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Pinar Resim Yarigmasi - Pinar Gocuk Tiyatrosu Pinar Karsiyaka Baskethol Takimi

31 Yilda 4 Milyon Gocuga 25 Yilda 3 Milyon Gocugumuzun 14 Yilda Binlerce Gocuga Spor
Sanati Sevdirdik... Gozlerinde Mutlulugu Gordiik... Yapma imkam Sagladik...

Tiirkiye’nin Pinar'i olarak, cocuklarin zihinsel ve  Cocuklarimiza saglikli ve lezzetli iiriinlerin yani sira  Cocuklarimizin saglikli geligimiicin 14 yildir spora kesin-
fiziksel gelisimlerine katkida bulunmak amaciyla - tiyatro sevgisi de asiladik. 25 yildir araliksiz diizenledi- tisiz destek veriyor, onlara spor yapma imkani sagliyo-
kiiltiirel, sanatsal ve sportif faaliyetleri destekliyoruz.  gimiz Pinar Cocuk Tiyatrosu ile 3 milyon gocugumuzun ruz. 1998 yilindan bu yana Pinar Karsiyaka adiyla Tiirkiye
31 yildir yaklasik 4 milyon cocugumuza sanati sevdi- = gozlerinde mutlulugu gordiik. Tiyatroya olan ilgiyi Basketbol Birinci Ligi'nde ve yurtdisinda basariyla
rirken gelecegin ressamlarini vyetistirdik. Her yil artirmak ve cocuklarmizin sosyallesmelerine katkida miicadelemize devam ediyoruz. Altyapi tesislerimizde
diizenledigimiz ‘Pinar Sanat Haftasr'yla onlarabenzer-  bulunmak amaciyla hem kalbimizi hem perdelerimizi  her yil yiizlerce gocugun spor yapmasi igin onlarin en
siz bir deneyim yasattik, yasatmaya devam ediyoruz. actik ve agmaya devam edecegiz. biiyiik destekeisi olduk, olmaya devam ediyoruz.
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Kis aylarimi geride birakip
bahara girdigimiz su aylarda
beslenmemize 2 kat daha fazla
dikkat etmemiz gerekiyor.
Yasam Pinarim, hem sizin
hem de bebeginizin saglikhh
beslenmesi igin rehberlik
etmeye devam ediyor.
Unutmayin ki saglikh nesiller
saglikl beslenmeden gegiyor.
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Idil Yigithas
Yasar Holding

YOnetim Kurulu Bagkani

Saglikli beslenmek, yeterli ve dengeli beslenmektir. Viicudumuzun tiim besinlere
ihtiyac1 vardir. Sadece karbonhidrat ya da proteinle beslenmek yanlistir. Ciinki
viicudumuzun yag, karbonhidrat, protein, vitamin ve mineral gibi tiim besinlere
ihtiyaci vardir.

Siit insanin dogumundan itibaren hayati éneme sahip en 6nemli ve en besleyici
irindir.

Uluslararas Siitgiilitk Federasyonu’nun 1956 yilinda aldigi karar geregince fede-
rasyona iiye tiim iilkelerde 21 Mayis Diinya Siit Giinii olarak kutlanmaktadir.

39 y1l 6nce iilkemizde ilk uzun émiirlii saglikl siitiin tiretiminde 6nciiliik yapmis
ve saglikli bir nesil yetismesi i¢in gocuklarimiza saglikli gidalar sunan bir marka
olarak “Diinya Siit Giinii”niizii simdiden kutluyoruz.

Tirkiye’de yetersiz olan siit titketimini arttirmak icin sektoriin lideri olarak pek-
gok platformda tizerimize diiseni yapmaya calisiyoruz. Cocuklarimizin gelecegi
icin herkesi sagikl siit tiikketmeye gagiriyoruz.

Yasar Toplulugu olarak misyonumuz tiiketicilerimize “daha iyi bir yasam” sun-
maktir. Bu amacimiza dogru ilerlerken tiim sorumluluklarimizi yerine getirerek
topluma fayda saglamaya ve siirdiiriilebilirlige biiyiitk 6nem veriyoruz. Bugiin-
ki ihtiyaglarin karsilanmasi siirecinde, gelecek nesillerin ihtiyaglarini tehlikeye
sokmamak; “stirdiiriilebilirlik” igin yapilan en giizel tanim. Bu dogrultuda Top-
lulugumuzda karbon ayak izi 6l¢iim galismalarini da baslattik. Stirdiirilebilirlik
igin tek kistas elbette cevrenin korunmasi ve iyilestirilmesi degil. Tiiketicilerimize
daha iyi bir yasam sunma misyonuyla faaliyetlerimizi siirdiiriirken, bize siit ve et
tedarik eden 35.000 tireticimizin gelisimine ve tiim iiretim ve satis siirecindeki ka-
lite bilincine ve verimlilige de katkida bulunmaya galisarak tilke ekonomisinde de
onemli bir katma deger yaratiyoruz. Pinar Ailesi olarak, saglikli bir nesil yetistir-
mede en biiyiik destekginiz olmaya devam edecegiz. Bu gayretimize en giizel 6diil
ise sizlerin goziindeki yerimiz. Gfk Tirkiye tarafindan 7 cografi bolgede, 15 ilde
toplam 14 bin 176 kisi arasinda yapilan arastirmaya gore Pinar, Tiirkiye’nin en
itibarli 10 sirketi arasinda yer aldi. Sizlere, cabalarimiz1 karsiliksiz birakmadiginiz
igin ve Pinar’a goniil vermis tedarikgilerimizden miisterilerimize kadar tiim paydasla-
rimiza ve binlerce Pinar mensubuna en igten tesekkiirlerimi sunuyorum.

Pinar Ailesi olarak biz sadece bedensel degil, zihinsel gelisimin de 6nemini tim
faaliyetlerimizde vurgulamaya calisiyoruz. Bununla da kalmiyor, ¢ocuklarimizin
sanatsal gelisimi i¢in Tiirkiye'nin en kapsamli ve uzun soluklu resim yarismalarin-
dan birini diizenliyoruz. “Pinar Resim Yarigsmas1” tam 31 yildir devam ediyor ve
sanatgl miniklerimizi tesvik ediyor. Sanatin 6nemini anlatmak igin ayrica “Sanat
ve Cocuk” dosyas1 hazirland1 bu sayimizda. Severek okuyacaginizi tahmin ediyorum.

Kistan gikip bahara girerken, saghigimiza en fazla dikkat etmemiz gereken zaman-
lar bizi bekliyor. Ozellikle miniklerin bahar dénemlerinde sagliklarina ve beslen-
melerine 6zen gostermeleri her zamankinden daha nemli.

Dergimizde saglik, beslenme ve gocuk yetistirme tizerine ilginizi gekebilecek pek
¢ok dosya konumuz var. Hepsi uzmanlar tarafindan hazirlandi. Diger tiim sosyal
faaliyetlerimizdeki gibi Yasam Pinarim Dergisi de sizlerin yasam kalitesini artir-
may1 hedefliyor. Zaten sizlerin degerli itibarini kazanmamizin nedeni, tim triin-
lerimizde yasam kalitesini diistinmemiz degil mi?

Sevgi ve mutluluk dolu giinler dilegiyle...
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Hit 70’ler alblimiiyle
eski yillarin O
miiziklerine bir
saygl durusunda o
bulunan Pmar Aylin,
kizi Maya'nin iinli
bir annesi oldugu
gergegiyle kolaylikla
baristigini séyliiyor.
Kizinin sarkilarina

bayildigim s6yleyen
Pinar Aylin, kiziyla
alisverise cikmaktan
da biiyiik keyif
aldigim belirtiyor.




Etiler’de bir araya geldigimiz Pinar Aylin, yeni

albimi ve annelikle ilgili gok 6zel ve keyifli agik-

lamalar yapti. Pinar markasini ¢ocuklugundan beri
¢ok sevdigini sdyleyen Pinar Aylin, kendisi ve gocu-

gu i¢in organik irtinleri tercih ediyor.

Hit 70’ler albimiinizii kasim ayinda
cikardiniz. Albiime ilgi nasil?

Pek fazla zaman olmadi ama gergekten daha ilk
kliple ¢ok olumlu doniisler aldik. Cikisimizi ‘Pa-
lavra’yla yaptik ¢linki bu sarki ne yapmak iste-
digimizi net bir sekilde anlatiyordu. Aslinda ba-
kildiginda yaptigimiz is bir cover galisma ama
alisildik islerden farkli bir galisma yaptik. Ber-
lin’de galistik ve her sarkiy:i ayr1 ayri ele alip ade-
ta yeniden yaptik. Ortaya cikan isten son derece

memnunum.

Adeta yiliregimize kazinmis parcalara
yeni bir yorum katiyorsunuz ve bunun
icin Berlin’e kadar gittiniz. Albiimiin
ortaya cikis hikayesi nasil oldu?

Bu proje, 3 kisinin ortak hayalinden olustu. Miizik
direktoriim Unal Yiiksel ve ben fikrin dogmasinda
birlikte hareket ettik. Yola gikarken ¢ok 6zel bir is
yapmak istedik, gergekten uzun ve yorucu bir ma-
ratona ¢iktik ve bunun hakkini vermek gerekiyor-
du. Berlin Flarmoni Orkestrasi’nin verdigi destegi
yadsiyamam. Onlarca sanatgiy1 stiidyoya soktuk
ve simdiye kadar cover’larda yapilan remiks man-

tiginin gok 6tesinde bir is yaptik.

Eskilerin en giizel sarkilarini bir
albiimde topladiniz ve bize sundunuz.
Peki, giinimiizdeki sarkilar icin ne
soylemek istersiniz?

Eski sarkilarin tadini simdiki sarkilarda bulmak
gergekten ¢ok zor. Bunun sihri nedir bilmiyorum,
belki de yasanmigliklar ve naif sozleri etkili ol-
mustur. Giintimiizdeki sarkilara bakinca, ara sira
¢ok keyif alarak dinledigim pargalar karsima giki-
yor. Ama bununla ilgili bir ortalama vermem gere-
kirse herhalde bu yiizde 10 olurdu. Yeni sarkila-
rin hepsi ne yazik ki birbirine benzemeye bagladi.
Fabrikasyon isler yapiyoruz. Yine de son zaman-
larda Gokge’nin, ‘Tuttu Firlatti’ sarkisini keyifle

dinliyorum.

Maya’'nin unlii bir annesi var. Peki,
uinli bir anneye sahip olmak onu nasil
etkiliyor?

Kizimin iinli bir annesi olma durumuna bayildigi-
n1 soyleyebilirim. Onu konserlerime gétiirdiigiim-
de gozlerinin ic¢inin giildiigiinii gorebiliyorum.
Sarkilarima da bayiliyor. Maya’'nin basarimdan
mutlu olmasi gok 6nemli, ¢linkii tinlilerin gocuk-
larinin bu duyguyu nasil karsilayacagi ve nasil
tepki verecegi bicak sirt1 bir konudur. Yine de tiim
bu sikintili durumlara ragmen biz o dengeyi ¢ok
iyi oturttuk. Sonugta 6zen gosterilmesi gereken

bir konu. Maya biliyor ki hayatimin merkezi o.

Mayaveikiarkadasi ‘Hayirdir insallah’
sarkisinda size eslik etmisler. Bunun
hikayesi nedir?

Kizim ve arkadaslar1 sarkinin basinda bana es-
lik ediyor. Bu fikri bana miizik direktériim Unal
Yiiksel verdi. Ben de severek kabul ettim giinki
cocukken yasayacaklar1 bu deneyim onlar igin
gok ozel ve kiymetli olacak. Iyi ki de yapmigiz.
Su anda kizim ve arkadaslar1 evde bir araya gel-
diklerinde ‘Hayirdir ingallah’ sarkisina koreografi
hazirlayarak bana dans ediyorlar. Bu gidisle, ya-

kinda ailecek kliplenecegiz. (Giiliiyoruz)

Maya 10 yasinda kocaman bir kiz oldu.
Peki, anne kiz arasindaki iliski nasil?
Maya o kadar ¢ok bana benziyor ki, bu sayede or-

tak zevke sahip olmanin avantajlarini yasiyoruz.

Kizimin tnli
bir annesi olma
durumuna
bayildigim
sOyleyebilirim.
Onu konserlerime %
gotiirdiigtimde
gozlerinin i¢inin
giildiigiinii
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Sarkilarima da W
bayiliyor. y

gorebiliyorum.



Aym seylerden keyif alip ayn1 seylere giiliiyo-

ruz: Maya iyi ‘huylu bir ¢ocuk ve hayata pozitif
bakiyoruz. Masallah diyeyim her sey gok giizel
gidiyor.

Maya sizinicin ne anlam ifade ediyor?
Onabakarken neler diisiiniiyorsunuz,
neler hissediyorsunuz?

Herhalde sonsuz bir agk. Annenin evladiyla olan
iligkisi diinyadaki en 6zel ve sonsuza dek siire-
cek sevgi tiird diye diisiiniiyorum. Onun karsi-
lig1 da tutkulu bir agk gibi. Siirekli 6zlem duyu-
lan, stirekli koruma ve kollama iggiidiisiiniin 6n

planda oldugu, aslinda garip bir duygu.

Peki, onunla birlikteyken daha c¢ok
neler yapiyorsunuz? Sohbet mi?
Alisveris mi?

Bizim bu tarz sohbetlerimiz gok. Kiz kiza sohbet
ediyoruz. Kendisini benim yatirmam istedigin-
de anliyorum ki birlikte sohbet edecegiz ve bana
anlatacagi seyler var. Annenin kiziyla her seyi
paylasmasi gerektigine inaniyorum. Hele hele
bir kiz ¢ocugu i¢in anne kiz sirdas olmali. Alis-
verise gelince, tabi ki birlikte ¢ok zevkli oluyor

ve bir yere gittigimizde resmen bana akil vere-

cek kadar fikirlerine giivenebilecegim bir zevke
sahip. Ama Maya benden daha kokos. (Giiliyo-
ruz) Onun belli magazalari var, onu gérdi mi
“ben buraya girmedim” deyip igeriye dalar.
Ben birakirim ve giysilerini kendisi secer, ¢lin-
kii giizel seyler segiyor. Ona sadece son nokta-
da karisirim. Maya'y1 kendi ayaklar iizerinde
durabilsin, cesareti yerine gelsin, kendisine

gliveni yiliksek olsun diye yetistiriyoruz.

Cocuklarinanne ve babalarina mesafeli
durduklari bir zaman dilimi vardir.
Heniiz erken ama Maya'nin boyle
bir yaklasimi olmasindan korkuyor
musunuz?

Allahtan daha ergenlik baslamadi ve vaktimiz
var. Ama 6yle bir dénem tabi ki olacak ve uma-
rim bizde rahat geger. Glinki gergekten tiziili-
rim. Bizim ¢ok bagka bir iliskimiz var. Umarim

o donemi en hafif gekilde atlatiriz.

Maya biiyiidiigiinde sizin gibi
miizikle ugrassin ister misiniz?
Maya’'nin ¢ok saglam bir kulag: var ve iyi pi-
yano galiyor. 4 senedir piyano egitimi aliyor.

Umarim da devam eder. Sarki s6ylemeye niyeti



e

olacagini pek zannetmiyorum ama hobi olarak pi-

yanoyu devam ettirmesini isterim.

Hamile oldugunuzu duydugunuzda

neler hissettiniz? Nasil bir duygu?

Ben tamamen bilerek ve isteyerek, tam da kendimi
hazir hissettigim bir dénemde bu duyguyu yasa-
digimdan sorun olmadi. Sikintisiz bir hamilelik
gecirdim, ¢iinkii o dénemde psikolojinin sorun-
suz olmas1 gerektigine inaniyorum. Hatta g¢ocu-
gun bile onu hissettigi soyleniyor. Sen iyi ve rahat
olursan o da ayni1 sekilde hisseder deniyor. Dola-
yisiyla kendimi maksimum hos tutmaya galigtim
ve o iyi bir donem oldu. Sikintiyla hatirlamiyo-

rum, zor ge¢medi.

Annelik sizi nasil degistirdi?

Cok fark var. Bir kere sabah uykularim gok kiymet-
liydi, en 6nemlisi onda gok degisiklik oldu. Hatta
sabah uykularini birak, ilk 3 sene, gecede 20-30
kere uyaniyordum. Hayalet Pinar olmustum. (Gi-
liyoruz) O yiizden gergekten her sey degisiyor.
Ama benim lizerimdeki etkisi ne oldu derseniz, tabi
ki rahatina diigskiin Pinar gitti. Ciinkii annelik feda-

karlik demek. Ama onu da seve seve yapiyorsun.

Kizinizin ve kendinizin beslenmesinde
nelere dikkat ediyorsunuz?

Organik ya da en azindan kokusunu duyabilece-
gim domatesler bulmak igin iisenmiyorum, paza-
ra gidiyorum. Maya’ya hamileligimden itibaren
bunu yapiyorum, artik aligkanlik haline geldi.
Tabi ki onlarin bile ne oldugunu bilemiyoruz ama
icim daha rahat oluyor. O kokuyu duymak kendi-
mi daha rahat hissettiriyor. Domatesin, domatese
benzemesi benim i¢in ¢ok 6nemli. Cocuguma da

oyle seyler yedirmeye c¢alisiyorum.

Peki, Maya icin bir kardes diisiiniiyor
musunuz?

Bana kalsa zor geliyor. Ayn1 giicii kendimde bulur
muyum? Ama hig de belli olmaz ¢linkii su an evde
bu is i¢in istekli 2 kisi var. Bilemiyorum zamanla

netlegecek.

Hangi Pinar iiriinlerini kullaniyorsunuz?
Tercih ettiginiz favori bir Pinar iiriiniiniiz
var mi?

Pinar markasini gocuklugumdan beri gok severim.
Ben kiigiikken arkadaglarim bana her zaman ‘Pinar
Saglikli Uriinler Sunar’ derlerdi. Belki de bu yiizden
Pinar markasini her zaman kendimle bir tuttum.
Tabi ki iirtiinlerini de gerek ben gerek kizim severek
kullaniyoruz. Isin igine Izmir faktérii de girince her
sey ¢ok daha keyifli oluyor. Kendime gok yakin his-
sediyorum. Ustelik adasim daha ne diyeyim. (Gii-

liyoruz)

Annenin
evladiyla
olan iligkisi

diinyadaki en

ozel ve sonsuza '
dek siirecek N
sevgi tiirii diye; ¥
diistintiyorum.
Onun karsihig
da tutkulu bir
ask gibi.



Buharda Pisirme

Dogru pisirme yontemi ile
viicudunuzun ihtiyaci olan protein ve
minerali yediginiz sebzelerle saglamaniz

Ozel Hay Poliklinigi

miimkiin. Diger pisirme tekniklerinin st ekl
aksine buharda pisirilen yemeklerde Hek'“ggxfggeaﬂf”me
vitamin ve mineraller hig eksilmeden Dr. Alp Mamak

tabaginiza kadar geliyor.

Genel kaninin aksine, buharda _»
pisen sebzeler yavan olmaz, 1
kokusu, lezzeti, rengi ve :
dokusu, buharda pisirildiginde -
kizartma veya haslamalara
gore daha iyi korunur.




En kaliteli yiyecekler do-
gal ve canli olanlardir. Amino-
asit, mineraller, vitaminler, kar-
bonhidratlar, 6nemli elementler,
oksijen, enzimler ve hormonlar
canli besinlerin en dogal halinde
mevcuttur. Dogru pisirme yonte-
mi dogru ve dengeli beslenme ile
viicudumuzun ihtiyaci olan pro-
tein, karbonhidrat, vitamin, mine-
ral, antioksidanlar yediklerimizle
saglamamiz mimkin.

Birgok kisi tarafindan yagda ki-
zartmalar ve yagda kavurma yon-
temiyle hazirlanan yemeklerin
daha lezzetli oldugu, buharda pi-
sirilen yemeklerin ise daha lezzet-
siz oldugu diistintiliiyor. Ancak bu
tamamen damak zevkimizin diger
pisirme yontemlerine aligkin ol-

mast ile iligkilidir.

Genel kaninin aksine, buharda pisen sebzeler yavan ol-
maz, kokusu, lezzeti, rengi ve dokusu, buharda pisirildi-
ginde kizartma veya haslamalara gore daha iyi korunur.
Buhar 1s1s1 yumusak 1s1dir. Bu nedenle buhar; sebzeler-

deki vitamine, enzim bilegenlerine ve lif dokusuna zarar

vVermez.

Vitamin kaybi olmaz

Sebzeleri buharda pisirmenin avantaj

DAHA VITAMINLI

Buharda pisen yemekler, diger
pisirme yontemlerinin aksine
vitamin iceriklerini tamamen

korurlar. Buharda pisirme
sayesinde, yemeklerin i¢cindeki
vitamin ve mineraller hi¢
eksilmeden tabaginiza kadar
gelir. Ornegin; suda haglanmig
bir brokolinin vitamin icerigi
ylizde 40 iken buharda
pisirilen brokolinin vitamin
degeri ylizde 85 kadardir.
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nin yaslanma etkilerini azalttigl-
m1 ve bazi 6nemli metabolik hasta-

hklarm 6nlenmesine yardimci

kanseri riskini azalttigim, giinliik
en az 2 porsiyon tiiketilen az pis-
mis veya ¢ig sebze yemegi iceren

dengeli bir diyetin, organizma-

oldugunu gostermektedir.

vitamin kayiplarimin minimum olma-
sidir. Suda eriyen B ve C vitamin-
lerinde, suda kaynatarak haslama
yontemiyle ylizde 70 oraninda
vitamin mineral kaybi olurken,
yiksek 1s1da yagda kizartma ile
sebzeler igindeki tiim vitaminler

yok olmaktadir.

Enzimler korunur
Yagda kavurma, yliksek 1s1da
kizartma veya haslama yontemleri
canli besinlerde enzim kayiplarina
neden olmaktadir. Enzimler, pisirme
sirasinda meydana gelen molekiiller
yikima kars: son derece duyarlidirlar. Her

bir bireyde viicut sistemini korumak ve direng

saglamak igin enzim sisteminde
simirlh  sayida enzim mevcuttur.
Yedek

yedigimiz besinlerden elde ederiz.

enzim kaynaklarini
Canl1 besinlerde bulunan enzimler
45 derece ve tlzerindeki 1silarda
Buharda

oldugunuz sebzeler yiiksek 1siya

O6lmektedir. pisirmis
maruz kalmadiklar1 igin enzim
yapilar1 denatiire olmaz ve hiicreler
tarafindan  kullanilabilir  olarak

viicuda alinmis olur.

Lif yapisi bozulmaz

Sebzelerin lif yapis1 yiiksek 1s1 ve
farkli pisirme yontemleri ile bozu-
labilmekte ve lif miktar1 minimum
diizeye inmektedir. Yetigskin bir
bireyin giinliik almas1 gereken lif
miktar1 25 gramdir. 2011 yilinda

yapilan bir arastirma lifli beslen-

menin sindirim hastaliklarimi ve kolon

SINDIRIMI KOLAYLASTIRIR

Buharda pisirme ydntemi baliklar ve sebzeler
icin kullanilabilecek en saglikh pisirme
tekniklerinden biridir. Buharda pisirme ile besin
icerigindeki nisasta yumusar ve sebzelerin

yumusak hale gelmesi saglanir. Béylece
sindirim kolaylasir, besin rengi, dokusu,
goriinlimii ve kokusu degismez. Yiyecegin
kendine 6zqu tad ve gériinimi korunmus olur.
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Anadolunun
gili lezzetler

Corbalar Tiirk Mutfagi'nda ¢ok 6nemli
bir yere sahip. Kiiltliriimiizde yemek
her zaman sicak bir gorbayla baglar.
Anadolu Halk Mutfagi’'ndan essiz
lezzetleri bulabileceginiz Galata Kiva
Han Sef Asci Mehmet Kocatiirk’ten
icinizi 1s1tacak simsicak gorba tariflerini
siz okurlarimiz i¢in aldik.

Galata Kiva Han Sef Ascl
Mehmet Kocatiirk

AYRAN ASI (Van)

Malzemeler
® 100 gr. sir otu
e 75 gr. nohut

® 100 gr. yarma
¢ 150 gr. kurut (kurutulmus yogurt)
® 10 gr. tuz

Yapilisi: Nohut ve yarmay: aksamdan 1slatin.
Suda bekletilen nohut ve yarmay: yikandiktan
sonra bir kapta haglayin. Pismeye yakin sir
otunu katin. Daha sonra kurutu (kurutulmus
yogurt) ilave edin. Ozlesinceye kadar kaynatim

ve son olarak da tuzunu ilave edin.



ALACA CORBASI (Gaziantep)

Malzemeler

e 50 gr. yesil mercimek
® 100 gr. bugday

e 50 gr. nohut

® 50 gr. sogan

¢ 15 gr. Pinar Tereyagl
e 15 gr. kirmizi biber

® 10 gr. tuz

Yapilisi: Nohut, yesil mercimek ve bugday: ak-
samdan ayri ayri 1slatin. Aksamdan 1slatilmig
bakliyatlar1 sirasiyla pisirin. Ozlesinceye kadar

pisirin. Pinar Tereyagi, kirmizi biberi ve sogan

birlikte kavurun ve yemege tuz ilave ederek katin.

ERZINCAN KESME CORBASI

Malzemeler

* 100 gr. dovme (bugday)
e 50 gr. eriste

® 200 gr. et koftesi

* 1 ya da 2 tane domates kabugu
® 500 gr. Pinar Yogurt

® 10 gr. tuz

¢ 20 gr. Pinar Tereyagl

® 50 gr. un

e 1 adet yumurta

Yapilisi: Dévmeyi ocaga koyun, kisik ateste pi-
sirin. Daha sonra eristeyi ve yagsiz kiymadan ya-
pilan kofteleri ilave edin. Yogurdu ekleyin. Yagda
domatesin kabuklarin1 kavurun ve diger karisgi-

min igine katin.
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LEZZCTLI TARIFLER

Mutfakta saatler harcamaya son!

“Pinar Acil Lezzet Hatt1” (www.acillezzethatti.com), kadinlara en
dar anlarinda bile pratik ¢oziimler sunuyor. Birbirinden lezzetli ve
etkileyici yemek tariflerinin yer aldigi Acil Lezzet Hatt1, zor anlarinizda

mutfaginizda en biiyiik yardimciniz olacak.

Kadinlar her zaman giinlerinin bityiik bir bir misafir ya da arkadas tam anlamiyla kabus gibidir.

cogunlugunun mutfakta gegmesinden sikayet ederler.

Ozellikle gahsan kadinlar igin aksam gelen davetsiz

Tekirdag Usulii Kofte ve sote edin. Minik kiipler halinde
Sebzeli Kuskus dogranmms kabak ve kirmizibiberi
Malzemeler ilave edin. ® Sebzeler renkleri

¢ 1 paket Pmar Tekirdag Usulii
Kéfte e 2 su bardag: kuskus © 1 adet
orta boy sogan © 1 adet kabak e 1

adet karmiz biber ¢ 2 yemek kasigi kapagin kapatarak, kusik ateste pilav

= o e ek su gibi iyice suyunu ¢ekene dek pisirin.

* 1 cay kagigi tuz * 1 cay kagigi

kanabiber » Derootu e Taze dereotunu veya maydanozu
abiber ® Dereol

Haziranis: incecik dograyarak ekleyin.

i T(;kjl‘ dag Usulii Késftenizi Koftelerinizin yamna yerlestirerek

¢Oziinmesini beklemeden, her bir ?ervise hazr hale getirin.

yiizii 2 dakika kadar olmak tizere Ipucu: Sebzelerinizi kuskusa uygun

toplam 7-8 dakika pisirin. ® Sogam  olarak minik boyutlarda dograrsamz

ince dograyarak zeytinyagida yemesi daha keyifli hale gelir.

Pinar’in Pratik Lezzet tarifleri size gabuk ve etkileyici

yemekler hazirlamanizda biiyiik yardimcimiz olacak.

degisip iyice yamusadiklar: zaman
kuskusu, tuzu, karabiberi ve sicak

suyu ilave edin. ® Tencerenin

Pilic Pane ve Sebzeli iyice yikadiktan sonra kabaklari,
Makarna kairmizibiberi ve mantarlar:
Malzemeler dograyin. ¢ Bir tavada 6nce sogani

o 1 paket Pinar Pilig Pane ® 1 sote edin. Buna sebzeleri ilave

paket makarna e 2 orta boy kabak
e 1 adet kirnizibiber e 1 adet

orta boy kuru sogan e 1 avug

edin. ® Renkleri iyice dénene

ve iyice yumusayana dek 10-15
dakika gok harlh olmayan ateste
veya yarim paket mantar (ince pisirin. ® Makarnamz paketin
dogranmus) lizerinde yazan siireye uygun

zeytinyagl
Hazirlanis

e 2-3 yemek kagigi
olarak pisirin. Stiziin ve sebzeleri
ilave edin, harmanlaym. e Arzu

¢ Pinar Pilig Panenizi ederseniz kuru ot (nane, kekik vb.)

gozlinmesini beklemeden, 165- veya incecik dogranmis taze otlar1

170 derece sicakliktaki fritézde

2,5-3 dakika kizartin. e Sebzeleri

da ilave edin. Pili¢ Paneniz ile

beraber servise hazr!



Bekar erkekler miljde!

www.facebook.com/BekarErkeginHayattaKalmaRehberi facebook sayfasinda
yayinlanan “Bekar Erkegin Hayatta Kalma Rehberi” 6zellikle bekar erkeklere
pratik yemek tariflerinden ev islerine, hafta sonu etkinliklerinden 6diilli
yarismalara kadar birgok konuda rehberlik ediyor.

Bekar erkeklerin en biiyik hayal kinkhigidir
eve geldiklerinde yemek bulamamalari. Malum bir ¢o-
gunun da mutfakla aralar1 kadinlar kadar iyi degildir.
Pimarin Pratik Lezzet Tarifleri ile yemek yapmak artik

dakikada hazir!

Domates Soslu Pili¢ Kroket
Malzemeler

e 1 paket Pinar Pili¢ Kroket

Sos Malzemeleri

3 adet orta boy olgun domates ® 1 adet ince
dogranmus yesil biber ¢ 1 yemek kasig
zeytinyag: e 1 kii¢lik kuru sogan (ince
dogranmig) © 1 dis sarimsak (ezilmis) © 1
yemek kagigi domates salcasi ® 1 tath kasigi
silme seker ¢ 2 yemek kasig: sirke
Hazirlanisi

e Pinar Pilig Kroketlerinizi ¢6ziinmesini
beklemeden, 160 -165 derece sicakliktaki

Kremali Yogurtlu Ispanak Soslu
Cizbiz Kofte

Malzemeler

e 1 paket Pinar Cizbiz Kofte ® Yarim kg.
temizlenmis ve iri dogranmis 1spanak ¢ 1
adet kiigtik kiip seklinde dogranmug sogan ©
1 dis ezilmis sarimsak ® Yarim su bardag:
Pmar Siit ¢ Yarim su bardagi Pimar Krema
e Yarim su bardagi Pmar Yogurt 1 adet
¢irpilmis yumurta e 2 tepeleme yemek
kasigi un e 1 cay kasigi tuz ¢ Yarim cay
kasig 6gitiilmiis beyaz biber veya karabiber
e 1 cay kasig silme muskat rendesi
Hazirlanisi

e Pmar Cizbiz Koftenizi ¢oziinmesini
beklemeden, énceden 1s1tilmis yagsiz
tavada her bir yiiziinii 4-5 dakika kadar

fritézde 2,5-3 dakika kizartin veya 200-

230 derece 1s1t1lmis firin 1zgarasinda 9-10

dakika 1s1tin. ® Domatesleri rendeleyerek

piire kivamina getirin. Kabuklarinin

karigmamasina dikkat edin. e Bir tavada ince
dogranmis kuru sogani, sarimsag ve ince

dogranms yesil biberi 2-3 dakika karistirarak | v“'

sote edin. ® Altimi kisarak piire haline

o kadar da zor degil. Caniniz kebap mu istedi ya da bol
salca soslu tavuk mu? Korkmayin bunun igin mutfakta
saatler harcamaniza gerek yok. Pinar’in pratik lezzet ta-

rifleri ile yemeginiz 2 dakikada masanizda!

olmak tizere toplam 8-10 dakika pisirin.

e Zeytinyag, sarimsak ve sogani ayr1 bir
tava veya kiiciik bir tencerede kisik ateste
1-2 dakika kavurun. e Ispanaklar1 ekleyerek
suyu gekilinceye kadar 4-5 dakika pisirin.

e Bir kase igerisinde krema, stit, yogurt, un,
yumurta, tuz, karabiberi girparak karistirip
bir tencereye aktarm. ¢ Orta derece

ateste kanigtirarak kaynaymecaya ve koyu
muhallebi kivamim bulana dek pisirin
(yaklasik 10 dakika). ® Hazirladigimiz sosu
1spanagin tizerine dokiin ve koftelerin
yanina ekleyerek servise hazir hale getirin.
* Istege bagh olarak hazir domates sos ve
yaninda firmda elma dilimli patates ilavesi

ile sunabilirsiniz.

N

-

getirdiginiz domatesleri, domates salgasini,
sekeri ve sirkeyi 10-15 dakika kadar kivami
koyulasana dek pisirin. ® Soguyunca veya
1lik halde sos kaplarina yerlestirerek pili¢
kroketlerle birlikte servis yapin.
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Dogadan gelen giizelik

Kis aylarinda cildimiz ¢cok daha fazla hassaslasir
ve bakima ihtiya¢ duyar. Fakat bunun i¢in tonlarca
para harcamaniza gerek yok. Evde hazirlayacaginiz
pratik dogal maskelerle cildinizi daha saglikli bir
goriiniime kavusturabilirsiniz.

Cilt bakiminiz igin kremlere tonlarca para cekirdekleri bu joleden ayirin ve joleyi buzdo-

vermenize gerek yok. Hemen herkesin giinliik olarak labina koyun. Bu karisimi cildinize siiriin. Cat-

buzdolabinda bulundurdugu taze meyve ve sebzeler- lak ve kirigikliklariniz igin bu kiir iyi gelecek.
le kendi maskenizi kendiniz yapabilirsiniz. Hazirlan-

masi oldukga kolay regeteler sayesinde hem cildinize Turk kahvesi ile olu derilerden kurtulun
bakim yapip toksinlerden arindirabilirsiniz hem de — Ttirk kahvesinin telvesi ile Bepanthene’i karigtirarak

cildinizin daima geng ve saglikl gériinmesini sagla- ~ yiiziiniize uygulaym. Cildinize zarar vermeyecek i in

yabilirsiniz. sekilde hafif dairesel hareketlerle _cildinizi ovun. Bu
sekilde cildinizdeki 6lii derilerden kolaylikla kurtu-

Havug suyu kislik kreminiz olsun lacaksini

Havucu kat1 meyve sikacagi ile sikin. Yarim bardak

havug suyu ile bir ¢ay bardag: zeytinyagini cezveye oktalar icin limon maskesi

koyun. Hafif ateste pisirin, Ustteki yagl kismi cil-  Bir kase yogurda bir limonun suyunu kanstinn. Bu
dinize siiriin. K1 esleyici krem olarak bu kiirii ~ karigim, gozlerinize gelmemesine dikkat ederek
z. Haftada bir yapmaniz yeterli. yiizlintize yaymn ve 15 dakika bekletin. Yiiziiniizde
kicin ayva cekirdegi kuruyan maskeyi 1hk suyla yika . Limon
Iki ayvanimn cekirdegini ayirn ve bir su bardag: dogal ~ suyu cildinizi dezenfekte e
gil suyu ile karigtirn. 24 saat oda sicakliginda talarin kaybolmasima

bekletin. Kivaml bir jéle haline geldikten sonra besler, nemlen

Ozellikle kis. aylarinda soguk havanin etkisiyle cildimiz normalden ¢ok daha fazla kurur.
Kuru ciltlerin yag ve neme ihtiyaci vardir. Yumurta ve siit karisimi ile yapacaginiz maske
ile cildinizi ihtiyac duydugu neme kolaylikla kavusturabilirsiniz. Bir yumurta sarisi ile

bir kasik siitl cirpin. Bu karisimi yiiziinlize siiriip, ince bir tiilbentle kapatin. 15 dakika
bekletip, 6nce ilik su, sonra soguk suyla yikayin. Bu maske yumurta sarisi ile cildi besler,
siit ile de cildi nemlendirir. Maskeyi haftada bir yapmaniz yeterli olacaktir.

Kaynak: www.ciltbakimi.com
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Her sey anlamsiz
L 2
izgilerle v
asliyor...

Cocuklarda sanat . s cansu@copadam.com
sevgisini sekillendirmek ' Psikolog
ve gelistirmek igin ¢
oncelikle sanat bilinci
ve saygisinl olusturmak
gerekiyor. Cocuklarin
anlamsiz gizgilerle
baslayan resimle ]
iligkileri ebeveynlerin . ot
de destegiyle zamanla ! Qa"




Cocuklarin duygu, alg ve imgelerinin etki-
lesime gegerek bir esere doniismesi igin, dncelikle alt ya-
pilariin olmas: gerekir. Bu alt yapinimm olugmast igin de
ebeveynlerin tiim kiiltiirel 6geleri ¢ocuklara kazandirmasi
lazim. Yani bunu miizik, resim, tiyatro ve dans gibi biitiin
sanat dallarinin bir karigimu gibi diistiniip; 6ncelikle yetis-
kinlerin bir model olarak bunlara deger vermesi gerekiyor.
Daha sonra “Bu gok kiigiiktiir, anlamaz” demeden ¢ocukla-
11 da bu sanatsal etkinligin igine sokmalar1 lazim. Bu gekil-

de gocugunuzda sanat sevgisini gelistirebilirsiniz.

Once sanat bilinci olusturmak lazim

Sanat kavrami gok genis bir yelpazede yer aliyor. Plastik sa-
natlardan tiyatroya, miizikten sinemaya, resimden edebiya-
ta... Hangisinden baglamali diye diistinmeyin. Hepsinden
birlikte, tistelik azar azar. Cocuklar zaten kosulsuz giliven
ve sevgi dolu varliklar oldugu igin, sanati sevdirmek igin
0zel bir gabaya girismemize gerek bile kalmiyor. Ancak go-
cuklarda sanat sevgisini sekillendirmek ve gelistirmek icin
once sanat bilincini ve saygiy1 olusturmak gerektigine ina-
niyoruz. Yavas yavas, sabirla...Once bilmesine izin vermek

lazim. Meraklanmasina, soru sormasina.

Bilinclive merakl cocuklar

Merak uyandirmak icin sizlere de biraz ig distiyor; gocu-
gunuzu en iyi siz taniyorsunuz sonugta. Cok hareketli bir
cocuksa ona baz1 gorevler verebilirsiniz; ben en son gocuk
grubumuzu Pera Miizesi'nin klasik resim koleksiyonunu
ziyarete gotiirdiigiimde fazlaca hareketli bir cocugumuza

resimlerin icindeki insanlan sayma gérevini vermistim.

Hem sakinlesti hem de ister istemez tiim resimlere tek tek
ustelik gok dikkatli bakmak zorunda kalmigti. Bir bagka
galeri ziyaretimizde galerideki eserlerde sakli hayvanlar ol-
dugunu soylemistim, miniklerin ortada kogturarak hayvan
kesiflerini gérmeniz lazimds; seving gigliklar atarak hem

ogrendiler hem de gok eglendiler!

Merak yaratmak icin biraz gizem katmak
gerekiyor

Titim bilgileri hap gibi vermekten, yasitlarmdan 6ne geg-
mesi i¢in bilgi yliklemesinden vazgegmemiz lazim. Dogru
ve yanhs, korku ve cesaret kol kola ve hepsinden bir tutam
lazim! Cocuklarin board yaparken gok basarili oldugunu,
yetiskinlerin zor 6grendigini soyleyen bir kayak 6gretmeni
“yetiskinler korktugu igin rahat 6grenemiyor, keske az biraz
da gocuklarm igine koyabilsem o korkudan, ¢iinkii onlar

da gok cesur olduklari igin beni korkutuyorlar” demisti.

Her seyden bir tutam

Her seyden bir tutam koyarken, gocugunuzun igindeki ka-
sifi harekete gegirebilmeniz igin kendi begeni ve yorumlari-
niz1 katmadan davranmay1 da 6grenmemiz lazim. Cocugu-
nuzu bir operaya da g6tiirmelisiniz bir Tiirk Sanat Miizigi
konserine de... Sokak sanatgilarindan da ezgiler duymals,
bir tirkiiciintin baglamasini da dinlemeli. Cesitlilige ve
farkliliga sayg1 duymayi, sevmese bile bir konserin ortasin-
da konser salonunun terk edilmemesi gerektigini 6grenme-

li. Ne de olsa gocuk yasken egilir.
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Peki siz ka¢ yasinizdaki gibi resim yapiyorsu-
nuz?

Plastik sanatlar egitimi ve 6zellikle resim egitimi tizerine
yapilan akademik aragtirmalarda, eger bir yetiskin, 6zel bir
resim egitimi almadiysa veya sonradan resim yapmadiysa
12 yagsinda ne gizebiliyorsa, nasil boyayabiliyorsa 32
yasinda da 52 yasmnda da onu cizip boyadigi ifade
ediliyordu. Yani el yazisi gibi, bisiklete binmek gibi
degil, resim yapmazsak, egitim almazsak 12 yasinda
fiksleniyoruz. Bu yaziy1 okuduktan sonra -umarim
sakliyorsunuzdur- eski yaptigimiz resimlere bir gtz atm

bakalim, gelisme olmug mu?

Karalamalar, anlamsiz ¢izgiler... Hepsi gecici

Biliyoruz ki gocuklar resim yapmaya karalamayla baglar.
Sonra cgizgiler cesitli yuvarlaklara ve anlamsiz helezon kara-
lamalara d6ntistir. Baz1 ebeveynler bu asamada gocuklarini
boyama kitaplarma yonlendirerek giizel resim yaptirabile-
cegini distiniiyor. Sakin timidinizi kesmeyin, ¢tinkii hepsi

birer agsama. Karalamalar, anlamsiz ¢izgiler, hepsi gegici. El

kaslan gelisecek, kalemi daha dogru tutmaya, boyalari iyi
kavramaya baslayacak ve hayal diinyasindan yiizlerce re-
sim yapacak.

Sanat alanlar olusturun

Yaraticiliklarim gelistirmek ve dogru degerlendirmek igin,
kendi kendimize uygulayabilecegimiz basit ¢oztimleri kul-
lanabiliriz. Cocuklar genelde stirekli gordiikleri, yasadiklar
alanlarda resim yapmak istiyorlar; ev egyalarini boyamak
veya misafir odas1 duvarlarinda ufak figiirler gizmek gibi.
Bu durumu engellemek yerine, sinirlayarak, evin iginde
siirlar1 belirlenmis 6zglir sanat alanlar1 tammlayarak,
miimkiinse odasinda bir duvar sadece ona ayirarak 6zgiir-
ce resim yapmasina izin verebilir ve tuvalet kagidi rulosu
gibi atik malzeme ya da eski gazete veya dergilerden iste-
digi gibi kesip koparmasina izin vererek enerjisini kanalize
etmesini saglayabilirsiniz. Yaraticilik igin rahat bir ortam
saglamanin yaninda sanat gesitlerini de arttirarak mtimkiin
oldugunca farkli deneyimler elde etmesine yardimci olmak
ve pek ¢ok farkh sanati deneyimledikten sonra kendi iste-
digi konu ya da konularda egitim almasim saglamak dogru
olacaktir.

Picasso tiim gocuklarin sanatgi dogduguna inandigini sy-
lemisti, ama mesele sanatg1 kalabilmekte galiba, ne dersi-

niz?



31. Pimar Resim Yarigmasi bagliyor
“Haydi hayallerimizi cizelim”

Tam 31 yildir gocuklarin resimle
yaraticiliklarini sergileyebilmelerini
saglayan Pinar Resim Yarismasi, bu
yil “ Haydi Hayallerimizi Cizelim ”

temasiyla baghyor.

Tiirkiye’nin lider gida markas1 Pinar’in bu yil
31. yasini kutlayan Pinar Resim Yarigmasi basliyor.
flk6gretim 6grencilerine resim sanatim sevdiren ve
yetenekli c¢ocuklarin kendilerini gelistirmelerine
imkan veren Pinar Resim Yarigmasi’nin bu yilki ko-
nusu “Haydi Hayallerimizi Cizelim.” Tirkiye’deki
biitiin ilkégretim 6grencilerinin katilimina agik olan
Pinar Resim Yarigsmasi’nda jiri degerlendirmesi so-
nucu segilecek toplam 23 6grenci birer diziisti bil-
gisayar ile Pinar Sanat Haftas1 etkinligine katilim
hakk: kazanacak. Ayrica yarigsmaya en fazla resim
gonderen 10 okula da 10 tane masaiistii bilgisayar
hediye edilecek. Ressam Prof. Dr. Hiisamettin Kogan
ve ekibi yonetiminde diizenlenen ve Tiirkiye’'nin 7
cografi bolgesinden ilk 3’e giren 6grencilerle, KKTC
ve Almanya’dan 1. segilen 6grencilerin katilacagi
7. Pinar Sanat Haftasi, 11 — 15 Haziran tarihlerinde

diizenlenecek. Sanat Haftasi’'nda 6grenciler, Pinar’in

hediyesi olan profesyonel resim malzemelerini kul-
lanma sans1 yakalayarak resim sanatina dair genis
bilgi edinebilecek. Sanat Haftasi’nin atolye calis-
malarina katilan tiim 6grencilere katilim sertifikas:
verilecek. Pinar Sanat Haftas1 boyunca ogrenciler,
diizenlenen gezilerle sehrin tarihi ve kiiltiirel zen-
ginlikleriyle tanigsma firsati yakalayacak. Pinar Sa-
nat Haftasi’na katilan 23 Ogrenci arasinda Ressam
Prof. Hiisamettin Kogan’in belirleyecegi 1 6grenciye
de bir yillik egitim 6gretim bursu verilecek. Her okul
ve 6grencinin istedigi sayida resim ile katilabilece-
gi yarismada son bagvuru tarihi 22 Nisan. Resimler
Yasar Birlesik Pazarlama Dagitim Turizm ve Ticaret
A.S. PK: 34775 Istanbul veya Yasar Birlesik Pazarla-
ma Dagitim Turizm ve Ticaret A.S. — Yukar1 Dudullu
Mahallesi Kiirkciiler Cad. Kanuni Sokak No:4 Du-
dullu — Istanbul adresine gonderilebilir. Yarismanin
sonuclar1 28 Mayis’'tan itibaren www.pinar.com.tr

internet sitesinde yayinlanacak.
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(ocugunuzun
dzgiiven geligimini

DESTEKLEYIN

Cocuklarda 6zgiiven gelisimi anne babaya ve yetisme

Memorial Atasehir
Hastanesi Gocuk
ve Ergen Psikolojisi
Boliimii Uzman
Psikolog

kosullarina bagli olarak gelisiyor. Cocugunuzla

kuracaginiz dogru bir iletisimle onun 6zgiiveni tam

bir birey olarak yetismesine yardima olabilirsiniz.

Bebeklikten itibaren annenin ¢ocugun ihti-
yaclarinda yaninda olmasi, ona bakmasi, onu beslemesi,
sevgi ve ilgisini vermesi bebek-anne etkilesimi ve ‘temel
gliven’ iliskisini destekler. Ona bakanin stirekliligi ve
bakimin niteligi cocugun benligini ve gevresini algila-
masinda iﬂ(. yap! taslarini yani temel giiven duygusunu
olusturur. Senraki siireclerde gocugu anne-bebek bagim-
liligindan ‘wzaklastirarak Gzerklestirmek, bireyselligi
desteklemek gerekiyor. Tuvalet egitimi, odasinda yal-
niz yatabilme, kiiciik sorumluluklar verme, kural-simir
koyma cocuklarin 6zgiiven gelisimi siirecinde oldukca

onemlidir.

Basariyi ddiillendirin
Cocuk basarabildiginde so6zel geri bildirimlerle 6diillen-

- ~dirmek ¢ocugun motivasyonunu artirir ve gocuk yapa-

bileceklerini goriir. Cocuk engelleyici, korumaci tarzda
yetisirse kendi basina bir sey basarabilecegine inanmaz
ve her zaman biiyiik ebeveyn destegi bekler. Bu da gocu-

gun girisimciligine ket vurur.

Yapabilecegi sorumluluklar verin
Cocuga yapamayacagina dair olumsuz geri bildirim ver-
memek gerekir: ‘Sen yapamazsin, kiigiiksiin vb.” Cocuga

yapabilecegi sorumluluklar verin. Cocugu merak ve ilgi-

lerinde korkutup, geri gekmek yerine ilgi duydugu seyi
birlikte inceleyin, merakini gidermesine, yeniliklere agik

olmasina ve ‘denemesine’ firsat verin.

Kendini gostermesine izin verin

Cocugun arkadaglariyla paylasacagi sosyal aktivitelere
katilin, cocugu yonlendirin. Cocugun sosyal ortamlarda
kendini gostermesine izin verin. Basarilarinda 6viin, ba-
saramadigl zaman ise yersiz ¢vgiiler yapmayin, birlikte

nasil basarabilecegine dair yontemleri ele alin.

Basarabilecegi alanlara yonlendirin

Her ¢ocugun farkh kapasite, yonelim ve ilgi alanlari vardir.
Yetenegi olmadigi bir alanda zorla onu yonlendirmek go-
cukta hayal kirikhigr yaratir, bagarisiz oldugunu distiniir ve
¢ocugun kendine olan giiveni sarsilir. Beklentileriniz gocu-

gun basarabilecekleri dogrultusunda olsun.

Sevginizi hissettirin

Ona sevgi ve giiveninizi sozel ve davranigsal olarak gos-
terin. Ilgi ve giiveninizi kazanmak onu ruhsal olarak des-
tekler. Cocuk ile kurdugunuz iletisim diline 6zen goste-
rin, tehditkar ve elestirel dil zedeleyici olabilir. Duygu
dilini yani onu anladigimizi gosteren duygu ifadelerini

kullanin, yapilmas: gerekenleri birlikte degerlendirin.
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(ocugum 2

gelis

yasina basiyor

rken ya da birincil gocukl
olarak da bilinen “ 2 yas depresyonu”, gocugun benlik

:minin ilk basamaklarindan birini olusturuyor. Bu

dénemi negavitizmi

siirecin hasarsiz bir sekilde atlatilmasi icin ebeveynlerin

bu dénemi sabir ve anlayis icinde gecirmesi gerekior.

2 yas sendromu baz kaynaklarda erken ya da
birincil ergenlik, cocukluk dénemi negavitizmi olarak
da gegiyor. 2 yas sendromu daha ¢ok gocuklarin 6zerk-
liklerini kazanmaya basladiklann ve kendi benliklerini
anneden ayirmaya bagladiklar 18 ay ile 36 ay arasmda
siklikla goriiliiyor. Cocugun aligagelmis davramglarmdean

styrilarak agresyonunun artmast ile bag gosteren kendi is-
tekleri dogrultusunda bagimsizca hareket etmek isteyen,
swirlar1 zorlayan, istedikleri seyler icin bile ilk 6nce hayir
kelimesini kullanan, otoriteye kars1 gelen, stirekli zitlagan
kendini merkeze alarak hareket etmeyi amaglayan ve ilk
sosyal hayata uyumun ilk basamaklaridir.



Sabir ve anlayis gosterin

Ofke nobetlerinin siklikla gézlemlendigi bu gecis déne-
mi gocugun kisilik 6zelligi ile birlikte ailesinin tutumla-
riyla da paralellik gosterir. Bu gelisim siirecinin bir par-
casidir fakat her cocukta ayni siddette yasanacak diye
bir kaide bulunmamaktadir. Bazi1 gocuklar bu stireci gok
rahat atlatirken bazi gocuklar da ebeveynler nasil basa
¢ikacaklarimi bilmediklerinden bir uzmandan yardim
almaya bile ihtiyag duyabilmektedirler. Bu siire¢ gocu-
gun kendi benlik gelisiminin ilk basamaklarinin atildig
bir donem olmakla beraber ebeveynlerin sabir ve anlayis

icerisinde bu stireci gegirmesi gerekiyor.

Basarmasina yardimci olun

Bu yiizden gocugumuzda istedigimiz davramsglar1 gor-
mek istiyorsak istemedigimiz davranislari miimkiin ol-
dugunca gérmezden gelip sakinlestiginde kucagimiza
alip sevip “aferin” diyerek olumlu davraniglar pekis-

tirmeliyiz. Kendi istediginin oldugunu diigiinmesi igin

firsatlar sunulmali. Cocugunuza segenekler sunun ve

kendisinin bagarmasini saglayin.

Tavrinizda kararli olun

Ofke kontroliinii saglayamayan gocuk, karsisinda fkeli
bir yetiskin gordiigiinde bundan beslendigi gibi davra-
niglarinda da bir artis g6zlemlenebilir. Cocugun dogru
ile yanlis1 ayirt etmeye galistigi bu dénemde gevresinde
yakin iliskide bulunan herkes aym tepkiyi ve tavri gos-
termelidir ki gocugumuzun aklinda net bir yapilmasi ge-
reken ve yapilmamas: gerekenler olusturabilelim. Bunu
olusturmadigimizda gocugumuzun aklh karigsacagi gibi

nasil davranmasi gerektigini de kavrayamaz.

inatlasmayin

Inatgihiga karsi alinmasi gereken tutum, gocugu kendi
bagina birakmaktir. Onunla inatlagarak kot 6rnek ol-
mamalisimiz. Yine gocugun engellenmemesi gerekiyor.
Cocugun oyun guruplarina katilimi saglanmali ve arka-

daslariyla oyun oynamasi tesviklenmelidir.
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Kurallar koyun

Cocugumuza, sosyal hayata girmeden 6nce deneyim
kazanmas1 ve sosyal yonden olumlu tutum ve
davraniglar1 benimseyebilmesi igin ev iginde de
kurallarimiz olmas1 gerekmektedir. Cocugumuza
sinirlarimizi 6gretmemiz gerekmektedir. Ev iginde
yemek yeme saatimiz belliyse ve bu saatte yemek
yemeyi reddeden bir gocugumuz varsa masadan
ayrilmasimna izni verilmeli fakat daha sonra
“ben aciktim” diye geldiginde bir sonraki 6giine
kadar beklemesi sdylenmelidir. Cocugumuzun
davraniglar kargisinda bundan gurur duydugumuzu
cocuga hissettirmeli ve soylemeliyiz. Uygun bir
sekilde davranmadiginda ise bundan hi¢ hognut
olmadiginizi gocugunuza belli etmelisiniz. Bunu
uygularken dengeli ve tutarlh olmaya dikkat
etmeliyiz. Bu bir tek bizim igin gegerli olmamali,
evde yasayan diger bireyler gibi egitiminden sorumlu

aile biiyiikleri de bunun igine dahil edilmelidir.

Tutarsiz disiplin, davranis bozukluguna
sebep olur

Cocuklarda vicdan kavrami, gocukluk zamaninda
olusturdugu dogru ve yanliglar biitiintiniin silsile-
sidir. Cocugumuzda yeterli bir vicdan kavrami ge-
listirmedigimizde ileride tek sorunu yakalanip ceza
almamak olacaktir. Tutarsiz uyguladigimiz bir disip-
lin gocugumuzda davranig bozuklugu gosterecektir.
Sizi denemek i¢in ne kadar ileri gidebilirse gitme-
ye galisacaktir. Asir1 hosgoriilii ortamlarda gocugu-
muz bu durumu kayitsizlik olarak yorumlayacaktir.
Kendisiyle ilgilenilmedigi sonucuna varacak, bu da
¢ocugumuzda son derece zararli sorunlara yol aga-
caktir. Baz1 ebeveynler kural koymanin ¢ocugun 6z-
glirligiine zarar verecegini diistintirler, ashnda tam
aksi kuralsiz bir ev ortam: gocugun kendi siirlarim
bilmesini engelledigi gibi daha sonraki sosyal hayata
uyumunu da bozacak nitelikte davraniglar gelistir-

mesine yol agacaktir.
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NELER YAPILMALI?

* Sabirli ve sakin olmaya ¢alismaliyiz.

* Bunun bir siire¢ oldugunu ve belli bir siire sonra bitecegini bilmeliyiz.

* Cocugumuzla kaliteli zaman gegirip, onunla oyunlar oynayip
sosyallesmesini saglamaliyiz.

* Cocugumuzla konusurken gdz mesafesini koruyup ona dokunarak
hissetmesini saglamaliyiz.

* Aile iliskilerinde miimkiin oldugunca tutarli olmaya ¢alismaliyiz.
Kurallarimiz ve sinirlarimiz olmali. Kurallari cocugun direncini ¢cok
artirmadan yavas yavas koymaliyiz.

* Cocugumuza segme sansi verip, kendisinin karar vermesini saglamali,
onun yapabilecegi seyleri onun yerine biz yapmamaliyiz.

« Ofke ndbetleri gecirdiginde bir siire duyarsiz kalip sakinlestiginde
iletisime ge¢cmeliyiz.

. inatla§malardan kagcinmaliyiz. Dirence direncle cevap vermemeliyiz.

* Gereksiz cezalardan kaginmali, olumlu yanlarini takdir etmeyi
unutmamaliyiz.

* Cocuga kars! iyi bir 6rnek olusturmali ve bu érneklerin ¢evresinde
bulunmasini saglamaliyiz.

* Sadece bilgi icin bile olsa bir uzmandan yardim almaktan
cekinmemeliyiz.

* Aglayarak bir sey elde etmesine izin vermemeliyiz. Dikkatini dagitip
alternatif sunmaliyiz.

* Kurallarin nedenlerini agciklamallyiz, ondan tam olarak ne istedigimizi
ifade etmeliyiz. Bunu yaparken de ¢cocugumuzun yasina uygun
beklentilerde bulunmaliyiz.




Yeni anneler
icin beslenme rehberi

Gebelik stlirecinde oldugu gibi dogum
sonrast da annenin beslenmesine dikkat
etmesi hem kendi hem de bebeginin saghg
acisindan oldukca 6nemli. Bu siirecte siit
olsun diye 2 kisilik yememeli ve de hizh
bir sekilde kilo vermemeliyiz.

Memorial Atasehir
Hastanesi Beslenme
ve Diyet Boliimii
Uzman Diyetisyen




Ulkemizde annelerin cogunlukla gcocuklarim 1,5- 2
yasina kadar emzirdikleri bilinmektedir. Annenin 2 yagina

kadar emzirmesi de diinya saglik orgiitlerinin 6nerisidir.
Annelerin aklindaki en 6nemli sorulardan biri “ne zaman
kilo verebilecegim”dir. Gebeliginde fazla kilo alan anneler
hamileligin ilk 4 ayim atlattiktan sonra toparlanma déne-
mi sonrasi diyet yapmaya baslayabilirler. Onemli olan uy-
gulanan diyetin igerigidir.

Kilolar1 ne kadar siirede vermeliler?

Annenin, vitamin- mineral eksikligine bagh hastaliklarin
olugmamasi, viicut direncinin diismemesi igin hizh kilo
vermesi sakicalidir. Yapilan galigmalarda, hamilelik son-
rasinda haftalik 0.5 kg kilo kayb: annenin gereksinimlerini
azaltmamakta ve siite herhangi bir etkide bulunmamakta-
dir. Annenin ayhk vermesi uygun goriilen kilo 2°dir. Top-
lam siire¢ annenin fazla kilosuna baghdir. Gebeliginde 15
kilonun iizerinde alan anne ile gebelik doneminde 9-12 kg
alan annenin kalan kilosunu verme siiresi kisiden kisiye

degismektedir.

Hizli verilen kilolar saguk problemi yaratabilir
Fazla kilolarda siireci daha uzuna yaymak kiloyu
korumanin en énemli adimdir. Hizhi verilen kilo
annede kas kaybina sebep olur. Yorgunluk, bag
agrisl, kan sekerinin diismesi, stres, agiz ko-
kusu, kemik minerilizasyonunda azalma

gibi birgok saglik problemleri olustur-
maktadir. Emzirme dénemi de gebelik

donemi gibi annenin besin gerek-
sinimlerinin arttig1 bir siirectir.

Burada 6nemli olan nokta ti-

ketilen besinlerin porsiyon-

larmda dengedir. Ornegin

emzirme sirasinda annede kemik ve diglerde birtakim vita-
min, mineral eksikliklerine bagh olarak saghksiz durumlar
gozlenebilir. Bu durum her annede farklidir. Bu dénemde
bu sikintilarm olugsmamasi igin gebelikte gereken onlem-
lerin alinmas1 gerekmektedir. Dis ¢iiriikleri artan bir anne,
bu siiregte ilk adimda doktor kontroliine girmelidir. Ikinci
adimda kalsiyum aghgim gidermelidir.

Yeni annelere beslenme onerileri

* Dogumdan sonra bebek emzirilirken gebelik 6ncesi d6-

neme gore daha fazla siv1 besin alinmalidir. Giinliik ahnan
toplam siv1 miktar1 yaklagik 3000 ml olmahdir. Bu miktar
pratik olgiiler ile 12 su bardag su, siit, ayran, hosaf, kom-
posto, limonata, serbet, meyve sulan seklinde 6nerilmeli-
dir. Cay, kahve gibi igeceklerin siit verimini azalttig: bilin-
mektedir.

¢ Emziren annelerin beslenmesinde besin gesitliligi gok
6nemlidir. Her 6giinde yeterli ve dengeli miktarlarda bes-
lenilmelidir.

e Kalsiyum yoniinden zengin olan siit, yogurt ve peynir
belirtilen miktarlarda diizenli olarak tiiketilmelidir.

e Vitaminlerden zengin sebze ve meyveler diyette her
6gtin olmalhdur.

e D vitamini besinlerde bulunmaz. Ancak giines 1ginlari-
nim dogrudan cilde yansimast ile saglanir. Bu
nedenle emzikli anne gii-

neslenmeye 6zen
gostermelidir.
* Yemeklerde
mutlaka iyotlu
tuz kulla-

nilmalhdir.

¢ Kuru meyveler ve kuru yemisler yogun enerjileri yanin-
da, demir ve kalsiyum gibi minerallerden de zengindir.
Agirhk kontrolii de yapilarak bu besinler tiiketilebilir.
eKansizhiga neden oldugundan yemeklerle birlikte gay
icilmemelidir. Cay kusluk, ikindi gibi 6giin aralarmda, yani
yemek yendikten 1-2 saat sonra agik olarak icilmeli, gaya li-
mon suyu eklenmelidir. Igecek olarak thlamur, nane, papat-
ya, kugburnu gibi bitki gaylar tercih edilmelidir.




. Diizenli Yiiriiyiis

Egzersiz, hastaliklardan korunmak ve hastaliklarla bas
etmek igin onerilenlerin baginda geliyor. En saglikh ve
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basit egzersiz ise kuskusuz yiirtiyiis. Diizenli yapacaginiz
29 yiiriiyiislerle daha saglikli bir hayat siirmeniz miimkiin.




VUCUDUNUZUN DURUSU ONEMLI!

Kolay ve rahat yirimek i¢in viicudunuzun durusuna dikkat etmelisiniz. Kesinlikle geriye ya da éne
dogru kavis yapmadan dimdik yiiriimelisiniz. Bu sayede viicudunuzun her bdlgesi yiriyiige esit sekilde
eslik edecektir. Bir diger 6nemli nokta ise kollar. Yiiriiylis esnasinda giiclinlizii artirmak ve ayak hare-

ketlerinizi denge

k kollarin igidir. Kollari sallamak 5-10 kalori yakmaniza yardimci olur. Eller ser-
yapmayin ki kan akisi diizenli olsun. Ayakla kol capraz olarak net acilarda agilarak

sallandiginda saglikh ylriiyls elde edilir.

%

Her giin diizenli yiiri lisiin insan sagligina
yuruyu ghg

birgok faydas: var. Diizenli olarak yapacagimz yiiriiyiis

programu ile hayatimiza birkag y1l daha ekleyebilirsiniz.

Yapacaginiz yiiriyistintzin her dakikas: hayatiniza or-
talama 1.5- 2 dakika ekler.

En basit ve etkili egzersiz

Yiirtiytis yapmak, yapabileceginiz en basit ve en giivenli
egzersiz gesididir. Bu spor sizin kemiklerinizi giiglen-
dirmenize, kilonuzu, kalp ve akciger sagligimiz1 kontrol
altina almaniza yardimec: olacaktir. Aragtirmalar haftada
yaklagik 20-25 kilometre yiiriiyen insanlarin yiriyis
yapmayan insanlara gore daha uzun yasadiklarini kanit-
lamistir. Bunun yaninda etkili bir zayiflama ve kilo kon-
troli i¢in yiirtiylis yapmak gergekten viicut igin ihtiyacin

da otesindedir.

Her giin 20 dakika
Her giin 20 dakika yiiriiyiis yapmak yilda 7 kilo verme-

nize yardimci oluyor. Sadece bir paket jelibon sekerini
eritmeniz i¢in bir futbol sahasi kadar alani yiirtimeniz
gerekiyor. Bir dahaki sefere elinizi bir seker tabagina dal-
dirmadan 6nce bunu hatirlamalisiniz. Ciinkii etkili kilo
vermek ve zayiflamak icin yirtiyiisin yaninda yedik-
lerinizi ve kalori kontroliinii de saglamalisiniz. Guinliik
uzun, ritmik yirtytslerin kilo vermenin en iyi yolu ol-

" dugunu unutmaym.

STRESE IYI GELIYOR
Yiirliyls strese karsi da birebir.

Stresliyken yliksek kan basincini
diizenliyor. Mutluluk hormonu

s €ndorfinin saglanmasini sagliyor ve  pem

insana rahatlik hissi veriyor.

Kalp sagiligi icin kisa yiiriiyiisler

Kisa, hizli yiirtiyiisler yapmak kalp ve akciger sagligimizi
kontrol etmeniz igin en iyi yoldur. Her giin 20-25 dakika
yuriiylis yaparak kalp saghginiz koruyabilirsiniz.

Yiiriiyiis yapmanin bircok faydasi var

e Kalp ve akcigerlerin galisma verimini arttirir

¢ Fazla yaglarin yakilmasina yardimei olur

e Dinlenirken bile kilo vermeyi saglayacak sekilde
metabolizma hiziniz arttirir

¢ Yeme isteginin (istahin) kontrol edilmesine yardimeci
olur

¢ Enerji verir

¢ Stresten uzaklasmaya yardimei olur

* Yaslanmayi geciktirir

¢ Kandaki kolesterol seviyesini azaltir

¢ Yiiksek tansiyonu diistiriir

e Seker hastaligini kontrol etmeye ve Onlemeye
yardimci olur

e Gogiis, prostat ve mide-bagirsak gibi bazi kanser
tiirlerine kars riski azaltir

e Kalp krizi ve felg gibi rahatsizhklar igin yardimeci
rehabilitasyonu saglar

¢ Bagirsaklarin galismasim diizenler

¢ Upyku diizenine yardimci olur

e Bacak ve kalga bolgesindeki kaslarin giliglenmesine

yardimci olur

e Kemik giiclenmesini sagladigi gibi yash kadinlarin

i gibi go7Ztiken Kemik erifesi riskini-de azaltir
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Pastirma ve sucuk lezzeti hir arada
“Pnar $olen Cemenli Sucuk”

Tirk gida sektortinde ilklere imza atan Pinar,

Tirk halkina vazgegemedigi lezzetleri sunma-
ya devam ediyor. Marka bilinirligi, cirosu ve
tonajiyla sektor lideri olan Pinar Sucuk; farkli
damak zevkleri igin 6zel tatlar gelistiriyor, ben-
zersiz lezzetteki sucuk gesitleriyle uzmanligini
sergiliyor. Pinar’in pastirma ve sucuk lezzetini
bir araya getirdigi Pinar Sélen Cemenli Sucuk,
sucuk keyfini zirveye tasiyor. Kayseri yoresinin
geleneksel gemeninden ilham alan Pinar Sélen

Cemenli Sucuk, Pinar kalitesi ve uzmanlhgiyla

Cilgin Portakal seris
simdi bir litrelik ambalajinda

Pinar’in ‘Cilgin Portakal’ meyveli igecek serisi tiiketicilerin bege-
nisi ve istegi tizerine simdi 1 litre ambalajinda. ‘Cilgin Portakal’
meyveli icecek serisi; portakaldan gelen lezzeti, igerdigi C vitamini
ve kalitesiyle 6n plana gikarken, ad1 ve tadiyla oldugu gibi; renkli
ve eglenceli ambalajiyla da rakiplerinden farklilasiyor. Portakal-
seftali ve portakal-havug-limon karisimi olmak tizere iki gesidi ile
tiiketicilerden tam puan alan Cilgin Portakal serisi, eglenceli ve ke-

yifli anlar i¢gin hem 200 ml hemen tiiketimlik, hem de 1 litrelik aile

boyu ambalajinda sizleri bekliyor.

Turk halkini,
vazgecemedigi lezzetlerle
bulusturmaya devam
eden Pinar, Kayseri
yoresinin geleneksel
cemeninden ilham alarak
irettigi Pinar Solen
Cemenli Sucuk ile sucuk
keyfini zirveye tasiyor.

tretiliyor. Pinar Sélen Cemenli Sucuk, Tiirki-
ye’de en iyi lirliniin yetistigi bélgelerden alinan
gemen ve Ozel baharatlarin karisimini kaliteli
dana etiyle bir araya getiriyor. Yiizde 100 dana
etinden tretilen Pinar S6len Cemenli Sucuk’ta
en iyi tadi elde edebilmek igin, nem orani olma-
s1 gereken standarda diistinceye kadar yaklagik
1 hafta kurutma islemi uygulaniyor. Béylece su-

cuklar gergek sucuk yapisina ulagiyor.




Sirinler'in eglencel diinyast Pmar Su §|§elermde
PINAR
S

yasam
pinarim

Cocuklarin en sevdigi ¢izgi film karakterlerinden Sirin Baba ve Sirine, Pinar ile artik su siselerine tasiniyor.
Kiz ve erkek gocuklari igin 6zel olarak tasarlanan iki farkli etiket versiyonu ile raflarda yerini alan Pinar Su,
Sirinler etiketli 0.5 litre pratik kapakl iirtinii ile su igmeyi eglenceli hale getirirken ayni1 zamanda gocuklara

su igme aligskanligi da kazandiriyor.

Pmar dan pratik yeni 1 litre gige

Tiiketici beklentileri ve goriisleri dogrultusunda tasarlanan yeni 1 litre Pinar Yasam Pinarim Su tiiketici-
lerimizin begenisine sunuldu. 1 litre; dolaba ve 6zellikle gantaya rahat sigabilen ambalaj formu ve lezzeti
ile pratikligi ve saglig: biraraya getiriyor. Yeni tirtintimiiz dogallig1 ve lezzeti, her an, her yerde dolu dolu

igmek isteyen tiiketicilerin favorisi olmaya aday.

Bebeginiz icin Pmar Organik Yogurt

Pinar, tiiketicilerden gelen yogun talepler dogrultu-
sunda organik yogurt ailesini genisletiyor. 100gx4
pratik ambalajinda satisa sunulan organik yogurt,
anneleri evde yogurt yapma zahmetinden kurtari-
yor. Hem igeride hem de disarida ¢ocuklarin saglikla
beslenmesine destek veren Pinar Organik Yogurt’'la,
bebekler yogurdunu severek yerken, anneler de be-
beklerine saglikli bir besin yedirmenin i¢ rahatligini

yasayacak.
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Dubai’de diizenlenen “Gulf Food” fuarina katilan Tiirkiye'nin
oncli gida markas1 Pinar, 180 gesit iirtiniinii sergiledigi fuarda
biiytik ilgi gordii.

Tirkiye’'nin 6ncti gida markasi Pinar, 19-22 Su-
bat tarihleri arasinda Dubai’de diizenlenen Gulf
Food Fuari’na katildi. Pinar uzmanhig ve kalite-
siyle Pinar Siit, Pinar Et ve Pinar Su’ya ait 180
gesit tirtin sergileyen markanin standi yogun
ilgi gordii. Uriin tadimlarimin yapildigi stantta
Pinar triinleriyle hazirlanan 6zel lezzetler, fark-
L1 iilkelerden gelen binlerce ziyaretginin biyiik
begenisini topladi. Fuar ziyaret eden Yasar Hol-

ding Yénetim Kurulu Baskani Idil Yigitbas: yap-

tig1 degerlendirmede “Pinar’1 bir diinya markasi
yapma idealimiz dogrultusunda galigmalarimizi
stirdiriyoruz. Pinar, Korfez Ulkeleri ve Orta Do-
gu’da gida sektoriinde en bilinen ve en begeni-
len markalardan biri. Pinar Labne’nin 8 iilkede
pazar liderligi bulunuyor” dedi. Orta Dogu, Gii-
ney Asya ve Afrika bolgesinin en 6nemli ticaret
platformlarindan biri olan Gulf Food’a 150’den
fazla tilke, 3 bin 800 civarinda firma ve yaklagik

62 bin ziyaretgi katild.

Prmar, Tiirkiye nin en

begenilen sirketi secild

Capital Dergisi'nin yaptigi “Is Diinyas1 Nezdinde Tiirkiye’nin
En Begenilen Sirketleri Arastirmas1” sonucuna goére Pinar Et
paketlenmis et sektoriinde ikinci kez iist iiste “en begenilen sir-
ket” secildi. Pinar Siit ve Pinar Su da “siit ve siitli iirtinler” ile “al-

kolsiiz igecek” sektorlerinde ilk 3’e girdi. Arastirma kapsaminda is diinyasin

SOLEN 3
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temsilen, 500°iin tizerinde girketten 1592 yoneticiye yapilan ankette yoneticiler

kendi sirketi haricinde en begenilen sirketleri sectiler.



Altin Setler Pmar Lane'l lezzetlr e yanh

Tiirkiye Ascilar Federasyonu ve Antalya Mutfak Sefleri Birli-
gi Dernegi'nin ascilik meslegini gelistirmek amaciyla 4 yildir
diizenledigi IV. Uluslararasi Altin Kep Asgilar Yarismasi, bu
yil 18-21 Ocak tarihlerinde ANFAS Otel Ekipmanlar1 Fuari
icinde yapildi. Yarismaya Antalya ve Tiirkiye'nin yam sira

yurtdisindan da farkh seviyelerde, 2 binin tizerinde asg
katild. Tiirk gida sektoriiniin 6ncti markas: Pmar'm ilk
yilindan beri destekledigi yarigsmada bu sene, “Yilin Altin
Sefi” kategorisi “Pmar Labne’li Yemekler Yarigmasi” ola-

rak gergeklestirildi. Orta Dogu'nun gézde peyniri Labne’yi

94

£ IV. Uluslararas:

Altin Kep Ascilar
Yarismasi'nda Kaya
[zmir Termal Otel’den
Umit Akkan ve Palmet
Resort Otel Kemer’den
Ramazan Okten,

Pinar Labne’li yemek
tarifleriyle birlikte Yilin
Altin Sefi secildi.

Tiirk halkiyla tamstiran Pinar, Piar Labne’nin farkh lezzet-
lerdeki kullammum tegvik etmek igin yansmaya sponsor
oldu. Yaln Altin Sefi Pmar Labne'li Yemek Yarismast ka-
tegorisine 3’er kisiden olusan 31 ekip katild1. Ekipler hazir-
ladiKlan baslangic, ana yemek ve tathlardan en az ikisinde
Pmar Labne kullandi. Pmar Labnenin orijinal lezzetini
yemeklerine tagtyan ve birbirinden leziz tarifleri hazirlayan
ascilar arasmda Kaya Izmir Termal Otel’den Umit Akkan

ve Palmet Resort Otel Kemer’den Ramazan Okten, Piar
Labne’li yemek tarifleriyle birlikte Yilin Altin Sefi secildi.

Pinar‘a ddiil yagiyor

[zmir Ticaret Odas1 ve Vergi Dairesi Bagkanligi'min orga-
nizasyonunda diizenlenen, 2010 yili kurumlar ve gelir
vergisi rekortmenlerinin 6diillendirildigi téren Maliye
Bakam1 Mehmet Simsek’in katihmiyla gerceklestirildi.
Kurumlar vergisinde Pmar Siit ilk bese girerken 6diili
Yasar Holding Yénetim Kurulu Bagkani idil Yigitbast,
Maliye Bakani Mehmet Simsek’in elinden aldi.

Pinar Siit ve Pmar Et'e vergi ddiili

Ege Bolgesi Sanayi Odasi’nin (EBSO),
Sanayi Kuruluglar1 Odiil Téreni”’nde en yiiksek

“Bagarili

ikinci vergi 6diiliind Pinar Siit, dérdiinciiliigii de
Pinar Et aldi. Ekonomi Bakani Zafer Caglayan’in
da aralarinda bulundugu térene Izmir Biiyiikse-
hir Belediye Baskan1 Aziz Kocaoglu ve Izmir Vali
Yardimcis1 Mustafa Aydin da katildi. Térende
konusma yapan Bakan Zafer Caglayan, 5 aydir
tizerinde galistiklar1 yeni sistemde sanayicilerin
istekleri dogrultusunda gok onemli degisiklikler
yaptiklarini ifade etti.
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Pinar, Tiirkiye nin en itibarl sirketleri arasinda

EEEEEEEEE P “Tiickiye'nin En itibarh Sektorleri ve Sirketleri” arastirmasinda Tiirkiye'nin en itibar-
Rep M a n L1 10 sirketi arasglda yer ald1. RepMan tibar Aragtirmalart Merkezi tarafindan hazirlanan

“Tirkiyenin En Itibarh Sektorleri ve Sirketleri” araghrmasi sonuglar: agiklandi. GFK Tiir-
_ kiye tarafindan 7 cografi bolgede, 15 ilde, toplam 14 bin 176 kisi tarafindan yapilan aragtir-
maya gore, Pmar Tiirkiye’nin en itibarh 10 sirketi arasinda yer aliyor. Halk tarafindan secilen en itibarh 10 sirket
arasinda Pinar’in yam sira Mercedes, Tiirk Hava Yollar: (THY), Argelik, Ulker, BMW, Sabanci Holding, Coca Cola,
Eti ve Ko¢ Holding yer aliyor. Halk geneli nezdinde sektor itibar siralamasinda “hizhi titketim” sektorii en itibarh
sektor segilirken, hizh tiiketimi sirasiyla perakende, kara yollar: ulagimi, telekomiinikasyon, dayanikh tiiketim, akarya-
kat, otomotiv, havayollar: ulasim, bankacilik, holdingler ve insaat sektcrleri takip ediyor.

Yagar Holding'e “Insana sayg1™ ve
“en cok basvuru alan™ sirket ddilli

Yasar Holding, Kariyer.net'in gesitli kriterler dog-
rultusunda verdigi “Insana Sayg1” ve “En Cok Bas-
vuru Alan Sirket” 6diillerinin sahibi oldu. 2011
yili siiresince 145 binin tizerinde aday bagvurusu
alan Yasar Holding’in; adaya 6zel bagvuru cevap-
lama orani yiizde 99,98, ortalama cevap siiresi de
bir giin olarak agiklandi. Odiiller, Kariyer.net'in
ana sponsorlugunda, Liitfi Kirdar Kongre ve Ser-
gi Sarayi'nda diizenlenen Insan Kaynaklarn Zirve-
si’'nde gergeklestirilen térenle sahiplerine verildi.
Odiille ilgili agiklama yapan Yasar Holding Insan
Kaynaklar1 Direktorii Filiz Ergin “2011 yilinda Ya-
sar Toplulugu’'na katilan calisanlarimizin yiizde
40’11 Kariyer.net tizerinden istihdam ettik. Yasar

Toplulugu olarak 5°i Tirkiye'nin ilk 500’4 arasin-

da bulunan 20 sirketimiz, 2 vakfimiz, Tirkiye ve
yurtdigi organizasyonlarimizda galisan 6 bin 750
galisanimiz ile faaliyetlerimizi siirdiiriiyoruz. in-
san kaynagimizi, Yasar Toplulugunun en 6nemli
degerlerinden biri olarak goriiyoruz. Calisanlarimi-
zin yani sira toplulugumuza bagvuran adaylara da
gostermis oldugumuz deger ve adaylarin toplulu-
gumuza gostermis oldugu ilgi ile 6diillendirilmek
bizi gok mutlu etti” dedi.
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Pinar Balik tan yiizde 100 dogal alabalik

Pinar Balik kategorisine yeni eklenen Pinar
Fime Alabalik, alabaligi benzersiz fiime lezze-
tiyle bir araya getiriyor. Hi¢bir koruyucu katki
maddesi igermeyen Pinar Fiime Alabalik, yiiz-
de 100 dogal alabaliktan iiretiliyor. Pinar Fiime
Alabalik, 6zel flimeleme yontemiyle muhtesem

bir lezzet kazaniyor.



KAYSERI‘DEN iLHAMINI ALAN

PINAR_ CEMENLI SUCUK




Suyun lezzeti ve dogalligi cam sisenin
zarafetiyle bulusuyor, sofralar saglikli
Yasam Pinarim‘a kavusuyor.



