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Kisa girerken...

egerli okuyuculanmiz, Yilin son geyregi-

ne giriyoruz. Oniimiizde sonbahar ve

ardindan kis aylar var. Ozellikle kis ay-
larinda vUcut direncinin azalmasiyla bas goste-
ren nezle, grip, soguk algnigr gibi hastaliklar-
dan korunmanin secenekleri arasinda beslen-
me aligkanliklannda yapacaginiz degisimler de
yer aliyor. Kisa bir zaman 6ncesine kadar has-
talklar ile beslenme aliskanliklar arasinda bir
iliskiden s¢z edilmezdi. Ancak yapilan pek ¢ok
arastirma bu iliskiyi kanitlyor. Yeterli ve dengeli
beslenme gun icinde her besin grubundan ye-
terli miktarda almakla saglanir.

Kis aylar igin size yeni bir &nerimiz var. Nar
Nektarl. Nar suyu kolestroll, sekeri dengele-
yen, bagisiklik sistemini gliglendiren, C vitamini
iceren ve dnemli oranda antioksidan 6zelligi ta-
siyan bir besin. Pinar Nar Nektar bu anlamda
beslenmesine ve sagdligina énem veren herkes
icin vazgegilmez bir icecek olacak. Bu konuda-
ki detaylar ilerleyen sayfalarnmizda bulabilirsiniz.

Bu sayinin bir diger dnemli ¢zelligi de okullarn
acldigr déneme denk gelmesi. Okul gadi co-
cuklarinda saglikli gelisim igin dengeli beslen-
me ¢cok onemli. Kalp hastaliklar, bazi kanser
tUrleri ve osteoporoz gibi pek ¢ok ciddi hasta-
Igin temeli cocuklukta atiliyor. Bu nedenle ¢o-
cuklanniz daha kicuk vyaslardayken duzen-
li beslenmeyi 6gretin. Bu konuda ¢zellikle an-
nelere cok is distiyor. Ozellikle blytime ve ge-
lisme, kemik ve disler icin kalsiyum alimi sarttrr.
En lyi kalsiyum kaynadi da sut ve sut UrUnleri
olan yogurt ve peynirdir. Biz de Pinar olarak
cocuklanmizin dengeli beslenmesinde annele-
re her tUrll destegi vermeye caliglyoruz. ..

Bu saylyl kapsayan dénemin bir 6nemli glinde-
mi de Ramazan. Ramazan ayinda normal bes-
lenme duzenimiz degdisiyor. Unutmayin, ileriki
sayfalarda bu konuyla ilgili cok detayl bilgi ve-

ren Uzm. Dyt. Selahattin Donmez'in belirtitgi gi-
bi “Saglkli insanlar oruc tutarken de saglik-
Il beslenir.”

Bu sayida yine spordan dengeli beslenmeye,
trendy mekanlardan yoresel lezzetlere pek gok
keyifli konuyu bir bir arada bulacaksiniz. Eliniz-
de tuttugunuz dergi icinde yer alan haberler-
den biri bizim igin 6zel bir yere sahip. Pinar Ki-
do llkégretim Okullan Arasi Resim Yanigma-
s’'nin 25.’si sonuglandi. Bu yil pek ¢ok yeniligin
yapildigr yangmaya 10.285 adet resim katildi.
“Turkiye'nin yedi bolgesinden 50 ¢ocuk Pinar
Kido Resim Yansmasl Sanat Haftas!” kapsa-
minda istanbul'da bir araya getirildi. Bes gin
pboyunca hem birbirinden glzel resimler yapti
hem de ilk kez geldikler istanbul'u gezdi. Biz
de onlarla beraber hem Istanbul’'u gezdik hem
de duygu ve dustincelerini bizlerle paylasmala-
rni sagladik. Bize destek veren dederli ressam
Mehmet Gulerylz'Un dedigi gibi "kicuk res-
samlar’in s6zleri bizleri hem duygulandirdi hem
de gururlandirdi,

Yasam Pinarnm’in onuncu sayisinin da hayatini-
za lezzet katmasini diliyorum.

Saygilarmla,

idil Yigitbasi
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili



astalar  heykellere  donUsUyor...
Renkleri ve sekilleri nedeniyle yeme-
ye kiyamayacaginiz glzellikteki pas-

talar 6zel gUnlerinizin unutulmaz  detaylar
oluyor. Butik pastanelerin aciimasiyla tanist-
gimiz sekilli pastalar hem gdze hem de da-
maga hitap ediyor. Ancak ¢ogu zaman pas-
tanin lezzeti, seklinin arkasinda kaliyor. Ulus-
lararas! platformda pasta stisleme konulu pek
cok yarsma duzenleniyor. Bu yansmalarda
bizi, Turk Ascllar Milli Takimi Gyesi Zeynep

Zeynep Ada

Ada temsil ediyor. Ada, en son Subat
2006'da Istanbul'da dizenlenen Uluslararasi
Gastronomi Yansmasinda sUsleme dalinda
kadin buUstl stslemesiyle altin madalya ka-
zandi. Marmara Guzel Sanatlar FakUltesi
Heykel BolimU'nden mezun olduktan sonra,
yaptgl heykelleri lezzetle bulusturmaya karar
veren Ada, Ciragan Saray'nda hayata gegir-
digi yagdan, buzdan heykellerle pastaciik
dunyasina adim atti. Ada, evde de sekilli pas-
talar yapilabilecegini sdyllyor.

Neden pastacilik ve stslemeyi segtiniz?

Ascllik calisma saatleri ve is temposu nede-
niyle daha c¢ok erkeklerin tercih ettigi bir
meslek. Bayanlarnn pasta boliminde yik-
selmeleri daha kolay oluyor. Daha sabirll ve
dikkatliler ayrica elleri, susleme ve sekillen-
dirmeye daha yatkin. SUsleme zaten yapti-
gim bir isti, pastacilik basladigim andan itiba-
ren sevdigim bir dal oldu. Pastacilk her za-
man degisik seyler yaptiginiz, monoton ol-
mayan bir is. GUzel sanatlara yakin bir mes-

Sekilli pastalar diinyada ne zaman yaygin-
lasmaya bagladi?

Bu pastalar ¢zellikle Avrupa'da uzun yillardir
var. Aslinda pastanin temeli ayni, Ustt suslU
kremall kek. SUsleme teknikleri ve lezzet de-
gisime ugradi. Seker hamurunun gelistiril-
mesiyle yepyeni bir sUsleme ¢esidi olustu-
ruldu. Seker hamurundan sonsuz sayida
susleme yapabilirsiniz.

Gorunum tadin &énUne gegti diyebilir miyiz?
Bir yerde dyle oldu, mUsteriyle pastanin ice-
riginden &nce, sekline karar veriyoruz. Da-
vetin unutulmaz olmasi icin pastanin ¢ok
Ozel olmasi gerekiyor.

Sekilli pasta yapan pek ¢ok butik pastane
var. Siz bunlan nasil degerlendiriyorsunuz?
Insanlann dzel glnlerinde sadece onlar icin
yapllacak bir pastayl bulabimeleri cok dnemli
bir sey. Herkesin zevkinin farkli oldugunu du-
sunursek bu hareketliligin normal oldugunu

sektorin gelismesinden sdz edilebilir.

Evdeki malzemelerle de dekorlu, sekilli pas-
talar yaratilabilir mi?

GUnumUzde her seyin hazinni bulabiliyoruz.
Hazir kesilmis pandispanya, miks pasta kre-
masl, santi, seker ezmesi, damla gikolata. ..
Pandispanya almak istemezseniz evde ya-
pacagdiniz ¢cok daha lezzetli keklerle ve pu-
dinglerle de glizel pastalar yapabilirsiniz. Tek
satilan kuguk kekleri davetinize ayricalkk ka-
tacak minik pastalara déntstlrebilirsiniz. Bir
cilegi bile yalnizca yansini gikolataya batira-
rak bambagka bir sekle sokabilirsiniz.

Ozellikle kek kalibi igin silikon Uriinler tercin edilme-
li. Hem yanmaz hem de yapismaz oldugdu igin kul-
lanimi gok kolay. Seyrantepe'deki EMC Group'un
getirmis oldugu 100'den fazla gesit silikon kalip var.
Cizgi flm karakterleri, cicek, kalp ve meyve sekil-
li Urtnler bulabilirsiniz. Stsleme igin kullanilacak bir-
¢ok malzeme; damla cikolata, sekerleme cgesitleri,

portakal suyu kullanabilirsiniz. Ama kesinlik-
le kekin 1slak olmasi gerekli. Araya koyacag-
niz ganajin (pasta kremasi) icine yine damla
Gikolatalar katabilir ya da gida boyaslyla renkli
bir krema elde edilebilirsiniz.

YUzde 100 dogal sut kremasindan el-
de edilen Pinar Krema UHT teknigi ile
sterilize edilip tUketicisine sunuluyor.

(Gorbalardan et yemekKlerine, pastalar-
dan meyve salatalarina kadar genis kullanm alanina
sahip Pinar Krema, mutfaktaki en blyUk yardimeiniz
olacak ve yemekKlerinize ayr bir tat katacak.

kurdele gibi Urtinler marketlerde kolaylkla bulunabi-
lir. Gida boyasl, seker hamuru, duy setleri (krema
torbasinin ucuna takilan aparatlar) ve ekipmanlan
pastacilk malzemeleri satan yerlerden temin ede-
pbilirsiniz. Kadkéy'de Bilko Ticaret, Emindnd'nde
Fermo, Nuans, Kasmpasa'da Doganay Gida gibi
dukkanlarda tim malzemeleri bulabilirsiniz.



Kalp pasta icin malzemeler:
Sade pandispanya, hazir sade pasta kremasi, santi, pudra sekeri, gilek

Siislemeler igin:

Seker hamuru (seker ezmesi), toz gida boyalan, Arjantin sekeri (gimUs renkli ktictk
yuvarlak seker toplan), duy seti (krema ya da royal icing gibi kivamii karisimlar bez tor-
balarda yagh kagit Uzerine istedigimiz sekillerde skmamizi saglayan aparatlar), palet
bicagd (ganajl sivarken kullanilan yassi ve keskin olmayan uzunca bigak), yagl kagit

Hazirlanigi:

Krem santi hazilanip dolaba konur. Sade pasta kremasi hazirlanir. Pandispanyanin
ik katr serbetlenir ve ganajla ilk katin Ustl kaplanir. Cilekler dogranip, ganajin Ustine
serpilir, Gilek ve ganajin bltinlesmesi icin palet bicadl ganajin Usttinde gezdirilir. Pan-
dispanyanin ikinci kati konur, serbetle islatilr. Kalan ganajla pastanin etrafl kaplanarak
pasta kalp sekliinde kesilir. Artan pargalar seritler halinde pastanin Ustine konarak
kalp seklindeki pastamiza boyut kazandirilir. Dolapta beklettigimiz krem santiyle pas-
ta sivanir, pastanin Ust kisminda santi kalin ve bol strditr. Bigagin ucu santiye do-
kundurulup, gekilerek kicUk cikintilar yapilir, Son olarak da pastanin Usttine Arjantin
sekerleri serpilir.

Siislemede kullanilan kalplerin hazirlanmasi:

Kalpler igin royal icing (oda sicakliginda birka¢ saat beklediginde donan, renklendiri-
lebilen ve kolay sekil verilebilen bir kansim) haziranir. Mikser kabina iki adet yumurta
beyaz konup orta devirde kabarmasi saglanir. Yavasga pudra sekeri (400 gr.) ilave
edilir. Bu kansimin kivami bicagin ucuna bir miktar alindiginda bigaktan akmayacak
sekilde olmall, eger kivam tutturuimadiysa biraz daha pudra sekeri ekleyebilirsiniz.
Kullanilacak her renk igin kaselere karisimdan ayrilir. Kirdan yardimiyla toz boya ali-
nip renklendirilir. Toz boyalar ¢ok gUglu oldugundan az bir miktar yeter-
i olacaktr. Duy torbasina veya patron kagidindan yaptdmiz kllaha karnsimdan bir
miktar alinir. Yapismaz kagit bir tepsinin Uzerine bantla yapistinlip sabitlenir. Yag-
I kagidin Uzerine kalp, balon, harfler gibi istenilen sekillerde karisimlar sikilir, cam ke-
narnda kurumaya birakilir. Kuruyunca bigakla seklin altindan siyinp gikariir. Bu sUsle-
meler pastanin Uzerine istenilen siklikta yerlestirilir. Bu sekillerin bir glin énceden ha-
zrlanmasl, daha lyi sonug almanizi sadlayacakir.

saglkli kullanmis oluruz. Meyve sonradan
sulanan bir malzemedir, bu nedenle ilk pan-
dispanya katini surupla islattiktan sonra kre-
may! yalnizca dis capinda bir duvar gibi ko-
yup meyveyi icine yerlestirebiliriz, bdylece
visne, cilek gibi meyvelerin disarlya su sal-
malarnni engelleyebiliriz.

Bir pastanin taze oldugu gdrinUsinden Pasta sUslerken nelere dikkat edilmeli?

anlasilir mi?

Ozelikle meyveli pastalarda disarlya kadar
clkmis meyvenin rengi, dik duramayan pas-
ta, jOlenin altinda buztimus meyve, pastanin
iki glinden fazla bekletildigini gdsterir.

Pasta yaparken malzeme anlaminda nele-
re dikkat edilmeli?

Oncelikle aldigimiz Urtnlerin tazeligi ve gu-
venilirligi dnemli. Susleme igin kullanacagi-
niz Urlnlerin, boyalar ya da sekerlemele-
rin, taze olmasina dikkat etmelisiniz. Kisa
sUrede tuketebileceginiz miktarlarda alir-
saniz Urdnlerin tazeligini yitirmesini dnleye-
bilirsiniz.

Oncelikle ne yapacaginiza karar vermis ol-
malisiniz. Kiz ve erkek cocugunun dogum
gunu pastasi farkll oimall. Yas da susleme-
yi etkileyen bir kriter. Eger buyUk birinin do-
gum gunlyse yasina, ilgi alanlarina gére
susleme yapilabilir. Meyveli pasta susleme-
sinde dikkat edilmesi gereken noktalar var.
Meyvemiz tazeyse, pastayl yaparken kes-
meliyiz. EGer bir glin sonra kullanilacaksa
Uzerine koyacagimiz meyveleri servise yakin
saatte koymamiz gerekir. Muz gibi gabuk
kararan meyveleri jOleyle kaplarsak, karar-
malarini dnleyebiliriz. Dondurulmus meyve-
leriyse bir kez ¢bzdUrmemiz gerekir, birer
kullanimiik miktarlarda posetlersek daha

Pasta suslerken daha gok hangi malzeme-
leri kullaniyorsunuz?

Her sey kullanilabilir, bonbon sekeriyle ucuz — tercih ediliyor?
ama rengarenk bir pasta yaratilabilir. Seker
hamuruyla kendi ellerinizle figurler yapabilir
edlenceli pastalar tasarlayabilirsiniz. Cigek-

Filli pasta icin malzemeler:
Kakaolu pandispanya, hazir kakaolu pasta kremasl, krem santi, damla ¢ikolata, pudra sekeri

Siislemeler igin:

Seker hamuru, toz gida boyalar, Arjantin sekeri, duy seti, palet bicag, yagh kagit

Filli pastanin hazirlanis:

Bir kasede pudra sekeri suya katilarak eritilir. Pandispanyanin bir pargasi tabaga konup, su
ve pudra sekerinden olusan serbetle islatiir. Tercihe gére meyve sulan, kahveli su, alkol de
serbete eklenebilir. Cikolatall pasta kremasi (ganaj) hazianip palet bigad yardimiyla surdilC,
Uzerine damla cikolata serpilir. Ganajla damla gikolatanin bUtinlesmesi igin palet bigagr bir
kez daha ganajin Ustunde gezdirilir. Pandispanyanin ikinci keki konur, serbetle islatilir. Kalan
ganaj pastanin etrafina strtlur ve seker hamurunun kolay yapismas! igin pasta buzdolabinda
bekletilir.

Filli pastanin siislenmesi:

Pasta dolaptan gikarilir, Pastayl kaplamak igin 250-300 gr seker hamuru elde yogurularak
hamurun yumusamas! sadlanir. Mermer tezgaha biraz nisasta serpilir merdaneyle hamur
agllmaya baslanir. Pasta ¢api, pasta ytksekiigi ile dort parmak payin toplami gapinda olacak
kadar acllir. Hamur merdaneye dolanir ve pastanin Uzerine yavas yavas birakilir. Pasta
Uzerinde duran hamur, nazik el hareketleriyle pastaya dogru kiigUk hareketlerle ddndUrerek
yapistiniir, Hamur en dibinden bir parmak pay birakilacak sekilde kesilir ve pastanin Ustu firga
yardimiyla az bir suyla nemlendirilir.

Filin yapilmasi:

150 gr seker hamuruna toz gida boyasi konup ki damla su damlatilir, Yogurulup, hamurun
renklendirimesi saglanir. Orta blyUklUkte bir yuvarlak yapilir (filin gévdesi igin). Filin ayaklan
icin esit miktarda iki parca alinip, silindir sekline getirilir ve ayaklar gbvdeye suyla yapistirilir.

Fiin kafasi igin bir yuvarlak yapilir. Hortumu igin bir silindir yapilip bu yuvarlaga yapistinir.
Kulaklar bas ve isaret parmagi yardimiyla esnetmeniz gerekir. Beyaz seker hamurundan
klcUk iki yuvarlak géz yapmak icin kullanilir. Beyaz yuvarlaklann igine énce mavi sonra da
kUgUk siyah yuvarlaklar yapistiniir. Bigagin ucuyla filin agzinin oldugu yere kiguk bir gizik atilir.

cugunuza aldiginiz oyuncaklarn hediye pa-
keti yapmak yerine pasta Uzerinde verebilir-
siniz. Kurdeleyle fiyonk yapip ince tellere ta-
kimis kalpler ya da "seni seviyorum", "iyi ki
dogdun”, "nice senelere" gibi sloganlar ya-
Il plakalar koyabilirsiniz. Stslerin yenilebilir
olmasi ilk tercihtir. Bu tip sUslemelerle unu-
tulmaz pastalar yaratabilirsiniz.

Dogum gunu pastalarinda daha ¢ok neler

Cocuklar en gok cikolatall pasta seviyor, ay-
nca pastanin gekilli olmasi da ilgi gekiyor.
Cocugun sevdigi cizgi kahraman seklindeki
lerin arasina aldiginiz yUzugu koyabilir, ¢co-  pastalar tercin ediliyor.

Bir ev hanimi evde ¢ocugunun dogum gu-
ni pastasini nasil sdsleyebilir?

Kiz cocuklar igin segenek her zaman daha
fazla. Bir Barbie bebegin gdvdesini buzdola-
bi posetiyle sanp pastanin Uzerine koyabilir-
siniz. Sonra Uzerine seker hamurundan 6rtd
yapip vyatakta yatiyormus havasi verebilirsi-
niz. Renkli, stslenmis kurabiyeleri dizip ren-
garenk bir pasta yapllabilir, pasta bir ¢canta
gibi sUslenip makyaj malzemeleri icinden
dokuimus gibi dizenlenebilir. Kiguk kopat-
larla kalpler, cicekler yaplilip tellere takilarak
pastaya saplanabilir. Erkek cocuklart igin se-
ker hamurundan arabalar, ¢izgi film kahra-
manlar yapilip pastanin Usttine yerlestirilebilir.




Uzm. Dyt. Selahattin Donmez

Beslenme ve Diyet Uzmani
The International Affiliate of the
American Dietetic Association

www.sdonmez.com
sdonmez@sdonmez.com

Ramazan ayinda saglikl beslenme

Oruc tutanlar iftardan sonra az ve sik yemek yerlerse saglikl olurlar,
toksinlerin atimini saglarlar ve kilo almalarini engellerler.

ruc tutmak dinimizin en énemli farzlarndan biridir. Orug
Otutanlar hep ayni dertten yakinirlar. “Cok yedim kendimi

rahat hissetmiyorum. Doymayacadimi zannederek
dnUlme konan her seyi bitirdim kendimi uykuya meyilli hissedi-
yorum. Ramazan suresince oldukga kilo aldim ne yapacagimi
bilemiyorum?” Bu gibi durumlan engellemek icin saglikli beslen-
meden yine sasmamak gerekir. CunkU yapllan ¢alismalar sonu-
cunda agir yenilen ¢gun sonrasinda kalp krizi gecirmeye bag-
Il dlimlerin olabilecegi bildiriimistir.

Kimler icin oru¢ tutmak sakinca yaratabilir: Hamile veya emziren
anneler, gelisme cagindaki cocuklar, uzun seyahat yapacak
olanlar, hipoglisemi ve seker hastaligi gibi uzun sure a¢ kalma-
sl istenmeyen hastalar, hipertansiyon ve agir kalp-bdbrek has-
talar, mide ve sindirim problemlerini siddetli yasayanlar, karaci-
ger yetmezligi olanlar, psikolojik durumu bozuk olanlar, ak-
i dengesi yerinde olmayanlar.

Orug metabolizmamizda nasil bir degisiklik yaratir? Orug ile vU-
cutta meydana gelen 6nemli degisiklikler sunlardir; Uzun sUre,
Ozellikle 12 saat stren aglk nedeniyle metabolizma az ener-
ji harcar, vucut hareketleri yavaslar, bazal metabolizma hizi du-
ser. Bu aclik stresinde vicudun kendisini kicultmesi anlamina
gelir. Eger oruc déneminde de diger gunler kadar ya da daha
fazlasini tUketirseniz kilo alirsiniz ve vicudunuzu yaglandinrsiniz.
Orug doéneminde yemekten sonra Usume hissi ve ardindan
uyuklama olusabilir, bu ag¢ kalan vicuda hizli ve fazla miktarda
besin girmesiyle kan sekerinin hizla yUkselmesi ve ardindan hiz-
la dUsmesinin yarattigi titremedir.

iftar sofralarinda kaginimasi gereken besinler ve pisirme yon-
temleri nelerdir? Fast-food, kizartmalar, hamur tatllar, cok tuz-
lu, cok sekerli ve cok yagl hazir besinler, kavurma vb. doymus
yag icerigi yuksek besinler, sakatatlar (beyin, karaciger vb.)

Mutlaka iftardan sonra 45 dakika bir yarilyUs yapmaniz kan se-
kerinizi kontrol edecek, vicudun yUklenmesini dnleyecekdir.

Dikkat edilmesi gereken hususlar: Iftar zamaninda gok fazla ye-
mek yiyerek midenizi doldurmayin, mide gerginligi tansiyonunu-

zun yukselmesini saglar, son yapilan bilimsel ¢alismalar da yo-
gun yemek sonrasinda kalbe binen yuk nedeniyle kalp krizi ris-
kinin oldugu yontndedir, yavas ve az miktarda sik yemege 6zen
gbsteriniz. Yemek arasinda sivi alin ki besinlerin sidirimesi ko-
laylagsin ve yeterli sivi alimiyla ertesi gun susuzluk hissiniz olma-
sin. Bunlar: su, ayran ya da hemen tuketilmeye hazir taze sikil-
mis meyve sulan olabilir. Cay veya kahveyi yemekten en az 45
dakika sonra tUketmeye 6zen gosteriniz,

Iftarda kolay, saglikii ve dengeli beslenme dmegi: iftar vakti ye-
mek dUzeni kUcuk bir 6gun, aksam yemedi, ara 6gun ve mut-
laka sahur seklinde dért 6gun olmalidir. Erken acilan iftarda 1 su
bardadl su, 1-2 adet ceviz, 1-2 adet kuru meyve ve 1 kase
sebze veya kurubaklagil corbasindan sonra biraz dinlenilmeli,
yarnm saat sonra sebze ve 1zgara et yemegi, yogurt, bol salata
ve kepekli-cavdar veya bugday ekmegi tUketilmelidir. Ara 6gun-
de kugUk bir porsiyon sutl tatl, sttle hazirlanmis hazir tahil gev-
redi veya kabuklu meyve en lyi tercihtir. Sahurda ise hafif bir
kahvaltl veya 1 dilim sebzeli ve peynirli gdzleme yanina 1 su
bardagi ayran olabilir.

Orug ve kan sekeri: Orug sonrasi kas sekerimizin dismesini en-
gellemek icin glisemik indeksi (Gl) distk besinlerle beslenmeye
dzen gostermeliyiz. Glisemik indeks yenilen herhangi bir besinin
kan sekerini yUkseltme yetenegine denir. Tukettiginiz besin kan
sekerini ne kadar uzun zamanda ve az miktarda yUkseltiyorsa be-
sine Gi dUstk denir. GI dUstik besinler bireylerin daha uzun stre
tok kalmalarini saglar. Ancak besinin Gi degerini etkileyen birgok
etken bulunmaktadir. Besinin icerisindeki nisasta miktari, posa tu-
rd, pisirme ve hazirlama sekli, protein ve yagd miktan gibi...

Besinlerin pisirime sekli, nisasta igerigi, protein ve yag iceridi, lif
icerigi, hazirlama sekli glisemik indeksi etkilemektedir.

1. Pisirme sekli: Omegin karbonhidrat igerigi yiksek olan pata-
tesi haslarken olusan glisemik yanit firnlanmis patatese gore
daha yUksektir. BU NEDENLE BESINLERI FIRINLAYARAK TU-
KETINIZ!

2. Nisasta icerigi: Kurubaklagiller, tam taneli tahillar (piring, bug-
day, misir vb.) makarna, kuskus, muz, ekmek ylksek oranda ni-
sasta icerirler ve glisemik indeksleri dustktur. SAFLASTIRILMIS
VE BASIT SEKER ICEREN BESINLERDEN KACININ.

3. Protein-yag icerigi: Besindeki protein ve yag miktar besinin
mideden bosalimini geciktirir ve glisemik yanita cevabl da dustk
olur. Ornegin yagl sttler light stite oranla daha dustk glisemik
yanit verir,

4. Lif igerigi: Besinin posa icerigi arttikga sindirimi gecikir ve gli-
semik yaniti da dusUk olur. Kepekli besinlerin saflastinimis be-
sinlere oranla glisemik indeksleri dustktir. Omegin kepek-

li ekmek, cavdar ekmegi, kepekKli piring, kepekli spagetti, kuru
fasulye, mercimek, nohut, soya fasulyesi, ic bakla, elma, grey-
fut, portakal, seftali. BESININ LIFINDEN YARARLANMAK [STI-
YORSANIZ KABUKLARINI SOYMADAN TUKETINIZ.

5. Hazirlama sekli: Yine besinleri plre, sulan ¢ikartlarak tiket-
mek glisemik yaniti artinr. Meyveleri suyu yerine butin olarak,
patatesi pUre yerine finnlayarak, makarnalarn kigUk parga yerine
(boru, kelebek, spiral) spagetti olarak tUketmek glisemik indek-
si dusUrlr ve daha kolay kilo vermenize yardimci olur.

Glyi etkileyen bircok etken olsa dahi, beyaz ekmek veya seke-
rin kan sekerini yUkseltme duzeyi temel alinarak hangi besinin
ne kadar degerli oldugunu bilmek hi¢c de zor degil. Asagida bu-
lunan tabloda besinlerin glisemik indeks degerlerini gdreceksi-
niz. Gl 60 ve altindaki besinleri tercin ederseniz kan sekerinizi
daha normal sinirlarda ve daha uzun sure tutarak acikmanizi en-
gellemis olursunuz.

Glukoz, beyaz ekmek 100
Tam bugday ekmedi, kuru UzUm, yulaf ekmegi 90
Piring, yulaf lapasl, patates 80
Muz, “All-Bran” kahvaltilik tahil, krakerler 70
Portakal suyu, kuru fasulye, spagetti 60
Yogurt, elma, gavdar ekmegi, arpa ekmegi 50
Yagsiz stt, seftali, portakal 40
Kakaolu sut 35
Tam sut, greyfurt 25

Orug ve kalp sagligr: Oruc dbneminde de kalp sadliginizi koru-
mak icin folik asit agisindan zengin, doymus yagdan daha az
alarak beslenin. Folik asit ginUmuzde kalp saghginin korunma-
sinda olmaz ise olmaz vitaminlerden biridir.

Gunde 1 kase kurubaklagil yemegi ve 1 kase salatalara eklene-
cek ¢ig 1spanakla kadin ve erkek gunluk gereksinimlerini karsl-
layabilir.

BESIN ADI MIKTAR FOLAT (mcg)
Karaciger 3 kofte kadar 128
Kuru fasulye 1/2 kase 150
Mercimek 1/2 kase 128
Cig 1spanak 1 kase 106
Portakal suyu 1 su bardag 102
Marul 1 kase 98
Badem ici 1/2 kase 68
Avokado 1/2 adet 66
Brokoli pismis 1 kase 88
Muz 1 orta boy €8
Bugday ekmegi 1 ince dilim 16

o7



spor: Reik

hazirlayan: demet seker fotograflar: IDEA Sanat Egitim ve Kisisel Gelisim

Relki ile yasam enerjinizi artirin

Reiki, evrensel yasam enerjisi anlamina gelen ve gegmisi binlerce
yil dncesine dayanan bir teknik. Vucuda elle enerji aktarim yoluyla
uygulanan teknikle, fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar iyilestiriliyor.

ugun, ozellikle bugun ofkelenme;
3 Bugun, 6zellikle bugtn endiselen-

me; Varolan tum canlilara iyi dav-
ran; Ekmegini helal yollardan kazan; Tan-
r’'nin zengin hediyeleri icin mUtesekkir ol. ..
Bu sotzler, ik okunduklannda 6gut ya da
tavsiye gibi gorunseler de degiller. Bunlar,
Reiki prensipleri... “Evrensel yasam enerjisi’
anlamina gelen Reiki, enerji aktarmiyla sifa
vermeyi amaglayan bir teknik. “Rei” enerj,
‘" sifa anlamina geliyor. Ikisi birlikte can-
Il olma, hayatta olma anlamlarnini tasiyor.
Binlerce yil dncesine dayanan Reiki, beden-
de meydana gelen enerji dengesizliklerini ve
negatif enerji birkimini ¢ézebilmek icin ye-
tersiz kalan enerjiyi dengeleyip, tamamlaya-
rak biling degisikligi gerceklestirip ruhsal ve
fiziksel iyilesme saglamayl amaglyor.

Reiki yasam enerijisini artiryor

Reiki tekniginde, enerji aktarimi dokunarak
gerceklestiriliyor. Reiki uzmani, kisinin vU-
cudunun rahatsiz olan bdlimune elleriyle
dokunarak eneriji aktarabiliyor. Enerji, has-
taligr tedavi edene kadar orada kaliyor. Ki-
si enerjiyi kendisine ve bagkasina aktara-

Reiki evrensel yasasi

Ne ekersen onu bicersin

Ne yaparsan onu hak edersin ve bulursun

igneyi nce kendine sonra baskasina batirmalisin
Tann baslangig ve evren kaynaktir

Reiki enerjisi kisinin icindedir

Reiki kosulsuz sevgidir

bildigi gibi, bitki ve hayvanlara da aktarabi-
liyor. Reiki, tipla birlikte ¢alisan tamamlayi-
cI bir teknik. DUnyada yapilan arastirmalar,
tibbi tedavi géren hastalann Reiki uygula-
diklarinda iyilesme hizinin yuzde 50 arttig-
ni gosteriyor. Dunyada bircok hastanede
tamamlayicl tip adi altinda kullaniliyor ve
pek ¢ok egitim kurumunda da ogretiliyor.
Japonya, ABD ve Avrupa’nin bazi bolgele-
rinde reiki klinikleri bulunuyor.

Yasam enerjisi, dogdugumuz andan itiba-
ren hepimizin sahip oldugu bir enerji. Rei-
ki, bu enerjiyi artinci etkiye sahip. Yapilan
arastirmalar insanin fiziksel bedeninin etra-
finda onu kusatan bir de “enerji bedeni’nin

oldugunu gbsteriyor. Bu enerji bedeninde
“‘cakra” adi verilen yedi enerji merkezi bu-
lunuyor. Dogdugumuz zaman temiz ve
aclk olan bu cakralar, ¢fkelerimiz, hirslar-
miz ve kiskancgliklanmizla kirlenip kapani-
yor. Kapali olan enerji merkezleri, evrende
var olan kozmik enerjiyi bedenimize akta-
ramiyor. Bu da birgok hastaligin ortaya
clkmasina sebep oluyor. Reiki'nin amaci,
tikall olan enerji merkezini acip denge-
li calismalarnini saglamak.

Reiki’nin yararlar saymakla bitmiyor

Duzenli yaplldigr takdirde Reiki'nin, gerek
fiziksel gerekse psikolojik bircok yarar var.
Bunlar neler mi? Bagisiklik sistemini glic-

Bas arkasi

lendirerek hastaliklara karsi koruyor, stresli
zamanlarda rahatlatip sakinlestiriyor, kari-
sik dustincelerin netlesmesini sagliyor, ag-
rn ve acllarn azaltiyor, var olan hastaliklarin
ilerlemesini durduruyor, vicudu toksinler-
den anndinyor, kin, nefret ve &fke gibi za-
rar verici duygulardan arnnmaya pozitif du-
stinmeye yonlendiriyor, uykusuzluk ve bit-
kinlik gibi sorunlarnn ¢oztlmesine yardimcl
oluyor, psikolojik rahatsizliklarda olumilu
sonug veriyor... Liste boyle uzayip gidiyor.

Gokten inen eneriji

Binlerce yillk gecmisi olan Reiki, ilk olarak
Tibetliler tarafindan tedavi amagl kullanili-
yor. 19. yUzylda Dr. Mikao Usui, Japon-
ya'da Reiki'yi tekrar ortaya cikanyor. Uni-
versite yoneticisi ve ayni zamanda rahip
olan Dr. Usui, bir guin 6grencilerinden biri-
sinin; “Hz. Isa sifa enerjisiyle hastalari nasi|
ivilestirdi?” sorusuna yanit veremedigi icin
gbrevinden istifa ediyor. Arastirmalar yap-
maya baslyor. Sonunda Japonya'da bir

Dikkat edilmesi gerekenler

e Diyabet problemi olan hastalar Reiki tedavisi
boyunca duzenli olarak kontrole gitmeli. Glinku
vUcudun instlin intiyag seviyesi degisebilir.

® \Ucudun herhangi bir yerinde kirk ya da ¢ikik
gibi rahatsizliklar olmasi durumunda kemikler
doktor tarafindan tedavi edilene kadar lokal
Reiki verimemeli.

e Hamilelikte karn bélgesine Reiki ek olarak veril-
meli. Bu, bebedi gliven ve huzur ile hayata bag-
lar. Fakat kanamall hamilelikte Reiki veriimemeli.

Gozler

dagda inzivaya c¢ekiliyor. 21 guin boyunca
meditasyon yapip oru¢ tutuyor. 21 gunin
sonunda Reiki sisteminin temel enerjisi,
parlak bir 1sik olarak gdkydzinden inip al-
ninin ortasina isabet ediyor. Dr. Usui, bir
sUre bayginlik geciriyor. Uyandiginda ken-
disini daha zinde hissettigini fark ediyor.
Japonya’nin Kyoto kentine gidiyor ve bu
enerjiyl insanlan tedavi etmek icin kullan-
maya basliyor. Teknigi yaymak icin 6gret-
menler yetistiriyor.

Reiki’yi U¢ asamada 6grenin

Reiki, dgretimesi ve kullaniimasi kolay bir
teknik. Birkag gunltk egitim sonunda Reiki
ile ilgili teorik bilgi edinilebiliyor. Teknigin Gg
dereceli ilerleme sureci var. Birinci derece-
de Kisinin, evrensel yasam gucu enerjisi
aciliyor. Ikinci derecede giic sembolil, duy-
gusal-zihinsel sembol ve uzaga Reiki gon-
derme ogreniliyor. Uclincl derecede ise,
sifa yeteneklerini artirmaya yonelik egitimler
veriliyor.

Alin ve bogaz bolgesi

Omuzlar

Sirt boélgesi

Sirt bolgesi




Emine Beder’den
pratik lezzetler

elisen teknoloji ve degisen is kosul-
lanyla insanlarn ev yasamlannin da
degistigi acik. Eskiden is yasamin-
da pek de sk yer almayan kadinlar mutfaga
daha ¢ok zaman ayinr, birbirinden uzun ug-
ras gerektiren kamiyarik, hinkar begendi gibi
yemekleri bUyUk zevkle yapardi. GUnUmUzde
annelerin sk yaptig bu yemekler neredeyse
rlyalan sUsllyor. Artik zaman daha pratik, ko-

lay hazirlanan yemeklerin zamani.

Tamam yemek cesitleri degisti ama yemek-
lerde kullanilan bazi malzemeler de degisti.
Saglik acisindan kuyruk yagi, tereyadi gibi
yaglar daha az tercih edilir hale geldi. Mar-
garin, aygicek ve zeytinyadi sofralarin favo-
ri yaglan oldu. Osmanli Dénemi’'nin giinu-
mUz icin agir saylacak tatlan unutulmaya
ylz tuttu ya da yeniden yorumlanmaya
basladl. Aslinda iyi de oldu. Mutfagin usta-
lan klasik lezzetleri daha saglikli sekilde sof-
ralara tasimaya bagsladi. Emine Beder de
onlardan biri. Beder, klasik mutfagimizi
saglkl beslenme kurallan dogrultusunda
yeniden yorumluyor.

Yaptiginiz ilk yemegi hatirliyor musunuz?
Ikokuldaydim, mutfaga girmeyi seviyordum
ama yemeklerim cok k&t oluyordu. Ik yap-
t1gim bdredi komsunun kdpegine vermistik.
O da kokladiktan sonra patisiyle itmisti.

Yemek yapmayl meslek olarak secmeye
nasil karar verdiniz?

Meslek lisesi mezunuyum, asl meslegim
elekirik. Yemek benim icin hobiydi. Kendimi
ascl olarak gdérmUyorum, ama lyi bir arastir-
macl oldugumu dustntyorum. Yoresel
mutfaklan arastirarak ise basladim. 1994'te
katldigm yemek yarnsmalarindan iyi sonug-
lar alinca televizyon programi teklifi aldim.
Sonra da gazetede yazmaya bagladim.

Hangi konularda arastirmalanniz var?
Unutuimus yoresel yemeklerin tariflerini, hi-
kayelerini ve sunum bigimlerini arastinyo-
rum. Bulduklanmi yazilanmda ve kitaplarim-
da paylaslyorum. Diyabet hastasi oldugum
icin saglikli beslenmem gerekiyor, bu konu-
da arastrmalar yapiyorum. Saglikli beslen-
me kurallanyla Akdeniz mutfagr drttstyor.

Kendine 6zgU kurallar olan bir Beder
mutfagindan s6z edebilir miyiz?

Klasik mutfagr guntmuze uyarlyorum. Lez-
zetten vazgegmeden pratik olarak bazen
pisime yontemini bazen malzemeyi degis-
tirip TUrk mutfagini saglikli beslenmeye uy-
gun sekle getiriyorum. Saglikli olmasi igin
kamyangi patlicani firnda kozleyerek yapi-
yorum. Kek ve pastalarda siviyag kullanma-
ya calisiyorum. Tam bugday, misir ya da
cavdar ununu tercih ediyorum. Geleneksel
yemeklerimizi cagdas versiyonlanyla yapi-
yorum. Bu agidan Beder mutfagindan s¢z
edebiliriz. Eskiden oldugu gibi hareket-
li bir yasantimiz yok, bu nedenle daha hafif
ve saglikli beslenmemiz gerekiyor.

Tatl krizlerine 6zel kup

Malzemeler
Mihallebi igin
1 litre Pinar sut
2 corba kasigi misir nisastasi
2 corba kagig piring unu

1 su bardagi seker
(diyabetliler icin fruktoz)

Stuslemek igin

3 kivi

1 kase ¢ilek ya da vigne

4 corba kasigi pudra sekeri

Hazirlanigl

Tum malzemeleri muhallebi gibi pisiriyoruz,
arzuya gore igine 1-2 tane damla sakizli ciklet
eklenebilir. Ustli gz géz olunca atesten alip
corba kasigl sekerle blender’da pure kivamina
getiriyoruz. Kuplar bosalttigimiz kaplarin bir
kenarindan yavasca kivi puresini akitiyoruz,
pure kupun altina akiyor. Ayni sekilde
hazirladigimiz cilek ya da visnhe puresini de
akitiyoruz. Boylece guzel gorinimli ve tath
krizlerine bire bir tatimiz hazir oluyor.
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En sevdiginiz yemekler neler?

Tatly cok severim. Bir keresinde “Her
seyden vazgecebiliim, 40 yil et gdrme-
sem ad bile akima gelmez ama tatlidan
asla vazgegcemem” dedim, ertesi gun se-
ker hastas! oldugumu 6grendim. Yasakla-
ninca tatl askm artti. Ben de fruktozla tat-
llar yapmaya basladim. Aslinda pek bilin-
mez ama seker hastalan fruktoz kullanabi-
lir. SUtIL ve pratik tatllarla, tatl krizlerimi
bastinyorum.

Yemek deyince akla gelen ik isimler-
densiniz. Bunu hedefliyor muydunuz?

Yarismalardaki derecelerim ve sonrasin-
da gelen teklifler dogrultusunda kendlili-
ginden gelisen bir durum. Sannm ye-
mek konusunda bodyle bir ylze ihtiyac

duyuluyordu. 90'larin basinda yemek ko-
nusunda cikan dergi ve kitaplar yetersiz-
di. Dergilerde ceviri tarifler yer aliyordu.
Ben en dogru dlcllerle denenmis tarifler
verdim.

Gazetede koseniz, televizyonda prog-
raminiz var, kitaplar yazdiniz. En ¢ok
hangisi sizi mutlu ediyor?

Insanlara bir sey dgretmeyi seviyorum.
Kurs hocaligr yapryorum. Pasakapisi Ce-
zaevi'nde bir yil maddi ¢ikar gdzetmeksi-
zin ders verdim. Televizyonda da insan-
larin sizi izledigini bilmek ¢cok guzel.

Gelecege yonelik planlariniz neler?
Kisa vadede kitap projelerim var. Salata
ve sebze yemeklerinden olusan diyet ye-

mekler kitabim ¢ikmak Uzere. Ardindan
pratik yemekler kitabim yayinlanacak. Ya-
bancilar icin klasik Turk yemekleri ve be-
bek mamalar kitabim da hazrrlk asama-
sinda. Calisan is kadinlarina yonelik hazir-
ladigm 70 tariften olusan kitapcik icin
sponsor ariyorum. Restoran agma konu-
sunda pek ¢ok teklif geliyor, ama ben ka-
bul etmiyorum ¢unku ascl degilim.

Buglin Pinarm okurlari icin yaptiginiz
pizzayl anlatir misiniz?

Bu pizzanin tarifi bana ait. Hamurunu an-
nem OQretmisti. Evdeki bayat ekmekleri
degerlendirebiliyorsunuz. Ayrica ekmekler
hamur haline geldigi icin kimse ekmekten
yaptiginizi fark edemiyor. Hamur yogurma-
ya da gerek kalmiyor.

Pizza gibi hamur islerinde dikkat edilme-
si gereken noktalar neler?

Kek disinda tum hamur islerinde finn &n-
ceden 3-5 dakika isitilmis olmali. Kurabiye
180, pizza ve bdrekler 200 derecede pisi-
rimeli. Yufkadan yapilan borek, cririgini
kaybetmemesi icin piser pismez mutlaka
firndan ¢ikarimal.

Bayat ekmek pizzasi

Malzemeler

e 2 bayat ekmek ® 2 su bardagi Pinar sut

e 4 yumurta ® 1 paket kabartma tozu

e 1/2 su bardag sivi yag ® 1 paket Pinar sosis
o 1 paket Pinar salam ® 250 gram Pinar taze
kasar peyniri ® 2 domates ® 4 sivri biber

e 200 gram zeytin ® Kekik ® Pinar ketcap

Hazirlanigl

Yumurtalar girpilir; sivi yag, kabartma tozu ve Pi-
nar sut eklenip tekrar cirpilir. Kiip kiip dogranmig
ekmekler ilave edilip, kanstinlir. Hamurumsu kiva-
ma gelen ekmekler yaglanip, unlanmis finn kabi-
na yerlestirilir. Uzerine ketcap, rendelenmis Pinar
taze kasar peyniri, zeytin, dogranmis biber, elma
dilimi seklinde kesilmis domates, kekik, Pinar sa-
lam ve sosis eklenir. Onceden istimis finnda
200 derecede 20-25 dakika pisirilir.




trend: Passion Bistro

‘Tutkuyla yemek yemek

Yeni tatlar kesfetmek icin restoranlara yapilan yolculuklar hayal kinkligiyla
sonuclanabiliyor. GUntn moda egilimlerini yansitan dekorlar, birbirine

benzeyen mondler... Passion, bu zinciri kirmaya cabalayan mekanlardan.

emek bir tutku... Kimileri yeni tatlar
Yke@fetmek icin dunyay! geziyor, ki-

mileriyse yeni tatlar ve mekanlarla
bu dunyaya bir tutam lezzet katiyor. Elvan
Coskuntuna da yemek tutkunlarindan. Dip-
lomall ag¢r olan annesinin pisirdigi yemek-
lerle bUyUmus olmasi yemek tutkusunu ge-
listirmis. Oyle ki, turizm kariyerini noktalayip
restoran agmaya karar vermis. ingilizce “tut-
ku” anlamina gelen Passion Bistro'da (res-
toranla bar arasindaki, muzikli mekan) 10
yildir yemek tutkunlarni agirliyor.

Coskuntuna'ya neden “tutku” anlamina ge-
len bir yer diye sorun isterseniz yaniti: “Tut-
kulu bir insanim, hayatta ancak tutkulanmiz

olursa basarl olacagmizi dustintyorum.
Yemek, sicak bir temastir, seksi bir seydir.
Hazirladiginiz yemeklerle sizi sevmeyen biri-
nin goruslerini degistirebilirsiniz. Yemek kul-
tarddr, politikadir. Turkiye'de yemegdin cid-
diye alinmadigini dustntyorum. Cafe Keyif
olmasaydi, keyif ismini tercih ederdim.”

Tutkuyla yapilan her is fark yaratiyor. Cos-
kuntuna A'dan Z'ye her konuda isin icinde
ve neredeyse gunde 16 saatlik bir tempoy-
la calsiyor: ‘“ilanlan bile kendim tasarliyo-
rum, ilanlardaki yazilar el yazim. Yemek gul-
dUren bir sey, ménude mizahi yemek isim-
leri var, dmegin Kasar Tasar, Babamyikildl
Cheese Cake, Esas Yemekler gibi...

Passion’'un Unlt mudavimleri var. Tutkuya
tutkulu olanlann basinda Chateaubriand'
tercin eden Hulya Avsar geliyor. Tarkan
mezeleri, Zuhal Olcay light Urdnleri tercih
ediyor. Al Kutoglu, Asaf Savas Akat ve
Gani MUjde de cheese cake'ci.

Passion, matruska bebekleri gibi strek-
i proje Uretiyor. Nisantas''ndaki Passion
Cafe’nin salata, noodle, sandvig, pizza ve
meyve sularindan olusan bir moénust var.
Vitamin barda ot, sebze ve meyvelerden
meyve suyu yapiliyor. Omegin Botox Natu-
ral cilde iyi geliyor, kereviz, 1spanak ve nar-
la yapllan Detox ise vicudu arndinyor. Ay-
nca uzman diyetisyene danisarak hazirla-

nan bir light mdnU de var, light cheese ca-
ke, hatta light cafe latte bile bulunuyor.
Passion Cafe, franchise sistemiyle gelecek
yillarda genigleyecek. Yalnizca tatllarin yer
alacagi butikler acmak da planlar arasinda.

Passion'in mutfagindan séz eder misiniz?
Dogu-Bati senteziyle zenginlestirimis, Ak-
deniz kdkenli bistro mutfag denebilir. Ome-
gin cheese cake Batlli bir yiyecek ama Girit
sakizll ya da kadayif ve kaymakli yapilinca
ortaya leziz bir melez ¢ikiyor. Mutfagimizin
bir diger dzelligiyse yemeklerin 6n hazirliksiz
yvapllmasli. Siparis alndiktan sonra yemek
haziraniyor. Onceden pisirilen yemekler 1si-
fihlp sunulmuyor.

M&nidntzde neler var?

Montye 10 yildir var olan yemeklerin disin-
da mevsim sebze ve meyvelerine bag-
Il olarak alti ayda bir yeni tatlar ekleniyor. 1
Ekim-15 Mayis tarihleri arasinda votka-
I portakalll Isve¢ usulll havug gorbasi, avo-
kado corbasi gibi her gun degisik corbalar
yapiyoruz. Cheese cake'lerimizle taninma-

ya bagladk. Kahvalti ménUsinde baska
yerde tadamayacaginiz tostlar, otlu mene-
men, yumurtanin yalnizca beyazindan yapi-
lan no kolesterol omleti, Passion turka ad-
I TUrk usull kahvaltl tabagl, gurme kahvalti
tabad gibi alternatifler yer aliyor. Sandvigler,
mercankosk, adacay gibi ot ve bitkilerin
tatlandirdigy salatalar, snack basketlerimiz
var. Girit usulll caciki, feslegenli kabak 1zga-
ra, Ege lezzeti, ev yapimi ¢zel patlican be-
gendi mezelerimiz arasinda. Ot gibi yasa-
mak, kabak tadi vermek gibi deyimleri hi¢
sevmiyorum. Bunlara kendi yaratigm tat-
larla cevap veriyorum. Feslegenli kabak 1z-
gara misafirlerimizin begendigi mezeler ara-
sinda. Pazi glveg, brokoli gliveg gibi gu-
veclerimiz var. Ana yemeklerde maonuiniin
Marilyn Monroe'su dedigim tavuk gogus ve
kalcadan olusan chicken steak passion,
sigli kofte passion, kisneme, Chateaubri-
and tercih edilen tatlardan.

Yemeklerde bu kadar ¢cok ve degisik ot
kullanmanizin nedeni var mi?
Her sabah yesil cayima farkll bir ot ekle-

Tutkulu bir as¢i ne sever

Yemek ayirmiyorum. Yerel mutfaklar severim.
Sebze, ot, sarap ve peynir mutfaktaki olmazsa
olmazlarim. Gergek domates sosu ve hafif
sarmsaglyla sunulmus bir italyan makarnasina
hayrr diyemem. Et yemek istedigimde Beyti'ye
giderim, Beyti Guler'in hala ¢alisiyor olmasina gok
saygl duyuyorum. Kebaptan hoslanmasam da,
misafirlerimi Hamdi'ye gétlrarim, sadece lezzet
degil, bulundugu yer anlaminda da ¢ok tatmin
edici bir restoran. Rumeli kavagindaki Balikgl
Kahraman balk icin tek adresim. Bir Japon
mutfagl diskint olarak Point Otel'in alt katindaki
Udonya'ya bayiliyorum. Gunlik yemekler igin
Nisantas! Kantin'i tercih ediyorum.

mek, omletimi otlarla yapmak gunimu sen-
lendirir. KUcUk mutluluklara merakliyimdrr,
yas ilerledikge insani bu mutluluklann ayak-
ta tuttugunu anliyorsunuz. Ot, gérseli, ko-
kusu ve tadiyla bir buttn. Kullandiginiz an-
da yemegin tadi tamamen degisiyor. Os-
manl mutfaginda ot ve baharatlar yogun
kullanilyor, oysa gunumuzde bu tatlara kar-
sl gekimseriz. Kakule, kisnig gibi otlar Avru-
pa'ya bizden gidiyor.

Yeni yemeklerin yaratim sureci nasil geli-
siyor?

Sokakta dolasirken, pazara gittigimde, bir
sey okudugumda aklima geliveriyor. Bazen
"BEvreka" diye uykudan uyandigim oluyor.
Kadayif ve kaymakli cheese cake gece ya-
nsi aklima geldi. Ertesi gin ekibimle bera-
ber denedik. Bu calismalarn felaketle so-
nuclandigi da oluyor, bazen aklima gelen
tarifin Uzerinde biraz oynamamiz gerekiyor.

Yemek modasini takip ediyor musunuz?
Hicbir alanda modayi takip etmeyi sev-
mem. Insanlarl ve dinyanin nereye gittigini
gdzlemleyip buna gbre mdnude degisiklik-
ler yapiyorum. Eger yaraticiliginizi akli basin-
da kullanabilirseniz moday! yaratabilirsiniz.
"The basic is the best"e inanyorum. Kendi-
mizi baska seylere kaptirsak da temel olan
seyler asla degismez. Ekmek, sarmisak, ot,
zeytinyadl, 1zgara mutfagin temeli ve daima
var olacaklar.



cocuk: Pinar Kido Resim Yarigmasl

‘Gelecegdin ressamlari

Pinar Kido IIkdgretim Okullart Arasi Resim Yarismasi'nin 25.'si
sonuclandi. Tuarkiye'nin yedi bolgesinden 50 cocuk, bes gun
boyunca hem birbirinden guzel resimler yapti hem de ilk kez
geldikleri istanbul'u gezdi.

nar Kido iIkégretim Okullan Arasi Re-
:) sim Yansmasi'nin 25.'si, 24-28 Haziran

tarihleri arasinda Resim ve Heykel MU-
zesi'nde gerceklestiridi. Turkiye'nin yedi bélge-
sinden segilen 50 ikogretim Ggrencisi bes gin
boyunca génllerince resim yapti. Sanat Haf-
tas kapsaminda gerceklestirilen organizas-
yonda, gocuklara yeteneklerini gorme, gelistir-
me ve yaptiklan resimleri birbirleriyle paylasma
imkan verildi. Cogu Istanbul'a ilk kez gelen go-
cuklar, Istanbul'un tarini mekanlanni da gezdi.

Resim yapmayi ve istanbul'u seviyorlar

Yarismaya katilan cocuklarla resim yapmak ve Istanbul Uzerine klictk soylesiler gerceklestirdik. Hepsi de resim yapmay! seviyor ve Istanbul'u cok glizel buluyor.

Yigit Cevik

Yarismaya 10 bin 284 kisi katildi

Bu vl yine TUrkiye'nin dort bir yanindaki ilkog-
retim Ggrencileri yarismaya yogdun ilgi goster-
di. Yansmaya katlan &grenci sayisi 10 bin
284'du. Juri Gyelerinin gergeklestirdigi eleme-
ler sonucunda 50 basaril resim segildi. Turki-
ye'nin yedi bdlgesinden ¢ok sayida égrenci-
nin katldigr yansmada, Marmara Bolge-
si'nden sekiz, diger bolgelerden yediser kisi
elemeleri gecmeyi basardi. Milli Egitim Ba-
kanligi ile ortak yUrttllen yarismada bu il pek

Sedat Alkan

cok yenilik yaplildi. Yansmaciarin resimleri iki
elemeden gegirildi. Izmir'de gergeklestirilen ik
elemede, ressam Cuma Ocakll ve Cavit At-
maca fle | Mill Egitim MUdriga'nin bir ¢g-
retmeninden olusan juri Gyeleri, 10 bin 284
kisi arasindan 500 kisi secti. Uluslararas
Plastk Sanatlar Demegi Baskani ressam
Mehmet Gulerylz ve Alaaddin Aksoy'un jUri-
ye katimastyla birlikte Istanbul'da gerceklesti-
rilen ikinci elemelerde ise 500 resim arasin-
dan 50 basarill resim secildi.

Bundan sonra da resmi birakmak istemiyorum."

Ekin Ceren Karacan

"Yansmaya Gaziantep'ten katildim. Ozel Sanko Koleji'nde
ikinci sinifta okuyorum. Istanbul cok gtizel bir sehir. Ik kez
geliyorum. Topkapl Sarayl, Oyuncak MUzesi ve MiniatUrk't
gezdim ve gok bedendim. Daha gezmek istedigim ¢ok yer
var. Istanbul'a tekrar gelmek ve daha uzun stre kalmak
istiyorum. Yansmaya yaptidm balikli resimle katildim ve kazandim.
Resimlerimde en sik baliklar kullaniyorum. Resim yapmay! ok seviyorum.

oldugunu duydum. Orayi da gérmek istiyorum."

Bengu Tatlisu

"Yansmaya Van'dan katildim. Cevik Kemal Gorgult
lIkégretim Okulu altinct sinif dgrencisiyim. Yarigmaya
katldigim resimde hayalimdeki evi ¢izdim. Hayalimdeki ev
deniz kenarinda ve agaclar arasinda yer allyor. Resim
yapmay! cok seviyorum. lleride ressam olmak istiyorum.
Manzara, araba ve at resimleri yapmayi seviyorum. Istan-
bul'a daha 6nce gelmemistim. Yine gelmek isterim. Kiz Kulesi'nin gok guzel
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"Yansmaya Van'dan katidim. Yiztnct Yil Universitesi Ozel
Ikxgretim Okulu ikincl sinif dgrencisiyim. Istanbul'da en cok

"Yangmaya Adana'dan katilyorum. Ozel Giindogdu Koleji
birinci sinif égrencisiyim. Okudugum hikayelerdeki deniz-

Topkap! Sarayi'ni begendim. Istanbul'un Bogaz' da cok
guzel. Bogaz' cizmek isterim. Yarismaya katldigim resimde
denizalti ¢izmistim. Burada bulundugum stre boyunca
cicek ve manzara resimleri yaptm.”

kizlar gok ilgimi gekti. CUnkU denizkizlan ¢ok guizellerdi.
Denizkizi resimleri yapmayi gok seviyorum. Ben resim
yapmay! gok seviyorum. CUnkU resim yaparken ¢ok keyif
aliyorum.

Odill, sanat kampina katiimak

Yansmada bu yil herhangi bir konu sinirla-
mas! yaplimadi. Ogrenciler istedikleri resim-
leri yaparak yarnsmaya katidilar. Elemeler
sonunda secilen 50 basarill égrenci Sanat
Haftas kapsaminda, Istanbul'a getirildi. Mi-
nikler, her bir odasi resim atélyesine do-
nUstlrdlen Resim ve Heykel MUzesi'nde
bes glin boyunca istedikleri resimleri yapa-
rak keyifli zaman gegcirdiler. Her glin églene
kadar resim yapan ¢ocuklar, 6gleden son-
ra Istanbul'un tarihi yerlerlyle muzelerini
gezdiler. Trabzon, Van, Gaziantep, Adana
ve lzmirin de aralannda bulundugu 14 il-
den gelen cocuklarin blydk bir balimu Is-
tanbul'u ik kez gbrlyordu. Hatta aralarnda
denizi ik kez gérenler bile vardi. Topkapl
Sarayl, Oyuncak Muzesi ve Miniatlrk't ge-
zen cocuklar, Istanbul'u gok begendiklerini

soylediler. Daha onceki yarismalarda 10
kisi seciliyor, ilk Uce bilgisayar, diger yedi
bgrenciye de basar odulls veriliyordu. Bu
yilki yarismada ise, sanat kampi ve lstan-
bul'da gecirilen bes guin 6dul olarak dusu-
nUIdU. Cocuklarin resim yapmayi birakma-
malar icin kullandiklar resim malzemeleri
de hediye olarak verildi. Cocuklar gdnulle-
rince resim vapip Istanbul'u gezerek hos
anllar ve ylzlerinde gulimsemeyle Istan-
bul'dan ayridilar.

Gelecegin ressamlari bir arada

Yarnsmanin 25. yilinda olusturulan yeni kon-
septte Mehmet Gulerylz'Un imzasi var.
Guleryliz 50 ¢ocugu birbiryle yanstirmak
yerine, sanatin yalnizca bir kisilik olmadigini,
bir bUtdn oldugunu gostermek istediklerini
soyllyor. Cocuklara "klgUk ressamlar” diye

hitap eden GUlerylz, bu gocuklarin blytk
bir bOIUMUNUN ileride Turkiye'nin ressamla-
n olacagina ytzde 100 inandigini belirtiyor.
Amagclarinin, gelecegin ressamlarini birbirle-
riyle tanistirmak, yaptiklan resimleri gbrme-
lerini ve birbirlerinin yapitlanni sevmelerini
saglamak oldugunu ifade ediyor. Guleryliz,
cocuklarn resim yapmanin yaninda Turki-
ye'nin kUltir bagkenti Istanbul'un havasini
soluma ve tarihi yerlerini goérme sansi elde
etmelerinin dnemli olduguna ve yarismanin
sonuglanyla da énemli farklilik olusturdugu-
na dikkat cekiyor. Cocuklarin bes gln bo-
yunca yaptiklar resimlerin Gllery(z'Un de
destegiyle sergilenip acik artirmayla bir
vakif yararina satiimasi planlaniyor. 50 ¢o-
cuk Guleryuz'ln bagkani oldugu, Uluslara-
rasi Plastik Sanatlar Demegi'ne aday Uye
olacak.
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Ada - Moda - Mykonos

Mis gibi kekik kokuyordu her yer, Ege’nin ferahlatici iyot kokusu
ile karisik, sicak ve hirgin bir rizgar ile yalazlaniyordu yuzumde.

Ah Mykonos...

alum yaz geldi. Kemikleri 1sitma
M zamani, denizle kucaklasma za-

mani. Ben de 6 ay boyunca haf-
ta sonlar dahil calisinca bu yaz kendimi
tatile adadim ve ise Cesme’den basladim
her zamanki gibi. Cok guzel bir hafta so-
nunun ardindan Istanbul'a déndim. Bir
hafta sonra yine tatil runhu huzurumu kur-
calamaya basladi ve nereye gitsem diye
dustnmeye basladm. “Cesme cocuklu-
gumdan beri her yazimi gecirdigim, din-
yanin en guzel deniz ve kumsallarina sa-
hip belde, yine oraya gidebilirim” dedim
kendime, sonra dusundim “yine mi Jo-
sephine?” ve bagka bir lokasyon aramaya
basladim. Persembe olmustu ve “bu gece
Istanbul’'da uyumayacagim” gibi gucli bir
durtr ile yataktan kalkmistim. Bir tarafim
hala Josephin'i istiyordu aslinda. Bu 6zel-
liklerde iki yer taniyordum; Cesme ve
Mykonos. 8 yil ¢ce gitmistim Mykonos'a
ve tadi damagimda idi hala. Ofise gider
gitmez bagladim hava yollanni aramaya. Bir
ucus buldum aksamUzerine, pazara da
dénls, hemen aldim biletimi. Sabah ev-
den cikarken bavulumu hazirlamistim za-
ten, aksamUzeri kendimi alanda buldum ve
yine aksamuzeri Mykonos'taydim.

Mis gibi kekik kokuyordu her yer, Ege'nin
ferahlatici iyot kokusu ile kargik, sicak ve
hircin bir rizgar ile yalazlaniyordu ylzim-

de. Adanin en uzak iki noktasinin arasinda-
ki mesafe 7 km. Yani ranmetli MUnir Nuret-
tin iyi bir havada sarki séylese adanin 6bur
ucu dinleyebilirmis. Taksi beklerken sevgi-
li Zeynep Hanim bana bir otel bulmus, Is-
tanbul'dan mesaj atti icim rahatladi. Neyse
taksi geldi, otelin yolunu tuttum. Ugakta
rastladigim sevgili dostlarnim ile otelime ka-
dar gittim ve harika bir hanim karsiladi be-
ni resepsiyonda. Ama tabii 15 dakika ice-
risinde kendimi sehir merkezine attm. Be-
yaz duvarlara ¢zenle yerlestirimis mavi ka-
pI ve cerceveleri olan, pirnl pinl dikkanlar,
civil civil bir gruhun akisina biraktim ken-

dimi. Bir yerden burmuma guzel kokular
geldi, masalara baktm herkes mutlu, bir
de sigara borekleri takildi gbzime, hemen
oturdum. Yash bir Rum teyze yapiyordu
yemekleri; Anna, kizi yardim ediyordu, da-
madi da igletiyordu restorani, evleri de he-
men yanda idi zaten. Harika bir musakka
yedim, bir de caciki (yani bildigimiz cacik).
Sohbetin ardindan yine kendimi akintiya
biraktim, diskolarn barlarin en  hareket-
i saatleri baslamisti artik, saat 02.00 ol-
mustu. Sasirmayin, asagida Mykonos ya-
sam saatlerini inceleyin nedenini anlaya-
caksiniz.

Galaktoboureko

Malzemeler

gr tereyagi

Serbet icin:

Hazirlanis::

40 gr irmik, 330 gr toz seker, 35 gr misir unu, 6 adet girpimis yumurta,
1 kaglk limon rendesi, 1 litre stt, 80 gr irmik (extra olarak), 12 yaprak yufka, 125

1 adet limon suyu, 330 gr toz seker, 180 ml su, 1 adet gubuk targin

Kuru malzemelerden 40 gr imik, toz seker ve misir ununu bir kaba koyup karis-
tinn ve yumurtalan ekleyin. lik sttt bu kansima ilave edin. Kangimi bir tencereye
koyun ve yavas yavas kalan irmigi icine ekleyerek pisirin. Kaynamasina izin ver-
meden hafif toklasana kadar kanstiin ve daha sonra atesten alip sogumasini
bekleyin. 5 adet yufkay! her katini tereyadi ile yaglayarak dikdértgen bir kaba yer-
lestirin. Sogumus kansimi dikdértgen kabin ortasina dokerek esit bir sekilde ya-

yin. Uzerini ayni sekilde yaglanmis 4 adet yufka ile kaplayip kenarlardan diizgtin-
ce igeriye dogru katlayin. 45 dakika orta sicaklikta, firnda pisirin. Diger tarafta ser-
pet icin suyun icine limon suyu, toz seker, limon kabugu ve targin ilave ederek
¢ok az kaynatin. Serbeti sogumaya birakin. Finndan gikardiginiz tatiinin Uzerine
hemen serbeti dokin. Buzdolabinda yarm gun kadar bekletin.

Mykonos Yasam Saati

24.00 yemek, 02.00 civarl bar-disko, par-
tilere kaynasma, 07.00 yatig, 13.00 kah-
valti, 14.00 deniz, 19.00 plaj partisi

Ertesi glin motosikletimi kiralayip vurdum
kendimi yollara, plajdan plaja salinarak
gecti U¢c gunum. Plajina gbre gunlik 4.5-
8 Euro Odeyerek bir sezlong ve semsiye
kirallyorsunuz. Sizlere tavsiye edecedim
plajlar bu vyilki plaj borsasina gére sdyle:
Psarou, Super Paradise, Paradise, Elia.

Psarou: Muhtesem bir balk restorani ve
dayanilamayacak kadar kustah bir metr-
doteli var. Yiyebileceginiz en yi balk ye-
meklerini burada bulabilirsiniz.

Mykonos’a gidip bunlari

gérmeden, yapmadan dénmeyin

e Carsl icinde dolasan pelikan
sevmeden gelmeyin

e | imana gidip riizgan yUzinuzde
hissedin

e Degirmenlerin naifligini inceleyin

¢ Denize girin

e AksamUzeri partilerine katilin

e Ahtapotun her ¢esidini tadin

¢ Motosiklet kiralayin

® TUm koylan tek tek gezin

Super Paradise: Nefis bir bol kepce lo-
kantasl var, sezlonga finger food servisi
var, harika kizarmis patates ve smoothie-
ler icebilirsiniz. Tabii ki deniz, plaj stiper.

Paradise: Restorani ¢ok mutevazi, gerisi
SUper Paradise ile ayni, ancak plajin iki
yaninda yUkselen dik kayaliklar denizdey-
ken insana kendisini I1ssiz bir adada his-
settiriyor, blue lagoon gibi.

Elia: Benim favori plajm. Cok blylk, en
rahat sezlonglar orada, ailelerden baslayip
ciplaklara kadar uzanan bir sakin yelpaze-
si var. Ciplaklar yUzde 99 bir noktada top-
laniyor, o da plajin en ucundaki minik ka-
yaliklarin civari oluyor.

Aksamlar gideceginiz her restoran ¢ok
guzel, sUpermarketlerden alacaginiz degi-
sik mayalardan elde edimis yogurtlar ve
peynirleri tatmaya doyamazsiniz. Dis kiran
cinsten peksimetlerini de cok begenece-
ginizden eminim. Baklavadan dolmaya,
pilakiden uzoya tum yemekler bizimle ay-
ni, tavuk mu yumurtadan yumurta mi ta-
vuktan durumu gibi hangisi kime ait biraz
muglak bir konu. Insanlar misafirperver
hatta Turk sever, ada guzel, hava guzel,
su guzel, yani Mykonos guizel.

Degerli okurlar aslinda galiba deniz, kum,
gunes olunca her yer bana guzel. Umarim
hepiniz harika bir yaz gecirmissinizdir ve
huzurlu ve saglikli bir kis gegiririz.
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soylesi: Suat Yagiz

roportaj: demet seker

‘Hijyen kurallarina uymak sart

Emin Pastaneleri eski genel mudurt Suat Yagiz, deneyimlerini
meslektaslarina aktarmak icin SYZ Danismanlik’t kurdu. Yagiz,
pasta ve unlu mamuller yonetici ve calisanlarina egitimler veriyor.

jyen, gida sektérunin olmazsa ol-
|—| mazlanndandir. Bir restoran ya da

cafe'ye gittigimizde ilk olarak hijyen
kurallarina uyulup uyulmadigina bakarz. Bu,
ayni zamanda gittigimiz mekana glvenip
gonul rahatigiyla yemek yememizi saglar.
Hijyen kurallan pasta ve unlu mamuller icin
de gecerlidir. Bu kurallara uyuimadan yapi-

lan, muhafaza kosullar ve slUresine dikkat

ediimeden satilan pastalar, insan saghgini
ciddi sekilde tehdit edebiliyor. Emin Pasta-
neler’nin eski genel mMudurt Suat Yadiz,
sektdriin eksiklerini gdrerek harekete ge-
cen ve verdigi egitm ve danismanlik hiz-
metleriyle sektore katki saglayan deneyim-
li bir yonetici.

Yildiz Teknik Universitesi Elektrik Mihendis-
ligi BolumU'nu bitiren Yagiz, Universitede
Okurken Emin Pastanelerinin sahibi eniste-
si Emin Aydin'in yaninda calismaya bagli-
yor. Bdylece elektrikten farkli bir alana el at-
mis oluyor. Ardindan istanbul Universitesi
Isletme Iktisat FakUltesine kayit oluyor; Is-
tanbul Universitesi Davranis Bilimleri'nde
yUksek lisans yapiyor. Bu arada pizza sa-
lonlar aglyor. Enistesinin vefat etmesi Uzeri-
ne deneyimli ve egitimli bir isletmeci olarak
Emin Pastaneleri’nin basina geciyor. 1993-
2005 vyillan arasinda Emin Pastanelerini
franchise sistemiyle blyUtdyor. Sube sayi-
sini 40'a gikaryor.

Yénetici ve calisanlara egitimler

Yagiz, 2005 yilinda SYZ Danismanlik'i kuru-
yor. Amaci sektordeki 25 villik deneyimini
meslektaslarlyla paylasmak. Isyeri sahipleri-
ne; bir isletme nasil kontrol edilir, personel
nasil calistirilr, Yeni Is Kanunu'nun isverene

getirdigi sorumluluklar nelerdir, musteri kim-
dir, musteriyle iliskilerin nasil yUrUtdimesi
gerekir ve hijyen nasil saglanir gibi konular-
da egitim veriyor. Orta ve Ust kademedeki
yoneticilere; motivasyon, problem ¢ézme,
catisma yonetimi ve satin alma gibi konular
Uzerine egitm verirken, garson, kasiyer,
tezgahtar ve imalatcilardan olusan calisan-
lara; ekip calismasi, Urln tanitimi, satis be-
cerileri ve servis inceliklerini anlatiyor.

Yazilani yapin, yaptiginizi yazin

Yagiz, pasta ve unlu mamuller sektérinin
geleneksel bir yapisi oldugunu ve islerin
usta cirak iliskisiyle yUrttUldugunt séylu-
yor. Cesitli sektorlerden blyUk sirketlerin
sahip oldugu kurum olma ve musteriyi &n
planda tutma prensiplerinin, pasta ve unlu
mamuller sektérinde de uygulanabilecegi-
ne inaniyor. Ancak bu isin bilimsel yapilma-
s gerekiyor. Yagiz, “Kurumsallasmanin te-
melini olusturan; “Yazilani yapin, yaptiginizi

Taze pasta nasil anlasilir

e Pastanin tazeligini anlamak icin Uzerindeki
meyve ve ganaj dedigimiz cikolatanin par-
lakligina bakmak gerekir. Parlak goérunumlu
pasta tazedir.

® Taze pasta daha canli ve diri durur.

yazin' sistemi, sektorimuzde de olma-
Il diye dustndim. Her seyin bir recetesi,
her Uriinun bir standardi olsun, mUsteri ye-
digi pastada her seferinde ayni tat ve su-
nusu bulabilsin istiyorum” diyor. Soyledigi
sistemi de danismanlik sirketiyle birlikte
kurdugu Blue Star Pastane&Cafe’'de uygu-
lamaya calisiyor. Blue Star'da satilan pas-
talann hepsinin Uzerinde son kullanma ta-
rinleri yaziyor.

“Elimizde bir tek yas pasta kald”

Market sayisinin giin gegtikge artmasi, pas-
taneler Uzerinde olumsuz etki yaratt. CUn-
kUl pastanedeki UrGnlerin bUyUk  bolimu
marketlerde satiliyor. TUketiciler de daha
cok marketleri tercin ediyor. Yagiz sektorin
uzmanlastigini; baklava, dondurma ve bo-
rek satan ayrn gruplann olustugunu soylU-
yor: “Pastanecilik her gecen gun kan kay-
bediyor. Elimizde bir tek yas pastamiz kaldl.
AB'ye uyum yasalar cergevesinde sektor-
de bazi degisiklikler gerceklesecek; bir
merkezden Uretim vyapllacak ve UrUnler
arabalarla teslim edilecek. Ancak pasta ve
unlu mamuller sektérinun ylizde 95'i bu
degisikliklere hazir degil. Yeni ¢ikanlan ya-
salara gore Tanm ve Koy Isleri Bakanligrnin
Uretim izni vermedigi pastaneler satis ya-
pamayacak.”

Hijyen kurallar

Pastay! ya da unlu mamulleri glvendigimiz
pastaneden almayi tercih ederiz. Peki ya
hic bilmedigimiz bir pastaneden alisveris
yapmak zorunda kalirsak... Pastanenin
hilyen sartlarina uyup uymadigini nasil an-
layacagdiz? Yagiz bu konuda birkag ipucu
veriyor. Oncelikle kapidan iceri girdigimiz
anda cevrenin dlzenli ve temiz olup olma-
digini kontrol edin. Hijyenik kosullann sag-
lanmadiginn en dnemli kaniti hasereler.
Calisanlarin kiyafet ve ellerinin temizligi de
bir diger onemli kriter. Hijyyen kurallarina
uyulup uyulmadigr en iyi isletmenin lavabo-
sundan anlasilabiliyor. Hijyen saglanabilme-
sl icin butun dunyada gecerli olan ve Turk
Gida Kodeksi'nde de yeri olan HACCP sis-
teminin uygulanmasi gerekiyor. HACCP,
artniin topraga girmesi, yesermesi, top-
lanmasi, islenmesi, Uretiimesi ve mUsteriye
ulasmasina kadarki asamalarin takip edil-
mesini ve sorunun gideriimesini kapsayan
bir sistem.

Musteri memnuniyeti nasil saglanir

Musteri memnuniyeti dnemilidir. MUsterinin
memnun olmasi, isletmenin kar etmesini
saglar. Peki mUsteri nasil memnun edilir?
Yagiz, mUsteriyi memnun etmenin yolunun
calisanin mutlu olmasindan gectigini soylU-

yor. Calisani mutlu eden de, tabii ki yoneti-
ci. Yagiz, musterinin kapidan iceri girdigi
andan hesabl ¢deyip kalktig ana kadarki
zaman diliminde garsonlarin gérevli oldugu-
nu, musteri gittikten sonra ise isletmenin
gbrevinin bitmedigini sdylGyor. MUsterinin
tekrar gelebilmesi icin satis sonrasi sistemin
uygulanmasi gerekiyor. Musterilerin iletisim
pilgileri alinarak dogum gunlerinde mesaj
cekilebilir. Birgok isyerinde musteri portfo-
yunun olusturulmadigini ve kurumsallasma-
nin - gerekliliklerinin  yerine getiriimedigini
sdyleyen Yagiz; “Egitimlerde bu eksiklikleri
dile getirmeye calisiyorum. Yoneticiler bun-
lar yapildigr takdirde kemiklesmis ve marka-
larina bagl musteri kitlesi yaratacaklarnin
farkinda degil” diyor.

Pasta muhafaza etmenin yollan

® Yas pastanin muhafaza ediimesi gereken
sicaklik +4 derece. Yapim asamasi, tezgahta
saklanmasl ve musteriye satimasina kadar
bu derece korunmali.

e Cikolatall pastalarin muhafaza edilme stresi
dort glin, meyveli pastalarin ise G¢ gunddr.
Bu sUre icinde pastalarin satimasi gerekir.

e Yas pasta evde +4 derecede muhafaza
edilmek kosuluyla iki giin saklanabilir.

e Tath kuru pastalar 15-20 gun, tuzlular ise iki
glin muhafaza edilebilir.




yoresel lezzet: Giritli Restoran

roportaj: damla tomrt

Giritli sofrasi

Girit Adasi’'nin zeytinyagi, ot ve balik agirlikli sofrasi dunya
literatGrunde en saglkli mutfak olarak geciyor. Giritli Restoran
bu mutfagin leziz 6rneklerini sunuyor.

on zamanlarda herkes vicudun
S toksinlerden anndinimasi anlamina

gelen detoks yontemini konusu-
yor. Detoks gibi moda kavramlari soyle bir
incelediginizdeyse aslinda gegmiste bir
sekilde kullanidiklarini gériyorsunuz. Sag-
ikl yasam ve onun bir pargasi olan detoks
gecmis medeniyetlerin siklikla  kullandig
bir yontem. Belki hayatin bir parcasi de-
mek daha dogru olur. Girit mutfagr saglik-
I mutfak ve yemek aliskanligina guizel bir
omek. Girit mutfaginin temsilcisi olarak vi-

ne bu adanin adini tasiyan Giritli Restoran’i
sectik. Once Bodrum'da kurulan ardindan
Ankara ve Istanbul’a da yayilan Giritli Res-
toran'in kurucusu ve sefi Ayse Sensilay
gizli formullerini “ot + zeytinyadr + balk =
saglikli yasam” olarak tanimliyor.

Senslilay’'in blylk blylk dedesi 1800'ler-
de Osmanli Devlet’nde komutan. Girit'te
gbrev yapmis. Bir nesil orada kalmis, ic
savaslar baslayinca aile pek ¢cok sehit ver-
mis. Sensilay, “BUylUk dedemi komsular

bir sandalla Kos'a kacirmislar. Dedem ora-
dan Istanbul'a gelmis. Giritten kagan bir
Turk kiziyla evienmis. Boylece Girit mutfa-
g nesilden nesile aktarnlimig” diyerek ken-
disine kadar kulaktan kulaga uzanan aile
tarihgesini ¢zetliyor. Ve sira yemek kultlru-
ne gelince merakmizi gidermek icin bizi
mutfaga davet edip kendisinin nasil yo-
rumladigini anlatiyor: “Cocuklugumda bu-
yUk sofralar kurulurdu, masamiz hep kala-
balik olurdu. Girit mutfaginin ttm yemekle-
rini sunmuyoruz, yalnizca mezemsi, balkla
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Ayse Sensllay

uyumiu yemekleri yapiyoruz. Bazi yemek-
leri de yorumlayip sunuyorum. Omegin
kuzu etiyle yapllan arapsacini kuru borllce
ve zeytinyagdyla yaplyorum.”

Merak edip dededen kalan damaga ne
zaman ilgi duydugunu égrenmek istiyoruz.
Karsimiza komik bir hikaye cikiyor: “Henuz
ilkokuldaydim. Annem  6gretmen  oldugu
icin yazin butUnleme sinaviarina gidiyordu.
Bana zeytinyagdl fasulye yemegdinin tarifini
vermisti. Bakir tencere tik tk edince pisti-
gini anlarsin demisti. Ben de o sesi duya-
bilmek icin kulagimi tencereye dayamis-
tim. Kulagim yanmisti. Dogrusu yemek ye-
meyi seven bir cocuk degildim. BlyUkan-
nem sik sik beni evimizin arkasindaki bah-
ceye goturlr, orada birlikte ot toplardik.
Aksam bu oflarla kofte yapllirdi. Otlarla
poyle tanistim diyebilirim.”

Balik, zeytinyadl ve ot esittir saglkli ya-
sam. Giritliler uzun mu yasar?

Bu Uglemenin saglikli oldugunu doktorlar
da sdyluyor. Allemde ortalama 6mur 80 vil.
Elbette saglik problemlerimiz oluyor, ama
bunlar genelde genetik hastalklardan ya
da ¢ok yemekten kaynaklaniyor.

Hangi otlar kullaniyorsunuz?

Ot salatasl ve haslanmis ot Girit mutfaginin
vazgecilmezidir. Otlann farkl yararlar var-
dir. Baharda cikanlar kani sulandinr, kisin
clkanlar bagisikik sistemimizi guglendirir.
Arapsaci da denilen anason kokulu mara-
ta ve yazin kabaklisini yaptigmiz istifno Gi-
rit mutfaginin iki ana otu. Hardal otu, turp
otu ve aci bir tadi olan sarmasik otu da
kullandigimiz otlar arasinda.

Bu otlar nereden buluyorsunuz?
Bodrum'da tanidigimiz pek ¢ok Giritli go¢-

men var, onlardan satin aliyoruz. Mart
ayindan baslayarak bahar ve yaz done-
minde Kadkdy'deki Sali pazarinda ot sa-
tan kadinlardan 6zellikle Asiye Hanim'dan
satin aliyoruz.

Buraya gelip de otlari sevmeyenler icin ne
gibi alternatifleriniz var?

GUn icin bes cesit ot yapiyorsak, 12 cesit
de farkl meze yapiyoruz. 100 gesit meze-
miz var. Her glin mezelerimiz degisiyor. Bu
degisimlerde musterilerimizin tepkileri rol
oynuyor.

Girit mutfagi

“Girit Adasl higbir zaman zengin bir ada olmamis.
Surekli savaslar olmus, ayrca sebze ve meyveler
pakimindan da fakir. Giritli kadinlar otlar fark-
I tekniklerle pisirip lezzetli yemekler yaratmislar.
Her evde zeytinyagl varmis, denizlerle cevre-
i oldugu igin deniz Urtinlerini gok kullanmislar. Os-
manl mutfaginda kullanimayan deniz sakatatlan
Giirit mutfaginda fazlaca kullanilir. Dogal ve saglik-
I bir mutfak. Ingilizlerin haziradigr beslenme pira-
midinde Girit mutfagdl en Ust basamakta yer aliyor.
Ne yazik ki biz bu mutfagl yeni tanidik. TUrkiye
elindekilerden yararlanamiyor, her yerde zeytin
bahceleri var, ama zeytinyad ilgimiz yeni bagladi.”




haber: Yemek Bloglar

hazirlayan: demet seker

"Yemek bloglar’’na hosgeldiniz

Internet diinyasinda son zamanlarda “blog” furyasi yasaniyor.
Bloglar arasinda en ¢ok ziyaret edilenlerden birisi yemek bloglar’i.
Ev hanimlari ve ¢alisan bayanlara yonelik pratik yemek tarifleri veriliyor.
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loglar, internette sayilar gun geg-
3 tikce artan kisisel web alanlan. In-

ternet gunltigu ya da e-gunluk an-

lamina gelen blog, Ingilizce “weblog” keli-
mesinin kisaltmasindan oluguyor. Teknik
bilgi ve donanim gerektirmeyen, kullanimi
ve yonetimi kolay, zengin fonksiyonlu
bloglar'in sahipleri hem yazill hem de gor-
sel malzemelerini internet ortaminda tuim
dUnyaya ulastirabiliyor ve okuyuculardan
yorumlar alabiliyor.

Kisisel internet gunltigu yayini yapan blog-
ger (online gunlik) isimli sitenin birkag vil
once acllimasltyla birlikte, ABD ve Avru-
pa'daki pek cok Ulkede insanlar fikirlerini
sanal ortamda yayinlamaya basladi. Bas-
langicta insanlar actiklar bloglar ile yalniz-
ca gundelik yasamlarini paylasiyordu. Za-
manla bloglar; yemek, gezi, siyaset ve fo-

tograf gibi belli basl konularn tartigidig
alanlar haline geldi. Turkiye'de en ¢ok ta-
kip edilen internet siteleri arasinda yemek
bloglarn geliyor. Yemek bloglar’'nda, cali-
san bayanlar ve ev hanimlan igin ¢esit-
li yemek tarifleri veriliyor. Ama bu yemek
tarifleri yemek kitaplarindan alisik oldugu-
muz tarzda degil. Malzemeleri kolay bulu-

nan ve kisa surede yapilabilen pratik ye-
mek tarifleri. Tarifi veren Kisi yaptigi yeme-
gin fotografini da sitede yayinlyor.

Yemek tarifi deyip gecmeyin

Yemek bloglar’'ni diger internet sitelerin-
den ayirran en 6nemli ¢zellik sicak bir at-
mosferinin ve samimi dilinin olmasi. Ba-

Yemek bloglar’ndan bazilar

www.portakalagaci.com
www.devletsah.com
www.tarcinmutfagi.com
www.acikbufe.blogspot.com
http://lezzetinizinde.blogspot.com
http://dilekce.blogspot.com
http://mutfaktazen.blogspot.com
http://pastaci.blogspot.com
WWW.evcini.com
http://mutfaktakiler.blogspot.com

Hindistan cevizli toplar

www.portakalagaci.com adresinden pratik bir tatl tarifi sectik.

Malzemeler

50 gr. hindistan cevizi (3 yemek kasidi), 1.5 paket un haline
getirimis potibor biskivi, 2 yemek kasigi kakao, 1 paket va-
nilya, 125 gr. margarin (eritimis), 3 yemek kasigi pudra seke-
ri, 1 sise meyve suyu (200ml), 1 bardak irl doviimus findik.

Yapilisi

BUtlin malzemeyi (hindistan cevizi harig) iyice karistirp yogu-
run. Karnisim elinize ¢ok yapisiyorsa biraz daha un haline geti-
riimis potibdr ekleyin. Kangimdan ceviz blyUkligtinde parga-
lar koparip yuvarlayin ve hindistan cevizine batinn. Servis ya-
pana kadar buzdolabinda bekletin. Yeterince soguduktan
sonra servis tabagina alarak sunum yapin.

yanlar yemek tariflerinin nasil yapildigini en
ince ayrintisina kadar dgrenebiliyor, soru
sorabiliyor ve yorumlarini yazabiliyor.
Bloglar'in basarisi da aldiklarn yorum sayi-
siyla olculyor. Bloglar televizyondaki ye-
mek programlarindan daha ¢ok tercih edi-
liyor. CUnkU bayanlar iclerinden geldigi gi-
bi dustnce ve yorumlarini birbirleriyle pay-
lasabiliyor ve dostluk kurabiliyor. Sitelerin
bazlarinda yemek tarifleri “poscast” deni-
len sesli ve goruntlll kayitlar seklinde ya-
yinlaniyor. Yemek tarifini veren kisi kendi
mutfaginda yemegdi yapiyor ve yapilisini
anlatiyor.

Bayanlar arasinda sanal altin gunleri

Ev hanimlar arasinda altin gunu dizenle-
nir. Bu gunlerde ev sahibi birbirinden gu-
zel yemekler yapar. Sohbet edilir, yemek
tarifleri paylasilir. Annelerimizden de bildi-
gimiz bu altin gunlerinin benzerleri yemek
bloglar’'nda da yapiliyor. Her ay blog sa-
hiplerinden biri, bir yemek konusu belirli-

yor. Salatalar, sutll tatllar, balk, yoresel
yemekler gibi... Katimak isteyenler bel-
i bir zaman iginde verilen link'e kayitlarini
yaptirabiliyor. O gun geldiginde yemek ko-
nusuna uygun bir tarifi yapip sitesinde ya-
yinliyor. GUnun sonunda blog sahibi tarif-
lerle ilgili yorumlarini yapiyor ve hediye ola-
rak altin veriliyor.

Blog sahipleri Universite mezunu

Blog sahipleri ev hanimlarinin yani sira ¢a-
lisan ya da calistigi isi bir streligine birak-
mis kisilerden olusuyor. Bu bayanlann ¢o-
gu Universite mezunu. Yemek blog'u ha-
zirlamak ciddi emek isteyen bir is. Bu ne-
denle blog sahibinin arastirma yapan, fo-
tograf cekebilen, bilgisayar ve internet kul-
lanabilen ve Ingilizce bilen birisi olmasi ge-
rekiyor. www.acikbufe.com’'un sahibi Ne-
zaket Kalafat bir sdyleside yemek bloglar’
ile ilgili sdyle diyor: “Kilometrelerce uzaklar-
da yuzunu gérmediginiz kisilerden yorum-
lar aliyor, tarifler dgreniyor, bir tabak ye-
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mekle yasami paylasiyorsunuz. Bir yemek
tarifi keyifli arkadasliklara vesile oluyor.
CUnkl yemek bagli basina bir mucize in-
sanlar i¢in. Birbirimizin yasaminin tuzu, bi-
beri oluyoruz...”

Bloglar bir arada

internette farkll kategorilerde vyer alan
bloglar' bir arada bulmak mumkun.
www . bloglaralemi.com ve www.blogkar-
desligi.com sitelerinden ¢ok sayida blog'a
ulasilabiliyor. www.bloglaralemi.com'da
yemek, teknoloji, pazarlama, fotograf ve
siir gibi farkll kategorilerden olusan 409
pblog yer aliyor. Sitede bloglarla ilgili istatis-
tik bilgiler de yer aliyor. Yemek bloglar'i 23
kategoriden olusan bloglar icinde yuUzde
111k payla UgunclU sirada vyer aliyor.
www.blogkardesligi.com ise, blog sahip-
lerini bir araya getirip okuyucularla yazarlar
arasinda bag kurmay! ve takip edilecek
bloglar'in - bulunmasini  kolaylastirmayi
amaclyor.




pratik bilgiler

“Mutfaginiz icin pratik bilgiler

Kimi zaman yemek yapmak icin ayiracak zamanimiz olmaz, kimi zaman
cat kapr misafirimiz gelir, kimi zaman da aniden bastiran aclik hissiyle karsi
karsilya kalinz. Boyle zamanlarda pratik ¢cozUmler ve hizli tarifler cok ise yarar.

aman cok degerli. Ozellikle blylk
Z sehirlerde yasayanlar zamanla yars

halinde. Artik cesit cesit yemek
yapmak icin saatlerimizi mutfakta harca-
may! zaman kaybetmek olarak algiliyoruz.
Hal bdyle olunca yalnizca dogum gunu,
yilbasi, bayram gibi 6zel gunlerde mutfak-
lardan guzel kokular geliyor. Canimiz guzel
bir yemek istediginde onu nasil daha c¢a-
buk yapabilecegimizi dusunlyoruz. Basta
Ogrenciler, sayilan hizla artan ¢alisan ka-
dinlar olmak Uzere hemen hepimiz mutfak-
ta pratik ¢dzUmlere intiyac duyuyoruz. Hizli

yapabilecegimiz ama lezzetli tariflere. Ev
hanimlarnin durumu da bundan pek fark-
I degil. Onlar da surekli mutfakta zamana
gecirmekten sikayetci. Bu konuda herke-
se yardimcl olacagini dustndugumuz bazi
pratik ¢ézUmleri sunuyoruz.

Pinar’dan evde ddner keyfi

Dodneri hepimiz gok seviyoruz. Pilav Ustu,
ekmek arasi, durim hic fark etmez. Ge-
nelde disarida, bufede ya da lokantada yi-
yebiliyoruz. Ancak her zaman diledigimiz
lezzette doner bulamiyoruz. Pinar sizin igin

yepyeni alternatifler sunuyor. Pinar Hindi
Dilim Doner ve Dana Dilim Doner. Pinar
glvencesiyle el degmeden Uretilen bu do-
nerde her dilimde ayni incelik ve lezzet sdz
konusu. Ozel entegre tesislerimizde pisiril-
mis bu donerleri birkag dakika isitip ister
ekmek arasi, ister pilav Ustu servis yapa-
bilirsiniz. Diger GrinimUz ise Pinar Hindi
Geleneksel Doner. Geleneksel yontemler-
le alevde kizartlarak hazirlanan bu Grdn,
sevdiginiz orijinal dbner lezzetini sunuyor.
Artik evde de nefis bir doner ziyafeti ceke-
bilirsiniz.

Pratik Tarifler

Peynirli sucuk (iki kisilik)
Malzemeler:

50 gr. Pinar sucuk, 100 gr. Pinar dil peyniri, orta boy
domates

Hazirlanisi: Domatesleri, Pinar dil peynirini ve Pinar
sucuklan dilimleyin. Kare bigiminde kestiginiz alimin-
yum folyolara bir diim domates, bir dilim Pinar dil
peynir ve bir dilim Pinar sucuk koyun. icini doldurdu-
gunuz folyolan katlayin. Onceden isitiimis 180 dere-
celik finnda 15 dakika pisirin. Finndan ¢ikardiktan
sonra folyolar agin ve kizarmis ekmekle servis yapin.

Dana dilim donerli sandvig (li¢ kisilik)

Malzemeler:

1 paket Pinar Dana Dilm Déner, 3 adet sandvig
ekmegi, 3 adet domates, 12 adet marul yapragdi
(elle kinlnis iri pargalar), 1 adet salatalik (verev hal-
ka dilimlenmis), 6 adet komison tursu (uzunlama-
sina diimlenmig), 1 yemek kasigi Pinar tereyadi

Hazirlanisi: Sandvig ekmegini ortadan ikiye bolip Uzerine tereyad slrlp izgarada veya tavada kizartiniz.
Dénerleri isitma énerisine gore hazitayiniz. Ekmek dilimlerinin Uzerine sirayla marul yapraklanni domates, sa-
latalalik, déner diimi ve komison tursuyu koyup diger ekmek dilimi lle kapatarak sicak servis ediniz. Istege
bagl yaninda hardal, ketcap, pomifirit ile servis edebilirsiniz.

Aklinizda bulunsun

® Yemedin tuzu fazla olmussa tencereye
bir tane patates atin.

e Domatesin kabugunu kolay soymak
icin, kaynar suya daldinp bigagin tersini
domatesin ylUzUnde gezdirin.

e Cevizlerin kabuklarini kolay
acabilmek igin onlan bir
gece tuzlu suda bekletin,

e Pilavi Isitirken, atese su ko-
yup kaynayinca tencerenizi igi-
ne oturtursaniz pilaviniz taneli kalir.

e Unun bdceklenmemesi icin un kavano-
zunun igcine bir tane defne yapradi ko-
yun.

e Peyniri kolay rendelemek icin 15 dakika
buzlukta bekletin.

e Yumurtayl haslarken catlamamasi icin
kaynatma suyuna bir gorba kasigi sirke
koyun.

e Finnda patates yapmadan 6nce 10 da-
kika haslayip, catalla delerseniz daha
kolay piser.

e Pastalarin Ustlne koydugunuz
muz, armut, elma gibi
meyvelerin kararmamasi
icin meyveleri limonlu su-
ya batirp kullanin.

e Kek yaparken malzemelerin ici-
ne kanstirdiginiz meyveleri 6nce
bol nisastaya bulayin. Boylece hem
meyvelerin dibe ¢cokmesini dnlemis olur-
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e Hamurlar dinlendirilirken kabuk tutma-

e Kabuklanni soydugunuz mey-

e Sebze pisirirken kullanacagi-

e Pisirdiginiz kek kallbindan ¢ikmi-

e Makarmnanin haslama suyuna sogan,

daha lezzetli olur.

e Hamur kizartmalarinin daha lezzetli ol-
masini istiyorsaniz, hamura biraz toz se-
ker katin.

sunuz hem de kekiniz her zamankinden
daha lezzetli olur.

masl igin Uzerine nemili bir bez ortdn.

® Az miktarda yag, sut, su isitmaniz e Pirin¢g pilavinin suyuna birkag damla li-
gerektiginde bir kepge yardi-
miyla bunu hemen yapabilir-

mon suyu ilave ederseniz pilav bembe-
_ yaz olur.

. siniz. e Soganlan soyarken gozlerinizin yanma-
o Kabuklarini temizlemek iste- masl igin soganlara sirke serpin.

diginiz havuglari, bir kurula- e Yemek en lyi dibi kalin ve duz olan ten-

ma bezinin Ustline siralayin. cerede piser.

Uzerlerine bolca tuz dékip e Yemeklerin pisme siresini kaynamaya
hepsini birbirine surtin. Havuclarin ka- basladiktan sonra hesap edin.
buk kisimlarn kalkacagl icin suyla yika- e Yemeklerin yanmamasl igin tencereyi
maniz yeterli olur. zaman zaman oynatin.
e Bicaginizdaki kokular énle-
mek icin taze nane yaprakla-
nyla bicagin ucunu ovustu-

velerin - kararmamasi igin
limonla ovun.

run.

e Buz kalibina suyu koyarken
icine nane yapragl, kiraz gibi
meyveler koyarsaniz hos bir go-

Niz su sicak olursa yemeginiz
daha lezzetli olur.

yorsa, kabin altina islak bir bez koyarak runtl elde edersiniz.

biraz bekletin. e Kurabiyelerin bayatlamamasi icin kapagi
¢ Bayat ekmeleri degerlendirmek siki kapanan teneke bir kutuda, yanlari-
icin ince ince dilimleyip Uzerine na birkac dilim elma koyarak saklayin.
stt serpin. Kizgin yagda ki- e Maydanozlan kuru olarak kiyip saklarsa-
zartip ters gevirin. Uzerlerine
domates ve peynir koyup kekik e Boregin kivaminda pismesini ve daha

niz uzun sure muhafaza edebilirsiniz.
serpin. lezzetli olmasini istiyorsaniz firna koyma-
dan &nce birkag saat buzdolabinda

havuc gibi sebzeler koyarsaniz yemek bekletin.



Pinar, 600 iiriiniiyle izmir Fuari’nda

"I lkemizin en blylk acik hava kdittr mer-
kezi niteligindeki KlltUrpark icerisinde
31 bin 500 metrekare kapall, 26 bin metre-
kare aglk alanda diizenlenen lzmir Fuar’nda
Lozan Girisi 2 Numarall Hall'de bulunan Pi-
nar standinda ziyaretcileri keyifli saatler bek-
liyor. Pinar, standinda pek ¢ok Urtin ziyaret-
cilerin tadimina sunulacak. Pinar standinda
cocuklar icin de Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu
oyuncular, gesitli animasyonlar yaparak ¢o-
cuklara eglenceli dakikalar yasatacak ve
pek cok sUrpriz hediye verecek.

Yasar Holding Gida Grubu Pazarlama Di-
rektort Kaan Tanik; gida sektorindn dina-
mik bir sanayi olmas, tUketici istekleri, satin
alma tercihleri, aliskanliklarn strekli degis-
mesinin, gida sektdrint ve Ureticilerini canli
tuttugunu ifade etti. Tanik; yeni Urlin ve tek-

nolojileri tanimak, tanitmak, izliemek, yeni fi-
kirler edinmek ve tUketicilerle bire bir iletisi-
me gecmek acisindan Pinar olarak boyle
fuarlan verimli platformlar olarak degerlen-
dirdiklerini ve bu yil 75.'si dUzenlenen IEF'e
kuruldugundan beri katiim gosterdiklerini

belirtti. 75. IEF Fuar’nda yaklasik 600 Ur(in-
le yer alacak olan Pinar, bir dinya markas
olma hedefiyle yurticinde dlzenlenen diger
cocuk, genclik ve gida fuarlarina; yurtdisin-
da da SIAL (Fransa) ve ANUGA (Almanya)
gibi dnemli fuarlara katiliyor.

Pinar Saghk TIR’I

Inar, saglk misyonu cercevesinde

hazirladigr saglik TIRI ile Turkiye'yi
dolasarak, tuketicisinin yanina giderek
saglik kontrollerini gerceklestiriyor.

10 ilde 36 noktayr dolasmasi planlanan
Pinar Saglik TIR'l, turuna Antalya'dan bas-
ladi. Pinar Saglk TIR'Ini ziyaret edenler
kolestrol-trigliserit dlgUmu, seker dlgumd,

hizl EKG, bebek gelisim testi, vicut kitle
endeksi ve tansiyon dlcumlerini yaptirabi-
lecek. 8 YTL degerinde herhangi bir Pinar
Urind alan herkes, saglik TIR'I hizmetle-
rinden yararlanabiliyor.

Pinar Saglk TIR'I Antalya'dan sonra Ada-
na, Mersin, izmir, Istanbul ve Ankara ille-
riyle yurdu dolasmaya devam edecek.

Karidesler Pinar guvencesiyle

uruldugu gunden beri lezzet, kalite,
Ksaghk ve glvenin adresi olarak da-
mak zevkimize hitap eden Urdnleriyle sof-
ralanmizdaki yerini alan Pinar,
Jumbo Karides'i sofralanmiza
getiriyor. Urtin, en  lezzetli
balklarin yetistigi  Kizilde-
niz’den Pinar glvencesi ve
kalitesiyle ithal ediliyor. Kari-
des icerdigi selenyum ile badisiklik

sistemi Uzerinde ¢ok dnemli bir etkiye sa-
hip. Ayrica omega 3 asidi ve dusUk kalo-
rili protein kaynagl olan karides, dustk

yag orani ile kalp damar sagligl ve kan-
ser icin koruyucu etki yaratiyor.
Protein sentezine, blyume ve
gelismeye vyararl. Metro'larda
taze Urlin olarak satisa sunulan
karides, yakinda dondurulmus
Urdn olarak raflardaki yerini alacak.

Pinar Et’e uluslararasi kalite belgesi

Urkiye'nin dunya ve AB standartlarina
—l_uygun ilk entegre et tesisi olan Pinar
Et, Uluslararasi Gida Guvenligi Yonetim
sistemi olan ve ISO tarafindan yayinlanan
ISO 22000 standardina gore Turk Stan-
dartlan Enstitiist tarafindan denetlenerek
kendi sektoriinde 1SO 22000 belgesini
alan ilk kurulus oldu. 1985ten bu yana
islenmis ve dondurulmus et Urlnleri ala-
ninda faaliyet gdsteren Pinar Et, Agustos
2003'ten bu yana TS 13001 HACCP Gi-
da Guvenligi Yonetim Sistemi Belgesi'ne
sahiptir. Pinar Et, Haziran 2006'da Turk

Standartlan Enstitlist tarafindan gercek-
lestirilen tetkikle uluslararasi gecerliligi
olan TSE-ISO-EN 22000 Gida Guvenligi
Yonetim Sistemi’ne gegis yapmistir.

“lhlamurlar Altinda”

oyunculari Pinar’da

inar Kido Cocuk Tiyatrosu’nun
Pyetigﬂrdigi sanatgilardan biri olan
Ihlamurlar Alt’'nda dizisinin  basrol
oyuncularndan Bulent inal ve rol ar-
kadasi Ayberk Pekcan, Pinar Kido
Cocuk Tiyatrosu oyuncularyla birlikte
Pinar SUt fabrikasini ziyaret etti.

Pinar-LOSEV isbirligi

LOSEV'in hasta co-
cuklarin aileleri igin
dUzenledigi  moral
aktiviteleri  kapsa-
mindaki “unlu ma-
muller” kurslarinda
egitim alan anne-
lerin yaptgr Grlnler Pinar'in destegiyle
LOSEV yararna satisa sunuldu. Pinar
logolu kese kagitlarinda satisa sunulan
Ispanak Dogal Urtinler, LOSEV El Sa-
natlan Merkezi'nden satin alinabilir.

Pinar’dan Ramazan

bereketi

Pinar, Ramazan'da iftar ve sahur sofra-
larini zenginlestirmeye devam ediyor.
Ramazan'a 6zel hazirlanan ambalajlar-
da Pinar sucuk, tereyagl, yogurt, dana
doner, hazir kofteler, beyaz peynir,
meyve suyu, krem peynir, taze kasar,
ayran alan herkes aninda ayni fiyata
daha fazla miktarda Urdn almis olacak.




kitap

Kitaplarda saglik ve beslenme

DIYET Mi NiYET Mmi

Kitap adi: Diyet Mi Niyet Mi
Yazar: Memduh Bayraktaroglu

e SRR,

diyet ml

Yayinevi: Marka Yayinlari
Sayfa sayisi: 169

ISBN: 975916403-5

itapta yogun calisma temposu iginde ve surek-

i stres altinda yasayan insanlar igin hayat kurta-
racak oneriler yer aliyor. Bir kalp krizi aninda yapiima-
sl gerekenler ve yeni bir hayatin pUf noktalari, kalp,
damar ve seker hastalar igin yasam kalitesini artira-
cak denenmis alternatifler, ke ve patates kizartma-
sinin - élumcdl rekabeti, kan tahlillerinin hayati deger
taslyan gizli mesajlar, uluslararasi devlerin sagligimiz
Uzerindeki tehlikeli oyunlan ve ilagsiz, kozmetiksiz,
6zgUr ve saglikli bir yasam icin yapilmasi gerekenler
ele alinyor.

HIZLI TARIFLER

Kitap adi: Hizl Tarifler

S

Yazar: Ceren Blke Gulan
Yayinevi: Boyut Yayin Grubu
Sayfa sayisi: 399

ISBN: 975-23-0134-7

yapmak ¢ok zordur. Ge¢ saatte yorgun argin
geldikten sonra tek istenen dinlenmektir. Her galisan
bayan hayatini kolaylastirmak, mutfakta gecirdigi za-

Qah@aﬂ bayanlar i¢in eve geldikten sonra yemek

mani kisaltmak ister. Ceren Buke Gulan'in kaleme al-
digr “Hizli Tarifler” kitabr tam da bunun igin yazilmis.
Acelesi olan, kisa slUrede yemek yapmak zorunda
olan hanimlar icin ideal bir kitap. Ozel olarak hazirlan-
mis tarifler telagl bir glinde nefes almanizi saglaya-
cak. Her bir tarif kisa bir hazirlikla birbirinden lezzet-
li yemekler yapmanizi saglayacak.

CAY BIiR MUCIZEDIR

Kitap adi: Cay Bir Mucizedir
Yazar: Prof. Dr. Osman Mufttoglu
Yayinevi: Altin Kitaplar Yayinevi
Sayfa sayisi: 144

ISBN: 975210639-0
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aylar soguk glinlerde yalnizca avuglarnimizi, igi-
Qmizi, yUregimizi, nefesimizi degil dUsuncelerimi-
zi de 1sitir. Siyah, yesil, beyaz ya da bitkisel olmasi
fark etmez. Cay caydir ve tipki bizim gibi, her cayin
ayrn bir lezzeti, farkll bir kokusu, hos bir tadi vardir.
iran, Arabistan, Kuzey Afrika ve Anadolu’ya goclerle,
kervanlarla yerlesmis olan cayin tarihsel yolculugu
¢ok uzundur. Prof. Dr. Osman Mufttioglu, “Cay Bir
Mucizedir” kitabinda ¢ayin tarinsel yolculugunun yani
sira gay turlerinin insan sagligindaki yerini anlatiyor.

Cayin saglikl bir icecek oldugunu belirtiyor.

NiMET GELDi EKINE

Kitap adi: Nimet Geldi Ekine
Turkiye'nin Ekmeklerinin OykUsti
. ' Yazar: Artun Unsal

. Yayinevi: Yapi Kredi Yayinlan
Sayfa sayisi: 242

rtun Unsal, Anadolu'daki peynir ve zeytin / zey-
Aﬂmyag\ kultdrlerini aragtirma serGveninin - ardin-
dan, bizleri yeni ufuklara tasiyan yeni bir yolculuga
davet ediyor. Dunyada kisi basina en ¢ok tahil tuke-
tilen Ulkelerden biri olan, ylzlerce ¢esit ekmegin ya-
pildigr Turkiye'de, ekmegdin ¢ykist inmal edilemezdi.
Unsal ve fotograflanyla kitaba katki yapan Murat Ger-
men'in Marmara’dan Dogu Anadolu’ya, Karade-
niz’'den Akdeniz'e uzanarak giristikleri bu kesif yolcu-
lugu yalnizca Turkiye'nin ekmeklerinin dykusunu de-
gil, Turkiye'yi ve TUrkiyeli'yi anlatiyor.

BEBEKLIKTEN ERGENLIGE
SAGLIKLI BESLENME REHBERI

Kitap adi: Bebeklikten Ergenlige
| Saglikli Beslenme Rehberi
Yazar: Taylan Kimeli

Yayinevi: Altin Kitaplar

Sayfa sayisi: 3771

ISBN: 9752107168

ogumdan yasamimizin sonuna kadar beslenme

bir yolculuk. Ebeveynler basta olmak Uzere top-
lum iginde son villarda agiga ¢lkan saglikli beslenme
arayisina beslenme ve diyet uzmani Taylan Kime-
i “Bebeklikten Ergenlige Saglikli Beslenme Rehberi
Yetiskinlik” isimli kitabiyla yanit veriyor. Yetiskinlik do-
neminde ediniimesi gli¢ bir olgu olan beslenme ko-
nusu ayni zamanda 6nyargilarin ve olumsuz aliskan-
liklarin da hakim oldugu bir alan. Kitap, anne sttlyle
basglayan beslenme sertiveninde “Ne zaman? Ne se-
kilde? Ne kadar beslenmeli?” sorularina yanit veriyor.

OBEZITEDEN DIYETE BiLIMSEL
ZAYIFLAMA

Kitap adi: Obeziteden Diyete
Bilimsel Zayiflama

Yazar: Yavuz Furuncuogiu
Yayinevi: Akis Kitap

" Sayfa sayisi: 128

ISBN: 9759129965

r. Yavuz Furuncuoglu obezitenin teshis ve

tedavisiyle saglikli zayiflama ve beslenme
konusunda bilinmesi gereken her seyi “Obeziteden
Divete Bilimsel Zayflama” adli kitabinda topladi.
Kitapta ele alinan konu baslklarinin bazilar; obez
oldugumuzu nasll anlariz, kilo amamiza neden olan
hatalar nelerdir, kisa strede hizli kilo vermenin zarari
var midir, populer diyetler faydall midir, obezitenin
Onlenmesi ve kilo kaybinin korunmasi, besinlerin
kalori de@erleri, evde, iste ve aligveriste yapimasi
gerekenler nelerdir. ..



konsept: Antioksidanlar

“Vicudumuzun dostu antioksidanlar

Antioksidanlar, vlcuttaki toksinlerin atiimasini saglayarak vicudun
savunma mekanizmasini guclendiriyor, kalp ve kanser gibi pek ¢ok
hastaligin ortaya cikmasini engelliyor, erken yaslanmayi onlGyor.

zun ve saglikli yasam, tibbin son

zamanlarda Uzerinde durdugu ve

cesitli arastirmalar yaptigr konular
arasinda yer aliyor. Yakin gelecekte insan
omrandn 150 yila cikabilecedi  konusulu-
yor. Yapilan arastirmalar ve beslenme uz-
manlarinin konuya yaklasimlari, her gecen
gun saglikli yasama ilgiyi artinyor. Saglik-
Il beslenmenin yollar araniyor, bu konuda
danismanlik aliniyor ve beslenme aliskan-
liklar hizla degistiriliyor. Antioksidanlar da
son zamanlarda sikga gundeme geliyor.
Peki nedir antioksidan? Hayat kurtaran an-
tioksidan besinler hangileridir? Hangisin-
den ne kadar tlketmek gerekir?

VUicudun zirhi antioksidanlar
Cevre kirliligi, sigara, UV isinlar, radyasyon

ve stres gibi cevresel pek cok etken vicu-
dumuza toksik maddelerin girmesine ne-
den olur. Bu etkiler, hicre icinde yapilar
bozan, DNA ve hicredeki biyokimyasal bi-
lesiklerde bozulmalara yol agan serbest
radikallerin olusmasini tetikler. Viicuda al-
digimiz besinler, sindirilebilmek icin bir dizi
reaksiyona maruz kalir. Yiyeceklerin sindi-
rimi sirasinda da serbest radikaller ortaya
cikar. Vucudun Urettigi bu zararl maddele-
re karsi yine vUcudun kendisi tarafindan
olusturulan savunma mekanizmasi anlami-
na gelen bir enzim sistemi devreye girer,
Bu enzimlerin etkinligini artiran maddelere
antioksidan denir.

Saglikli bir vicut, toksinleri vicuttan rahat-
likla atabilir. VUcutta fazla miktarda toksinin
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bulunmasi dengeyi bozar. Toksinler hic-
relerin icinde birikmeye baslar ve ¢alisma-
larini engeller. Gunlik islevini tam olarak
yapamayan vucut, gerekli enerjlyi Urete-
medigi icin yorgunluk, halsizlik, konsan-
trasyon guclugu, bellek zayfig gibi rahat-
sizliklarla karsilasilir,  Antioksidanlar, ser-
best radikallere kargl etki gostererek tok-
sinlerin vUcuttan atimasini saglar ve vicu-
dun zarar gérmesini engeller. Antioksidan-
lara "vicudun zirhi” dememiz hi¢c de yanlis
olmaz.

Antioksidanlarnn, vicudun direncini artir-
ma, kronik yorgunluk sendromunun &n-
lenmesi, damarlarin guclenmesi, kalp ve
kanser gibi pek ¢cok hastaligin olusumunu
Onleme gibi yararlan var. Antioksidan alimi

Antioksidan iceren beslenme sekli nasil olmali v

e Fast food ve diger hazir gidalardan uzak durulmal.

e Sucuk, salam, sosis gibi islenmis et Urtinlerini tUketirken de beraberinde
mutlaka C vitamini iceren bir besin alinmal.

e Alkol ve alkollli igecekleri tUketmemek ya da miUmkun oldugunca az tuket-
mek gerekir.

e Besinleri pisirirken mUmkUn oldugunca besin degerini yitrmemesine dikkat
edimeli. Omegin; sogan yag ile kavrulurken yag cok fazla yakimamall,
sebzeler nemli ortamda bekletimemeli, etler hafif sicaklikta uzun stre

® Her gun meyve yemek aligkanlik haline getirimeli.

e Lif igeren Urinler tercih edilmeli. Omegin beyaz ekmek yerine kepekli ya da
cavdar ekmegi, piring pilavi yerine bulgur pilavi gibi.

e Yiyecekleri pisirirken kizartma ve kavurma igsleminden ¢ok izgara ya da
haslama metodu tercih edilmeli.

e MUmkUn oldugunca az yag iceren yiyecekler tUketimeli ve tuketilen bu
yagin kati yag olmamasina dikkat edilmeli.

® Hem proteinden zengin hem de iyi bir lif kaynagi olan kuru baklagil tiketimi

pisirilmeli.

artinimal.

ayni zamanda erken yaslanmay da onlU-
yor. Vitamin E ve Vitamin C yasam suresi-
ni uzatan dnemli vitaminler. Antioksi-
danlann &zellikle ileri
yaslarda sagliga cok da-
ha vyararl oldugu bilini-
yor. VUcudun savunma
mekanizmasini guclen-
dirdigi, yaslanmaya
pagl saglk sorunlarindan
koruma sagladigl ve bunun
yaninda cildi ve saclan da besledigi
yapllan arastrmalarla ortaya ¢ikiyor.

Sebze ve meyveler antioksidan deposu

Bizim i¢cin hayati dnem tasiyan antioksi-
danlan bir sekilde vicudumuza almak du-
rumundayiz. Ama nasil? Aslinda insan vU-
cudu gerekli oldugunda antioksidan Urete-

domates, marul, pirasa, bezelye, enginar,
cilek, kivi, siyah Uzum, portakal, limon, el-
ma, havug, kayisl, nar suyu, mayda-
noz, bakla, sarmisak, sogan, muz ve
Ispanak bu besinler arasinda yer alr.
Sebze ve meyvelerin disinda; kuruye-
migler, cay, aycicek
yagl, zeytinyadi, mi-
sirdzU, findik  ve
ceviz yagi, balk ve
balk yagi antioksi-
danca zengin be-
sinler. Besinlerden
alinan antioksidanlar,
vlcut organlarl, kan ve yagd dokusunda
depolanir.

Arastirmalar, kimyasal ila¢ ve hormon des-
tegi olmadan Uretilen organik sebze ve

eden Ditkilerin hayatta kalabilmeleri icin
daha fazla antioksidan Uretmeleri gereki-
yor. Bu nedenle gunes 1sigina daha fazla
maruz kalan, daha az su alan ve sert do-
gal kosullarda yetisen Uzumlerin ve bunlar-
dan yapilan saraplarn antioksidan oranlari
daha fazla.

Antioksidanlarin gunlik dozu

Uzmanlar, her gun yenilen sebze ve mey-
velerin gunltk antioksidan intiyacini karsi-
lamadigini séyllyor. Yapllan arastirmalara
gbre, zengin vitamin iceren sebze ve mey-
velerden gunde en az bes 6gun yemek
gerekiyor. Ayrica duzenli beslenilse bile,
sigara ve alkol gibi bazl aliskanliklar vicu-
dumuzdaki vitaminleri hizla tUketiyor. Ingil-
tere’de yapllan bir arastirmaya gére, en az
iki yil streyle 200 Unite E vitamini alan kisi-

biliyor, ancak bu cogu zaman yeterli olma-
yabiliyor. Bedenimizin dogal antioksidan
Uretimi yaslandikgca azaliyor. Bazi uzman-
lara gore antioksidan Uretimi 25 yasindan
itibaren yavasliyor. Digaridan, yani yedigi-
miz gidalardan antioksidan almamiz gere-
kiyor. Antioksidanlar tablet olarak da vicu-
da alinabilir, ancak bu uzmanlar tarafindan
pek dnerilmeyen bir yontem.

Antioksidan etkileri en yUksek maddeler;
Vitamin A, C, E, B2, B6, folk asit, selen-
yum ve c¢inko. Antioksidan bakimindan
zengin besin maddeleri genellikle sebze
ve meyveler. Brokoli, karnabahar, biber,

meyvelerin antioksidan iceriklerinin daha
fazla oldugunu gosteriyor. CUnkU dogal
sartlarla kendi olanaklaryla mucadele

lerin kalp ve damar hastaliklarina yakalan-
ma riskleri, bu vitaminleri almayanlara
oranla yUzde 41 daha az.

Pinar’dan saglik dolu bir icecek: “Pinar Nar Nektar1”

Pinar, tUketicilerinin begdenisi dogrultusunda gelistirdigi trdn gamina nar nektarini
da ekledi. Pinar Nar Nektar beslenmesine ve sagdligina énem veren herkes igin
vazgegiimez bir icecek olacak. Nar suyunun lezzetinin yani sira antioksidan igeri-
gi de dikkat gekici ¢zellikleri arasinda yer aliyor. Kalp ve damar rahatsizliklan ile
kansere karsl koruyucu etkisinin de oldugu ortaya ¢ikan nar suyunda bol miktar-
da C vitamini, demir ve potasyum bulunuyor. Nar suyundaki antioksidan miktari
kirmizi sarap, yesil cay, kizilcik ve portakal suyuna gére Ug kat daha fazla. Bir bar-
dak nar suyu, iki kadeh kirmizi sarap, 10 bardak yesil cay ve dért bardak kizilcik
suyu lle ayni seviyede antioksidan madde igeriyor.
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