinin ailelerinin 8nemli katki-
sivar. Zazie'nin dekorasyon islerini anne Vicki Hiinal
tistlenmis. Baba Atilla Hiinal dzellikle mutfak olmak

tizere her konuda destek veriyor. Kardes Kerem Hi-
nal, Zazie'nin figtirlerini giziyor. Aktug Birinci'nin an-
nesi Bahar Birinci ise pazarlama ve tanitim konula-

rinda yol gdsteriyor.

Mekan Zazie karakterini yansitiyor

A'dan Z'ye tiim dekorasyonu yapan Vicki Hiinal, me-
kani kiiglik kiz Zazie'nin karakterini yansitacak sekil-
de tasarladigini séyliiyor; insancil, zeki, sik, kaliteyi
seven, keyifli. ..

Zazie genel hatlariyla yumusak kahve ve yesil tonla-
rinda dekore edilmis. Atiye Sokak'a bakan 6n salon-
da bej renklerin hakim oldugu, yan yana dizili koltuk
ve masalar bulunuyor. Duvarda, Café de Flore ve La
Coupole fotograflari asili. Arka salonla baglantiyi
saglayan koridorda bar ve pizza mutfag yer aliyor.
Normalde mutfak asagida ama pizzalar havaya atilan
hamurlar ve odun atesinin gdrsel cekiciligini konuk-
larla paylasmak icin burada hazirlaniyor. Mekana
yerlestirilmis aynalar ortama ferahlik saghyor.

Cemal Hiinal, Aktug Birinci

Amanos Daglar’nin yamacinda yasiyor

Hiinal su an Asi dizisinin ¢ekimleri nedeniyle Antakya'da

ikamet ediyor. Medeniyetlerin bulustugu Antakya'da bu-
lunmaktan mutluluk duydugunu soyleyen Hunal, sehir
merkezinden uzakta Amanos Daglari'nin yamacinda yasi-
yor. Gekimlerden arta kalan zamanlarda deniz kenarinda-
ki balik¢i barinaklarinda balik yemeyi, Amanos Dagla-
ri'nin tepelerine ¢ikmayi ¢ok seviyor. Hiinal, kdyde atlar-
la ugrasiyor. Yine firsat buldukca Demirciler Carsisi’na
gidiyor ve bir ustadan demircilik 6greniyor.




dam filminden bir kare

Arka béliimde dokulu duvar kagitlari, mese parke yer
kaplamasi, benzer tonlardaki cesitli biiytiklikte ma-
salar ve deri ile kadife kapli oturma elemanlariyla
kahve tonlari hakim. Alt kat ise kig bahgesini andiran
bir gdriiniime sahip. Yazin acilabilen camlarla gevrili
iki duvar, sarmasik ve gesitli bitkilerle kapli kiigiik bir
arka avluya bakiyor. Dikkat ¢eken diger unsur, duvar-
lar siisleyen ve mekana canlilik getiren biyik engi-
nar, pirasa, avokado gibi yesil sebzelerin yer aldig
tablolar. Bu tablolar ressam Bente Christensen
Ernst'e Zazie igin 6zel yaptirnimis.

Pizza yapmak bir matematik
Zazie'nin menisti de iki aile bir araya gelerek belir-

lenmis ve 6zel reeteler hazirlanmis. italyan ve Ak-
deniz mutfag ile 6n plana ¢ikan meniide diinya mut-
faginin lezzetleri de yer aliyor. Mutfagin basinda Ci-
ragjan’dan gelen sef Hakan ince bulunuyor. Meniide
20'ye yakin pizza cesidi, corbalar, sandvigler, makar-
nalar, salatalar, et ve balik yemekleri gibi alternatif-
ler var.

Pizza hamurlari diinya sampiyonlar yetistiren Gian-
luca Guagneli'nin formiilleri dogrultusunda hazirlani-
yor. Pizzada iddiali olduklarini ifade eden Birinci,
“Pizza yapmak bir matematik aslinda. Tarifler belli,
birebir uyarsaniz aynisi oluyor. Ornegin hamuru bir
glin dinlendirmek gerekiyor. Hamur mayalanmasini

Zazie'den tarifler

~N

Issiz Adam keki

Malzemeler: 335 gr. un, 200 gr. seker, 1 portakalin rendelen-
mis kabugu, 2 yumurta, 5 gr. kabartma tozu, 5 gr. karbonat, 100
gr. aycicek yag, 6 gr. tarcin, 1 havug, 75 gr. ceviz, 1 yumurta aki

Sosu icin: 100 gr. siizme yogurt, 50 gr. ceviz, 50 gr. eri-
tilmis tereyag, 20 gr. bal

Yapihisi: Un, kabartma tozu, karbonat ve targin bir kapta
karistirilir. Yumurta, seker ve yag farkli bir kapta karisti-
rilip cirpilarak ilk karisima ilave edilir. Havug rendesi,
portakal rendesi ve ceviz karigima eklenir. Son olarak ¢ir-
pilan yumurta aki karigima ilave edilir. Kek 170 derecede
onceden isitilmis firinda 40 dakika ile 60 dakika arasinda
pisirilir. Sos icin tim malzemeler karistirilir. Kekin yanin-

da sos ile servis edilir.

Panzanella (Salata, dort kisilik)

Malzemeler: 4 dilim kéy ekmegi, 200 gr. domates, 10
gr. feslegen, 120 gr. taze yesil fasulye, 100 gr. kirmizi so-
gan, siyah zeytin ve kizarmig cam fistigi

Yapihisi: Koy ekmegi, feslegen, taze yesil fasulye, siyah
zeytin, domates suyu, sarimsak ve zeytinyag! ile marine
edilerek tabaga servis edilir. Uzerine kirmizi sogan ve ki-
zarmig ¢am fistigi ilave edilerek sunulur.

bitirmig olmali ki midenizde mayalanmaya devam et-
mesin” diyor. Meniiniin spesiyal pizzasi Zazie's Piz-
za. Ozel marine edilmis domates, kizarmis patlican,

cam fistiklari ve tulum peyniri ile hazirlaniyor.

Issiz Adam’dan sonra meniiye girdi

Zazie'nin en sevilen yemeklerinden Zazie in Far East
ise Atilla Hinal'in regetesi. Yemek taze zencefil, so-
gan ve yesil biberle sote edilip buharda yasemin pi-
laviyla servis edilen kisnigli bonfile dilimlerinden
olusuyor. Menideki en ilgi ceken lezzet ise Cemal
Hiinal'in Issiz Adam filminde yaptigi ve regetesi ken-
disine ait olan havuglu kek. Ozel sosuyla sunulan
kek, oldukca lezzetli.



Issiz Adam filminden bir kare

Zazie'den tarifler

emal Hiinal, Zazie ek iylé birlikte

Papardelle ai funghi (Makarna, dort kisilik)
Malzemeler: 320 gr. taze mantar, 1 paket papardelle

makarna

Yapihisi: 1 paket papardelle haglanir. Ayri bir tavada
mantar sotelenir. Krema ilave edilir. Uzerine feslegen

dogranarak tuz ve karabiber ilavesi ile servis edilir.

Zazie Steak (Ana yemek, dort kisilik)
Malzemeler: 220 gr. 1zgara bonfile, 1spanak, 1 bas so-
gan, 8 adet firinda baby patates

Yapihisi: Bonfile kizgin tavada tereyag! ile cevrilir. Sonra
1zgaraya konulur. Pistikten sonra sogan ve ispanak kavur-
malariyla servis edilir. Tabak baby patatesler ile stislenir.

Teriyaki Salmon (Ana yemek, dort kisilik)
Malzemeler: Teriyaki glaze'li 1zgara somon 1000 gr., ka-
bak graten 440 gr.

Sosun hazirlanisi: 200 gr. mirin, 350 gr. teriyaki sos,
100 gr. soya sosu bir tagim kaynatilir. Igine iki adet lime
rendesi ve suyu ilave edilerek siiziilir.

Yapilisi: Somon 1zgarada pisirilir. Uzerine teriyaki glaze
sosu hazirlanir. Somon 1zgaradan ¢ikmasina 1 dakika ka-
la tizerine sos dokilir ve 1 dakika firnda bekletildikten

sonra servis edilir.

Sufle au Chocolat
Malzemeler: 100 gr. bitter cikolata, 2 adet yumurta sari-
sI, bir kasik seker, vanilya, 2 adet yumurta aki, cointreau

Yapihist: 100 gr. bitter cikolata eritilir. ki yumurta sarisi,
1 kasik seker ve vanilya eklenir. [ki yumurtanin aki beyaz
tepecikler haline gelene kadar ¢irpilir. Tim malzemeler
hep birlikte karistirlip istenilen miktardan cointreau ilave
edilerek dnceden 170 derecede isitilmig firinda kabarana

kadar bekletilip hemen servis edilir.




Semen’le mutfaktayiz

hazirlayan: Semen Oner mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Baharin miijdecisi enginar

Kis geride kaliyor artik, 6niimiiz yaz. Baharla birlikte mutfaklarda senlik basliyor.
Saglikli beslenmek, yazin keyfini gikarmak icin giiclenmek lazim. Iste size
doganin mucize sebzelerinden enginarin yararlari ve enginarli yemekler. ..

ahar aylarina denk gelen bu sayida sizlere gok
faydali ve bir o kadar da lezzetli bir ilkbahar seb-
zesinden; enginardan s6z etmek istiyorum de-
gerli Yasam Pinarim okuyuculari. Gocuklugumuzda gok
da sevmedigimiz, ancak yillar gectikce lezzetini kesfet-

tigimiz enginar benim vazgegilmezlerim arasinda.

Anayurdu Akdeniz tlkeleri olan enginar, top-
ragi zengin, iklimi yumusak ve nemli
olan pek cok lkede yetistirilir.

Yagh bitkiler haric higbir sebze ve-
ya meyve, mineral bollugu bakimin-
dan enginarla yaris edemez. Bol

A ve B vitamini igeren enginar
karaciger ve safra kesesinde
biriken nikotin, alkol ve yagin vi-
cuttan atilmasina yardimci olur. Dolayi-
siyla derler ki, ozellikle karaciger
problemleri yasayanlarin bir enginar
mevsimi boyunca en az yedi kez bu

Enginar pisirirken dikkat

e Enginarlari saklarken kararmalarini 8nlemek icin limon
suyu ilave edilmis su dolu bir kapta bekletin.

e Pisirme sirasinda enginarin igine katacaginiz bir dilim
limon, kararmayi onler.

e Eger enginari kendiniz soyacaksaniz sapini pisirmeden
az once kesin. Glinkd saplari kesilen enginarlar uzun stire
tazeligini ve beyazhgini koruyamaz.

e Enginar saplarini bigakla keserseniz dibindeki lifleri te-
mizleyemezsiniz. Bu ytizden sapini bigakla kesmek yerine
kirin. Daha sonra bir bigak yardimi ile lifleri temizleyin.

e Enginarin pisip pismedigini anlamak igin bir ¢atal ya da
bigagin sivri ucunu tam ortasina bastirin, eger bicak ko-

layca batiyorsa enginar pismis demektir.

giizel sebzeden yemesi gerekir. Hatta yilda 40 enginar
yivenin yanina hastaliklarin ugramayacagini sdyleyen-

ler de vardir.

Enginar kandaki iire ve kolesterolii diigiriir. idrar sok-
tiiriir. Kandaki seker miktarini ayarlar. Ozellikle seker
hastalari icin cok faydaldir. Bedensel ve ruhsal yor-
gunlugu giderir. Viicuda dinglik verir ve sinir sistemini
giclendirir. Diyet yapanlarin gdz ardi etmemesi gere-
ken bir sebze olan enginarin 100 grami 53 kalori igerir.
Iginde 3 gr. protein, 7.8 gr. karbonhidrat, sifir koles-
terol, 0.2 gr. yag, 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. ginko, 280 IU
A vitamini, 0.15 mgr B vitamini, 0.05 mgr. B2 vitamini,
0.7 mgr. B6 vitamini ve 10 gr. C vitamini vardir.

Bu kadar zengin icerikli bir sebzeyi farkli yollarla
pisirebilirsiniz. Sizlere enginar tarifi alternatifleri su-
nuyorum. Béylece sikilmadan yilda yedi kez yeme riti-
elini tamamlayabilirsiniz.



Enginarl pilav

Malzemeler

© 500 gr. piring ® 6-8 adet enginar

® 1 demet dereotu ® 5-6 sap taze sogan

1 orta boy kuru sogan ® 2 yemek kasigi Pinar Tereyagi
e Zeytinyagi (1/3 su bardag)

® Tuz, karabiber ® Limon

Hazirlanmasi

Pirinci ayiklayip temizledikten sonra sicak su ile islatin.
15-20 dakika sicak suda beklettiginiz pirinci stiziin. Diger
taraftan taze enginarlari 2-3 dilime bdlerek limonlu suda

yumusayincaya kadar haslayin.

Stizgecten alinan piringleri bir kaba alin. Pirinci igine
koydugunuz ince kiyiimis kuru sogan, taze sogan, dereo-
tu, zeytinyagi, tuz, karabiber ve 1-2 tatli kagigi limon su-
yu ile harmanlayin. Dibi tutmayacak bir tencereye engi-
narlari déseyin. Tencereye piring 6lgist ile bir dlgl kay-
nar su ve tereyag ekleyin. Uzerine yesilliklerle harman-
lanmig piring ekleyin ve kisik ateste 15-20 dakika kadar

pisirin. Pilav demlenince servis tabagina ters gevirin.

Ic baklal etli enginar
Malzemeler

® 4 adet enginar ® 400 gr. kughas kuzu eti
® 1/2 kg. taze i¢ bakla ® 1/2 limonun suyu
® 1 corba kagigi un ® 1 adet orta boy sogan
® 6-7 adet taze sogan ® 1/2 demet dereotu

3 corba kagigi zeytinyag ® Tuz, karabiber, toz seker

Hazirlanmasi

I¢ baklalari yikayin, kararmamalari igin limon ve un karistiril-
mig suyun icinde bekletin. Zeytinyagini hafifce kizdirdiktan
sonra kiip seklinde dogranmis sogani ilave edip, pembeles-
tirin. Yikanmig kuzu etini ve 1/2 gay bardag sicak suyu ek-

leyin. Et suyunu ¢ekip yumusayana kadar pigirin.

Baklalari, ince dogranmig taze sogan, kiyilmig dereotu, tuz,
karabiber ve sekeri ekleyip karistirin. Canak seklindeki engi-
narlari tencereye dizin. Uzerlerine etli baklayr koyun. 1,5 su
bardagi sicak su ekleyip tencerenin tizerini altiminyum folyo
ile kaplayin, kapagini kapatin. Etli baklali enginari dnce yik-
sek, sonra kisik ateste 20-25 dakika pisirin. Sicak olarak ser-

vis yapin.

Bir nostalji oykiisii

Bu sayida kendi hayatimdan bir dykiyd sizlerle paylasmak
istedim sevgili okurlar. Bahar aylarinda yiiziiniizde tatli
bir gtilimsemeyle, siz de benim gibi cocuklugunuzu hatir-

layin istedim, umarim hosunuz gider...

56 dairelik bir apartmanda oturuyoruz ve agure ayi geliyor.
Kusturica filmlerindeki gibi apartmanda bir telas, bir yan-
dan da bir yaris (tatl rekabet yani) en giizel agureyi kim
yapacak. Asure dagitma ginii geliyor, bagliyor kaselerle
asure evden eve seyahat etmeye. Bizden ihrag asure gitti-

gi gibi kiymetli komsularimizdan da bize ithalat oluyor.

Giiniimizin yiziine bakiimayan degerlerinden komsuluk o
zamanlar saltanatini sirdirtiyor, eve neredeyse 20 kase
asure geliyor. Bizim aile bilyiik, alti kisiyiz. Iki agabeyim,
babam, annem, anneannem, bir de ben varim. Annean-
nem asureyi kazanla yapiyor, 20 litrelik bir bakir kazani
var. Nasrettin Hoca gibi gegiyor bagina, sabah ezanindan
itibaren sessiz ve derinden ¢alismaya bashyor. Kazan go-
zetmeni kim? Tabii ki buyiik agabeyim, anneanne destek
kuvvetlerinde ise annem ve ben. Kazan gozetmeni bir an-
da ganak gozetmeni kesiliyor, ceteleyi o tutuyor. Aksama
dogru bir bakiyoruz bazi kaseler test edilmis kenardan.
Annem kiziyor tabii, “bekle herkesle beraber yenecek”...
Aksam oluyor herkes sofrada, yemek bitiyor ¢ikiyor agure-
ler meydane, hepsi birbirinden merdane. Akilli agabeyim
test ettiklerini 6niine 6niine aliyor. Meger onlar rahmetli

Sidika Hanim teyzemin, “mamannemin”, Semra teyzemin
asureleriymis, en krallarini o yiyor. Tabii 20 kase bitmiyar,
hele benimkiler... Herkes asuresini isaretliyor ve dolaba
koyuyor. Sabah oluyor, ag karnina tatli yemeyi o zaman-
dan severdim, siitimi ictigim gibi daliyorum asureye, an-
nem kiziyor “zaten sit igtin cok gelecek” diye, “annecigim
iic kasik zaten” diyorum. Kadincagiz bulagik yikiyor, “Ug
kasik, koca gorba kasesini hiipletme sakin” diyor, “Anne-
cigim valla en fazla dort” diyorum, “Hadi canim nerede
dort kasik” diye déntiyor, kaseye bir bakiyor ki cocuk dog-
ru soyltyor, ¢iinkii gecenin karanliginda gocugun kasesin-
deki asurenin kaymaginin alti cakal giigler tarafindan oyu-
luyor, bu sirri sadece kasedeki ince sir tabakasi biliyor. ..




Kahvalti - Ascilarin tercihi

“En Oneml
0gin kahvaltl”

Mehmet Gok, Four Seasons Oteller Zinciri

Four Seasons Oteller Zinciri'nin ilk Tirk
Executive Chief'i Mehmet Gok,
basarisini vizyon sahibi olup hedefine
ulagmak igin ¢ok ¢alismasina borglu.
12 yildir bu zincirde caligan Gok igin en
onemli 6gin kahvalti.

1011

Tiirk kahvalti tabag

Malzemeler

e 3 dilim Pinar Sucuk @ 2 dilim Pinar Kasar Peyniri
o 1 dilim Pinar Beyaz Peynir ® 1 kasik kaymak

o 1 adet meyveli yogurt ® 1 dilim petek bal

e 3 dilim salatalik e 4 adet geri domates

3 adet yesil zeytin ® 3 adet siyah sele zeytin

® 1 dilim su béregi

Truffle mantarh ve kuskonmazl

sahanda yumurta

Malzemeler

® 2 adet yumurta @ 50 gr. truffle mantari

® 50 gr. kuskonmaz (Kaynar suda 3 dakika haslanmisg)
® 4 adet geri domates ® 20 gr. Pinar Tereyag

® 20 gr. zeytinyag

Hazirlanmasi

Teflon ya da bakir tavaya zeytinyag! koyup yumurtalari
sarisi dagiimayacak sekilde kirin. Biraz pisirdikten sonra,
sarisinin biraz daha pismesini istiyorsaniz yumurtalari
spatula ile ters gevirin. Hagladiginiz kugskonmazlari ve geri
domatesleri diger tavada az tereyagi ile kavurun. Daha
sonra tabaga yumurtay! koyup zerine kugkonmaz ve ceri
domatesleri ekleyin. Son olarak ince ince dilimlediginiz

mantarlari tizerine serpip servis edin.

ir glin 6nce biiyik ihtimalle 20:00'de yemek yedi-

niz. Ertesi giin sabah kahvalti yapmayarak biyiik

yanhs yapiyorsunuz. Dogru beslenmenin ilk sarti
kahvalti yapmak. Kalp krizine kadar gidebilen beslenme
bozukluklarinin ilk nedeni kahvalti yapmamak.

Ben dizenli olarak kahvalti yapmaya 8zen gdsteriyo-
rum. Ancak yaz aylarinda zaman zaman kahve ya da
peynirli tostla gegistiriyorum. Bazen tost, beyaz peynir

ve domates yiyorum. Isim geregji sabah pastaneden gI-

kan kruvasanlarin tadina bakmam gerekiyor. Kendime

dzel bir kahvalti hazirlayip keyfini cikarmaya firsatim ol-
muyor. Ancak izin giinimde ya da haftanin bir giiniinde
iyi bir kahvalti yapmaya caligiyorum. Kimi zaman evim-
de aksamlari da kahvalti yapmay! seviyorum. Yanimda
yakinlarim da olunca degmeyin keyfime.

Kahvaltida beyaz peynir olmazsa olmazim. Beyaz
peynirsiz bir kahvaltr diisinemiyorum. Bal ya da regelin
de kahvalti masasinda cok onemli yerleri var. Koy ek-
megi ¢ok severim. Domates, biber ve yumurta yemeyi
seviyorum. Tirk mutfaginin kahvaltiliklari gok zengin.
Her damak tadina gére cesit mevcut. Tirk kahvaltilikla-
rini yiyen bir insan 6gleden sonraya kadar kolay kolay

aclkmaz sanlyorum.

Ben lezzet kadar sunumu da gok 6nemsiyorum. Yapti-
gim yemeklerde sunumu 6n plana gikarryorum. Beyaz
tabak kullanmayi tercih ediyorum. Giinkii beyaz safligi
gosterir. Uzerine koydugunuz her seyi giizel yansitir.
Rengarenk, istah acan bir kahvalti sofrasi hazirlanip
kahvaltinin zevkine varilabilir.

Sofra maydanoz, nane gibi yesilliklerle renklendirilebi-
lir. Ben oteldeki bahcemizde yetistirdigimiz kekik, ada-
cayl, mentolli nane, feslegen ile kahvalti tabagini sis-
lemeyi seviyorum. Ancak tabaga koydugum ana yiyece-
gin, soslarin, her seyin yenilebilir olmasina 6zen goste-

riyorum.
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'Ogle yemedi
olmazsa
olmazim”

Yiicel Dereyayla, Polat Renaissance Hotel

Yiicel Dereyayla yemekle fazla
oynamasini sevmeyen ve 0zun
bozulmasindan hoslanmayan, lezzeti
gorintliniin 6nlinde tutan bir bas ascl.
Dengeli beslenmeye 6zen gosteriyor,
onun icin 6gle yemegi vazgecilmez.

Fiime somon timbali

Malzemeler

e | adet patlican ® 4 adet orta boy Pinar Karides

® 2 corba kasIgi sizme yogurt

* 1 adet kdzlenmig kirmizibiber ® 1 tutam bahce yesilligi
® 2 dilim fime somon ® 1 adet enginar

¢ | adet avokado ® 1 adet bildircin yumurtasi

® 1/2 cay kasigi siyah havyar e 1 tutam dereotu

® 1/2 limon ® Tuz ve biber

LEVIETTIE
Somon ve enginarh timbil: Somon, enginar ve dereo-
tu ince ince dogranir. igine tuz, biber ve limon suyu ilave

edilir.

Pathican salatasi: Patlicanlar kozlendikten sonra ince
ince dogranir. Limon suyu, tuz ve biberle tatlandirilir.

Kozlenmis biberi tabagin en alt kismina koyun. Uzerine
stizme yogurt, iki dilim avokado ve patlicanlari ilave edin.
Karidesleri patlican salatasinin tizerine goze hos gelecek
sekilde koyun. Tabagin diger tarafina somon timbilini bir
kalip yardimiyla verlestirin. Uzerine ikive kestiginiz
haslanmis bildircin yumurtasi, ortasina havyari da koy-
duktan sonra ilave edin. Taze bahce yesilliklerini bu iki
kulenin ortasina yerlestirdikten sonra, feslegen sos ve 1

adet grissini ile servis edin.

emekle fazla oynamasini sevmeyen ve dz{in bo-
zulmasindan hoslanmayan, lezzeti gorintiiniin
oniinde tutan bir ag¢lyim ben. Dengeli beslen-
meye zen gdsteriyorum. iste bu nedenle benim igin
6gle yemedi vazgecilmez bir 8§iin, atlamamaya 6zen

gosteriyorum.

Gegmiste glinlik beslenmemde ¢ok bilyiik hatalar ya-
piyor ve her 6glnde tatli yiyordum. Bu aliskanhigimi
bir stire 6nce degistirdim. Bir sef olarak mesleginizde
ilerledikge, yillar gegtikce, dengeleri ve dogrulari iyi-
ce 0grenip anlatmak ve yasamak zorundasiniz. Bildik-
lerinizi kendi hayatiniza da uygulamaniz gerekiyor.
Aksi taktirde inandiriciliginiz da kalmiyor.

Ben dengeli beslenmeye énem veriyorum. Mutfak ha-
yatimin en 6nemli pargasi oldugu igin de besinlerin
iceriklerini, yararlarini, dengelerini iyi biliyorum. Her
seyden énemlisi kendimi iyi taniyorum. Sabahlari ge-
nelde misir gevregi, tam tahilli gevrekler, kuru kayisi
ve bazen de kuru incirden olugan saglikli bir mentiyle
giine bagliyorum. Diger 6glnlerde ise son yillarda sa-
lata agirlikli besleniyorum. Uzmanlarin @nerileri ve
edindigim bilgiler dogrultusunda kirmizi eti haftada
bir, baligi ise iki kez yiyorum.

Sef olarak yemek tadimlari hayatimizin vazgegilmezi,
isimizin en énemli gerekliligi. Bunu yapmamiz gerek-
tigi icin glinde bes 8gtin yiyorum. Ancak az miktarda
tiiketmeye 6zen gdsteriyorum.

Ogle yemeklerini kesinlikle atlamiyorum, ciinkii sa-
bah kahvaltisini hafif yaptigim icin 8gle saatlerinde
cok acikiyorum. Bu nedenle 8gle yemekleri olmazsa
olmazim. Ogle yemeklerinde daha cok bilyiik kase
icinde degisik salatalar yiyorum. Salatanin (izerine
tavuk, balik, peynir ekliyorum. Sade yiyeceksem, mut-
fakta o giin hazirlanmig bir yemek varsa onu da ekli-

yorum.

Cogu zaman yarim kase gorba ile yemeye baslamak
ise Anadolu kiltiirii ile biyiimiis bir kisi olarak bana
ayri bir keyif veriyor. Gorba igmeyi seviyorum. lyi bir
ogle yemegi yapmanin sirri her yemekte oldugu gibi
kullanilan malzemelerin tazeligi ve kalitesi. Ayrica
glin ortasi olmasi nedeniyle kalori dengesinin yeterli
olmasi, yeterince lif icermesi, zeytinyagi tercih edil-
mesi énemli. Pisirme y6nteminin kizartma yerine bu-
har, firin ya da 1zgara olmasini 6neririm.
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Yemek kardeslig

Yaklasik dort yildir kendi blog'unu hazirlayan ve her giin 8 bin kisi tarafindan
takip edilen Ozcan, basarisinin sirrini samimiyet olarak tanimliyor. Ozcan, sanal
yolculugunu seyahat, kitap ve miizikle de renklendiriyor.

evletsah Ozcan bir blog yazari. Denedigi ve be-

D gendigi her turlt yemek tarifini ve yasam de-
neyimlerini paylastigi www.devletsah.com si-

Devletsah Ozcan

tesi her giin 8 bin kisiyle bulusuyor. Sitenin kadin er-
kek her yastan meraklisi verdigi tarifleri uyguluyor,
deneyimlerini Ozcan'a yaziyor, tarifi tutturamayinca
mutlaka bildiriyor ve Ozcan'in yonlendirmeleri dogrul-
tusunda yeniden deniyor. Diger yandan Ozcan bir se-
yahat mi yapacak, okurlariyla seyahatini programli-
yor, gezip gdrilecek yerlere birlikte karar veriyorlar.

Sonrasinda ise yasadiklarini paylasmak Ozcan'a kali-
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yor. Ozcan ayrica her ay yenilenen ve yalnizca bilgisa-

yar ortaminda ulasilabilen Yemek-name adl dergisiy-

(Y g g
le de bir yilda 310 bin kisiye ulasiyor.

[

RO Blog'lar son yillarda iletigimin farkl ve gok 6nemli bir

ayagini olusturuyor. Artik neredeyse tiim bilgisayar
kullanicilarinin takip ettigi blog sayfalari var. Sirketler
de pazarlama kampanyalari agisindan blog'lari yakin-
dan takip ediyor. Giinkii herhangi bir sirketin bir Gri-
ni ya da drinleriyle ilgili iyi kdtd tim deneyimler de

bu sayfalarda yer aliyor.

devetyah
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deviatzah
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Peki blog sayfasi kurmaya nasil karar verilir? Deneyim-
lerini herkese agik bir ortamda paylasmaya kimler ya-
nagir? Yemek blog’'lari neden bu kadar popiiler? iste
tlim bunlan merak ettik ve Tirkiye'nin en gok takip edi-

len yemek blogger'larindan Ozcan ile bir araya geldik.

Mutfag internet ortamina tasima fikri nasil or-
taya cikti?

Esime ¢ok giizel yemekler yapiyordum. Gogunu uydu-
ruyordum ama herkes ¢ok begeniyordu. Tarif istedik-
lerinde ise neyi, nasil yaptigimi hatirlamiyordum. Go-
ziimi esim buldu. Bir giin siirpriz olarak hazirladigi
web sayfasini bana gosterdi ve “Bundan sonra tarif-
lerini buraya yazacaksin” dedi. Site diigtin gérinttile-
rimizin kayitl oldugu siteydi. Sayfa bir anda dign si-
tesinden yemek sitesine donistu.

Yemek blog’lari neden bu kadar popiiler?

Konusu yemek olan siteler her zaman byiik ilgi gort-
yor. Giinkii sosyallesmenin birinci basamaginda ye-
mek var. “"Hangi yemegi seversin? Hangi tatlyi sever,

hangi kahveyi igersin?” sorulariyla baslayan bu ileti-
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sim giderek daha giiclii bir hale geliyor. Intel’le yap-
tigimiz arastirmada da internet ortaminda (erkekler
de dahil olmak Gzere) sosyallesme sitelerinde yeme-
gin ilk sirada yer aldigini gérmstik.

Bu kadar blog icinde sizi farkl kilan nedir?

En 6nemli unsur samimi olmak. Ayrica ortak damak
zevkleri yaratmaya 6zen gdsteriyorum. Ben de da-
mak zevkime gdre blog'lar segiyorum. Bunu samimi-
yet ve interaktiflikle birlestirince de ortaya farkli bir
durum cikiyor. Herkes mutlu oluyor.

“Yemek-name” adli bir derginiz de var...

Dergi aylik gikiyor ve tasarimini egim yapiyor. Konuk
yazarlar da dergiye tarifler yolluyor. igerigine mevsi-
me gdre karar veriyoruz. Kapak konumuzu mevsim
meyveleri ya da sebzelerinden segip tarifleri ona gdre
hazirliyoruz. Ozel gtinler de belirleyici olabiliyor. Der-
gi, yalnizca bilgisayar ortaminda okunabiliyor ya da
indirilebiliyor, baskisi yok. Sitedeki tariflerden gok
yeni tariflere yer veriyorum. Dergi bilyiik ilgi goriyor.
Gegen yil tam 310 bin kisi tarafindan indirildi.
Sitede yasadiklarinizi da aktariyorsunuz...
Bdyle bir iletisim agi yakalamigken sinirli davranmak
istemiyorum, yasadiklarimin cogunu siteye aktariyo-
rum. Mesela firin aliyorum, kullaniyorum ve memnun
kalmazsam blog'uma yaziyorum. Bu yiizden evlenme-
den 6nce insanlar “Hangi firini kullaniyorsun. Biz de
ondan alalim” diye soruyor. Sitemi takip edenler ne
kullandigimi da yemekler kadar merak ediyor. Ome-
gin ekmek makinesinin satiglarinda bir markay ol-
dukga sasirtmistik. Bizden sonra satislari inanilmaz

devletsah
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Blog'lar kitaplara alternatif mi?

artt. Daha sonra makinenin yeni ¢ikan modellerinde
faydal siteler baghgi altinda kullanma kilavuzunda
yer aldik. Onerdigimiz sekilde yeni tarz makineler
dahi tretildi.

Siteyi en cok kimler takip ediyor?

Kadinlar agirlikta ama erkeklerin de sayisi fazla. Dagi-
lim yiizde 70 kadin, ytizde 30 erkek. Kadinlarin da yiiz-
de 65'i calisiyor. Ozellikle evlilik dncesi bana danisip
ne alalim diyen bir siirii insan var. Erkek kadin fark et-
miyor. Yas ortalamasi da ilging. 83 yasinda bir teyze
stirekli beni takip ediyor, yorum yaziyor. 65 yasinda bir
erkek ne yaparsa mutlaka benimle paylasiyor.

Blog yazmak nasil bir disiplin istiyor?

Giincellik cok Gnemli. Sitemi her giin gincelliyorum.
Her sabah kahvaltinin ardindan bilgisayarin ¢niine
gecip ne yazsam diye diisiintiyorum. izledigim bir
film olabilir, esimle birlikte yedigimiz aksam yemegi
olabilir, dinledigim mizik ya da okudugum kitap ola-
bilir. Calistigim dénemlerde bile oldukga disiplinli

caliginm ve blog'u aksatmamaya 6zen gdsteririm.

Kitaplardan alinan tariflerde ¢ogu zaman basarisiz
olabiliyoruz. Derdimizi de kimseye anlatamiyoruz.
Ben bu tiir durumlari gok yasadim ama su anda du-
rum farkli. Benim sitemden tarif alan biri istedigi so-
nucu elde edemezse hemen bana yaziyor. Ben de
ona ne yapmas! gerektigini soyliyorum. Bu sekilde
aramizda glcli bir bag olusurken, karsimdaki de
mutlu oluyor. Yani, internetin bize sundugu interaktif
iletisim yéntemi isimizi oldukca kolaylastiryor. Bu
sekilde farkli ve etkin bir iletigim gelistiriyoruz.

Takipcileriniz soylediklerinizi uyguluyor mu?
Gogu bunun igin takip ediyor. Seyahatlerimde nere-
leri 6nerirsem oraya gidiyorlar, yemeklerde zaten dy-

le, mizik konusunda da dnerilerim ilgi gériiyor.

Markalar da sizi yakindan takip ediyor...

Sitemde “Beni haberdar et” diye bir béltim var. Yeni
yazilar direkt mail adresinize geliyor. Q listeden bak-
tigimda birgok biyiik markanin bu sekilde sitemi ta-
kip ettigini goriyorum. Ozellikle pazarlama ve halkla
iligkiler yakin takipte. Zaman zaman telefonla da ba-
na ulastyorlar. Urtinleri hakkinda gbriis belirtmemi ya

da fabrikalarini ziyaret etmemi istiyorlar.

Tiirkiye'de blog’lar yeteri kadar etkili mi?

Tabii ki cok etkili. Bazi blog'lar ginlik gazetelerden
fazla okunuyor. Hepsi olmasa da birkac! ¢ok iyi para
kazaniyor. Blog'larin sayilari ve etki alanlari giderek
artacak. Interaktif ajanslarin kurulmasi da bunun en
iyi kanit.
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PESTHE disenm

BUGHne kadar BITCOK ProjeE Ve mza atan GenG
pyuncUVE yenetmentSarp,Levendoglu, tam

Simdi Asker, Lise Defteri, Cinaralti, Zeliha'nin
O Gozleri, Emret Komutanim gibi dizi ve filmlerde

oyuncu ve ydnetmen olarak karsimiza ¢ikan 28
yagindaki Sarp Levendoglu, Tiirk sinemasinin geng
yeteneklerinden biri. Onu su siralar Gece Giindiiz dizi-
sindeki ¢ilgin, cesur, gozii kara polis Aslan karakteriy-
le izliyoruz. Senarist, oyuncu ve yonetmen olarak pek
cok hedefi olan Levendoglu, bir yandan Kiiltir Univer-
sitesi'nin sinema televizyon ve oyunculuk boltimlerin-
de egitimine de devam ediyor.

Levendoglu yogun bir okul ve is hayati olsa da spor-
dan ve yemekten pek taviz vermiyor. Yemekten iyi an-
Iiyor ve gok iyi yemek yapryor. lyi yemegi pesine dii-
stilecek kadar degerli géren Levendoglu, Yagam Pina-
nm dergisi igin mutfaga girip hinerlerini gésterdi.
Profesyonel asgilar aratmayacak sekilde mutfaga ha-
kim oldugunu kanitlayan giileryiizli oyuncu, yemek ve
ozel zevklerini, sinemadaki hedeflerini anlatti.

Kaliteli yasam size ne ifade ediyor?
Saglga 6nem veren biriyim. Yemegi, sarap igmeyi, se-

bir yemek tulktinu. Yemek yapmayi da

VEmeYyde cokSeviyor Onunicinyemek

- - Vapmek.meditasyontgibis

yahat etmeyi severim. Ne yazik ki bunlarin hepsi pa-
rayla oluyor. Bu “Param var, kaliteliyim” demek degil.
Parayla kaliteli olunmaz. Zengin olup da higbir zevki,
ureticiligi olmayan, pozitif enerji vermeyen birgok in-
san var. Kaliteli olmak igin dnce insanin ruhunun kali-
teli olmas! gerekiyor. Ozel zevkler de egitim ve yasa-
min beraberinde getirdigi unsurlar. Ben size sert bir
bonfile versem, bunun hi¢ yumusagini bilmezseniz o
size glizel gelebilir. Kalite deneyimle gelisiyor. Tabii
insanin buna ne kadar agik olduguna da bagh. Oniime
konan her yeni seyi denemek isterim. Sevmeyebilirim
ama denemek isterim. Yeniliklere cok acigim.

is, zel yasam dengesini nasil saghyorsunuz?

ise gére planlamak durumdayim. Gece Giindiiz dizi-
sinden 6nce ydnetmen olarak Emret Komutanim'i ge-
kiyordum. Yonetmenseniz 80 kisinin babasisiniz ve 80
tane derdiniz var. Is stresinden herkes geriliyor ve y6-
netmen olarak dengeyi saglamaniz gerekiyor. Cok yo-
ruluyordum ve dzel yasamim yok gibiydi. Bir bolimi
bes glinde ¢ekiyorduk, bir giin montaj yapiyorduk. Bir
giin bana kaliyordu. O giin de dinlenmek igin kendimi

“The Wall hayata bakisimi degistirdi”

Begendiginiz yonetmenler?

Francis Ford Coppola, Luc Besson, Guy Ritchie ve Martin
Scorcese'i cok begeniyorum. Tiirk yénetmenlerden Mustafa
Altioklar, Yavuz Turgul, Metin Erksan ve daha birgok yénet-

meni begeniyorum.

Begendiginiz oyuncular?
Beni en etkileyen oyuncu Marlon Brando. Tiirkiye'den Sener
Sen, Ugur Yicel ve Settar Tanriégen'i ok begeniyorum.

Unutamadiginiz filmler?

Miizikal olarak Pink Floyd, The Wall benim icin cok 8nemli-
dir. Okula ve hayata bakisimi degistirmistir. Snatch (Kapis-
ma) de benim igin gok iyi bir filmdir. Star Wars'un biittn se-

rilerini severim.

Neler okursunuz?

Daha gok teorik kitaplari okumayr seviyorum. Gece Giin-
diiz'e baglamadan dnce suclu psikolojisi hakkinda kitaplar
okudum. En son Kutsal Isyan'i okudum.

Ne tiir miizik dinlersiniz?
Elektronik miizik de rock miizik de dinliyorum. Pink Floyd,
Deep Purple dinleyerek biyiidim. Etnik miizikleri ve cazi

severim. Ceza ve Sagopa'y! ¢ok begeniyorum. Sarki sdzleri

dolu dolu.

eve kapatiyordum. Gece Giindiiz dizisinde biraz daha
rahatim. Son dort bolimi ben gektim. Simdi degerli
yonetmen Oguzhan Tarcan devraldi. Dizinin 90 sahne-
sinin 80'inde varim ama biraz rahatlayacagim. Firsat

buldukga 6zel zevklerime zaman ayiracagim.

0Ozel zevkleriniz neler?

Spor yapmayi ¢ok seviyorum. Cocuklugumdan beri
spor yapiyorum. Spor kendimi iyi hissetmemi sagliyor.
10 yil basketbol oynadim. Sonra muay thai‘ye (Tayland
boksu) merak saldim ve yapmaya bagladim. Simdiki
rolim icin atletik olmam gerekiyordu. Siddet yanlisi
degilim ama o antrenmani yaptigim zaman ¢ok rahat-
liyorum. Boks torbasina vururken desarj oluyorum. Ya-
zin boks yapmak i¢in Tayland'a gitmeyi diistiniyorum.

Formunuzdan memnun musunuz?
Memnunum. Kendimi iyi ve saglikh hissediyorum.

Saglikhi beslenme konusunda nelere dikkat
edersiniz?
Yemek yemekten ve yemek sohbetlerinden ok keyif



“Dizi cekmek suya yazi yazmak gibi bir sey, ama
sinema bir ask isi” diyorsunuz. Hedefiniz sinema
mi?

Dizi de sinema da ok emek istiyor. Dizide az zamanda
cok sey yapmaniz gerekiyor. Sinemada ise her kareniz
igin zamaniniz oluyor. Iginize sinecek sekilde galisma im-
kaniniz var. Bir de dizi ok ¢abuk tiketiliyor. Sinema fil-

mi bir sanat eseri. Her zaman izlenebilecek bir sey.

Oniimiizdeki dénemde ne tiir projeleriniz olacak?

Yazin bir sinema filmi ¢ekecedim. Su an onun hazirlikla-

rini strddriiyorum. Filmi oyuncu arkadaslarimla kimse-
den para almadan cekecegim. Normalde bir yapimcinin
bir araya getiremeyecegi bir oyuncu kadrosu olacak.
Film Hitchcock manti§inda yazilmis, kiiglik ve sagma bir
seye ulasmaya calisan insanlarin hikayesini anlatiyor.
Komik ama ciddi bir sinema diliyle cekecegim. Bir film
projem daha var. O biraz daha hayata karsi derdi olan bir
film. Bir de Gafti diye bir projem var. 0 da bir sizofren
adamin hikayesini anlatiyor. Cok yogun oldugum igin se-
naryolarin bagina oturup tamamlayamiyorum ama mut-

laka zaman ayiracagim.



aliyorum. Kendimi gidip bir yerlerde géstermek yeri-

ne arkadaslarimla sohbet etmekten gok hoslaniyo-
rum. Yemek konusunda en ¢ok keyif almaya dikkat
ederim. Genelde saglikli seyleri seviyorum. Bu agi-
dan sansliyim. Sebze, meyve gok severim. Kepekli
pizzay! severim. [talya'da da herkes kepekli pizza yi-
yor. Her dgtinde et yiyebilirim. Kofte, kuzu kol, rosto,
sucuk, sosis, balik severim. Neredeyse pismemis ka-
dar ¢ig et severim. Karpagyoya bayilinm. lyi yemegin
pesine diserim. Surada ilging bir sey var desinler,
mutlaka giderim.

Giinde kag dgiin yersiniz?

Genellikle alti 8§tn yemeye caligiyorum ama cekim-
ler oldugunda dort 6giin yiyorum. Bazen gok yogun
oldugumda yemek yemeyi unutuyorum. Setteki arka-
daslar hatirlatiyor.

Et ve sebze seviyorsunuz. Peki siit ve siit iiriin-
leriyle aramiz nasil?

Sute bayilinm. Gocuklugumdan gelen en iyi aligkan-
ligim. Her glin mutlaka st icerim. Zaten siit ¢ok sag-
likh bir icecek. Yogurdu da gok severim. Peynir gegit-
lerine bayilirm. Siit ve sit drlinleriyle aram gok iyi.
Bence eski kasar diinyanin en giizel peynirlerinden
biri. Kars gravyerini de severim. Rokforu yemeklerde
seviyorum.

Yemek yapar misiniz?

Firsat buldukgca mutfaga girerim. Evde gece uyanip
tiramisu, havuglu kek falan yaptigim olur. Yemek
yapmak benim igin meditasyon gibi; mutluluk duyu-
yorum. Bence yemek yapmak ¢ok dzel bir sey, seve-
rek yapmak gerek. Neyin nasil pigirilecegini iyi bili-
rim. Arkadaslarim igin yemek yapmayi gok severim.

Firinda kuzu, begendi, borek gibi pek cok sey yapabi-
liyorum. Bir tek manti yapamiyorum.

Yemek yapmayi kimden dgrendiniz?

Annem pek yemek yapamaz, babam ona gére daha
iyidir. Ben mutfaga ¢ok merakli oldugum igin yemek
yapmay! kendim 6grendim. Bu is merak isi zaten.

Tathlarla araniz nasil?
Tatl pek sevmem. Gok nadir yerim.

Yabanci mutfaklara merakimz var m?

Cok merakli degilim. Tayland mutfagini yerim ama
cok sevmiyorum. Sushi sevmiyorum, onun yerine
hamsiyi tercih ederim. Bence Osmanli ve Tiirk mutfa-
g1 kadar bilyiik ve giizel bir mutfak yok. Kiymetini bil-
memiz gerekiyor.



© 500 gr. penne makarna

® 250 ml. Pinar Krema

150 gr. Pinar Kasar Peyniri

e 4-5 adet feslegen yapragi, 2-3 dig sarimsak

Sarimsaklari ince ince kiyin. Kasar peynirlerini kiip kiip
dograyin. Bir tavaya zeytinyagi dokiip sarimsaklari kiz-
dirin. Krema ve peynirleri ekleyip karistirarak pisirin. O
sirada bir tencerede bol su kaynatin. Tuz ekleyip ma-
karnay! paketin tizerinde yazan stire kadar haslayin.
Makarnanizi siizdiikten sonra sosla karistirin.

“Tiirkiye'de yaratici yapimlar eksik”

Gece Giindiiz dizisi nasil gidiyor?

Diziyi her hafta yetistirmek igin ok uzun saatler ca-
lisiyoruz. Zaman kisith oldugu icin de her istedigi-
mizi yapamiyoruz. Bu tempo ekibin de performansi-
ni etkiliyor. Ben daha iyi olabilecegini bildigim igin
biraz Uzliltiyorum. Bir de Gece Giindiiz aksiyon filmi
oldugu igin isimiz daha zor. Sokaklarda elimizde si-
lahla kosuyoruz, birileri vuruluyor, araba kazalari
oluyor. Dublér de kullanmiyoruz. lyi olmasini istedi-
gim icin caba gdsteriyorum.

Tiirk sinemasi son yillarda atakta. Siz gelis-
meleri nasil degerlendiriyorsunuz?

Iki yil dnce biitce olarak Fransiz sinemasinin 6niine
gectik. Cekilen ticari filmlere sinema dizisi diyorum.

Domates Soslu Pinar Kifte
o 1 kutu Inegdl Usulii Pinar Kfte ® 2-3 dis sanimsak

e 4-5 adet olgun domates ® Tuz, karabiber, kekik

Domateslerin kabuklarini soyup kiip seklinde dograyin.
Sarimsaklari ince ince kiyin. Sos tenceresine zeytinya-
g1 ekleyip sarimsaklari kavurun. Uzerine domatesleri
ilave edin. Domatesler iyice yumusayinca tuz, karabi-
ber ve kekik ekleyip karistirin. Ayri bir tavada kofteleri
siviyag ile kizartin. Koftelerin tizerine sos dokerek ser-

vis yapin.

Bu diinyada da yapiliyar, o nedenle elestirmiyorum.
Cok elestirmeyi de sinema yobazligi olarak gériiyo-
rum. O filmler, o bitgeler olmasa, ¢ok 6nemli dedi-
gimiz filmlere para bulup yapamayiz. Sonugta her
filmde emek var ve saygi duymak gerek. Gok iyi film-
ler yapildigini diistintiyorum. Ureten insanlara sayg
duyuyorum.

Tiirk sinemasinda yaratici yapimecilar eksik
diyorsunuz...

Tarihimiz sonsuz hikayeyle dolu. Bir giin birileri yurt-
disindan gelip bizden 8nce Istanbul’un fethini ceke-
cek. Bizde sahneyi, seti tasarlayacak kisiler pek yok.
Turkiye'de her seyi ydnetmen yapmak zorunda. Bu
da y6netmenin yaraticiligini baltaliyor. Sirekli her
seyin ydnetmene sorulmamasi gerekiyor. Uzmanlag-
maya ihtiyacimiz var.

Hayallerinizde ne tiir senaryolar var?

“Yiziiklerin Efendisi” gibi masalsi filmleri degil, da-
ha gercekei hikayeleri anlatmak istiyorum. Star
Wars, Matrix gibi filmleri ¢ok seviyorum ama ben
daha hayatin iginden hikayeler anlatmak istiyorum.

Dayiniz Mustafa Altioklar’i kendinize “rol mo-
del” olarak gordiigiiniizii biliyorum. Onun size
etkisi ve destegi ne yonde?

Onun hayatimda olmasi biyik bir ayricalik. TO-
BAV'da (Devlet Tiyatrosu Opera ve Bale Calisanlari
Vakfi) Ahmet Miimtaz Taylan, Nihat ileri, Ziihtii Er-
kan gibi degerli kisilerin tiyatro provalari arasinda
biiyiidiim. Ister istemez onlardan etkilendim. Mus-
tafa Altioklar da hem insan hem de sinemaci olarak
cok degerli biri. Benim yonetmenligime de oyuncu-
luguma da cok inaniyor ve bana gok destek oluyor.
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Stil sahibi yemekler

emek stilisti en yalin ifadeyle fotograf¢inin ya-

ni sira deklansoriin ucundaki yemegin fotograf-

ta giizel gdriinmesini saglayan kisiye deniyor.
Yemek kitaplari, dergileri, hazir gida sektorii ve dola-
yisiyla reklamlar yemek stilistlerinin calisma alanlari-
ni olusturuyor.

Yemek stilistligi diinyada 1950li yillarda ev ekonomisi-
nin gelisimine verilen dnemle ilk ¢ikigini yakalar. 70°li
yillarda ise tlim alanlarda stilistin 6nemi ortaya gikar.
Yemek stilistligi de bu kapsamda iyice gelisir; reklam,
hazir gida sektdrli ve genel ekonominin gelismesine
bagli olarak 6nemini giderek artirir. Tiirkiye'de ise son
yillarda bu alanda biyiik gelismeler kaydediliyor. Her
gecen giin yeni yemek kitaplari, dergiler raflarda yerini
aliyor. Eskinin fotografsiz, tariften ibaret dergileri, ki-
taplari yerlerini yemek stilistleri ve fotografcilarnn or-
tak calismasiyla gerceklestirilen cekimlerden olusan
kitaplara birakiyor. Guniimiizde yemek stilistligi konu-
sunda pek ¢ok kurs, seminer diizenleniyor, {iniversite-

lerin gastronomi bolimlerinde dersler veriliyor.

Gorsellik yemek sektériinde en 6nemli konulardan biri. Yemek kendisini gorsellerinin
basarisiyla sattiriyor, rakiplere fark bdyle atiliyor. Yemek stilistleri gorsel basarinin en

onemli aktorlerinden. Yemek stilisti Aysecan Tifekgioglu meslegini anlatiyor. rﬁ ‘

Aysecan Tiifekgioglu

Aysecan Tiifekgioglu bir yemek stilisti. Isi, yemek fo-
tograflarina baktigimizda ya da stilini olusturdugu bir
tabagi gérdigumiizde “agzimizin sulanmasini” sagla-
mak. 1999 yilinda Bogazici Universitesi Ekonomi Bli-

mii'nden mezun olan Tifekgioglu BBC'deki yemek

Krem karamel

Malzemeler

4 yumurta, 1 yumurta sarisi, 120 gr. toz seker,

500 ml. Pinar St

Karamel igin 150 gr. toz seker, 50 ml. Pinar Su

Servis icin Frambuaz, bagirtlen, 1 limon ve 1 portakalin
kabugu (ince seritler halinde)

Hazirlanmasi

Firini 140 dereceye ayarlayin. Karamel icin seker ve suyu bir
tencerede karistirmadan kaynatin. Kehribar rengi olunca
atesten alip karamel kaplarina dokiip donmaya birakin.
Yumurtalar ile sekeri girpin. Siitti ekleyin. Karigimi firin tep-
sisine dizilmis karamel kaplarina dékiin. Yarisina kadar kay-
nar suyla doldurup firinda 40 dakika pisirin. Firindan
aldiktan sonra sogumaya birakin. Limon ve portakal kabuk-
larini hafif bir surupta yumusayp seffaflasana kadar pisirin.
Krem karamelleri servis tabagina aldiktan sonra, frambuaz,

bogrtlen, limon ve portakal kabuklariyla siisleyin.

programlari sayesinde yemek yapmaya merak salar ve
yurtdisinda mutfak konusunda egitim alir. Daha sonra
2003'te kaybettigimiz gurme ve yazar Tugrul Savkay'la
tanigir ve kendini Divan Otel'in mutfaginda bulur. Boy-
lece Tiifekgioglu'nun mutfak macerasi baglar. 2000-
2004 arasinda biittin mutfak béltimlerinde (sicak ve so-
guk mutfaklar; lokanta, italyan, brassarie mutfaklar;
pastane ve kasaphane) calisir. 2001'den itibaren yurt-
disinda birgok yemek organizasyonunda Trkiye'yi
temsil eder. Alaninda daha fazla agilim saglamak, isin
gorsel boyutunda uzmanlagmak igin 2005'te yemek sti-
listligine baglar. Ik profesyonel calismasini Fransiz Lib-

rio Yayinevi'nin yemek kitaplariyla yapar...

Yemek stilisti yemege bir fotografci goziiyle mi
bakmalidir?

Stilist gorsel kaygilarla calistigi igin sdz konusu drti-
niin gekim sonrasi nasil goriinecegini tahmin edebil-
melidir. Ve yemege ayni zamanda fotografci gézilyle
bakmalidir. Bu bir ekip isi ve bu iste en 6nemlisi miig-

terinin ne istedigi. Misterinin istegi dogrultusunda



bir plan hazirlanir ve bu plani fotografgi yapar. Ye-
mek stilisti migteri ve fotografciyla birlikte caligir.
Belirlenen konsept iginde bir dekor hazirlanir, fotog-
rafcinin 151§ ve agisina gore sunum yapilir. Sadece
bir yiyecek malzemesi de sunulabilir, bir sofra gériin-
tlisti de. Bunun fotograf¢inin 11§ ve agisi dogrultu-
sunda hazirlanmasi gerekir. Bu nedenle fotografciyla
anlagmak gok 6nemli.

Bir stilistin iyi bir sef kadar yemek yapmasi ge-
rekir mi?

Yemek stilisti cekimde kullanilacak malzemelerin ne
kadar pigirilecegini ve pisim sonrasinda ne gibi so-
nuclar elde edilecegini ok iyi bilmeli. Bir sef kadar
iyi yemek yapmayi bilmesi gerekmiyor. Bazi gekim-
lerde bir as¢i ya da yardimciyla birlikte calisiliyor. Ve
stilistin o kisileri idare etmek icin yeterli diizeyde hil-
gisi olmasi gerekiyor. Aslinda reklam gekimleri igin
lezzetin hig 6nemi yok. Hatta yemek ne kadar lezzet-
siz olursa ¢ekim o kadar ¢abuk ve ucuza mal ediliyor
ve bu konu gekimler igin gok dnemli.

Stilistin sahip olmasi gereken ozellikler neler?

Oncelikle sabir. Renkler ve malzemelerle oynayabil-
mek de ¢ok 6nemli. Estetik anlayig olmazsa olmazlar-
dan. Yemek yapmaktan anlamayip yemek stilize eden
insanlar da var ama daha genis alanda calismak igin
yemek yapmak ve malzemeleri tanimak gerekiyor.

Yemek sizin icin ne ifade ediyor?

Yemegin, karin doyurmanin yani sira sosyal olarak
cok dnemli bir islevi var. Mutfagi segme nedenlerim-
den biri de yemegin insanlari mutlu etmesi. Tarz ola-
rak miimkiin oldugunca sade, lezzetli ve kendini gds-
teren yemekleri tercih ediyorum.

Gelecekle ilgili planlariniz neler?

Ablam Esra Turhan, Sedef Cagla ve ben bir mutfak
atdlyesi agiyoruz. Bu mutfak at6lyesiyle en biyik ha-
yalimi gergeklestirmis oluyorum. Hedefimiz pasta,
kurabiye, yemek yapim ve siisleme kurslari vermek,
yemek stilistligi caligmalari ve organizasyonlar yapa-
bilmek. Cok yakinda faaliyete gececegiz.

Tiirk mutfaginda gorsellik sorunu var

“2001'de Fransa’da bir kitap cekimine katildik. Orada Fran-
siz yemek yazarlariyla yaptigimiz gorismede Tirk Mutfag
diinyanin en biiytk ti¢ mutfagindan biri dememize ragmen
kimsenin bu durumdan haberdar olmadigini fark ettim.
Uziildam. Tark Mutfagi’'nda bir gérsellik sorunu var. O orga-
nizasyonda ayni sorunun Fransiz Mutfagi igin de gecerli
oldugunu dgrendim. Ancak diinya Fransiz Mutfagi'ni taniyor.
Onlar sunumlarda ve yemek fotograflarinda bizden gok daha
iyiler gtinkii uzun zaman 6nce iyi bir gérsellik yakaladilar. Ay-
nisini Tirk Mutfagi igin de yapabiliriz. Anadolu Halk Mutfa-
g1 adinda bir dernek var. Onlarin calismalarini begenerek iz-
liyorum. Yunanistan'da da bir siire yasadim. Bu stirede kiil-
tlrlerimizin ve mutfaklarimizin ayni oldugunu ancak onlarin
kendi mutfaklarina bizden daha iyi sahip ¢iktiklarini gérdiim.
Biz mutfagimizi kimseye yeterince ¢gretemeden dejeneras-
yon bagladi. Hem kaliteyi bozduk hem de diinyadaki fiizyon
akimlarindan etkilenip farkl bir seyler yapma istegiyle mut-
fagimizi dejenere etmeye basladik. Ttirk Mutfagi'nin stan-
dart tariflere oturtulup diinyaya agilmasi gerektigini diistini-
yorum ve bu konuda caligmak istiyorum. ”
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Evdeymissin gibi ye

Konfor, kendimizi bir yere ait hissetme, lezzetli yiyecekler ve iyi servis bir restoranda
aradigimiz ézelliklerin basinda geliyor. Kitchenette bu konuda en basarili érneklerden
biri. Genel Koordinatdr Atif Malik bize Kitchenette'i ve basarilarini anlatti.

Atif Malik estoran tercihlerini pek ¢ok unsur etkiliyor. Me-  isim haklarina sahip olunan Vouge, Anjelique, Wanna

R ninln yani sira konfor, mizik, ambiyans, servis
kalitesi gibi unsurlar belirleyici oluyor. Isletme-
ler hitap etmek istedigi kitleye ydnelik konseptler be-
lirliyor. Kitchenette, pek cok restorani portfoyiinde
bulunduran istanbul Doors Group’un yarattigi ilk mar-
ka. istanbul’da sekiz; izmir, Mersin ve Ankara’da birer
olmak tizere toplam 11 subesi bulunuyor. Kitchenet-
te'in konsepti ev rahatligi. Kitchenette Genel Koordi-
nat6ri Atif Malik misafirlerinin kendilerini iyi ve rahat
hissetmesi igin ellerinden geleni yaptiklarini belirti-
yor. Konforu 8n planda tutan bir dekorasyonda Kitc-
henette’e 6zgili bir meni sunuyor ve genis bir misteri
porféyline hitap ediyorlar.

Taksim Kitchenette'te bulustugumuz Malik, konsept-
lerini ve bagari sirlarini anlatiyor.

Kitchenette fikri nasil ortaya ¢ikti?
Kitchenette'in yaraticisi Istanbul Doors Group'un ¢a-
tisi altinda iki grup restoran bulunuyor. Birinci grupta

gibi butik restoranlar var. Kitchenette ise Doors Gro-
up’un yarattigi bir marka. Uluslararasi mutfaklarin bir
karisimini yansitiyor. Kitchenette fikri rahat bir ortam-
da, genis bir misteri kitlesine ulasmak amaciyla orta-
ya ciktl. Konsept yiizde 100 Doors Group'a ait ve
franchise veriyor. Yakinda yurtdigina da franchise ve-
recegiz.

Kitchenette kisa siirede tanindi ve popiiler bir
hale geldi. Bu isin sirri nedir?
Kitchenette'in tercih edilmesini saglayan birgok fak-

tor var. Oncelikle buraya gelen misafirlerimiz her za-

man kaliteli yemegi uygun fiyatlara bulabileceklerini
biliyorlar. Kullanilan malzemeler, servis kalitesi, sun-
dugumuz konfor, yarattigimiz ambiyans asla degis-
mez. Bizim en 6nemli sirmmiz bu.

Miisteri profilinizi kimler olusturuyor?
Kitchenette cok genis bir kitleye ulagmak tizere yola
cikti. Fiyatlanimiz uygun. Meniimiiz de genis bir kitleye




hitap edecek sekilde tasarlandi. Amacimiz bir sinifa

odaklanmak degil herkese ayni servisi sunmak.

Meniiyii neye gore belirlediniz?

Menilerimiz uluslararasi mutfaklarin ve Tiirk mutfa-
ginin kanigimindan oluguyor. En bilyiik dzelliklerimiz-
den biri bitiin ekmeklerin Kitchenette'te yapilmasi.
Hazirladigimiz hamburger Istanbul’un en iyisi segildi.

Biitiin subelerin meniileri ayni mi?

Ana meniimiz her yerde ayni. Ancak lokasyonlar ara-
sinda gok kiigiik farklar olabiliyor. Ormegin Bebek'te
farkli Griinler var gtinkii oradaki talep gok farkli. Fi-
yatlar da genellikle ayni. Aslinda tiim subeler birbi-
rinden bazi noktalarda ayriliyor. Bir Kitchenette'in
gizel olmasi, ¢ok begenilmesi yeni agilan yerlerde
hep aynisini tekrarlayacagimiz anlamina gelmiyor.

Yeni bir sube acacaginiz zaman lokasyonu ne-
ye gore belirliyorsunuz?

Oncelikle miisteri potansiyelini arastiryoruz. Kitche-

nette'e uygun olan, basaril olabilecegimiz ve potan-
siyel misterilerimize uygun yerleri ariyoruz. Pazar
analizleri de yapiyoruz. Ancak ¢ok genis bir misteri
kitlemiz oldugu igin her yerde restoran agabiliriz. Ge-
nellikle insanlar gece digari ¢iktiklarinda su restora-
na gidelim demiyorlar. Once gidecekleri bélgeyi,
sonra mekani tercih ediyorlar. Franchising konusun-
da titiz davranmamizin sebebi de bu. Kitchenette'le-
rin her yere agilmasi icin teklif aliyoruz. Ancak franc-
hise restoran agacak kisinin bizim ve misgterilerimi-

zin beklentilerini karsilayabilmesi gerek.

Restoran isletmeciliginde basarinin kriterleri
neler?

Herkesin 6niinde olmak gok &nemli. Biz, bagkalarinin
yolunu degil kendi yolumuzu takip ediyoruz. Elimizde
olanla yetinmiyor, her zaman rakiplerimizden bir adim
onde olmaya galigiyoruz. Misterilerimize en iyi hizme-
ti verebilmek igin her seyi kendi biinyemizde yapryo-
ruz. Buna halkla iligkiler faaliyetlerimiz de dahil. Yine

mentmiizden 6rmek vermek gerekirse... Kitchenet-

Taksim Kitchenette Taksim gibi

Taksim'deki Kitchenette'in digerlerinden farki ne-
dir?

Taksim Kitchenette Taksim gibi... Diger restoranlardan
en buyik farki misteri kitlesi. Higbir restoranimizda bir
gruba odaklanmiyoruz, Kanyon'un miisteri kitlesi de farkli
ama Taksim'in misteri kitlesi ¢ok daha farkli. Buraya Tak-
sim'den gegen 6grenciler de kahve icmeye geliyor, yazar-
lar da, doktorlar da.

Dekorasyonda ev rahathigi

“Kitchenette'in rahat, ev atmosferine benzeyen bir deko-
rasyonu var ve bugiine kadar Ttirkiye'de alistigimiz birgok
konseptten farkli. Bizim igin dnemli olan misafirlerimize ev
rahathigini hissettirebilmek. Bunu da basardigimizi diisi-
niiyorum. Ozellikle yeni restoranlarimizda biiyiik koltuklar,
kanepeler, vitrinler, sehpalar gibi yeni dekorasyon malze-
meleri kullanmaya bagladik. Subelerimizin dekorasyonla-
rinda kiiglik degisiklikler oluyor. Taksim'in isiklandirmasi,
tavan dekorlari, zemin désemeleri The Marmara Cafe'nin
o eski klasik havasini korumak tizere yapildi. Digerlerinden
en cok farkli olan ise Bebek restoranimiz. Koltuklar daha
alcak, sandalyeler deri. Bu, Kichenette'te ilk kez uygula-
nan bir konsept. Bebek Kitchenette dért katli, terasi ve
bahgesi var. Ozellikle yaz mevsimlerinde ok giizel oluyor.
Disarida oturuyorsunuz fakat agaglarla ve deniz manzara-

siyla sehrin giirtiltiistinden uzak kaliyorsunuz.”

te'in ekmekleri, yemekleri, tathlar ve dondurmalari
merkez mutfaktan yapiliyor. Sehir disindaki restoran-
larimizda da uzun bir oryantasyon siireci oluyor. Deko-
rasyon, calisanlar merkez ofisle birlikte koordine edi-
liyor ve merkez ofis tarafindan segiliyor. Sehir disinda
yeni bir sube agildifinda ya da meni degisimleri ger-
ceklestirildiginde Kitchenette mutfaklarinin ydnetici
ekibi o subelere gidip bir siire egitim veriyor.

Kitchenette'in popiilaritesinden memnun musu-
nuz?

Bagarili olmak igin her zaman daha iyisini istemeli,
daha ¢ok gelismenin yollarini aramali. Biz Tirkiye'ye
restoran isletmeciligi agisindan yeni geyler tasidigi-
miza inaniyoruz. Bu iste 6nemli olan miisteri memnu-
niyeti. Her seyin daha iyi olmasi icin misafirlerimize
servis, yemek kalitesi ve ambiyansla ilgili sorular
iceren bir dokiiman verip cevaplamalarini rica ediyo-
ruz. Misafirlerimiz sorulari cevaplyor ve bana yollu-
yorlar, ben de restoran midiirlerine yolluyorum. Her

seye misafirlerimiz agisindan bakiyoruz.
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Cocuk yasadigini ogrenir

“Cocugun mu var, derdin var” demis biyiiklerimiz. Gergekten dyle. Insani hicbir

sey cocuklari kadar sasirtmiyor, giildirmiyor, tzmiyor. Ebeveynler, hayatlarinin

sinavini ¢ocuklarini yetistirirken veriyor. Giinki cocuklar yasadiklarini 6greniyor,

on yillarda ailelerin cocuga bakis ve gocuk yetis-

tirme yaklagimlarinda kékli ve 6nemli bir degi-

sim sireci yasaniyor. Kusaklar arasinda ebe-
veynlerin cocuklarindan beklentileri arttigr gibi 6ncelik-
leri de gegmise gdre belirgin bigimde farklilagiyor.
Gegmiste ebeveynler cocuk yetistirmede toplumdaki
yaygin kurallari gegerli kabul ederdi. Genel anlamda
uyumlu, terbiyeli, caliskan, basarili gocuk yetistirmek
esastl. Glnlimizdeyse artik aileler yukaridaki dzellikle-
rin yaninda gocuklari 6zgivenli, yaratici, bagimsiz diigt-
nen kisiler olsun istiyor. Bunun yolu ¢ocuklar dogdukla-
ri andan itibaren birey olarak kabul etmekten gegiyor.

Cocuklarin birey olarak kabul edilmeleri gecmisi cok
eskiye dayanmayan bir gériis. 1970°i yillarda hala go-
cuklarin sosyal agidan zayif oldugu gériisii hakimdi.
Yetigkinlerin gocuklarla iletisim kurabilmesi igin &zel
bir yol, yontem gerektigi diistintiltyordu. 1990'1 yillara
dogru bu gdriis gegerliligini yitirmeye basladi. Giind-
miizdeyse gocuklarin dogduklari andan itibaren sosyal,
sorumluluk tagtyabilecek ve empati kurabilecek durum-

sonra hayatlarina uyguluyor.

da oldugu bilgisine sahibiz. Cocuk Yetistirme Rehberi
(Modern Ailelerin Basucu) adli kitabin yazari Danimar-
kali aile terapisti Jesper Juul, bu niteliklerin dogustan
geldigini séylayor. Ancak bu niteliklerin gelistiriimesi
icin gocuklarin sosyal insan davraniglari agisindan mo-
del olabilecek yetiskinlerle bir arada olmasi gerekiyor.

Diinyanin gelecedini aileler belirliyor

Cocuklarimiza davranis seklimiz 8ncelikle diinyanin ge-
lecedi olmak tizere birgok sonucu belirliyor. Cocuk ya-
sadifini 6greniyor ve yetiskinlik doneminde 6grendik-
lerinin etkisi davraniglarini, yaptiklarini etkiliyor. Co-
cuklarin yetisme ddnemlerinde 6nem verilmesi, dikkat
edilmesi gereken birgok konu var. Kimlik, dzdeger ve z-
giiven, sorumluluk ve sinirlar bunlarin baginda geliyor.

Kimlik

Kendinizi nasil tanimlarsiniz? Bagkalari sizi nasil ta-
nimlar? Sizi siz yapan, sizi bagkalarindan ayiran 6zellik-
leriniz neler? Ofkelendiginizde, asik oldugunuzda, iiziil-
diglintizde, zor durumda kaldiginizda nasil davranirsi-

Cocugumuzu ciddiye alirken...

Cocuklarda saglkli bir dzdeger duygusuyla birlikte kisisel
ve sosyal sorumluluk duygularinin da gelismesini istiyor-
sak, hem kendimizi hem de ¢ocuklarimizi ciddiye almak zo-
rundayiz. Karsimizdaki kisiyi ciddiye almak asagidaki du-
rumlari zorunlu kilar:

® Karsimizdaki kisinin kendi ihtiyaclari, arzulari, deneyim-
leri ve duygulari ve de bunlari ifade etme hakki oldugunu
kabul etmek.

e Karsimizdaki kisinin ihtiyaglarini onun bakis agisindan
gorebilmek.

® Karsimizdaki kisinin gercekligini algilayabilmek igin kon-
santre olabilmek.

© Karsimizdaki kisinin hareket ve davraniglarina, bu kisinin

durdugu noktayi ciddiye alarak anlayisla cevap vermek.

niz? iste biitiin bu sorularin cevaplari kimligimizde sak-
Ii. Saglikh kimlik geligimi igin aileler 6ncelikle gocukla-
rina karsi saygili olmali, onlarin ailenin en 6nemli ve
gelismeye agik pargasi oldugunu unutmamali. Gocuklar
deneyim eksiklikleri, kendilerine 8zgii mantiklari, ¢atisg-
malari, fark etme duyarliliklar, isbirligi istekleri, canli-
liklari, yaraticiliklari ve daha birgok dzellikleri nedeniy-
le ailenin en 6nemli bireyleridir. Ebeveynler ise ¢ocuk-
lar icin en dnemli model. Cocuklarina sadece bir sey
dgretmeye calismamalari, onlarla ilgilenip bunu belli
etmeleri gerekir. Cocuklara bu sekilde davraniimasi
kimliklerini kazanma siirecinde 6nemli. Kimlikleri sag-
Ikl gelisen ¢ocuklar diger gocuklara yénelik yikici dav-
ranis sergilemez, bu durum tiim hayatlarina yansir.

Ozdeijer ve bzgiiven

Ozdeger, kim oldugumuz hakkindaki bilgi ve deneyim-
lerimizdir. Geligmis 6zdeger duygusuna sahip insanlar
kendi kendilerine yeten durumdadir. Saglkli bir 6zde-

gerin karsihgr “degerliyim giinkii varim“dir. Diisiik 6z-
degere sahip insanlar ise kendilerine karsi elestirel ve
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suclu konumdadir. Ozdeger duygusu varolussal bir ni-
teliktir. Sonradan kazanilan 6zgven ise hangi konular-
da yeterli veya yetersiz oldugumuzun 8lgtittdur. Ozgi-
ven duygusu basarabileceklerimizi isaret eder. Bu iki
his kendimizle ve diger insanlarla tretken ve canli bir
yasam kurmanin 6n kosullarini olusturur. Ozdeger duy-
qusu gelismis olanlar 6zgiiven sorunlari yasamaz. Or-
negin gelismis 6zdeger duygusuna sahip gocuk piyano
calamazsa bunu miizige ya da piyanoya yetenegi olma-
digr seklinde yorumlar. Ancak diigik 6zdegere sahip
cocuk bunu biitiin hayatina yorar ve ciddi sorunlar ya-
sar. Cocuklarin ciddi sorunlar yasamamalari icin ebe-
veynlerin gocuklarinin bu duygularinin gelismesine yar-
dim etmesi gerekiyor. iki davranis 8nemli:

1) Yetiskinler cocuklarini olduklar gibi goriip onaylamali
2) Gocuklar olduklari kisi olarak digerleri tarafindan de-
ger tasidiklarini bilmeli.

Buttin ebeveynler gocuklarini sever, ancak hepsi duygu-
larini ayni agiklikla gosteremez. Hissedilen sevginin ifa-
de edilmesi 8zdeger gelisiminde zorunlu bir unsurdur.

Sorumluluk

Tiim bireylerin sahip olmasi gereken iki tiir sorumluluk
duygusu var: Sosyal sorumluluk ve kisisel sorumluluk.
Sosyal sorumluluk cevremizdeki insanlar icin tasidigi-
miz sorumluluk ve bu duyguyu ebeveynlerimizden, 6§-
retmenlerimizden aliniz. Kisisel sorumluluk ise fiziksel,
biyolojik, zihinsel, ruhsal sagligimiz ve geligimimizle
baglantili sekilde kendi yasamlarimiza ydnelik sorum-
lulugumuz. Gocuklar yalnizca sosyal sorumluluklarinin
farkinda olacak sekilde yetistirildiginde bircogu kisisel
sorumluluklarina ayni 6lgtide sahip ¢ikmaz. Diger taraf-
tan cocuklar dogal ve kisisel bir sorumluluk duygusu
gelistirebilecek sekilde yetistirildiginde ayni zamanda
yliksek diizeyde bir sosyal sorumluluga da sahip olur.
Cocuklar ihtiyaclari oldugunun bilinmesini ister. Ailele-
rin bu konudaki olumlu tutumu kisisel sorumluluk duy-
gusunun gelismesi agisindan énemli. Aileler cocuklarin
ihtiyaclarini onlarin bakis acisiyla gérmeli. Ayrica ¢o-
cuklarin sosyal sorumluluklarinin bilincinde olmalari
icin ebeveynler éncelikle birbirlerine ve diger insanla-
ra kars! sorumlu davranmali.

Aileler cocuklarin, davranigsal ve kisisel disavurumlari

diizenleyen sinirlara uyum géstermelerini saglamakta ge-
nellikle gtiglik ceker.

Eskiden sinirlar ebeveynler tarafindan belirlenen ve ¢o-
cuklarin uymasi gereken aile kurallari demekti. Gocuklar
bu kurallarin dogru oldugunu kabul ederek biytr, pek
elestiride bulunamazdi. Ancak zaman ilerledikge ve degi-
sim gesitlilik getirdikge bu sinirlari belirlemek gittikge zor
olmaya baslad.

Burada dikkat edilmesi gereken yetiskinlerin otoriter ve
baskici bir gii¢ haline gelmemeleri. Bu anne, baba, biyiik-
baba, biiylikanne ve 6gretmen olarak rolleri belirleyip go-
cuklara bu roller araciligiyla kurallari dayatmamay gerek-

tiriyor.

Cocugun gelisiminde etkili olan tiim kisiler aralarinda
giiclii bir iletisim kurarak cocuga kurallari gerekgeleriyle
anlatmali. Cocugun sorularini yanitlamali. Bu durum gocu-
gun saglikli gelisimi agisindan cok dnemli.
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haber: Esra Melekyigitsozli

Beslenmenin tasarrufu olmaz

Insan ideal kilosunda saghklidir, saghkli insan mutludur, mutlu insan giizeldir ve
tretkendir. Bu anlayistan hareketle beslenme terbiyesinin énemine dikkat ceken

Dr. Burak Basarir

Dr. Burak Basarir, “Beslenmenin tasarrufu olmaz” diyor.

aghikli ve kaliteli yasamin temel prensiplerinden
S biri beslenme. Beslenme terbiyesinin kiigik yas-

larda edinilmesinin 6nemini vurgulayan Dr. Bu-
rak Basarir, bu konuda ailelere biiyiik gorev diistigini
styllyor ve ekliyor: “Cocuklara verilecek en 6nemli egi-
timlerden biri beslenme aligkanliklari. Kiigiik yaslardan
itibaren su igme, sebze ve meyve yeme aliskanliklarini
kazanmalari, ileriki yaglari icin en degerli 6gretilerden
biri olacaktir” diyor.

Son giinlerde giindemimizde olan ekonomik kriz nede-
niyle hayatimizda her konuda tasarrufa gidiyoruz. Bu
durum mutfak aligverislerine de yansiyabiliyor. Basarir,
beslenme ve sagligin tasarrufu olmayacagina dikkat
cekerek, bilingli bir sekilde yapilirsa beslenmenin ta-
sarruf gerektirmeyecegini belirtiyor.

Gtizelligi, saghkli yasami ve beslenmeyi bir biitiin ola-
rak ele alan Basarir, Be Better Giizellik Merkezi'nde
beslenme ve saglikli yasam danismanhigi hizmetlerinin
yaninda zayiflama, estetik ve anti-aging uygulamalari
da yapiyor.

Mevsime gore beslenmek onemli

Yaz aylarinda normalden daha fazla sivi almaniz gerekir
¢linkdi viicut daha fazla sivi tiiketir. Yaz aylarinda insan-
lar daha aktiftir. Kis aylarinda hareket azaldigi igin insan-
larin kilo alma riski artar. Beslenmede birinci prensip
mevsim sebzesi yemek olmali. Bu sebze ve meyvede ol-
dugu gibi balik icin de gegerli. Baligin da mevsiminde
yenmesi ¢ok énemli. Kis aylarinda baklagiller ihmal edil-
memeli. Haftada bir mutlaka herkesin nohut, kuru fasul-
ye, bezelye ve bakladan herhangi birini tiketmesini 6ne-
ririm. Baklagiller mineralden zengin, kolesterol diistriici
etkileri var. Yaz aylarinda salatalara eklenebilir. Degisik
renkte meyveleri diizenli tiiketmekten vazgegilmemeli.
Insanlar gok tiiketirlerse iyi olacagini saniyorlar, bu da
yanls. Zeytinyagi icin de ayni yanilgi var. Cok kullandig-

niz zaman ¢ok saglkli olmazsiniz.

Saghikh ve kaliteli yasamin prensipleri neler?

Ug ana prensibi var; beslenme, egzersiz ve dinlenme.
Bunlari dogru oranlarda yapmazsaniz yasam kalitenizi
ylikseltemezsiniz. Saglikli beslenmeyle karistirilan bir
kavram var, o da diyet. Saglikli beslenme diyet yapmak
degildir ama saglikli beslenerek diyet yapabilirsiniz.
Saglikl beslenen herkes kilo vermeye calisiyor. Aslinda
dyle bir sey yok, bu sizin kendinize yaptiginiz bir yatinm.
Egzersiz hem sagliginiza destek olmak hem kemik, kas
yapinizi ve yag oraninizi korumak hem de ileriki yaslara
yatinm yapmak anlaminda 6nemli. Etkili dinlenemiyor-
saniz da giin igindeki performansiniz diiger. insan meta-
bolizmasi anti-aging'in en giicli hormonu olan melato-
nini gece, karanlikta salgilar. Melatonin salgilandigi za-
man hiicre yenileme stiregleri olugur. Sebze meyve agir-

likli, dogal beslenme ise olmazsa olmaz.

Beslenmenin nasil bir aliskanlik olmasi gerekiyor?
Beslenmenin diyet mantigindan gikmasi en dnemli ku-
ral. Ana dgtinleri, ara égtinleri, siviyl, yemek segimleri-
ni ve hazirlanig sekillerini bir biitiin olarak goriip dogru
uygulayabilirseniz beslenme terbiyesi almis olursunuz.



Bir insan (¢ saatten fazla ag kaldiginda kan sekeri di-
ser, instilin ve yaglanma artar. Bunun ardindan yedigi-
niz ilk 8ginde normalde yiyebileceginizden daha fazla
yersiniz ve yag depolamaya baslarsiniz. Su igmek ise
olmazsa olmaz. Ancak giinde 2-3 litre icmeniz gerek-
mez. Bu kisiden kisiye degisir. Herkese dncelikle bu
prensipleri benimsetmeye caligiyorum.

Beslenmenin tasarrufu olur mu?

Beslenmenin tasarrufu olmaz. Beslenme bilingli bir
sekilde yapilirsa tasarruf gerektirmez. Insanlar sigara,
alkol igiyor ama beslenmesinden kisarak hayatini ida-
me ettirmeye calisiyor. Yalnizca beslenmede degil
saglikla ilgili konularda tasarruf hi¢ olmaz. Ttirkiye bir
sebze meyve Ulkesi, ayni zamanda hayvanciligin da ol-
dukca gelistigi bir dlke. En iyisini almak zorunda degi-
liz ama uygun saglik kosullarinda hazirlanmis, kaliteli
trtinlere ulagmak mimkin. Son donemde makarna ve
hamur tiiketimi artti. Oysa bunlari yediginizde hizli
acikirsiniz. Bunun alternatifi corba cok daha saglikli,
ucuz ve kolay yapilabilir. En kdtli ya da kolayina git-
mek zorunda degilsiniz, yalnizca iyi bir planlama gere-

kiyor. Sebze meyve mevsiminde yenmesi kosuluyla
her zaman ttiketilebilir. Acik siit ve siit trlinleri almak
kesinlikle kumar. Bu tip seylerin hepsi kontrol digi ve
bunlarda saglik kriterlerine uyulmasini beklemeyin.

Ozellikle et ve siit iiriinlerinin ambalajli olmasi
onemli bir konu...

Bu bir siirectir ve bu siireg satin alma, koruma, hazir-
lama ve harcamadir. Bu siireglerden herhangi biri kiri-
lirsa saglik ortadan kalkar. Kaliteli ve ambalajli triin-
leri tercih etmekte yarar var. Ambalajli Griini saklama
kosullarina uygun sekilde saklamali, tiiketmeniz gere-
ken zamanda tiiketmelisiniz. Ekonomik kriz insanlari
depresif yapti. Herkes ¢ok karamsar konusuyor. Boyle
durumlarda insanlar mutluluk hormonu salgilatici sey-
lere gitmeli. Sporun yani sira yiyecek olarak dengeli
sekilde tatli ve hamur igleri tiiketmeli.

Pinar iiriinleri hakkinda neler diisiiniiyorsunuz?
Benim dolabimda her zaman bulunan bir grup. Bilinen,
kaliteli ve kendim de tlikettigim Griinleri onayliyorum.
Pinar hakkinda olumlu referans veririm.

Cocuklarda beslenme terbiyesi

2-3 yasindan ortadgretim sonuna kadar gegecek siiregte,
cocuklara verilecek en dnemli egitimlerden biri beslenme
aliskanliklar. Kiigiik yaglardan itibaren su icme, sebze ve
meyve yeme aliskanliklarini kazanmalari, ileriki yaslari
icin en degerli 6gretilerden biri. Anne ve babanin gocuklar
icin en 6nemli rol kisisi oldugunu unutmayin. Siz kebap ya
da pizza yerken gocugunuzun sebze yemesini beklemeyin.
Onlarin yaninda yemek segmeyin, sebze ve meyveler ile il-
gili olumsuz sdzler sarf etmeyin. Gocugunuz ile birlikte
kendi beslenme aliskanliklarinizi da gbzden gegirin. Ozel-
likle oyalamak, susturmak icin cikolata, sekerleme gibi gi-
dalari onlara 6diil olarak vermekten kaginin. Kesinlikle
fast food'dan uzak tutun. Yemek konusunda baski yapma-
yin ama 0gtin aralarinda abur cubur yemelerini engelleyin.
Yeteri kadar protein (et, tavuk, balik, stit, yumurta) aldigin-
dan emin olun. Gazli icecekler yerine meyve suyu igmesi-
ni saglayin. Ergenlik dénemindeki genglerde kilo fazlaligi
hem iligkilerinde hem de kendi i¢ diinyasinda ciddi psiko-
lojik sorunlara neden olabilir. Bu dénemde miimkiin oldu-
gunca spora yonlendirmek, bir uzman esliginde beslenme-
yi diizenlemek en dogru yaklagim olacaktir.




Konsept

Tereyagindan korkmayin

Bir donem yaglardan, ézellikle de tereyagindan uzak durmamiz gerektigi sdylendi.

Ancak yapilan arastirmalar tereyaginin sanilanin aksine zararl degil, yararli oldugunu

ortaya cikardi. Tereyagi kolesterolli dusglryor, seker hastaligi ve obeziteyi tedaviye

980°li yillarin baginda Amerikan Hikiimeti halki-

na daha az yag tiketerek daha saglikli yasayabi-
leceklerini ilan ettigi blyik bir kampanya bas-

latti. Yaglar tim saglik sorunlarinin suglusu ilan edil-
di. Bu yaglar kan kolesteroliini yiikseltiyor, damarlari
tikiyor, insanlarin kalp krizinden &limiine neden olu-
yordu. Kampanya basariya ulasti ve insanlar yag ye-
mekten vazgegti.

Bugiin Amerikan halki 20 yil éncesine gore yiizde 18
daha az yag ttiketiyor. Her 10 Amerikalidan 9'u diizen-
li olarak “yagsiz ve az yagh” driinleri tercih ediyor.

Ancak bu yaygin anlayis sismanligin her gegen yil ar-

yardimci oluyor.

tip Urktiicd boyutlara ulagmasina engel olamadi, ak-
sine olumsuz sireci hizlandirdi. Oysa, abartmamak
kosuluyla, yaglar zararli degil, yararhdir. Dinya Sag-
Iik Orgiitii’niin, “Saglikli beslenme normlari nelerdir?”
baslikh raporunda da bireyin giinliik enerji gereksin-
mesinin 2 bin kalori oldugu bunun yiizde 50 ila 60"ini
karbonhidrattan, yiizde 30 ila 35'ini yagdan, ylizde 10
ila 15'ini proteinden almasi gerektigi belirtilir.

Yani saglkh bir yasam igin yas, cinsiyet, boy gibi bel-
li faktorler géz 6niinde bulundurularak dogru oranda
yag almamiz gerekir. Glinkii giinltik enerji ihtiyacimi-
zin 8nemli bir kismini yaglardan aliriz. Ornegin mii-
kemmel bir gida olan anne sitiintin kalorisinin yaris
yaglardan gelir. Yaglar A, D, E, K vitamini gibi vi-
taminlerin emilimini saglar. Vicut isisinin ko-
runmasinda rol oynar. Organlarin dig darbeler-
den korunmasini saglar.

Ayrica viicudunuzun iretemedigi ama digaridan
yiyeceklerle almaya mecbur oldugu yaglar da var.

-__

Bunlara "temel yag asitleri" denir. Arastirmalar, te-
mel yag asitlerinin belirli bir denge icerisinde alinma-
sinin saglik igin sart oldugunu gosteriyor. Bugiin ya-
sadigimiz saglik sorunlarinin pek ¢ogunun arkasinda
bu dengesizligin yatabilecegi belirtiliyor.

Yapilan son arastirmalar da yaglar aklar nitelikte. Ka-
nada’da gerceklestirilen arastirmaya gére en sabikali
yag olarak gorilen tereyag kolesterolii diisiriiyor, se-
ker hastaligi ve obeziteyi tedaviye yardimei oluyor. Te-
reyaginin temel yararlari s6yle siralanabilir:

e Tereyadl yemek, yiyeceklerdeki diger besin égeleri-
nin emilimini artiriyor.

e En iyi A vitamini kaynagidir.

e Lesitinden (hiicrelerin ihtiyaci olan bir yag) zengindir.
e Yiiksek oranda antioksidan (kolesterol, A vit, E vit,
selenyum) igerir.

* lyi bir iyot kaynagidir.

e Dis cirtikleri ve osteoporoz riskini azaltir.

e Makiiler dejenerasyonu (merkezi goriis bulanikligi)
azaltir (lutein).



® Yiiksek kolesterolii azaltir (kolin).

e Bellek ve 6grenme kapasitesini artirir (kolin).

o Asetilkolini (merkezi sinir sisteminde yer alan bir
kimyasal iletici) artirir.

e (inko igerigi yiksektir.

e Magnezyum igerigi yiksektir.

e Omega 3 agisindan zengindir.

e A D, Kvitaminleri, demir, selenyum, riboflavin, ve
niasinden zengindir.

Balik yagi

Tereyaginin yani sira mucizevi etkisi olan bir yag da
balik yagi. Hayat iksiri olarak goriilen balik yagi bi-
yik dlctide Omega-3 yag asidi iceriyor. Fazla miktar-
da balik tiiketen toplumlarda, kalp-damar hastalik-
lari ve depresyon daha az gortiliir. Gebelik donemin-
de ve sonrasinda bebeklerin beyin ve sinir sisteminin
gelisimine yardimci olur. Kan sekeri seviyesinin kon-
trol altinda tutulmasini saglar. Adet ve menopoz do-
neminde yasanan sorunlari azaltir. Kemik erimesi has-
taliginin tedavisinde de katkilari vardir.

Zeytinyagi

Mutfaklarimizda hazineye doniisen bir lezzet ise zey-
tinyag. Zeytinyagi, kati ve sivi biitiin yaglar arasinda
en kolay hazmedileni... Hatta yemeklerden once igi-
lirse mideyi Glsere karsi koruyor. Idrar yollari ve saf-
ra kesesi rahatsizliklarinin giderilmesini sagliyor.
Beynin geligimini ve kemiklerin gticlenmesini hizlan-
diryor. Bir vitamin deposu olan zeytinyagi A, D, E ve
K vitaminlerini igeriyor, dolayisiyla da her yastaki in-
sanin vitamin ihtiyacini karsiliyor. Bu vitaminler sa-
yesinde hiicreleri yenileyip, doku ve organlarin yas-
lanmasini geciktiren zeytinyagl, beynin daha uzun
stre saglikli ve zinde ¢alismasini sagliyor.

Findik yag

Karadeniz Bolgesi'nde bolca yetigen findiktan elde
edilen yag da bir diger énemli saghk kaynagi. Gecti-
gimiz yil Ingiltere’de gergeklestirilen aragtirmalara
gore findik yagr kalp ve damar rahatsizliklarini, ti-
mor ve ur gelisimini, prostat kanserini ve diger kan-

serleri 6nltyor.

Pinar Tereyaglan

Pinar'in kalite, saglik ve hijyeni her seyin {izerinde tutan anla-
yis! ile gida miihendislerinin denetiminde Uretilen ozel tere-

yaglari, farkli gramajlarda tiiketicilerin begenisine sunuluyor.

e

Paket Tereyagi
Paket Tereyag ailesi 1 kg., 250 gr. ve
125 gr. folyo ambalajlarda sunuluyor.

Rulo Tereyadj
Pinar Rulo Tereyagi 500 gr.'lik ambalajda
sunuluyor.

Pratik Tereyagi
Pinar Tereyagi'nin dayanilmaz lezzeti,
8 kullanimhik mini paketlerle birlikte

tek bir kutu iginde sunuluyor.

Kase Tereyad
Pinar Tereyag, vazgecilmez geleneksel lezzetini 250 gr'lik sak-
lama ve kullanim kolayligina sahip ambalajinda sunuyor.

Geleneksel Tereyad

250 gr. ve 500 gr. olmak tizere iki farkli
boydaki Geleneksel Tereyagi rtinleri,
mis kokusuyla tlim yemeklere lezzet

katiyor.

Kanola yagi

Kanada'da yetistirilen kanola bitkisinin tohumlarin-
dan elde edilen bitkisel bir yagdir. insanlarin besin-
lerle linoleic asit almasi gerekir. Linoleic asit lifli
sebzelerde, findikta, yumurtada, anne sitiinde, ba-
likta ve tohumlardan yapilan yaglarda bulunur. Lino-
leic asit merkezi sinir sistemi, gz ve trombositler
icin gereklidir. Kolesterol seviyesini ve trigliserid se-
viyesini distirir. Kan hiicrelerinin akigkanhgini arti-
rir. Bagisiklik sistemini giglendirir, damar tikaniklik-
larinin olugmasini engeller.

Ketenyadj

LDL kolesterol ve trigliserid seviyesini diistiren Ome-
ga 3 yag asidinin en ¢ok bulundugu bitkisel yagdir.
Omega 3 ihtiyaci, hamur islerine keten tohumu ekle-
yerek karsilanabilir. Ketenyag iltihaplanmayi engel-
leyerek eklem hastaliklarindaki sisme ve agriyr dnler,
sedefe iyi gelir. Coklu doymamis yag asitleriyle hem
kolesterol seviyesini iyilestirir hem de bagisiklik sis-

temini gticlendirir.



Spor 28"

Bisiklet slriiyorum

Diinyada heveslilerinin sayisi giderek artiyor. Tirkiye'de ise son yillarda ilgi
gecmise gore yiiksek. Cocuklar arasinda ise zaten hep popilerdi.
Bisiklet sporuyla hem saglhigimizi koruyor hem de “fit” bir goriinime kavusuyoruz.

zmanlar egzersizin saglikli yasamin vazgecilmez

unsuru olduguna sik sik deginiyorlar. Egzersiz

hem uzun 6mriin hem de saglkl yasamin anah-
tarini elinde tutuyor. Herkese gére bir egzersiz tiirli bu-
lunuyor. Buradaki en biiyik énemi ise egzersizi diizenli
yapmak tasiyor.

Bisiklet, tipki yiizme gibi her yasta yapilabilecek ve sag-
lik izerinde olumlu etkilere sahip bir spor. Bisiklet spo-
runun sismanlik, stres, metabolizma hastaliklari, sirt
agrilar, yiiksek tansiyon gibi viicuttaki olumsuzluklari
giderdigi, daha saglikli ve mutlu bir insan yarattig yapi-
lan birgok arastirmada ortaya ¢ikiyor. Bununla birlikte
dayanikhligr artirmasi, stresle miicadelede yardimci ol-
mas|, kilo kontrolii saglamasi, eklemleri giiglendirmesi,
sirt, bacak, karin ve kol kaslarini galigtirmasi ve sonug-
ta kondisyonu artirmasi bunlar arasinda sayilabilir.

Ozellikle, bacak ve sirt kaslarini harekete gegiren bisik-

let ile zinde kalmak mimkin. Uzmanlar, agir kilolardan
sikayet edenlere bu sporu &zellikle dneriyor. Arastirma-
lara gdre bisiklet kullaniminin bir aligkanhik oldugu, bi-

sikletin ana ulasim araclarindan biri olarak kabul gordi-
gl Isveg, Hollanda, Belgika gibi Avrupa iilkelerinde kalp
hastaliklarina daha az rastlaniyor.

Kadinlar icin ¢ok yararl

Bisiklet sporunun 6zellikle kadinlar igin géz ardi edile-
meyecek faydalari var. Diizenli bisiklet kullanimi kemik
yogunlugunu artirarak kadinlarin ileri yaslarda oste-
oporoz hastaligina yakalanma riskini azaltiyor. Oste-
oporoz tedavisinde kadinin yagsi ne olursa olsun, teda-
vinin bir pargasi olarak egzersiz recetesi veriliyor ve bi-
siklet hem eklemlere daha az yiiklenilmesi hem de yo-
gun olarak yapiimadigi stirece diger sporlara gore da-
ha az yormasi nedeniyle orta yas grubu igin uygun bir
spor olarak ilgi gériyor.

Bisikletin cinsine ve kullanim tarzina bagli olarak, bu
sporla saatte en az 300 kalori yakilabiliyor. Bisiklete
binmek seliilitle bas etmek icin de gok yararli. insanin
moralini ylkseltiyor, savunma sistemini gii¢lendiriyor,

kan dolagimini ve bagirsak hareketlerini diizenliyor ve




cildin giizellesmesini sagliyor. Bisiklet kullanmak, ile-
ri yaglarda biiytk bir sorun haline gelen denge duygu-
sunu da gelistiriyor.

Bahar aylari i¢in en uygun sporlardan

Ulkemizde son yillarda insanlari egzersize tesvik eden
pek cok uygulama gergeklestiriliyor. Sayisi giderek ar-
tan park alanlarinda yirtiyts parkurlarinin yani sira bi-
siklet sporu igin de alanlar ayriliyor. Bisiklet 6zellikle
giinesli bahar giinlerinde tercih edilen bir spor. Teker-
lekler hafif bir hareketle donerken yiziiniize garpan
thk bahar riizgarini kucakliyor; bu arada tadina doyul-
maz bir dzgiirlik duygusu ve neseyle doluyorsunuz.

Cevreye katkisi biiyiik

Hayati saglikli ve givenilir bicimde yasamanin temel-
lerinden biri de saglikli bir cevre. Iste bu noktada bi-
siklet karsimiza cikiyor. Kiresel 1sinmanin etkilerinin
yogun olarak hissedildigi, hava kirliliginin en biyik
sorunlardan biri oldugu gtintimiizde hiikiimetler de bi-
siklet kullanimini tesvik edici dnlemler aliyor. Giinki

cevre sorunlarinin basinda atmosfere salinan gazlar

geliyor. Otomabil kullanmak ise gevre sorunlarina kat-
kida bulunmak anlamina geliyor. Kiiresel isinma nede-
niyle bisiklet kullanimi tiim diinyada artiyor, yery(ziin-
de yaklagik bir buguk milyar kisi bisiklete biniyor.

Cin bisiklet konusunda diinya sampiyonu. Gin'de 2004
yilinda (retilen bisiklet sayisi 79 milyon. Bunun 28
milyonu dlke icinde satilmis; kalani ihrag edilmis.
Gin'in ardindan Hollanda geliyor. Hollanda'daki bisik-
let sayisi 10 milyon. Bagkent Amsterdam'da iki kigiye
1 bisiklet diigtiyor. Almanya’da 2005'te satilan bisiklet
sayisi 4.5 milyon, ABD'de ise toplam bisiklet sayisi
100 milyondan fazla. Yani iilke genelinde 2.5 kisiye bir
bisiklet distiyor. Tiirkiye'de en fazla bisiklet bulunan
illerin basinda Konya ve Izmir geliyor. Ozellikle Konya,
bisiklet sayisi bakimindan 6nde. Bisikletin bu kentler-
de yaygin olarak kullanilmasina neden olarak, bu
kentlerin diizltik olmasi gosteriliyor. Diger illerde ise
saglikli yagam bilincinin yerlesmesiyle birlikte bisiklet
kullananlarin sayisinin arttigi gordltyor.

Bisiklet kullanirken dikkat

o Sivi kaybini mutlaka goz dniinde bulundurun. Yaninizda

su sisesi tastyin. Yogun antrenmanlarda tuz ve mineral kay-
bi olabileceginden soda ve tuzlu igecekler igin.
o Diismelere karg! kask ve dizlik mutlaka takin.
 35yas Ustii erkekler, 40 yas Usti kadinlar, sigara icenler,
yogun stres altindakiler, seker, tansiyon hastalari ve asiri

kilolular doktor kontroliinde efor testinden gegtikten sonra

bisiklet sporuna baslamali.

Tour de France (Fransa Turu)

Ik olarak 1903 yilinda yapilan bu bisiklet yarigi, zamanla
sporun en dnemli organizasyonu haline geldi. Ozellikle
1960'lardan sonra popiilaritesi iyice artan tur, son yillarda
uluslararasi niteligini pekistirdi. Artik Fransa Turu’nun etap-
lari, Beneliiks tilkeleri, Italya ve Isvicre'yi de kapsayacak se-

kilde diizenleniyor.

Fransa Turu'nu en ok kazanan isim, 2005'teki 7. sampiyon-
lugunun ardindan sporu biraktigini agiklayan Amerikali pe-
dal Lance Armstrong. Armstrong ayrica bisiklet sporunu
diinyaya tanitan isim olarak da biliniyor. Armstrong’dan
sonra Fransa Turu’'nda en fazla sampiyonluk yasayan isim-
ler bes zaferle Eddy Merckx, Bernard Hinault, Miguel Indu-

rain ve Jacques Anquetil.




Pinar'dan
haberler
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Pinar Kido Resim Yarigmasi baghiyor

Pinar Kido Ilkégretim Ogrencileri Arasi Resim Yarismasi, Tiirkiye'deki tiim
ilkdgretim 6grencilerini resim yapmaya davet ediyor. Pinar, bu yil 28."si
diizenlenen yarismaya katilan resimler arasindan secilecek 22 resmin sahibine
ve 10 ilkdgretim okuluna bilgisayar hediyesi kazanma sansi sunuyor.

Tiirkiye'nin 6ncti gida markasi Pinar, 27 yildir oldugu
gibi bu yil da ilkégretim égrencilerini hem sanatla
bulusturuyor hem de 6dullendiriyor. Tiirkiye'deki bi-
tlin ilkdgretim 6grencilerinin katilimina agik olan Pi-
nar Kido lIkégretim Ogrencileri Arasi Resim Yarisma-
si'nda jliri degerlendirmesi sonucunda segilecek 22
resmin sahibi, 15-19 Haziran 2009 tarihleri arasinda
Hiisamettin Kogan ve ekibi ydnetiminde Istanbul’da
gerceklestirilecek Sanat Haftasi'na katilma hakkina

sahip olacak.

Ogrencilerin resim becerisini ortaya cikarmayi ve zi-
hinsel gelisimlerine katkida bulunmayi hedefleyen

yarigma, sirpriz hediyeleriyle de hevesli ve yetenek-

li kiigtikleri sevindirecek. Sanat Haftasi'na katilma
hakki kazanan 22 égrencinin her birine diziistl bilgi-
sayar hediye edecek olan Pinar, yarigmaya katilan ve
en ¢ok sayida resmi gdnderen 10 okula da masatstii
bilgisayar hediye edecek. Pinar, konunun serbest
olacagl resim yarigmasinda jiri degerlendirmesi
dogrultusunda segilecek 3 adet resimle de 10 milyon
adet Pinar Siit kutusunun siislenmesini saglayacak.

Pinar’in hediyesi olan profesyonel resim malzemele-
ri ile gergeklestirilecek resim atélyesi ¢alismalarinin
yer alacagi Sanat Haftasi’'nin sonucunda katilim ser-
tifikasi verilecek. Ayrica atélye galismalarinin ger-
ceklestirileceqi Sanat Haftasi boyunca 6grenciler is-
tanbul'da diizenlenecek gezilere katilarak ilkdgretim
yilinin yorgunlugunu iizerlerinden atacak, istanbul’u
yakindan taniyacaklar. En ge¢ 15 Mayis 2009 tarihi-
ne kadar bireysel olarak veya ilkdgretim okullar ta-
rafindan génderilebilecek resimlerin 6n elemesi, ko-
nusunda uzman beg kisilik bir segici kurul tarafindan
yapilacak. Mayis 2009'da finale kalacak resimlerin
belirlenecedi yarismanin sonuglari, 2 Haziran 2009
tarihinden itibaren, yarigma ile ilgili detayli bilginin
de yer aldifi, www.pinar.com.tr sitesinde yayinla-
nacak.

Reklamcilar Dernegi ve Reklamverenler Demegi tara-
findan bu yil tiglinctisti diizenlenen Effie Reklam Et-
kinligi Odiilleri Yarismasi sonuclandi. Toplam yedi
adayin katildigi Temel Gida Maddeleri kategorisinde
Pinar, “Pinar Beyaz" kampanyasiyla Giimis Effie
Oduli'ne layik gorildi. Kampanya boyunca yayinla-
nan 11 degisik reklam filmiyle “Cocuklara Kahvaltiyi
Sevdiren” Pinar Beyaz, kahvalti denince akla ilk gelen
marka oldu; hane penetrasyonunu da ikiye katladi.
Diinya capinda “Pazarlama’nin Oscar'i” olarak nite-
lendirilen, itibari ve ticari etkinligi yiiksek olan Effie
Reklam Etkinligi Yarigmasi, sonug getiren reklam ve
pazarlama iletisimi kampanyalarini 6dillendiriyor.

Pinar, miisteri
memnuniyetinde lider

Turkiye Kalite Dernegi'nin (KalDer) gergeklestirdigi
Tirkiye Musteri Memnuniyeti Endeksi 2008 4. ceyrek
sonuglarina gére et ve tavuk driinlerinde 80 puanla
Pinar lider oldu. Beyaz esyada Siemens, televizyonda
Arcelik, binek otomobilde Toyota, bireysel bankacilik-
ta Halkbank ve Ziraat Bankas|, saglik sigortasi/kasko-
da Anadolu Sigorta, ulusal kargoda Yurtici Kargo, zin-
cir marketlerde ise Bim rakiplerini geride birakti. Kal-
Der'in agiklamasinda misteri memnuniyetinin gecen
yilin ayni dénemine gore 1 puandan fazla artarak ytiz-
de 75.2 oldugu ve Ulusal Memnuniyet Endeksi’nin bu-
giine kadarki en yiiksek degere ulastigi belirtildi.



Balik saghktir

Balik igerdigi besin dgeleri nedeniyle uzmanlarin her-
kese haftada en az U kere yemesini tavsiye ettigi bir
gida. iceriginde seker ve karbonhidrat yok denecek
kadar az olan balikta madensel tuzlar ve minerallerin
yani sira bol miktarda fosfor, kalsiyum, iyot ve flor bu-
lunuyor. A, B1, B2 ve D vitaminleri agisindan da ol-
dukga zengin.

Balik, damar igi tikanikliklarin azalmasinda etkili. Ige-
rigindeki Omega-3 yag asitleri yiksek antioksidan
dzellige sahip. Kilgiginda bulunan yiiksek orandaki
kalsiyum ve fosfor, kemiklerin sagligi ve dayaniklihg
acisindan dnemli. Bu 6zelligi nedeniyle kemik erime-
si sorunu yasayan ve menopoz donemindeki kadinla-

rin balik etini normalden fazla tiiketmesi &neriliyor.

Balik, protein agisindan son derece zengin. 100 gr
yagh balikta yaklasik 22 gr, yagsiz balikta ise 19 gr
protein yer aliyor. Yale Universitesi Dermatologu
Nicholas Perricone, yagl asitlerin parlak geng bir
cilde sahip olmayi sagladigini, kirigikliklari dnledigi-
ni belirtiyor. Yeterli protein almayan viicudun “hiz-
landiriimig yaglanma moduna” girdigini sdyleyen Dr.
Perricone, kaslarin, organlarin, kemiklerin, kikirdak-
larin ve bizi hastaliklardan koruyan antikorlarin hep-

sinin proteinden yapildigini vurguluyor. Dr. Perrico-
ne, bu nedenle dzellikle yiiksek kaliteli protein ba-
rindiran biitiin baliklarin tiiketilmesini 6neriyor. Ba-
lik tiiketimi ile alinan Omega-3 yag asitleri, gérmeyi
tehdit eden “yasa bagli sari nokta hastaligi” ve ka-
dinlarda “g6z kurulugu” riskini azaltiyor. Baliktan
alinan Omega-3'tn vicut tarafindan kullaniminin
daha kolay oldugu da uzmanlar tarafindan ézellikle
vurgulaniyar. Diinya capinda 22 bin doktorun katildi-
g1 binin tzerindeki bilimsel arasgtirma, Omega-3 yag
asitlerinin kalp Gzerindeki olumlu etkilerini anlati-
yor. Bu arastirmalarda Omega-3 yag asitlerinin er-
keklerde kalple ilgili 6limleri ylizde 81 oraninda
azalttigr belirtiliyor.

Ug tarafi denizlerle gevrili tilkemiz her gegen giin ar-
tan gevre kirliligine ragmen balik gesitleri agisindan
son derece zengin. Taze balik deyince hepimizin akli-
na ya pazarlar ya da balik halleri geliyor. Oysa taze
balik artik giiniimiz aligverig aligkanhigl olan siiper-
marketlerde de karsimiza cikiyor. Kaliteyi ve giiveni
arayan tiketici, artik baligin da kalitesini etiketinde
buluyor. 2008 Subat ayindan bu yana Tesco Kipa sii-
permarketlerde Pinar Balik etiketli baliklari bulmak

artik mimkiin.

ARTIK BALIGINIZI
SECERKEN GOZUNE
DEGIL,

ETIKEFINE BAKIN

O

Cesme’deki Pinar Deniz Tesisleri'nde hijyenik ve ste-
ril kosullarda yetistirilen cipura ve levrekler Pinar ka-
litesi ve glivencesiyle sofralarimiza geliyor. Pinar De-
niz Tesisleri'nde, I1SO Entegre Yonetim Sistemleri ka-
litesiyle tretim yapiliyor ve dort mevsim ayni kalitede
balik yetistiriliyor. Ayrica Pinar Deniz'in I1SO 14001
cevre yonetimi sertifikali tesislerinde gevreye duyarli
tretim yapilyor. Simdilik sadece Tesco Kipa'larda
bulunabilen Pinar etiketli gipura ve levrek, sofralarini-
zin gdzdesi olmaya aday.

Yasar Holding’e 18 Basan Odiilii

Ege Bdlgesi Sanayi Odasi tarafindan her yil diizenle-
nen “Geleneksel Basarili Sanayiciler Odul Téreni”
Ataturk Kilttir Merkezi Yunus Emre Salonu'nda Sana-
yi ve Ticaret Bakani Zafer Gaglayan'in katilimiyla ger-
ceklesti. Torende Yasar Holding Gida Grubu sirketleri
Pinar Sit, Pinar Et ve Un, Pinar Su ile Camli Yem ve
Besicilik toplam 18 &diil kazandi.

Pinar Stt Mamulleri Sanayii A.S., “En Yiksek Yati-
nm" birincilik ddilti, “En Yiksek Vergi Odeme”, “En
Yiiksek ihracat” ve “En Fazla istihdam” ikincilik 6diil-
lerini aldi. Pinar Siit ayrica “Son 10 Yildir Araliksiz
Olarak Yiiksek Ihracat Gerceklestirme”, “Kiiltir Ala-
ninda Katki”, “Basarili Marka” ve “Basarili ARGE Ca-
lismalar” kategorilerinde de ddiillendirildi. Pinar Et
ve Un Mamulleri Sanayii A.S., “En Yiiksek Yatinm” ve
“En Fazla istihdam” kategorilerinde tgiinciiliik dduli

aldi. Pinar Et “"Son 10 Yildir Araliksiz Olarak Yiksek
ihracat Gerceklestirme” kategorisinde de 6diile layik

gorildi. Un ve Yem Fabrikalari Meslek Grubu'nda ise
Gamli Yem ve Besicilik A.S., “En Yiksek Yatinm”, “En
Yiksek Vergi” ve “En Yiksek Istihdam” kategorilerin-
de birincilik 6dilii, “En Yiksek Ihracat” kategorisinde
ise dgtincilik 6ddliny aldi. Pinar Su Sanayi ve Tica-
ret A. S. de “Son 10 Yildir Araliksiz Olarak Yiiksek Ih-
racat Gergeklestirme” kategorisinde ddllendirildi.

Pinar Fish Burger

Pinar'in yeni drlinii Fish Burger ile evde balik ziyafeti
artik ok kolay! Temizleme ve kilgik derdi olmadan, pi-
sirmeye hazir sekilde sunulan ve yaklasik 10 dakikada
hazirlanan Pinar Fish Burger, annelerin isini kolaylasti-
rirken, kdftelik baharatlarla zenginlestirilmis lezzetiyle
cocuklarin severek balik tiiketmelerini sagliyor. Gocuk-
larin saglikli gelisimini destekleyici besleyici dzellikle-
riyle ytizde 100 dogal, katkisiz ve kaplamasiz olan Pinar
Fish Burger, 300 gramlik paketlerde satisa sunuluyor.
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Kitaplarda

saglikli yasam

Mutfaktaki Yaban

W Kitap adi: Mutfaktaki Yaban
| Yazar: Tijen Inaltong

5 Yaymevi: Yapi Kredi Yayinlan
Sayfa sayisi: 292

ISBN: 9789750815157

Doga bize mevsimine gore farkl giizellikler sunar. Bi-
beriye ve defne yil boyu yesil kalirken semizotu sade-
ce yaz aylarinda ¢ikar, isirgan yazi degil kit sever, su
teresi, su kazayag gibi otlar sulak yerlerde yetismek
ister, ebegiimeci, labada, kusyiredi, kus ekmegi he-
men her yerde yetisir, 6zel ilgi beklemez. Mutfaktaki
Yaban'da her otun ayrintili tanitimindan, nasil yetisti-
rilebilecegi ve kullanilabilecedi konusunda ipuglar ve-
ren metinlerden 6nce hikayelerini okuyacaksiniz.

Bulgur

Kitap adi: Bulgur
Yazar: Ayfer T. Unsal
Yayinevi: Hayykitap
Sayfa sayisi: 136
ISBN: 9789759059743

e

-
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Cig kofte, asure, icli kofte, dolma, pilav, lapa, gorba
gibi yemeklerin ortak bir tarafi oldugunu séylesek sa-
sinr miydiniz? Ayfer Unsal, Bulgur kitabinda hepimizi
sasgirtiyor. Bugdayin kirilmig, doviilmis, kabugu so-
yulmus hallerini biraz daha yakindan tanimamizi sag-
liyor. Bugdayi islemeyi ve pisirmeyi gok iyi bilen Ana-
dolu insani nefis yemekler Gretmis. Avrupa’nin yeni
yeni dgrenip “en saglikli yiyecekler” arasinda saydig
bulguru daha iyi tanima firsatini kagirmayin.

Hayatin Tarif Kitabi

Kitap adi: Hayatin Tarif Kitabi
Yazar: Prof. Dr. Arman Kirm
Yayinevi: Sistem Yayincilik
Sayfa sayisi: 720

ISBN: 9789753225250

Hayatin Tarif Kitabi, Arman Kinm'in Hiirriyet Pazar'da
Agustos 2004-Aralik 2008 tarihleri arasinda yayinlan-
mig yemek yazilarini toplu halde bulabileceginiz bir ¢a-
lisma. Kitabin adinin “Hayatin Tarif Kitabi” olmasinin
bir nedeni var. Kinm'in yazilar yalnizca basit birer ye-
mek yazisi olmanin gok dtesinde icerige sahip olan ve
yemegi yasam tarzinin ortasina yerlestiren yazilar.
Bunlar hayatin ¢ok daha renkli, keyifli ve igi dolu ola-
rak yasanmasini 6zendiren yazilar.

Kriz Mutfag

Kitap adi: Kriz Mutfagi (Hesapli Méntiler)
Yazar: Giilhan Kara

Yayinevi: Alfa Basim Yayim Dagitim
Sayfa sayisi: 135

ISBN: 9786051060668

Evde yemek yemenin masrafi disariya gére az olur. Di-
sarida yenilen bir tabak yemek fiyatina bir paket ma-
karna ve bir kilo sebze ya da yarim kilo kiyma alinabi-
lir ve sadece bir tabak yemek degil, dért tabak yemek
yapilir. Kriz dsneminde yemek masrafinizi indirerek kar
etmenin ipuglarini, ekonomik yemek tarifleri esliginde
Kriz Mutfagi'nda bulacaksiniz. Kitapta mutfak biitgesi
nasil yapilir, aligveris listesi nedir, nasil yapilir, aligve-
riste nelere dikkat edilir gibi sorular cevap buluyor.

Giilbeseker

Kitap adu: Giilbeseker (Ttrk Tathlari Tarihi)
Yazar: Priscilla Mary Isin

Yayinevi: Yapi Kredi Yayinlari

Sayfa sayisi: 360

ISBN: 9789750814990

"Frengf badem sekeri / Al ey demadem sekeri /Kim
hazzetmez begim ondan / Yemez mi adem sekeri"
Bekgi Manisinden (18. yy.)

Tark yemekleri Gzerine yazilmis kitaplarda tathlarin
onemli bir yeri var. Tatllar tzerine Tirkge kitaplar da
yok degil. Ancak “Gulbegeker / Tirk Tatlilari Tarihi”
de Tiirk tatl ve sekerleme kiiltirti Gizerine kaleme alin-
mig caligmalar arasinda anlamli bir yer tutuyor.

Leziz Sirlar

Kitap adi: Leziz Sirlar
Yazar: Isik Polater

"  Yaymevi: Oglak Yayincilik
Sayfa sayisi: 228

ISBN: 9789753296281

Leziz Sirlar'in igerigini ginimztin yogun yasam tar-
zindaki eksik halkayi olusturan; cok az zaman harca-
yarak, 15-20 dakikada hazirlanabilecek 102 gesit ye-
mek ve tatli tarifi olusturuyor. Zeytinyagi ve sebze
agirlikli malzemeler kullanilmasinin getirdigi saglik
faktériinin yaninda sayfalarin altinda bulacaginiz
distinceler, yemek yaparken zihninizi meggul edebi-
lecek. Kitapta yer alan tarifler lezzetli, saghkh mal-
zemeler, sebze ve otlardan oluguyor.



