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Y
›l›n son ay›nda yeni say›m›zla size mer-

haba derken, yeni bir y›la da merhaba

demeye haz›rlan›yoruz. Yeni bir y›l her

zaman yeni umutlar, yeni bafllang›çlar, projeler,

hedefler anlam›na gelir, o nedenle farkl› bir he-

yecan yaflat›r insanlara...

Yeni y›l akflamlar›n›n da ayr› bir önemi vard›r.

Bu y›l Kurban Bayram›’n›n ilk günü y›lbafl›. Bay-

ram sevincimiz ve yeni y›l heyecan›m›z bir ara-

da yaflanacak. Bu nedenle sofralar›m›z›n ayr›

bir önemi olacak. Günümüzde aileler küçülse

bile yine pek ço¤umuzun evinde büyükanne-

ler, dedeler, kuzenler, day›lar, yengeler, teyze-

ler, amcalar k›sacas› tüm aile üyeleri bir sofra

etraf›nda toplan›r. O nedenle y›lbafl› sofralar›n›n

da rengi, tad› bir baflka olacakt›r. Bu say›m›zda

y›lbafl› sofralar›n›z için birbirinden farkl› önerileri-

mizi bulacaks›n›z. Son y›llarda y›lbafl› sofralar›n›

süsleyen hindiyle ya da alternatif önerilerimizle

size özel bir y›lbafl› mönüsü oluflturabilirsiniz.

Ayr›ca yeni y›l› evinde geçirmekten hofllananlar

için de sürprizimiz var. Hemen herkesin evinde

kolayl›kla yaratabilece¤i fl›k y›lbafl› sofralar›yla il-

gili haberimizi incelemeden geçmeyin.  

Önümüzde uzmanlar›n fliddetli geçece¤i konu-

sunda uyard›¤› k›fl aylar› uzan›yor. K›fl› s›hhat-

li atlatabilmenin en önemli koflullar›ndan birinin

beslenme oldu¤unun her seferinde alt›n› çizi-

yoruz. Dengeli ve sa¤l›kl› beslenerek, ba¤›fl›kl›k

sisteminizi güçlü tutman›z elinizde. Uzm. diye-

tisyenimiz bu say› da k›fl aylar›nda beslenme-

mizde nelere dikkat etmemiz gerekti¤i ile ilgi-

li dikkatli okuman›z› önerdi¤im önemli bilgileri

derledi. 

Bu say›n›n sayfalar›nda okuyaca¤›n›z haberler-

den biri bize 19 y›ld›r gurur veren P›nar Çocuk

Tiyatrosu. Türkiye’nin dört bir yan›ndaki çocuk-

lara tiyatroyu tan›tan ve sevdiren P›nar Çocuk

Tiyatrosu, “Güldürmek Gerekli” isimli oyunuyla

perdelerini minik izleyicilerine açt›. Oyun, sekiz

ay boyunca her haftasonu Profilo Al›flverifl Mer-

kezi’nde sahnelenecek. Yaz sezonunda ise ti-

yatro izleme olana¤› olmayan Do¤u Anadolu,

Güneydo¤u Anadolu ve Karadeniz Bölge-

si’ndeki flehirlere turneler düzenlenecek. P›nar

Çocuk Tiyatrosu bu turnelerle her y›l milyonlar-

ca çocu¤a ulafl›yor. Bu bize toplumun gelece-

¤i olan çocuklar›m›za farkl› bir bak›fl aç›s› yarat-

man›n gururunu yaflat›yor. Ayr›ca eklemeliyim ki

19 y›l içinde tiyatromuz bugün önemli oyunlar-

da, filmlerde rol alan oyuncular›m›z› yetifltirerek

adeta okul oldu. Bu da tiyatromuzun gö¤sü-

müzü kabartan ayr› bir yönü. 

Dergimizde hamile kad›nlar›m›z› unutmad›k.

Son y›llar›n trendi olan hamile yogas› dergimiz-

de yer alan konulardan yaln›zca biri. Yine fark-

l› lezzetler, farkl› mekanlar, kifliler tan›yacaks›n›z. 

Yaflam P›nar›m’›n 11. say›s›n›n da hayat›n›za

lezzet katmas›n› diliyorum. Yeni y›l›n›z ve ayn›

gün bafllayacak olan Kurban Bayram›’n›z› flim-

diden kutluyorum. 



V
ahide Gördüm’ü “Bir ‹stanbul Masa-

l›” dizisinin mutfa¤›nda güzel yemek-

ler yapan “Suzan” karakteriyle tan›-

d›k. Gördüm, uzun y›llard›r tiyatroya emek

veriyor. Kariyerine Ankara Sanat Tiyatro-

su’nda (AST) bafllay›p çok say›da oyunda

izleyicilerle bulufltu. Sinemayla “Bir ‹stanbul

Masal›”ndan sonra tan›flan Gördüm, iki y›l-

da “Anlat ‹stanbul”, “Kilit”, “‹lk Aflk” ve “‹yi

Y›llar” isimli filmlerde rol ald›. fiimdi Yeflim

Ustao¤lu’nun yönetmenli¤inde bir filme

bafllayan sanatç›, “Beflinci filmim olacak

ama sinemay› çok sevdim. ‹stanbul’a iyi ki

gelmiflim ve sinema filmi yap›yorum” diyor. 

fiu an “H›rs›z Polis” dizisinde “Fulya” ka-

rakteriyle izledi¤imiz Gördüm, dizilerde iyi

yemek yapmas›yla da ön plana ç›kt›. Bu-

nun kendisine yak›flt›r›ld›¤›n› düflünen Gör-

düm’ün gündelik yaflant›s›nda da mutfa¤›n

önemi büyük. Çok s›k çekimleri olmas›na

karfl›n mutfak al›flverifline ve yemek yap-

maya mutlaka zaman ay›r›yor. Gördüm’ün

mutfak hallerini, yapt›¤› ve sevdi¤i yemek-

leri ö¤renmek için bu keyifli söylefliyi oku-

yabilirsiniz. P›nar›m dergisi okurlar› için bir

de y›lbafl› yeme¤i yapt›. Yemek lezzetliydi,

biz be¤endik ve y›lbafl› gecesi için yapma-

n›z› tavsiye ediyoruz. 

Sizin için mutfak neyi ifade ediyor?

Mutfak benim için çocuklu¤um demek. ‹z-

mir’de do¤up büyüdüm. Evimizin büyük

bir mutfa¤› vard›. Hayat›m›n s›cak ve güzel

günleri mutfakta geçti. Sabahlar› hep k›-

zarm›fl ekmek kokusuyla uyan›rd›m. Ek-

me¤in üzerine tereya¤› ile babaannem ve

annemin yapt›¤› reçeli sürerdim. Bir bar-

dak süt içtikten sonra okula giderdim. K›-

fl›n mutfakta soba yanard›. Babaannem,

annem ve halam çok iyi yemek yapard›.

Onlar›n aras›nda büyüdüm, ama ben ev-

lendikten sonra yemek yapmay› ö¤rendim.

Çünkü annem hiçbir zaman mutfakta oya-

lanmam› istemezdi. “Ben mutfakta ömrü-

mü geçirdim, sen derslerinle ilgilen” derdi. 

Yo¤un çal›flmalar›n›z aras›nda yemek

yapmaya f›rsat›n›z oluyor mu? 

Tiyatro yapt›¤›m dönemlerde gündüzleri

provam, akflamlar› oyunum olurdu. Sabah

erkenden kalkar, k›z›m için yemek yapar-

d›m. Evde yard›mc›m olsa bile günlük ye-

me¤imi yapard›m. Gündüz zaman ay›ra-

mad›ysam bir sonraki günün yeme¤ini ge-

ce yapard›m. Dizi ve film çekimleri nede-

niyle iki y›ld›r ‹stanbul’da yafl›yoruz. Art›k

daha yo¤un tempoda çal›fl›yorum, ama

evimin yeme¤ini mutlaka yap›yorum. En iyi

yapt›¤›m yemek Adana dolma.

Daha çok ne pifliriyorsunuz? 

Ailem Yunan göçmeni. Bizde daha çok

sebze ve et a¤›rl›kl› yemekler yap›l›r. Et çe-

flitlerini pek sevmiyorum ama çocuklu¤um-

dan beri bal›k tutkunuyum. Zeytinya¤l›lar›

çok severim. Eflim Altan Gördüm Adanal›.

Onlar›n yemekleri biraz farkl›. Domatesli,

salçal› et yemekleri yap›yorlar. Kay›nvali-
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Son y›llarda dizi filmler ve sinemada baflar›s›yla dikkat çeken 
tiyatro sanatç›s› Vahide Gördüm için mutfa¤›n özel bir yeri var. 

Gördüm, mutfa¤›; neflelendi¤i, a¤lad›¤›, sevdikleri için güzel yemekler
yapt›¤› bir yer olarak tan›ml›yor.

“Mutfak çocuklu¤umu
hat›rlat›yor”
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sa¤lamak için bir restorana yemek yapan

kad›n rolünü oynuyorum.

AST’ye olan tutkunuzu biliyoruz. ‹stan-

bul’da da AST’yi oluflturma çal›flmalar›n›z

hangi aflamada?

AST kökenli her oyuncunun rüyas› ‹stan-

bul’da da bir AST sahnesinin olmas›d›r. ‹s-

tanbul’da AST’nin eski ve usta oyuncular›

var. Birço¤umuz bir flekilde buraya toplan-

d›k. AST Ankara’da Rutkay Aziz’in yönet-

menli¤inde baflka bir kadroyla devam edi-

yor. Altan Erkekli, Altan Gördüm ve Cezmi

Bask›n’la bir araya geldi¤imizde bunu ko-

nufluyorduk. fiu an kendimize uygun bir

oyun ar›yoruz. ‹nflallah bu y›l bunu gerçek-

lefltirece¤iz. Tek iste¤im AST’nin eski kad-

rosuyla ‹stanbul’da perdelerini açmas›. 

Kariyer anlam›nda kendiniz nerede görü-

yorsunuz? Bundan sonraki hedefiniz ne?

Dokuz Eylül Üniversitesi Güzel Sanatlar

Fakültesi tiyatro oyunculu¤u bölümünü

bitirdikten sonra AST’de profesyonel ola-

rak çal›flmaya bafllad›m. Daha sonra

Devlet Tiyatrosu’na girerek ‹zmir ve Ada-

na’da çal›flt›m. “Bir ‹stanbul Masal›” dizisi-

ne bafllay›nca sinemaya kaym›fl oldum.

Ben bir oyuncuyum. Bana sunulan fleyle-

ri de¤erlendirerek yoluma devam ediyo-

rum. Herhangi bir kariyer tan›mlamam

yok. Hedefim do¤ru ve güzel ifller yap-

mak.

04 05demden de o yemekleri ö¤rendim.  Altan

s›k s›k Adana dolmas›, Adana tavas› ister.

Yeter bu et yemekleri dedi¤im zamanlarda

bizim zeytinya¤l›lardan yap›yorum. 

En sevdi¤iniz yemek hangisi?

Bütün zeytinya¤l›lara bay›l›r›m. Bal›k çok

seviyorum. Bal›kç›n›n önünden geçerken

bal›klara tutkulu bir flekilde bak›yorum. Ba-

l›k kokusu genelde pek sevilmez, ama ben

duydu¤umda sanki sevdi¤im bir parfümün

kokusunu duymufl gibi oluyorum. 

Günlük beslenme plan›n›z nas›l?

Mutlaka sabah kahvalt›s› yap›yorum. Kah-

valt› etmezsem kendimi çok mutsuz hisse-

diyorum. Hala çocuklu¤umdaki gibi bol çe-

flidin bulundu¤u bir kahvalt› yap›yorum.

Ö¤le yeme¤ini de önemsiyorum, ama kü-

çük fleylerle geçifltiriyorum. Bir elma ya da

bir muhallebi olabilir. Çok yanl›fl yap›yorum.

Ancak setlerde biraz zor oluyor. Az yemek

yiyorum. Makarna ve pilav sevmiyorum. O

nedenle daha kolay form tutuyorum. Elim-

den geldi¤ince geç saatte yemek yemiyo-

rum. Bu babaannemin kural›d›r. Saat

18.00’den sonra ac›k›rsam yo¤urt, sütlaç

gibi hafif fleyleri tercih ediyorum. 

Yemek yaparken nelere özen gösteriyor-

sunuz? 

Eflimin yüksek tansiyonu oldu¤u için ko-

lesterolü göz önünde bulundururum. Ye-

mek yaparken hijyene çok dikkat ederim.

Ayr›ca tazeli¤e önem veririm. Sebzenin ve

meyvenin tazesinden anl›yorum, ama et-

ten çok anlam›yorum. Bu konuda eflim

çok bilgili. 

Lezzet s›rlar›n›z var m›?

Bana ö¤retilenin d›fl›na pek ç›km›yorum.

Ölçüleri kendime göre de¤ifltirebiliyorum.

Zaman zaman çeflitli baharatlar› deniyo-

rum. Hofluma giderse onu kullan›yorum.

Birisi bir fley önerdiyse deniyorum, ama

yeni bir fley yapay›m diye ›srar etmiyorum.

Bunun için uzman olmak, ölçüleri çok iyi

bilmek gerek.  

Mutfak al›flveriflini siz mi yap›yorsunuz?

Eflimle birlikte yap›yoruz. Ankara’da yafla-

d›¤›m dönemde pazara giderdim, ama ‹s-

tanbul’da pek mümkün olmuyor. Al›flverifl

yapt›¤›m belirli yerler var. Örne¤in bal›¤›

Befliktafl’tan al›yorum. 

P›nar ürünlerini tercih ediyor musunuz?

Tabii ki tercih ediyorum. P›nar tercih sebe-

bim. Ö¤rencili¤imde P›nar’›n çocuk tiyatro-

sunda oynad›m. O zamandan beri P›nar

ürünlerini kullan›yorum. K›z›ma mutlaka P›-

nar süt içiriyorum. Bir ürün seçece¤im za-

man elim P›nar’a gider. Bunu samimiyetle

söylüyorum, P›nar çok güvendi¤im bir mar-

ka. Tabii ‹zmirli olmas›n›n da etkisi var. 

Evde ne s›kl›kta misafir a¤›rl›yorsunuz?

Neler pifliriyorsunuz?

Misafir a¤›rlamay› çok seviyorum. Kek,

pasta piflirdi¤imde yaln›z yiyemiyorum.

Mutlaka birilerine tatt›rmam gerekiyor.

Dostlar›mla yemeliyim, onlar›n be¤enisini

ya da elefltirisini duymal›y›m. Ankara’da ya-

flarken her hafta misafir ça¤›r›rd›k. Bazen

zorla davet ederdik. K›z›m da misafiri çok

seviyor. Ailecek dostlar›m›zla uzun saatler

geçirmekten, sohbet etmekten keyif al›yo-

ruz. ‹stanbul’da ancak 15 günde bir misafir

a¤›rlayabiliyoruz. Altan Erkekli ve ailesine

çok yak›n oturuyoruz. Onlarla akflam ye-

meklerinde çok s›k bir araya geliyoruz. Ay-

da AST’li dostlar›m›zla görüflüyoruz. Ge-

çenlerde Tar›k Pabuççuo¤lu ve ailesini da-

vet ettik. Bal›k ve zeytinya¤l›lar eflli¤inde

güzel bir akflam geçirdik. Misafirim geldi¤i

zaman daha çok bal›k ve Adana kebap ya-

p›yorum. Bazen hem bizim taraftan hem de

Adana’dan karma yemekler yap›yorum. 

D›flar›da yemek yemeyi seviyor musunuz?

Ne yeme¤i tercih ediyorsunuz?

Çin mutfa¤›, Japon mutfa¤› gibi bir terci-

him yok. Kendi ülkemin yemeklerini daha

çok seviyorum. Uluslararas› mutfaklardan

önerildi¤i zaman yapt›¤›m oluyor. Ancak

eflim bu konuda daha milliyetçi. D›flar›ya

gidece¤imiz zaman iyi bal›k yapan yerleri

tercih ediyoruz. Onun d›fl›nda Adana mut-

fa¤› olan yerlere gidiyoruz. Asl›nda evde

olmak bizi daha çok mutlu ediyor. Evde

dostlar›m›zla birlikte olmay› seviyoruz. 

Dizilerde ald›¤›n›z rollerde daha çok ailesi-

ne önem veren, koruyup kollayan, iyi ye-

mek yapan kad›n imaj› sergiliyorsunuz...

Galiba bu yak›flt›¤› için üstüne gittiler. “Bir

‹stanbul Masal›” dizisini yaparken herkes

dizide ne yemekler yapt›¤›m› soruyordu.

Lezzet s›rlar› istiyorlard›. Oysa su kaynatt›-

¤›m›z› söyledi¤imde flafl›r›yorlard›. fiimdi

“H›rs›z Polis” dizisinde de evine kazanç

CCoorrddoonn bblleeuu

Malzemeleri

1 paket P›nar hindi but

1 paket P›nar dana jambon

1 paket P›nar fesle¤enli sar›msakl› 

beyaz peynir

1 paket mantar

1 yemek kafl›¤› P›nar tereya¤›

1 paket P›nar cheddar peyniri

1 dal biberiye

Haz›rlan›fl›

Mantarlar› soteleyip bir kenarda bekleti-

niz. P›nar hindileri aç›p içine soteledi¤i-

niz mantarlar›, bir dilim P›nar dana jam-

bonu, iki parça P›nar fesle¤enli sar›m-

sakl› beyaz peyniri ve son olarak 

P›nar cheddar peynirini koyup sar›n.

Aç›lmamas› için kürdan ile tutturun. Ay-

r› bir tavada P›nar tereya¤›n› eritin. Tere-

ya¤›nda üzerine renk gelene kadar hin-

dileri piflirin. Daha sonra önceden ›s›t›l-

m›fl 180 derecelik f›r›nda 20 dakika pi-

flirin. F›r›ndan ç›kard›¤›n›z hindiyi biberi-

ye ile süsleyip servis yap›n. 
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K›fl›n formda kalmak için...

B
u yaz›mda “formda olmak” teriminin anlam›n› ö¤rendikçe

sa¤l›kl› beslenmenin k›sa süreli bir aray›fl olmad›¤›n› gö-

rece¤iz. Genelde formda olmay›; yo¤un fiziksel aktivite

yapmak olarak alg›larken, ço¤u insan kasl› bir vücuda sahip ol-

may› ya da uzun mesafeli kofluyu baflar›l› olarak bitirmek olarak

de¤erlendirir. Asl›nda formda olmak yaln›zca fiziksel de¤il, ruh-

sal ve zihinsel iyili¤i kapsayan bir durumdur. Formda olmak iyi

bir sa¤l›k durumunun göstergesidir.

Bireyler formda olduklar›nda; pozitif bir bak›fl aç›s›yla gün içeri-

sindeki olumsuz koflullar›n üstesinden gelir. Kalp hastal›klar›,

kanser, fleker hastal›¤› gibi ciddi sorunlar daha az görülür. Yük-

sek kalitede ve belki de uzun bir yaflam için iyi bir flans yakala-

m›fl olursunuz. Unutmay›n formda olman›n yafl› yoktur. Formda

kalmak, her yaflta düzenli fiziksel aktivite ve yeterli-denge-

li beslenmeyi içeren bir yaflam fleklini gerektirir. 

Formda kalmak için alt›n kurallar

1. Yeterli düzeyde uyku en önemli unsurdur. Yetiflkinler sekiz

saatten fazla uyumamaya özen gösterin.

2. Sigaray› yaflam›n›zdan ç›kar›n, sigara içilen yerlerde bulunma-

maya özen gösterin.

3. Stresi kontrol alt›na al›n. 

4. Alkol gibi metabolik stresi art›ran, yafllanmay› h›zland›ran içe-

ceklerden uzak durun.

5. Temizlik kurallar›na özen gösterin. Özellikle kiflisel temizli¤ini-

ze ve besin temizli¤ine…

6. Düzenli olarak t›bbi kontrollerden geçin.

7. Daima diyetinizde yapaca¤›n›z olumlu de¤iflikliklerin sa¤l›¤›n›-

za yapaca¤› önemli katk›lar› hat›rlay›n.

8. Optimal sa¤l›k için tah›llar, et grubu, süt ürünleri, taze sebze

ve meyveler ile sa¤l›kl› ya¤lar› bir arada yiyin.

9. Yemeklerinizi nerede yedi¤iniz ve nereden sat›n ald›¤›n›z çok

önemli de¤il. Hoflland›¤›n›z yiyeceklerin sa¤l›kl› yeme tarz›na uy-

gun olmas›na dikkat edin.

10. ‹yi beslenme, formda kalman›n temel yak›t›d›r ve bu da si-

zinle bafllar. Ev, restoran, kafeterya ya da iflte de sa¤l›k-

l› besinlerden oluflan mönüler tüketebilirsiniz.

11. Sevdi¤iniz restoranlarda k›zartmalar yerine az ya¤l› olanlar›

tercih edin. 

12. Beslenmede her fleyden önemlisinin çeflitlilik, denge ve afl›-

r›ya kaçmama olaca¤›n› akl›n›zdan ç›karmay›n.

13. Yemek yerken afl›r›ya kaçmay›n. Porsiyon ölçülerinizi uygun

tutarsan›z istedi¤iniz besinleri kolayl›kla yiyebilirsiniz.

Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez 
Beslenme ve Diyet Uzman›
The International Affiliate of the
American Dietetic Association

www.sdonmez.com
sdonmez@sdonmez.com

Formda kalmak, yaflam boyu sa¤l›kl› beslenmeyi ve düzenli fiziksel
aktiviteyi gerektirir. Formda bir bedenle gündelik sorunlar›n üstesinden
kolayl›kla gelinir, yüksek kalitede, uzun bir yaflam için flans sahibi olunur.
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14. Düzenli yürüyüfl yap›n.

15. Bol miktarda su için. Bu yetiflkinler için ortalama sekiz su

barda¤›d›r. Suyun vücut için yeterli gelip gelmedi¤ini idrar rengi-

ni kontrol ederek anlayabilirsiniz. Sürekli ilaç kullanm›yorsan›z ve

idrar›n›z›n rengi aç›ksa yeterli s›v› alm›fls›n›z demektir.

Formda kal›rken besinlerin tad›n› ç›kar›n

‹nsanlar›n besin seçiminde kültür, duygusal durum, çevre, yak›n

arkadafllar, yeme¤e bak›fl aç›s›, besin ve beslenme hakk›ndaki

bilgiler etkilidir. 

Neden bir besinin yerine baflkas›n› seçti¤inizi hiç düflündünüz

mü? Çünkü besinler sa¤lad›klar› besin de¤erlerinin yan› s›ra ke-

yif ve iyi tat vericidirler. Unutmay›n, iyi beslenme de yeme¤e

zevk katabilir. Çünkü besinler karmafl›k ö¤elerdir. Siz besinin

görünüm, hofl koku, lezzet, tat gibi özelliklerinden yararlan›rken;

vücudunuz da besin ö¤elerinin yaflam›n›z› sürdürme ifllevlerin-

den yararlan›r.   

Bunun için;

1. Çeflitli besinleri tüketin. Örne¤in taba¤›n›z› ö¤le ve akflam

ö¤ünlerinde dört eflit parçaya bölün. De¤iflik besin gruplar›n› ve

de¤iflik renkte besinleri ayn› tabakta tüketin.

2. Yedi¤iniz miktara göre ald›¤›n›z kiloyu fiziksel aktiviteyle den-

geleyin. Kilonuzu koruyun.

3. De¤iflik ekmek çeflitlerine, taze sebzeler, kuru baklagiller, ku-

ru yemifller ve taze sebzelere di¤er yiyeceklerden daha fazla yer

verin. 

4. Ya¤ mutlaka vücuda al›nmal›, ama nas›l? Bitkisel s›v›ya¤ tü-

keterek, az ya¤l› et ve süt ürünlerini tercih ederek. Bu nas›l sa¤-

lan›r? Düflük ya¤l› piflirme sistemleri, yemeklere fazla sos koy-

madan ve salatalar› kar›fl›k ya¤l› süslemelerden uzak tutarak

sa¤lanabilir.

5. fieker ve flekerli besinleri yaflam›n›zdan mümkün oldu¤unca

ç›kar›n.

6. Tuzu azalt›lm›fl besinler yararl›d›r, unutmay›n!

Formda kalmak için al›nan 150 kalorilik besini yakmak için han-

gi fiziksel aktiviteden ne kadar yap›lmal›?

Afla¤›da orta düzeyde yap›lan fiziksel aktiviteler 150 kaloriye efl-

de¤erdir.

60 dakika araba y›kama

45 dakika voleybol oynama

30 dakika futbol oynama

40 dakika yürüyüfl

30 dakika bisiklete binme

30 dakika hareketli dans 

20 dakika yüzme

15 dakika ip atlama

15 dakika dik merdiven ç›kma

Bunlar› biliyor muydunuz

1. Etin ya¤›n› s›y›rd›¤›n›zda kolesterolünü uzaklaflt›r›r m›s›n›z?

Hay›r. Etteki kolesterol, etin çözünür ya¤›nda oldu¤u kadar ya¤-

s›z et k›sm›nda da bulunur. Ancak etteki ya¤› s›y›rd›¤›n›zda kan

kolesterolünü yükseltme yetene¤ine sahip doymufl ya¤lar› elimi-

ne etmifl olursunuz.

2. Patatesi kabu¤u ile tüketmek 3 misli posa içerir. Evet. Seb-

zeler ve meyveler kabuklar› ile birlikte tüketildi¤inde iyi posa kay-

naklar›d›r.

3. Yo¤un bir aktivite s›ras›nda yar›m kilo mu kaybedilir? Terle iki

su barda¤› kadar su mu kaybedilir? Evet. Fiziksel aktivite önce-

si ve sonras› tart›l›n. Kaybetti¤iniz ya¤ de¤il sudur. Su kayb›n›n

olumsuzlu¤unu yaflamamak için kaybetti¤iniz iki su barda¤› su-

yu hemen için.

4. Kilo vermek için aç kalmak iyi bir bafllang›çt›r. Hay›r. Aç kal-

ma ile kilo vermede ilk önce su ve kas kayb› oluflur. Su kayb›

yemekle tekrar kazan›l›r. Kas kayb› telafi edilemez. Üstelik açl›k-

ta sa¤l›k için gerekli besin ö¤eleri yetersiz al›n›r.

5. Yeterli vitamin ve mineral için en iyi yol, günlük vitamin des-

te¤i almakla olur. Hay›r. Çeflitli ve dengeli beslenme plan›yla

destek almadan da vitamin ve mineral ihtiyac› karfl›lanabilir. Bu

destekler insan sa¤l›¤› için tüm besin ö¤elerini içermez. Çeflit-

li beslenmiyorsan›z bir beslenme uzman›na baflvurmal›s›n›z. Di-

yet kayd›n›z de¤erlendirilerek hangi vitamin ve mineralden eksik

beslendi¤iniz aç›¤a ç›kabilir.

Kahvalt›: 1 su barda¤› taze s›k›lm›fl meyve suyu

1/2 kase ceviz içi veya yer f›st›¤›

1 yemek kafl›¤› lor peyniri

1 ince dilim kepekli ekmek

Tatl› k›rm›z› biber

Ara ö¤ün: 1 adet meyve

Ö¤le: 1 küçük tabak tavuk etli sebzeli yemek

1 kase % 0 ya¤l› P›nar Light Yo¤urt

1 dilim kepekli ekmek

1/2 havuç rendesi az ya¤l›

‹kindi: 1 adet meyve

Akflam: 3–4 yemek kafl›¤› kurubaklagil yeme¤i

1 adet domates, 1 adet tatl› k›rm›z› biber

1 ince dilim kepekli ekmek

1/2 kase % 0 ya¤l› P›nar Light Yo¤urt

Ara ö¤ün: 1 adet meyve

Formda olmak için diyet örne¤i
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sofra düzeni

3
1 Aral›k akflam› yeni bir y›l›n haberci-

si. Bu y›l daha da özel. Çünkü Kur-

ban Bayram› da ayn› güne rastl›yor.

Birço¤umuzun bu özel gün için planlar› ha-

z›r bile. Kimimiz güzel bir tatili, kimimiz d›fla-

r›da e¤lenmeyi, kimimiz de evimizde dostla-

r›m›zla birlikte olmay› tercih ediyoruz. Bu ya-

z›y› yeni y›l› evinde güzel bir yemek eflli¤in-

de karfl›lamay› düflünenler için haz›rlad›k. 

‹lk ifl iyi bir mönü haz›rlamak. Bu günün de-

¤iflmez yeme¤i hindi. Gerisi zevkinize ve

yarat›c›l›¤›n›za kalm›fl. Hem hafif hem de

göze hitap etmesi için mönüye zeytinya¤-

l› meze ve salata çeflitlerini eklemenizi öne-

ririz. Kuruyemiflleri de unutmay›n. Mönü ha-

z›r. Al›nacaklar listelendi, al›flverifl yap›ld›.

Mutfaktan enfes kokular gelmeye bafllad›.

Ancak keyifli bir y›lbafl› sofras›n›n yaln›zca

lezzetli yemeklerden ibaret olmad›¤›n› hepi-

miz biliyoruz. Sofran›z›n gözlere de hitap et-

mesi gerekiyor. Bu amaçla size sofra düze-

niyle ilgili öneriler sunuyoruz.

De¤iflmez renkler k›rm›z› ve yeflil

Güzel bir sofra haz›rlamak içi gerekli ilk mal-

zeme masa örtüsü. Y›lbafl›n›n klasik rengi

k›rm›z› ya da üzerinde Noel Baba, çam a¤a-

c›, kar tanesi gibi simgeler olan bir örtü kul-

lanabilirsiniz. Sadeli¤i tercih ediyorsan›z be-

yaz bir örtünün üzerini renkli peçetelerle

süsleyebilirsiniz. Sofran›z› renkli, desenli,

ekoseli y›lbafl›na özel peçetelerle renklendi-

rebilirsiniz. Y›lbafl› sofras›n›n olmazsa olmaz›

mumlar. Bugüne özel sunulan pek çok

renkli mum var. Bunlar›n yan›nda küçük

mumluklarla da masaya de¤iflik bir hava ve-

rebilirsiniz. Çiçekleri de unutmamak gereki-

yor. Üzerine beyaz köpük s›kt›¤›n›z çam dal-

lar›n›n aras›na k›rm›z› güller yerlefltirebilirsiniz.

Sofran›z› süslemek için dore ya da k›rm›z› y›l-

bafl› toplar›, flekilli mumlar, yapay meyveler,

cam parçalar›, taze çiçek yapraklar›, renk-

li boncuklar kullanabilirsiniz. Sofran›z›n yete-

rince süslü oldu¤unu düflünüyorsan›z ma-

saya tuzlu¤u, biberli¤i ve küllü¤ü yerlefltirin. 

Gelelim tabaklara. Piyasada y›lbafl› sofras›na

özel sunulan de¤iflik tabak alternatifleri var.

Ancak bu kadar masrafa gerek yok diyorsa-

n›z beyaz porselenlerle de iyi bir sofra haz›rla-

yabilirsiniz. Bu aflamada önce sunaca¤›n›z

yemeklere ve say›s›na göre tabaklar› masaya

yerlefltirin. Ard›ndan tabaklar›n sa¤›na, içe b›-

çak d›fla kafl›¤›, soluna çatal›; tat-

l› için kafl›k kullan›lacaksa bunu da taba¤›n üst

taraf›na koyun. Tabaklar›n üst sa¤›na bardak-

lar› ve salata taba¤›n› yerlefltirin. Zeytinya¤-

l› ve mezeler için küçük tabaklar› tercih edin.

Süslü peçeteler

fiimdi s›rada peçetelerin yerlefltirilmesi var.

Peçete katlamak ise ayr› bir ifl. O kadar çok

peçete katlama tekni¤i var ki zevkinize göre

birini tercih edebilirsiniz. Bunlardan birkaç›n›

sizinle paylaflal›m. 

Gül peçete: Peçetenin köflelerini tutarak

ortada bir araya getirin. Ters çevirip bir ön-

ceki ifllemi tekrarlay›n. Ayn› ifllemi iki kez da-

ha yap›p köfleleri kenara do¤ru aç›n.

Lale peçete: Peçeteyi üçgen katlay›p yan

köfleleri üst k›s›mda birlefltirin. Kapal› ucu,

köflegenin üçte ikisi olacak flekilde üst k›s-

ma do¤ru katlay›n. Peçeteyi ters çevirip ar-

ka k›s›mda oluflan katlar› iç içe geçirin. Pe-

çetenin ön k›sm›ndaki kapal› üçgeni afla¤›

k›v›r›n ve yan köfleleri hafifçe aç›n.

Üçgen peçete: Peçeteyi kare fleklinde

aç›n. Z›t köfleleri birlefltirerek üçgen yap›n. 

Koni peçete: Peçeteyi önce kare, sonra

üçgen fleklinde katlay›n. D›flar›da kalan ucu

dik duracak flekilde taba¤›n içine yerlefltirin. 

Y›lbafl› sofralar›
Yeni y›la say›l› günler var. Y›lbafl› gecesi 
için planlar yap›l›yor. Evde konuk a¤›rlamay›
düflünenlere fl›k bir masa düzeni için 
ipuçlar› veriyoruz.

haz›rlayan: esra melek yi¤itsözlü

La Bonbonnierre



09Kestaneli hindi dolmas› (6 kiflilik)

Malzemeler

• 1 adet P›nar hindi 

• 8 bardak su 

• 1/2 yemek kafl›¤› tuz

Salças› için: 

• 80 gr. s›v›ya¤ (4 yemek kafl›¤›) 

• 2 adet orta büyüklükte kuru so¤an 

• 1 kahve fincan› domates salças› ya da 

2 adet domates 

• 2 su barda¤› hindi suyu

Kestaneli iç pilav:

• 375 gr. pirinç (1,5 su barda¤›) 

• 250 gr. kestane 

• 1 adet orta boy kuru so¤an 

• 60 gr. s›v›ya¤ (3 yemek kafl›¤›) 

• 1 yemek kafl›¤› çamf›st›¤› 

• 2 yemek kafl›¤› kufl üzümü 

• Tuz, karabiber, yenibahar, tarç›n 

Haz›rlan›fl›:

Temizlenmifl hindi 8 bardak su ile tencereye konur

ve kaynat›l›r. Baflka bir kapta so¤anlar pembele-

flinceye kadar kavrulur. Domates kullan›lacaksa,

üstüne domatesler de konur. Domatesler kavrul-

duktan sonra hindi suyu eklenir. Sonra hindi bir

tepsiye konur. Üzerine bu salça dökülerek f›r›na

konur. Di¤er yanda, iç pilav haz›rlan›r. 2 silme ye-

mek kafl›¤› ya¤›n içinde 1 adet so¤an öldürülür.

Çam f›st›klar› da at›larak kavrulur. Daha sonra pi-

rinç ilave edilir ve 10 dakika kadar kavrulur. Bu ara-

da kestaneler hafifçe yumuflayacak ama da¤›lma-

yacak flekilde hafllan›r. Sonra pirinçlere silme 1

çay kafl›¤› karabiber, tarç›n, bahar, kufl üzümü,

tuz, 1 tatl› kafl›¤› toz fleker ve kestaneler eklenir.

Üzerine 1,5 bardak su konur. 20 dakika kadar

kaynat›l›r. F›r›ndan ç›kar›lan hindinin içine pilav dol-

durulur. 10 dakika daha f›r›na at›l›r. 

Bunlar› unutmay›n

• Yemek listesini haz›rlarken konuklar›n yafl

ve sa¤l›k durumlar›n› dikkate al›n. 

• Yenmesi güç ya da sar›msakl› yemekleri

tercih etmeyin.

• Davetlilerin rahatça yemek yiyebilmeleri

için her kifliye masada 60 cm. yer ay›r›n.

• Sofraya üç tak›mdan fazla çatal, b›çak

koymay›n. Bardaklar dört adet olabilir.

• Çiçek, flamdan gibi aksesuvarlar› misafir-

lerin birbirlerini görmelerini engelleyecek

flekilde yerlefltirmeyin.

• Yeme¤e çorba ile bafllanacaksa içki ser-

visine çorba bittikten sonra bafllay›n.

• Önce hafif flaraplar›, sonra kuvvetli flarap-

lar› servis edin. 

• ‹çki almayan konuklar için alkolsüz içecek

ve meyve suyu ikram edin. La Bonbonnierre
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800’lü y›llar Osmanl›’n›n gerileme

dönemine son verip, modern bir

çehre kazanmak amac›yla Avrupa’y›

örnek ald›¤› zamana denk gelir. Bu dö-

nemde Osmanl› Devleti Avrupa’n›n gücü-

nü kabul eder. Siyasi, mali ve askeri ha-

yatta oldu¤u kadar mutfak kültüründe de

Avrupa etkisi görülür. Önceleri Avrupa-

l› devlet büyükleri için verilen protokol ye-

meklerinde karfl›m›za ç›kan alafranga ye-

mekler ve sofra kurallar›, saray ve elit çev-

re taraf›ndan benimsenir. Yaln›zca piflirilen

yemekler de¤il, kullan›lan malzemeler ve

sofra adab› da tamam›yla de¤iflir. Gençler

bu de¤iflime kolayca uyum sa¤larken yafl-

l›lar tepki gösterir. Yeditepe Gastronomi

ve Mutfak Sanatlar› Bölümü ö¤retim gö-

revlisi Özge Samanc›’ya göre bu durum

dönemin mizah dergilerine de konu olur.

19. yüzy›l Osmanl› Saray Mutfa¤›’n› tez ko-

nusu olarak inceleyen Samanc›, bu döne-

min mutfak kültürümüzde dönüm noktas›

oldu¤u görüflünde; “Özellikle 1850’den

sonra yemek kültüründe önemli de¤ifliklik-

ler olmufl, bat›l›laflma amac›yla Avrupa kül-

türü benimsenmifl.”

Bat›l›laflma süreci, mutfak kültüründe en

çok sofra adab›n› etkilemifl… Osman-

l› Devleti’nin kuruluflundan beri uygulanan

görgü kurallar› (adab›muafleret) k›sa bir

sürede tamamen de¤iflmifl; sinilerde, or-

tadaki tabaktan elle yenen yemekler, ye-

mek odalar›ndaki masalarda, çatal b›çakla

ve ayr› tabaklarda yenmeye bafllanm›fl.

Kad›n dergilerinde yemek odas› dekoras-

yonuyla ilgili yaz›lar yer alm›fl. 1880’den

sonra, Ahmet Mithat Efendi, bir Osman-

l› beyefendisinin, Avrupa’da mahçup ol-

mamas› için dikkat etmesi gereken sofra

kurallar›n› bir kitapta toplam›fl. 

Alafranga saray tatlar›

Sofra adab›ndaki de¤iflim rüzgar›, yemek-

lerde kullan›lan malzemeler ve piflirme tek-

niklerinde de karfl›m›za ç›k›yor. Vanilya, çi-

kolata, biber, patates ve domates bu dö-

nemde keflfedilen ve Saray Mutfa¤›’nda

kullan›lmaya bafllanan tatlardan. Yemekler-

de kullan›lan, koruk, nar ekflisi, limon suyu

ve üzüm suyunun yerini, alafranga mutfa¤›n

kalbi, sos ve salçalar al›yor. Pane, rozbif ve

garnitür de bu dönemde mutfa¤›m›za giri-

10

röportaj: damla tomru

Osmanl›’n›n yüzünü bat›ya çevirdi¤i dönemde
Saray Mutfa¤›’nda da bat›l› yemekler pifliyordu.
Okuyaca¤›n›z yaz› flerbetin sorbeye, sininin ma-
saya, erifltenin makarnaya dönüflümü…

Eriflteden makarnaya,
flerbetten sorbeye
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yor. Yemekte kullan›lan baharatlar da ilgi

çekici. Tarç›n al›flt›¤›m›z›n aksine tatl›larda

de¤il, yemeklerde kullan›l›yor. K›ymal› yap-

rak sarmas›, yahni tarç›nla yap›l›yor. Önceki

dönemlerde çok kullan›lan safran ve sak›z

da yemeklere tat kat›yor. “Biberi arnavut”

denilen k›rm›z› biber, özellikle k›zd›r›lm›fl te-

reya¤› eflli¤inde sofralarda yer buluyor.  Sa-

manc›, en büyük de¤iflimin pastac›l›kta ya-

fland›¤›n› söylüyor; “Tart hamuru, profiterol-

de kullan›lan ‘chou hamuru’, milföy gibi farkl›

pasta hamurlar› sayesinde pek çok yeni tatl›

yarat›l›yor. Vanilya ve çikolatan›n keflfi de

pastac›l›¤›n ilerlemesini sa¤l›yor.” 

1800’lerin ortas›nda Saray Mutfa¤›’na giren

yüzlerce tattan bir k›sm› unutulmufl, bir k›s-

m›ysa ufak de¤iflikliklere u¤ram›fl. Domates

ve salça mutfa¤›m›z›n vazgeçilmezi olmufl.

Deniz ürünleriyle haz›rlanan pek çok yemek

ve meze ise bugün yap›lm›yor. Sardalya sa-

latas›, çiroz salatas›, tarak pilav›, bu tatlardan

birkaç›. Eskiden bal›k, semizotu, salatal›k

veya ›zgara etle servis edilen, dövülmüfl ce-

viz, f›nd›k ya da badem, sar›msak, zeytinya-

¤›, limon suyu ve az ekmekle haz›rlanan ta-

rator unutulmak üzere. Samanc›’ya 19. yüz-

y›l öncesi Osmanl› Mutfa¤›’ndan günümüze

gelen yemekleri soruyoruz; “19. yüzy›lda her

fley bir anda de¤iflmedi. Önceden yap›lan

pek çok yemek, çeflitleri azalsa da günü-

müze kadar geldi. Sarayda her ö¤ün yenen

pilav bugün genelde sade olarak pifliriliyor.

Etli pilav, sebzeli pilav, lüfer pilav› unutuldu.

Börek çeflitleri azald›, sak›z böre¤i, tavuk

böre¤i art›k yap›lm›yor. Yahni ve külbast› da

unutuluyor.”

Padiflahlar›n damak tad›

Sarayda piflen pek çok yeme¤in hikayesi

var. Örne¤in Saray’a aflç› al›naca¤› zaman

so¤anl› yumurta piflirtilirmifl. So¤an›n kara-

melize oluncaya kadar k›s›k ateflte kavrul-

mas› gerekirmifl. Sab›r ve dikkat isteyen bu
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19. yüzy›l, Osmanl› Saray
Mutfa¤›’nda bir dönüm 
noktas› olarak kabul 
ediliyor. Külkedisinin 
prensese dönüflmesi gibi,
Anadolu kokan yemek
kültürü yerini alafranga
mutfa¤a b›rak›yor…



yeme¤i pek çok aflç› yapamazm›fl. Saray’›n

bir baflka özel tad›ysa baklava. Yeniçeri

Oca¤› kapat›lana kadar, her Ramazan ay›-

n›n 15. günü Yeniçeriler’e baklava da¤›t›l›r,

bu törene “baklava alay›” denirmifl. Yeniçe-

riler de üç ayda bir maafllar›n› al›rken, Hane-

dan’a olan ba¤l›l›klar›n› akide flekeri sunarak

dile getirirlermifl. Akide flekerinin ad› Hane-

dan’la Yeniçeriler aras›ndaki akitten geliyor.

Padiflahlar›n en çok hangi yemekleri sev-

diklerine dair kesin bilgiler olmasa da onla-

r›n döneminde Saray’a al›nan yiyecekler-

den ve an› kitaplar›ndan yola ç›karak tah-

minde bulunmak mümkün. Samanc›, Ab-

dülhamit ve Abdülaziz’in sevdi¤i yemekleri

flu flekilde de¤erlendiriyor; “Abdülhamit’in

k›z› Ayfle Osmano¤lu’nun an› kitab›na göre,

“Kotlet (cutlet) Pane” ve bir Frans›z tatl›s›

olan “fiarlot”, Abdülhamit’in en sevdi¤i ye-

mekler. Rivayete göre Abdülaziz lüfer ya-

naklar›n› çok severmifl. Yaln›zca lüfer kafa-

s› k›zartt›r›p, yanaklar›n› yermifl. Her iki pa-

diflah da deniz ürünlerini çok seviyormufl.”

Tokatl›yan ve Frans›z aflç›lar›

Pera ve Galata’da Avrupa’dan ithal edilen

k›yafetler, eflyalar, mutfak gereçleri, içkiler

yiyecekler sat›l›yormufl. Bat›l› tarzda döflen-

mifl pek çok pastane ve restoran›n bulun-

du¤u bölge “küçük Avrupa” olarak an›l›yor-

mufl. Frans›z aflç›lar çal›flt›klar› restoranlar-

da bat›l› mutfaklardan örnekler sunuyor-

mufl. Bu restoranlar›n en ünlüsü Tokatl›-

yan’m›fl. Ço¤u alafranga lezzetin Saray’dan

önce bu restoranda denendi¤i söylenir.

Catering hizmeti veren restorandan Saray’a

da yemek getirtilirmifl. Günümüzde esnaf

lokantas› denen aflevlerinde ise tencere ye-

me¤i ve kebap yap›l›yormufl. Bu dönemde

halk›n ne yedi¤ine dair kesin bilgiler olmasa

da, Samanc› genel olarak çeflitlerin ayn›,

miktarlar›n farkl› oldu¤unu düflünüyor. “Sa-

ray’da 10 çeflit helva yap›l›yorsa, halk iki çe-

flit yap›yordu. Tatl›, Saray’da her ö¤ün ye-

nirdi, halk ise yaln›zca özel günlerde tat-

l› yiyebilirdi. fieker çok pahal›yd›. Osmanl›lar

pilav› severdi, ancak Saray’da pirinç, halk

evlerinde bulgur pilav› piflerdi. An› ve seya-

hatnamelerden okudu¤um kadar›yla pazar

yerlerinde k›yma kebab›, zerde, pilav, laha-

na sarmas› sat›l›yormufl.”

Samanc›, bugünkü de¤iflimi flu flekilde de-

¤erlendiriyor; “Mutfak sürekli geliflen bir kül-

tür; moda, ticaret ve politikan›n bu kültürü

de¤ifltirmesi normal. Uzun vadede incelen-

di¤inde yaflanan de¤iflim, eski yemeklerin

unutulmas›na neden olmufl. Bu aç›dan bi-

raz keyif kaç›r›c›. Ancak melez tatlar da or-

taya ç›km›fl. San›r›m bu de¤iflimin en güzel

yan› birbirinden leziz tatl›lar. Kekler, tartlar,

bisküviler, ekler pasta bu etkiyle do¤mufl.”
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YYeemmeekk hhiiyyeerraarrflfliissii

Osmanl› Devleti’nde yemek, hiyerarflinin göster-

gesiydi. En kaliteli sebze ve meyveler Saray’a

al›n›r, kalanlar pazarlara da¤›t›l›rd›. 

Saray’da ö¤ünlerde verilen yemek çeflitleri de

rütbelere göreydi. Rütbesi yüksek olanlara sunu-

lan yemeklerin çeflitleri daha fazlayd›. 

Buzdolab› henüz icat edilmedi¤i için Uluda¤’dan

‹stanbul’a kar getiri-

lirdi. Kar ve buz

zenginlik sembolüy-

dü. Özge Samanc›,

en çok buzun Vali-

de Han›m’a ve Sul-

tan’›n gözdesi, Bafl

‹kbal Han›m’a veril-

di¤ini söylüyor.

Özge Samanc›
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Ç
ocuklar›n zihinsel geliflimine katk›da

bulunmak ve onlara tiyatro izleme

al›flkanl›¤› kazand›rmak amac›yla fa-

aliyetlerini 20 y›ld›r Türkiye’nin dört bir yan›n-

da sürdüren P›nar Çocuk Tiyatrosu, “Gül-

dürmek Gerekli” isimli oyunuyla perdelerini

minik izleyicilerine açt›. Oyun, sekiz ay bo-

yunca her hafta sonu Profilo Al›flverifl Mer-

kezi’nde sahnelenecek. Yaz sezonunda ise

tiyatro izleme olana¤› olmayan Do¤u Anado-

lu, Güneydo¤u Anadolu ve Karadeniz Böl-

gesi’ndeki flehirlere turneler düzenlenecek.  

Oyun “paylaflma” mesaj› veriyor 

“Güldürmek Gerekli” isimli oyunda, fark-

l› karakterlerdeki sekiz klaunun (palyaço) ba-

fl›ndan geçenler anlat›l›yor. 50 dakika süren

oyun asl›nda, bir tiyatro oyununun provas› s›-

ras›nda geçiyor. Klaunlar oyun için prova ya-

p›p insanlar› nas›l güldüreceklerini düflünür-

ken, yönetmen provay› zaman zaman bölü-

yor ve be¤enmedi¤ini söylüyor. Bunun üze-

rine klaunlar, oyunu yönetmene be¤endir-

mek için farkl› denemeler yap›yor. Oyunda;

Pamuk Prenses, Kurba¤a Prens ve Mac-

beth’ten Cad›lar Sahnesi gibi Türkiye ve

dünyada klasikleflmifl eserlerden sahneler

yer al›yor. Ancak bu eserler, al›fl›k oldu¤umu-

zun d›fl›nda renkli sahnelerle yorumlan›yor.

Oyundaki sahneleri masallardan derleyen ve

oyunu yöneten Nil Banu Engindeniz. 

Tiyatro’nun Genel Sanat Yönetmeni fiakir

Demirpehlivan, oyunun verdi¤i mesaj› “pay-

laflma” olarak özetliyor. Birlikte olundu¤u

takdirde her zorlu¤un afl›laca¤›n›n alt›n›n çi-

zildi¤ini söylüyor. Demirpehlivan tiyatronun,

çocu¤un birey olarak kendini ifade etme bi-

çiminin anahtar›n› verdi¤ini belirtiyor. “Tiyat-

ro izleyen çocuk, kendisini daha rahat ifade

edebilir, paylaflmay› ö¤renir. Bu oyunda ise

biz, Türk ve dünya klasiklerinden küçük ör-

nekler veriyoruz. Belki de oyuna gelen ve

Macbeth’i hiç bilmeyen çocuklar ondan bir

sahne seyrediyorlar” diyor.

E¤lenceli klaunlar 

Oyundaki klaunlar, renkli kostümleri ve mi-

mikleriyle e¤lenceli hareketler yap›yor. ‹p at-

l›yor, parende at›yor, bisiklet üzerinde akro-

batik hareketler yap›yor, üç mendil, çember

ve tabak çeviriyor, amuda kalk›yorlar… Bu

hareketler oyunu izleyenlere, “Bir insan bü-

tün bunlar› nas›l yapabilir?” dedirtiyor. Göz-

lerinize inanam›yor ve hayretler içinde kla-

unlar› izliyorsunuz. Klaunlar›n her biri fark-

l› bir karakter tafl›yor. Kimisi serseri ruhlu, ki-

misi soylu, kimisi k›skanç… Ama hepsi de

çok e¤lenceli ve komik. Oyunun kostüm ve

dekor tasar›m› Funda Çebi’ye ait. Kostüm-

lerin bir bölümü Avrupa’dan getirilmifl. Kos-

tüm ve makyaja bak›ld›¤›nda klaunlar palya-

ço gibi alg›lanabiliyor. Ancak klaun, vücudu

ve iç aksiyonunu kullan›yor ve görüntü ola-

rak soytar›yla palyaço aras›nda yer al›yor. 

Oyun için özel dersler 

Oyun, fiziksel aktivite gerektiren bir oyun ol-

du¤u için provalar s›ras›nda oyuncular›n

kondisyonunu art›rmak ad›na farkl› konular-

da dersler al›nm›fl. Oyuncular bir buçuk ay

boyunca iki farkl› e¤itmenden jimnastik ve

jonglör dersleri alm›fllar. Böylece üç top,

mendil ve çember çevirmeyi ve çeflit-

li hareketler yapmay› ö¤renmifller. Zorlu ge-

çen bir buçuk ayl›k provalar s›ras›nda baz›

oyuncular sakatl›k bile geçirmifl. Provalar

boyunca jimnastik doktoru haz›r bulunmufl.

Oyuncular; Hacettepe, Marmara, ‹stanbul

ve Eskiflehir Üniversitesi gibi Türkiye’nin çe-

flitli üniversitelerinin oyunculuk bölümlerin-

den mezun profesyonellerden olufluyor. 

“Güldürmek Gerekli”
P›nar Çocuk Tiyatrosu, yeni sezona yepyeni
bir oyunla “merhaba” diyor. Oyunun ad›
“Güldürmek Gerekli”… 

haber: demet fleker foto¤raf: uluç özcü

Oyun, bir tiyatro oyununun
provas› s›ras›nda geçiyor.
Rengarenk kostümleri ve
komik mimikleriyle sekiz
klaun, çocuklar› hem
güldürüyor hem de
“paylaflma” mesaj› veriyor.



Oyuna minik izleyicilerin ilgisi yo¤un 

Oyun 450 kiflilik salonda sahneleniyor.

Oyunu izlemeye gitti¤imiz günün sonunda

minik izleyicilerin görüfllerini ald›k. Çok e¤-

lendiklerini, tekrar gelmek istediklerini ve

arkadafllar›na da tavsiye edeceklerini söy-

lediler. Demirpehlivan, genç annelerin ti-

yatro konusunda çok duyarl› olduklar›n›,

çocuklar›yla birlikte geldiklerini ve oyun so-

nunda da kendileriyle konuflup duygular›n›

paylaflt›klar›n› söylüyor.  

Oyunculardan görüfller 

K›vanç Baflkan

“Dokuz Eylül Üniversitesi Güzel Sanatlar

Fakültesi Oyunculuk Bölümü mezunuyum.

11 y›ld›r P›nar Çocuk Tiyatrosu’nday›m.

Çocukken ‹zmir’de annemle birlikte P›nar

Çocuk Tiyatrosu’nu izlemeye gidiyordum.

Orada oyunculu¤a bafllad›m. “Güldürmek

Gerekli” oyunu, performansa dayal› bir

oyun oldu¤u için haz›rl›klar› uzun sürdü.

Oyunda, kumpanya içindeki klaunlardan

birisiyim. Asil ve soylu bir klaunu oynuyo-

rum.” Dün oyuna iki yafl›ndaki k›z›m geldi.

Oyunu en önde, ayakta alk›fllayarak izledi.

Beni çok mutlu etti. 

Meldan Yatk›n 

“P›nar Çocuk Tiyatrosu’na bu y›l kat›ld›m.

Ankara Üniversitesi Devlet Konservatuar›

Tiyatro Bölümü mezunuyum. Di¤er arka-

dafllar›m gibi oyunda ben de bir klaunu

oynuyorum. Biz bu ifli yaparken çok e¤le-

niyoruz. Çocuk tiyatrosunda oynamak çok

özveri istiyor. Büyük oyunu çal›flmakla, ço-

cuk oyunu çal›flmak aras›nda büyük fark-

lar var. Çocuk oyunu çocuklara hitap etti-

¤i için verilen mesajlara çok dikkat etmek

gerekiyor. Bu nedenle iflimiz çok zor. Ayr›-

ca çocuklar çok küçük ayr›nt›lara da dikkat

ediyorlar. 

Evrim Alasya

“1999’dan beri P›nar Çocuk Tiyatro-

su’nday›m. ‹zmir’de üniversite ikinci s›n›f

ö¤rencisiyken çal›flmaya bafllad›m. Oyun-

da çocuklar›n birlikte bir fleyleri paylaflarak

ne yapabileceklerini ve ne yapamayacak-

lar›n› anlatmaya çal›fl›yoruz. Çocuk oyunu

bir oyuncuyu daha dinamik tutuyor, daha

antremanl› oluyorsunuz. Çünkü vücudu-

nuzu daha fazla kullanmak zorundas›n›z.

Çocu¤a bir fley anlatabilmek ve dikkatini

sa¤lam tutabilmek için daha abart›l› oyna-

mak durumundas›n›z. Oyun s›ras›nda bi-

zim için önemli olan çocuklar›n dikkatleri-

nin da¤›lmamas›. Çocuklar oyuna dahil

oluyorlar. Bu anlamda baflar›l› bir proje ç›-

kartt›¤›m›z› düflünüyorum.” 
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D
ünyada 100 yafl›n› geçmifl resto-

ranlar›n say›s› azd›r; kuruldu¤u

günden bu yana ayn› yerde hizmet

verenler ise yok denecek kadar az. 75. y›-

l›n› geride b›rakan Rejans, ‹stiklal Cadde-

si’ndeki Olivya Geçidi’nde hizmet vermeye

devam ediyor. 

Zarif ve alçakgönüllü olarak nitelendirebile-

ce¤imiz Rejans’›n mermer basamakl› giri-

flinde sizi U¤ur Bey karfl›l›yor. U¤ur Bey,

Rejans’›n ünlü garsonu. Ününü bir kez gel-

mifl müflterileri ikinci gelifllerinde isimleriyle

karfl›lamas›na ve güleryüzüne borçlu.

U¤ur Bey eflli¤inde girdi¤iniz salonda Re-

jans’›n sade fl›kl›¤›nda parlayan renkli vot-

ka flifleleri, Atatürk’ün oturmay› tercih etti¤i

2 numaral› masa ve duvardaki müzik te-

mal› tablolar dikkat çekiyor. Restoran›n or-

taklar›ndan Erdal Sezener, Rejans’›n de-

korasyonunu orijinaline sad›k kalarak yeni-

lediklerini söylüyor ve ekliyor: “fiu an otur-

du¤unuz sandalye en yeni sandalyemiz,

30 yafl›nda; karfl›n›zdaki kollu sandalyeler-

se restoran›m›zla yafl›t”.

Rejans, naip anlam›na geliyor

4 May›s 1932’de kurulan Rejans, gazete-

lerdeki kurulufl ilan›nda “‹stanbul’un en ne-

zih restoran›” olarak tan›mlan›yor. Rus Ve-

ronika Protoppova ve Vera Çirik ile K›r›m

Türkleri’nden Tevfik Manars’›n ortaklafla

kurdu¤u Rejans özellikle yüksek gelirli

az›nl›klar taraf›ndan tercih ediliyor. Re-

jans’›n en önemli konu¤u hiç kuflkusuz

Atatürk. ‹stanbul’a her geldi¤inde burada

yemek yiyen Atatürk’ün foto¤raf› da resto-

ran›n duvar›nda as›l›. Sezener, Atatürk’ün

Rejans’a s›k s›k gelmesini müflteri profilinin

Türkiye mozai¤ini yans›tmas›na ba¤l›yor:

“Atatürk, k›l›k k›yafet, e¤itim gibi konularda

ink›laplar yapt› ancak yeme içme kültürü-

nün ink›lap olarak dayat›lmas› do¤ru ol-

mazd›. Bu nedenle Rejans gibi yüzü Ba-

t›’ya dönük restoranlar› tercih ederek Bat›-

l› sofra kurallar›n› özendirmeye çal›flt›”. 

Rejans, naip anlam›na geliyor… Hüküm-

darlar, hastal›klar› ya da yafllar› nedeniyle

ülkeyi yönetemeyecek durumdaysa, kül-

türleri, nüfuzlar› ve zevkleriyle göz doldu-

ran aristokratlar geçici bir süre için ülke
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röportaj: damla tomru

‹stiklal Caddesi’ndeki Rejans, 1932’den beri Rus mutfa¤›n›n leziz 
yemeklerini merakl›lar›yla buluflturuyor. Müdavimleri, Rejans’› yaln›zca
yemekleri için de¤il, büyülü atmosferi için de tercih ediyor.

Bir Beyo¤lu klasi¤i; Rejans
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Malzemeler 

140 gr. lor peyniri, 60 gr. un, 60 gr. pudra flekeri,  2 gr. kabartma tozu, 1 yumurta. Süslemek için el-

ma reçeli, vanilya sos (portakal reçeli ve çikolata sos da olabilir.)

Yap›l›fl›

Tezgaha un dökülüp ortas› çukur yap›l›r. Aç›lan çukura lor peyniri, kabartma tozu, pudra flekeri ve yu-

murta sar›s› dökülür. Malzeme yo¤urulup, hamur elde edilir. Kulak memesi k›vam›na gelinceye kadar

merdaneyle aç›l›r. Bir su barda¤› yard›m›yla hamur kesilir. Hamurlar k›zart›l›r. Vanilya sosu ile süslen-

mifl tabaklara s›rnike hamurlar› yerlefltirilip üstlerine elma reçeli dilimleri konur. 

S›rnike (Rus tatl›s›) 

yönetimini ele al›rm›fl. ‹flte bu kiflilere naip

denirmifl. Sezener’e, restorana neden bu

ismin verildi¤ini soruyoruz: “‹ki nedenle bu

isim verilmifl olabilir. Rejanslar ince zevke

sahip kiflilermifl. Fransa’n›n zarif mimari ya-

p›s›nda rejanslar›n büyük rolü oldu¤u söy-

lenir. Ayr›ca, restoran›n kuruldu¤u tarihler-

de Ruslar çarlar›n›n ülkeyi yönetemedikle-

rini düflünüyorlarm›fl. ‹stanbul’da yaflayan

Ruslar s›k s›k burada toplan›p ülke mese-

lelerinden konuflurmufl.”

Balalayka orkestral› ve Rus garsonlu günler

Kay›tlarda Rejans’ta yap›lan büyük kutla-

malar›n izine rastlanmasa da özellikle No-

el’in kutland›¤› biliniyor. Kutlamalarda Rus

müzi¤i yapan Balalayka Orkestras›, salon-

daki balkonda konser verirmifl. Sonralar›

Balalayka Orkestras›’n›n yerini Rus piya-

nistler alm›fl. Güzel Rus garsonlarsa Re-

jans’a renk katarm›fl. Rusya’da varl›kl› aile-

lerin mensubu olan han›mlar savafl s›ra-

s›nda ‹stanbul’a gelip, Rejans’ta çal›flm›fl.

Restorana gelenler, bu güzel han›mlar›n il-

gi çekici öykülerini dinlemeyi çok sever-

mifl.

1976 yang›n›…

1976 y›l›nda Rejans’›n bulundu¤u binada

ç›kan yang›n nedeniyle restoran›n tavan›

çöker. Parlak günlerini geride b›rakan Re-

jans’›n ortaklar› teker teker hisselerini sat-

maya bafllar. 1977 y›l›nda tadil edilerek

aç›lan Rejans’›n yeni iflletmecileri Erdal Se-

zener’in babas› Nevit Sezener ve Selim
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farkl› kültür mutfaklar›: Rejans

Rejans, Türkiye’de Rus mutfa¤› yapan say›l› restoranlardan biri. Ruslar›n ünlü Borfl
Çorbas›’n›, Dana Stroganoffu’nu ya da Pojarski’ni burada tadabilirsiniz. Moskova’n›n sert
ikliminde insan›n içini ›s›tan de¤iflik aromal› votkalar› Rejans’ta bulmak mümkün.

Taygan’d›r. Sezener o dönemi flu cümle-

lerle anlat›yor; “70’li y›llarda Rejans’›n mü-

davimleri restorana gelmez olmufltu. Yan-

g›ndan sonra restoran harabeye dönmüfl-

tü. Babam Rejans’› eski günlerine kavufl-

turmak için büyük çaba harcad›.”

1977 y›l›nda yeniden hizmet vermeye

bafllayan Rejans k›sa sürede eski günleri-

ne geri dönüyor. Pek çok ünlü isim Re-

jans’a gitmeye devam ediyor. ‹sim ver-

mekten kaç›nan Sezener; “Misafirlerimizin

yaln›zca isimlerini yazsak 100 sayfal›k ki-

tap olur” diyor. Rejans’›n bugünkü müda-

vimleri aras›nda; Çetin Altan, Murat Belge,

Enis Batur, Haldun Dormen, Haluk fiahin,

Bedri Baykam ve Ara Güler var… Baz›

müdavimlerin isimleriyse küçük plakalarla

masalar› süslüyor.

Rejans’›n votkalar›

Rejans’la özdeflleflen bir baflka lezzet de

votka… Önceleri yaln›zca limon votkas›

(sar› votka veya limonnaya) yap›l›rken bu-

gün dokuz çeflit votka yap›l›yor. Yemek s›-

ras›nda viflne, limon, k›z›lc›k, laz kiraz› ve

biber votkas› ikram edilirken dijestif olarak

(sindirici) vanilyal›, enginarl›, cevizli ve por-

takall›-çikolatal› votka sunuluyor.

Geçti¤imiz y›l kaybetti¤imiz

ünlü dilbilimci, yazar, gurme

Jak Deleon kaleme ald›¤› “Be-

yo¤lu’nda Beyaz Ruslar” ad-

l› kitab›nda s›k s›k gitti¤i Re-

jans’a ay›rd›¤› özel bölümde,

Rejans’›n Beyo¤lu’nun vazge-

çilmez bir parças› oldu¤una

de¤inir. 

Sezener Deleon’la ilgili an›s›n› hafif bir tebes-

sümle anlatt›: “‹lk defa k›z›lc›k votkas› yap›-

yorduk. Çeflit çeflit k›z›lc›k denedik, fark-

l› ifllemlerden geçirdik. Votkay› haz›rlad›¤›m›z

gün Jak geldi. Kendisine ikram ettim, tam

masas›ndan ayr›lm›flt›m ki büyük bir coflkuy-

la ‘Bu çok leziz olmufl’ dedi. Yan›na gittim,

sanki bizimle beraber yapm›fl gibi votkan›n

içindekileri, yap›l›fl aflamalar›n› anlatt›. O

günden sonra da hep k›z›lc›k votkas› içti”.

Jak Deleon, rehberlik yapt›¤›n-

da grubunu hep Rejans’a geti-

rirmifl. Restoran›n balkonuna

ç›k›p bir hikaye anlat›rm›fl: “Sa-

vafl zaman› Rusya’dan kaçan

bir Bey, Tarlabafl›’na yerleflmifl.

Burada votka yap›p sat›yor-

mufl. Ancak Türkler flarap ve



rak› içti¤i için votkalar›n› be¤enmemifller.

Bu Bey en sonunda ‹ngiltere’ye yerleflme-

ye karar vermifl ve votkac›l›¤a orada de-

vam etmifl. fiu an milyonlarca insan o

Bey’in votkas›n› içiyor. Bey’in ad› Smirnoff”.

Pojarski’den Blin›’ye Rus mutfa¤›

Rejans’a gidince ne yemeli? Sezener’e

göre tüm yemekler birer kez tad›lmal›. Her

yeme¤in müdavimi varm›fl. Ama Borfl çor-

bas›, Stroganoff ve Piroflki tercih edilen

lezzetlerden. 

Rus mutfa¤› zengin bir mutfak. Rusya’n›n

sert iklimi nedeniyle genelde kök sebzele-

ri, k›rm›z› et ve mantarl› yemekler göze çar-

p›yor. Ekfli krema diye adland›rabilece¤i-

miz smetana ise ço¤u yemekte karfl›m›za

ç›k›yor. Rusya’n›n hamur iflleri ve ekmekle-

ri de ünlü. Rejans’ta her gün bir çeflit ha-

mur ifli olan Blin› pifliriliyor. Blin›’nin Rus-

ya’da özel bir yeri var. Do¤umda Blin› ik-

ram ediliyor, ölümlerde ise taziyeye gelen-

ler Blin› yap›p getiriyor. 

Hikayesi olan bir baflka Rus lezzeti ise Po-

jarski… Rusya’da Çar’›n iki saray› varm›fl,

k›fl›n Moskova’daki, yaz›n Petersburg’daki

sarayda kal›rm›fl. Yazl›k saraya gitmek için

yola ç›kan hanedan, kar bast›r›nca en ya-

k›n kasabadaki handa konaklamak zorun-

da kalm›fl. Haz›rl›ks›z yakalanan han sahi-

bi Çar’a ne sunaca¤›n› flafl›rm›fl. Han sahi-

binin efli, eldeki malzemelerden piliç köf-

tesine benzeyen Pojarski’yi yapm›fl. Çar

bu yeme¤i çok sevmifl.

Rusya’da Borfl çorbas›, yeni evlenmifl ba-

yanlar›n ilk s›nav› olarak görülüyor. E¤er

Borfl çorbas›n› iyi yapam›yorsa, gelin ilk

günden gözden düflüyor. Sezener Borfl

çorbalar›ndan övgüyle söz ediyor: “Rus-

ya’dan gelen misafirlerimiz Borfl çorbam›z›

çok be¤eniyor. Annemden daha güzel

yapm›fls›n›z diyorlar”. 

Rejans’›n tarihi atmosferinde yedi¤iniz ye-

mekler Pavlova, S›rnike, Kup Romanoff gi-

bi Rus tatl›lar›yla son buluyor.
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Malzemeler

1 kg. lahana, 1 kg. pancar, 1/2 kg. havuç, 1/2 kg. patates, 50 gr. domates

salças›, 200 gr. domates püresi, 750 cl su, 75 gr. tereya¤›, 5 cl pancar kva-

s› (özü), 125 gr. so¤an, 1 difl sar›msak, 7.5 gr. tuz, 5 gr. karabiber, 5 gr. har-

dal tozu, 5 gr. k›rm›z› biber, 2,5 gr. smetana (çi¤ kremaya biraz limon suyu ya

da süzme yo¤urt ekleyerek elde edebilirsiniz.)

Yap›l›fl›

Lahana kare kare do¤ran›r. ‹yice y›kand›ktan sonra suyu süzülüp tencereye

konur ve yüksek ateflte 3-5 dakika kaynat›l›r. Ocaktan al›n›p kevgirle so¤uk su

alt›na tutulur. So¤utulmufl lahana bir kaba al›n›r. Sebze b›ça¤› ile so¤an ince

jülyen, sar›msak ise pirinç büyüklü¤ünde do¤ran›r. Tereya¤› ile sar›msak ikin-

ci bir tencerede kavrulur, so¤an ilave edilir ve k›s›k ateflte 15 dakika kavrulur.

Do¤ranm›fl havuç küpleri eklenir; 15 dakika k›s›k ateflte kavrulur sonra pata-

tes küpleri befl dakika kavrulur. Domates püresi ve salças› eklenerek k›s›k

ateflte sekiz dakika kavrulur ve suyu ilave edilir. K›s›k ateflte kaynamaya b›ra-

k›l›r. Piflmesi yaklafl›k 45 dakika sürer. Havuca b›çak sokulur, havuç b›ça¤a

yap›flm›yorsa piflmifl demektir. Havucun piflmesine yak›n beyaz lahana ilave

edilir. Lahana ile beraber befl dakika kaynat›l›r. Oca¤›n alt› kapat›l›r ve so¤u-

maya b›rak›l›r. So¤uduktan sonra devirme usulü ile 2. kaba al›n›r ve buzdola-

b›na kald›r›l›r. Bu s›rada pancarlar bol su ile y›kan›r ve 3. tencereye konup hafl-

lan›r. Pancar kabuklar› sebze b›ça¤› ile ay›klan›r ve küp küp do¤ran›r sonra

pancar›n suyu 3. kaba tel süzgeç ile süzülür. Do¤ranan pancarlar, pancar su-

yunun içine ilave edilir ve buzdolab›na kald›r›l›r. Servis edilirken, bir kepçe seb-

zelerden ve suyu ile beraber bir kepçe de pancardan al›n›r, ayr›ca pancar

kva’s› ile beraber bu malzemeler tavaya konur. Yüksek ateflte su kaynayana

kadar üç dakika ›s›t›l›r. Oca¤›n alt› kapat›l›r. Servis kepçesi ile ›s›nm›fl haldeki

çorba, sebzeler ortaya gelecek flekilde çorba kasesine nakledilir. Ortadaki

sebzelerin üstüne s›kma torbas›ndan smetana s›k›l›r.  

Borfl çorbas›
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röportaj: Demet fieker

anne-çocuk

S
ibel Tüzün, geçen y›l anne oldu.

Güzeller güzeli bir k›z çocu¤u dün-

yaya getirdi. Ad›, Elaya… Anado-

lu’da ilk zeytin yetifltirilen kentin ad› Elaya.

Zeytin a¤ac› demek. Bar›fl, uzun ömür,

huzur ve bereketi simgeliyor. Elaya’n›n is-

mini annesi koymufl. Zeytin a¤ac›n›n bü-

tün bu özelliklerini als›n diye… 

Tüzün’ün yaflam›, anne olduktan sonra

çok de¤iflmifl. Hayata bak›fl›, endifleleri,

mutlu olma sebepleri, uyku saatleri, bes-

lenme al›flkanl›klar›… O, k›saca hayat›nda

“her fley”in de¤iflti¤ini söylüyor. 

Çal›flan kad›nlar›n ifli ve anneli¤i beraber

yürütmesi zordur. Bu da baz› annelerin,

fedakarl›k yap›p ifli b›rakmas›na ya da be-

be¤ine yeterince zaman ay›ramamas›na

neden olur. Çal›flan kad›nlar›n bebeklerini

genellikle bak›c›lar büyütür. Tüzün ise bu-

nu hiçbir zaman tercih etmemifl. K›z› do¤-

du¤undan beri kendisi, efli ve annesiyle

birlikte bak›m›n› üstlenmifller. Ancak Euro-

vision fiark› Yar›flmas› döneminde yo¤un

oldu¤u için s›k›flm›fllar ve bak›c› aram›fllar.

‹stedikleri gibi bir bak›c› bulamay›nca da

vazgeçmifller. 

Sibel Tüzün, anne oldu¤undan beri zaman›n›n büyük bölümünü k›z›yla
geçiriyor. Onunla birlikte yemek yap›yor, al›flverifle ç›k›yor, yeme¤ini
haz›rl›yor… Yo¤un ifl temposuna karfl›n onu hiç yan›ndan ay›rm›yor.
‹stanbul d›fl›ndaki konserlerine bile birlikte gidiyorlar.  

“Annelik hayat›m› de¤ifltirdi” 
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Tüzün, k›z›n›n beslenmesine çok özen

gösteriyor. Onu, dokuz buçuk ay emzirmifl.

Genellikle yiyeceklerini kendisi haz›rl›yor.

Elaya daha bir yafl›na gelmeden ailecek

yemek düzenine geçmifller. Tüzün, k›z›n›n

sabahlar› kuvvetli bir kahvalt› yapt›¤›n›, kuru

meyve, ceviz ve badem gibi kuruyemifller-

den de tüketti¤ini, adaçay› ya da ›hlamur

içti¤ini söylüyor. Ö¤le ve akflam yemekle-

rinde de ailecek karbonhidrat-protein den-

gesine özen gösteriyorlar. Elaya, gün için-

de de istedi¤i zaman meyve yiyor ve hafta-

da en az dört kez bal›k tüketiyor. Düzen-

li olarak da vitamin ilac› al›yor. 

Tüzün mümkün olan her an›n› k›z›yla birlik-

te geçirdi¤ini söylüyor. Hatta ‹stanbul d›-

fl›ndaki konserlerinde bile onu yan›ndan

ay›rm›yor. En çok k›z›n›n nas›l bir genç k›z

olaca¤›n› merak ediyor. ‹leride onunla ar-

kadafl gibi olmak istedi¤ini söylüyor. Efli-

nin harika bir baba oldu¤unu, kendisine

çocuk yetifltirme konusunda çok yard›mc›

oldu¤unu ve bebek bak›m›yla ilgili pek

çok fleyi ondan ö¤rendi¤ini de ekliyor:

“Elaya’n›n özellikle babas› konusunda çok

flansl› oldu¤una inan›yorum”.



Anne olduktan sonra hayat›n›zda neler

de¤iflti? 

San›r›m bu soruya verilebilecek en do¤ru

cevap; her fley. Hayata bak›fl›m, öncelikle-

rim, endiflelerim, mutlu olma sebeplerim

ve mutlu olma oran›m, uyku saatlerim,

beslenme al›flkanl›klar›m...  

Bir röportajda k›z›n›z›n bak›c›s› olmad›¤›n›,

kendinizin bakt›¤›n›z› söylüyorsunuz. Hala

bak›c›s› yok mu? 

Hamileli¤imden beri Elaya için bir bak›c›

tutmamaya kararl›yd›k. Eurovision döne-

minde çok s›k›flt›k ve bak›c› arad›k. Ama

güvenebilece¤imiz, k›z›m›z› emanet edebi-

lece¤imiz, daha do¤rusu istedi¤imiz özel-

liklere sahip bir bak›c› bulamad›k. O dö-

nemde annem yard›mc› oldu, en yo¤un

çal›flt›¤›m›z dönemde Elaya’n›n bak›m›n›

üstlendi. Yar›flma sonras›nda yine anne,

baba, çocuk üçgenine döndük. Bütün ya-

z› Güney Ege’de bir köyde geçirdik. K›z›m

orada çok arkadafl edindi. Sonbaharda ‹s-

tanbul’a döndükten sonra çok sevdi¤imiz

ahbaplar›m›z›n k›z› bizimle kalmaya baflla-

d›. Elaya’n›n bak›m›na yard›mc› oluyor. Bi-

zim de k›z›m›z gibi oldu. Bir de her zaman

evimizin genel ifllerini üstlenen bir yard›m-

c›m›z var. Elaya bu y›l okula da bafllad›.

Bak›c› ad›yla çal›flacak kimseye ihtiyac›m›z

kalmad›.

K›z›n›z kaç ayl›k? Kaç kilo?

19 ayl›k, 13 kilo civar›nda, boyu da 89 cm. 

Onu nas›l besliyorsunuz? 

Elaya’yla daha bir yafl›na gelmeden aile-

cek yemek düzenine geçtik. Art›k tama-
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anne-çocuk

““KK››zz››mmllaa ççookk ee¤¤lleenniiyyoorruuzz””

Ailece bir araya geldi¤inizde neler yap›yorsunuz? 

Mümkün olan her an›m›z› beraber geçiriyoruz. Hayat›n içinde var olan pek çok fleyi

birlikte yap›yoruz. Mutfakta, al›flveriflte çok e¤leniyoruz. ‹stanbul d›fl›ndaki konserleri-

me beraber gidiyoruz.

K›z›n›zla ilgili eflinizle aran›zda nas›l bir görev paylafl›m›n›z var?

Paylafl›m›m›z yok asl›nda, hep beraberiz. Bebe¤in alt›n› de¤ifltirmeyi, gaz›n› ç›kartma-

y› ve y›kamay› eflimden ö¤rendim. O, harika bir baba. Elaya’n›n özellikle babas› ko-

nusunda çok flansl› oldu¤una inan›yorum. 

K›z›n›zla ilgili ne tür hayalleriniz var?

K›z›m›n genç bir k›z oldu¤unda nas›l olaca¤›n› çok merak ediyorum. Onu mutlu edecek

her fleyi düflünmeye çal›fl›yoruz. Onunla arkadafl gibi olmay› çok isterim.

Tüzün ve efli 
hamilelik s›ras›nda
k›zlar›n› bak›c›yla
büyütmeme karar›
alm›fllar. Bugün Tüzün
yo¤un ifl temposuna
karfl›n bu karar›
sürdürüyor. Elaya
anne, baba, çocuk
üçgeninde, kimi
zaman anneannesinin
deste¤iyle büyüyor.
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men bizim düzenimizde yemek yiyor. Sa-

bah kuvvetli bir kahvalt› yap›yor. Peynir,

yumurta, zeytin ve petek bal yiyor. Kuru

meyve, ceviz ve badem gibi kuruyemiflleri

de kahvalt›da veriyorum. Adaçay› ya da ›h-

lamur içiyor. Gün içinde istedi¤i zaman

meyve yiyor. Evde kocaman bir meyve ta-

ba¤› her zaman durur. Ö¤le ve akflam ye-

meklerimizi karbonhidrat-protein dengesi-

ne göre düzenliyoruz. Düzenli olarak vita-

min ilac› veriyoruz. Haftada en az dört

ö¤ün bal›k yiyor. Her gün en az bir ö¤ün

de yo¤urt tüketiyor. Tatl› olarak en çok

dondurma seviyor.

Hangi yiyecekleri daha çok seviyor? 

Yemekle ilgili hiç sorunumuz olmad›. Be-

bekli¤inden beri a¤›z tad› yerinde ve ye-

mek yemekten keyif al›yor. 

K›z›n›z› herhangi bir sportif faaliyete yön-

lendiriyor musunuz? 

Maalesef çok istedi¤im halde k›z›m he-

nüz sporla ilgili bir faaliyete bafllamad›.

Yüzmeye çok yetenekli. Bütün yaz› de-

nizde yüzerek geçirdi. ‹ngiltere’de bebek-

ler üç aydan itibaren yüzme kurslar›na

bafll›yor. Ama ‹stanbul’da böyle bir sis-

tem yok. Darüflflafaka’yla konufltum. As-

l›nda yüzme kurslar› üç yafl›nda bafll›yor.

Elaya bezden ayr›l›nca orada bir deneme

yapaca¤›z. 

Spor yap›yor musunuz? 

Geçmiflte basketbol oynad›m, dönem dö-

nem fitness çal›flt›m ama bu aralar koflu

band›na bile zor zaman buluyorum.

Hamilelikte 13 kilo ald›¤›n›z› biliyoruz. Do-

¤umdan sonra k›sa sürede eski formunu-

za kavufltunuz. Bunu neye borçlusunuz? 

Asl›nda özel hiçbir fley yapamad›m. Emzir-

mek kilonun büyük bir k›sm›n›n h›zla veril-

mesine sebep oluyor. Bir de Elaya ve ifli-

min yo¤un temposuyla bu y›l daha fazla

kilo verece¤imi düflünüyorum.  

K›z›n›za bir kardefl dünyaya getirmeyi dü-

flünüyor musunuz? 

Eflimin 18 yafl›nda bir o¤lu var. Elaya hari-

ka bir a¤abeye sahip. Baflka çocuk sahibi

olmay› düflünmüyorum.

Müzikle ilgili yak›n zamandaki çal›flmalar›-

n›z neler? 

Yunanistan’da ç›kacak bir albüm projemiz

var. Türkçe, ‹ngilizce ve Yunanca flark›lar-

dan olufluyor. Bir de uzun y›llardan sonra

‹stanbul gece hayat›na bir kulüp çal›flma-

s›yla dönüyorum. Tamamen ‹ngilizce aflk

flark›lar›ndan oluflan, kendi içinde hikaye-

leri olan, biraz teatral ve müzikal bir proje.

Müzik yaflam›n›zda ileriye yönelik projele-

riniz neler? 

Yurtd›fl›ndaki büyük plak ve edisyon flirket-

leriyle çal›flmaya bafllad›m. Avrupa ve

Avustralya’da özellikle besteci olarak kari-

yer hedefliyorum. Her zaman iyi müzik yap-

maya devam edece¤imi söyleyebilirim. 

EEllaayyaa ççiikkoollaattaayyllaa ttaann››flflmmaamm››flfl

Hangi yiyecekleri k›z›n›z›n hayat›na sok-

muyorsunuz? 

Elaya flimdilik flekerleme ve çikolata çe-

flitlerinden habersiz. ‹çinde katk› madde-

si olan hiçbir yiyece¤i onun hayat›na

sokmuyorum. Sabahlar› birlikte sa¤l›k-

l› bir kahvalt› yap›yoruz. Ö¤le ve akflam

yemeklerini dengeli yiyoruz.

Yemeklerini siz mi haz›rl›yorsunuz? 

Büyük ölçüde ben haz›rlamaya gayret

gösteriyorum. Malzemeleri genellikle

yard›mc›m›z haz›rlar, ben ya da babas›

pifliririz. Annem mutfakta harikad›r, Ela-

ya’ya hep bir fleyler haz›rlar. Çok s›k›flt›-

¤›m›zda yard›mc›m›z yemeklerimize de

yard›m ediyor. 
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B
ayramlar, haf›zalarda çocukluk an›la-

r›n› canland›r›r. Hepimizin unutama-

d›¤› hem hüzünlü hem de sevinç-

li bayram an›lar› vard›r. Komflulardan topla-

nan flekerler, al›nan harçl›klar, cicili bici-

li k›yafetler… Bir de özel bayram sofralar›

vard›r. Aile bireyleri bir araya gelir, hofl soh-

betler eflli¤inde keyifli yemekler yenilir. Kur-

ban Bayramlar›’nda sofralar›n bafl tac› ise et

yemekleridir. Kurban etinin lezzeti bir bafl-

kad›r. Onunla yap›lan yemeklerin de öyle…

Bayramdaki ilk ö¤ünün bafl yeme¤i kavur-

mad›r. Taze et, bekletilmeden hemen kav-

rulur. Bu, yüzy›llard›r süregelen bir al›flkanl›k.

Sa¤l›k aç›s›ndan bak›ld›¤›nda ise, uzmanla-

r›n hiç de tavsiye etmedi¤i bir durum. Çün-

kü taze etin sindirimi zor oldu¤u için haz›m-

s›zl›k yapabiliyor. Ayn› zamanda sert oldu¤u

için de piflirilmesi zor oluyor. Bu nedenle

uzmanlar buzdolab›nda bir, iki gün bekletil-

mifl etin tüketilmesini öneriyor. Etlerin hepsi

hemen tüketilemeyece¤i için saklama ko-

flullar›na da dikkat etmek gerekiyor. Do¤ru

saklama yöntemlerinin kullan›lmas› ile etin

içindeki besin ö¤elerinin kay›plar› hem en

aza indiriliyor hem de mikroorganizmalar›n

ço¤almas› engelleniyor. Etler, buzdolab›nda

0-2 derecede 3-5 gün, derin dondurucuda

ise -18 derecede üç ay saklanabiliyor. 

Eti piflirme tekni¤ine dikkat 

Etlerin yayg›n piflirme flekli olan kavurma

ve k›zartma yerine bu¤ulama, hafllama, ›z-

gara yöntemleri kullan›larak piflirilmesi da-

ha uygun. Etin sebzelerle birlikte hafllana-

rak yenmesi de bir di¤er yöntem. Ayr›ca

etin ya¤da kavrulmas› ve k›zart›lmas› besin

ö¤elerinin kaybolmas›na neden oluyor. 

Kurban Bayram›’nda, diyabet, kalp, damar

ve mide rahats›zl›¤› olan kiflilerin beslenme

düzenlerine devam etmeleri, diyetlerini

bozmamalar› gerekiyor. Uzmanlar, bay-

ramda et yemeklerinin yan›nda salata tüke-

tilmesini öneriyor. Salatada bulunan lifler,

k›rm›z› etteki doymufl ya¤›n vücuttan d›flar›

at›lmas›n› sa¤l›yor ve vücuda yapaca¤› tok-

sik etkileri azalt›yor. Yo¤urt sindirimi kolay-

laflt›rd›¤› için yeme¤in yan›nda ayran ya da

cac›k olarak tüketmekte de fayda var. 

Bayramda hafif tatl›lar tüketilmeli 

Bayram›n vazgeçilmez lezzetlerinden biri

de hiç flüphesiz tatl›lar. Baklava, flöbiyet,

kemalpafla, kaday›f ve flekerpare gibi tatl›lar

bayram sofralar›n› ve a¤›zlar› tatland›r›r. An-

cak tatl›y› da et gibi fazla kaç›rmak, sa¤l›k aç›-

s›ndan zararl›. fiekerli, ya¤l› ve hamurlu tatl›-

lar›n fazla tüketilmesi hipertansiyon ve kalp

hastal›klar›yla diyabete zemin haz›rl›yor.  

Bayram gelmifl, hofl gelmifl
Kurban Bayram›’nda sofralar› et yemekleri donat›r. Kavurmadan 
pirzolaya, yahniden ›zgara çeflitlerine kadar pek çok et yeme¤i afiyetle
yenilir. Ancak bayramda beslenmeye çok dikkat etmek gerekiyor.

haz›rlayan: demet fleker
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Bayram sofralar› için ipuçlar› 

• Et tüketimini dengelemek için sebze ye-

nilmeli

• Et, bu¤ulama ve hafllama yöntemleriyle

piflirilmelidir.

• Sütlü ve meyveli tatl›lar tercih edilmeli

• Çay ve kahve tüketimine dikkat edilmeli

• 2-2.5 lt su içmeye özen gösterilmeli

• Sabah güne kahvalt› ile bafllanmal›

• Sakatat çok az düzeyde tüketilmeli 

• Etlerin çok ya¤l› bölümleri tüketilmemeli

• Fiziksel aktivite art›r›lmal›, en az yar›m sa-

at yürünmeli

Malzemeler 

4 ya da 6 kuzu incik 

3 bardak et suyu 

4-5 defne yapra¤› 

4-5 difl sarm›sak 

20-25 arpac›k so¤an› 

2 dal biberiye ya da kekik

2-3 çorba kafl›¤› zeytinya¤›

tuz ve niflasta

Yap›l›fl› 

Bir tavada zeytinya¤›n› k›zd›r›n ve incikleri her tara-

f› k›zarana kadar 5-6 dakika çevirin. ‹ncikleri f›r›n

tepsisine s›cak et suyu ile birlikte koyun. ‹çine

defne yapraklar›n›, soyulmufl sarm›saklar›, arpac›k

so¤anlar›n›, kekik ya da biberiyeleri ekleyip tuzunu

ayarlay›n. Üzerini uygun bir kapak ya da alümin-

yum folyo ile örtün. 

Önceden 160 derecede ›s›t›lm›fl f›r›nda 1 saat ka-

dar, suyunu arada s›rada üzerine gezdirerek, etler

iyice yumuflay›ncaya kadar piflirin. F›r›ndan ç›kar-

d›ktan sonra etleri, so¤an ve sarm›saklar› servis

taba¤›na aktar›p, otlar› içinden al›n. 1 tepeleme

çorba kafl›¤› niflastay› 1 kahve fincan› so¤uk suy-

la kar›flt›r›n ve etin kalan suyu ile orta ateflte kar›fl-

t›rarak biraz piflirin. Kokusu de¤iflip koyulafl›nca

inciklerin üzerine dökün. 

F›r›nda kuzu incik

Malzemeler

1 kg. kuflbafl› et (dana ya da koyun), 2 so¤an, 4

difl sarm›sak, 1 demet maydanoz sap›, 1 tepele-

me çorba kafl›¤› un, 4 çorba kafl›¤› tereya¤›, tuz,

tarç›n ve bir büyük ayva 

Yap›l›fl›

2 kafl›k tereya¤›n› tencerede k›zd›r›n, yemeklik

do¤ranm›fl so¤anlar›, difl sarm›saklar› 4-5 dakika

çevirin. Etleri ilave edin, etler suyunu b›rak›p çe-

kinceye kadar çevirin, sonra unu eleyerek serpifl-

tirin ve iyice kar›flt›r›n. Etlerin üzerini örtecek kadar

et suyu ilave edin, maydanoz saplar› ve tuzu da

ekleyip kaynamaya b›rak›n. Kaynarken üzerinde

oluflan köpükleri al›n. Hafif ateflte etler yumufla-

y›ncaya kadar en az yar›m saat piflirin. Sonra et-

leri delikli kepçeyle ç›kar›n. Ayvalar› soyup birer

parmak kal›nl›¤›nda dilimlere ay›r›n. Kalan tereya-

¤›n› bir tavada ›s›t›p 1 çorba kafl›¤› rendelenmifl

so¤an› orta ateflte pembelefltirin. Ayvalar› ilave

edip, orta hararetli ateflte çevire çevire soteleyin.

Yumuflay›nca, etleri ve ayvalar› servis taba¤›na

yerlefltirin. Maydanoz saplar›n› ç›kar›p, birkaç ta-

fl›m kaynatt›¤›n›z et suyunu üzerlerine dökün. 

E¤er et suyu çok sulu ise biraz harl› ateflte kayna-

t›p koyulaflt›r›n. Üzerine tarç›n serperek servis ya-

p›n. 

Ayval› et

Yemek tarifleri Yelda Sönmez’in “Anneannemin Mutfa¤›” isimli kitab›ndan al›nm›flt›r
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Y
oga, binlerce y›l önce Hindistan’da

ortaya ç›kan bir felsefe ve kiflisel

geliflim metodu. Sanskritçe’de “bir-

lefltirmek” anlam›na geliyor. Beden, zihin

ve ruhu e¤itiyor, huzur veriyor ve kiflinin

kendisini tan›mas›n› amaçl›yor. Herkesin

rahatl›kla uygulayabilece¤i yogan›n hami-

leler için de farkl› bir uygulama flekli var.

Hamile yogas›, anne adaylar›n› do¤um ön-

cesi ve sonras› için haz›rl›yor. Fiziksel ve

ruhsal olarak rahatlat›yor. 

Hamilelik döneminde kad›nlar›n vücudun-

da fiziksel, hormonal ve psikolojik birçok

de¤ifliklik meydana geliyor. Uzun bir süre

fiziksel aktivitelerdeki k›s›tlanmalar ve ha-

mileli¤e ba¤l› de¤iflen hormon yap›s› ka-

d›nlar›n psikolojik dengesi üzerinde önemli

ölçüde de¤iflimlere neden oluyor. Bu de-

¤ifliklik döneminde de zaman zaman s›k›n-

t› ve mutsuzluklar yaflanabiliyor. ‹yi bir ha-

milelik dönemi geçirmek için beden, ruh

ve zihnin uyum içinde çal›flmas› gerekiyor.

Bu uyumu yoga ile sa¤lamak mümkün.

Hamile yogas›, anne adaylar›n›n kafalar›n-

daki soru iflaretlerini atarak huzurlu bir ha-

milelik dönemi geçirmelerini sa¤l›yor. 

Yoga, mutlu anneler yarat›yor 

Yoga, yaflam enerjisini, asanalar (temel

durufl biçimleri), pranayama (do¤ru nefes

alma teknikleri), mudra (beyindeki baz›

merkezleri uyaran el hareketleri) ve mantra

(tekrarlanan sesler) ile aç›¤a ç›karan bir

yöntem. Hamileler için haz›rlanan durufl bi-

çimleri ise, daha çok kendini tan›ma ve içe

dönüfl teknikleriyle birlefltiriliyor. Anne

adaylar›n›, anne olmaya ve huzurlu bir do-

¤um yapmaya haz›rlamay› amaçl›yor. Do¤-

ru nefes alma teknikleriyle anne aday›,

do¤ru nefes almay› ö¤reniyor ve akci¤er

kapasitesini art›r›yor. Yoga, yaln›zca vücu-

du fiziksel olarak güçlendirmekle kalm›yor,

ayn› zamanda çakra sistemini de uyar›yor

ve dengeliyor. Çakralar, vücudumuzun her

yerinde bulunan, her biri mutlulu¤umuz ve

kendimizi iyi hissetmemiz için belirli bir

enerji yayan ç›kr›klard›r. Durufl biçimleri uy-

gulan›rken bu enerjiler aç›¤a ç›k›yor ve uy-

gulayan kifliler de kendilerini daha iyi his-

setmeye bafll›yor. Bu durum, anne adayla-

r›n› d›flar›dan gelebilecek ruhsal travmalara

karfl› koruyor. Hamilelik döneminde yafla-

nan duygusall›k, hamile yogas›n›n uygulan-

mas›yla ortadan kalk›yor ve anne adaylar›

psikolojik olarak daha güçlü hale geliyor.

Böylece daha mutlu ve dingin oluyorlar. 

Yoga ile mutlu anneler
Hamile yogas›, anne adaylar›n›n hem fiziksel hem de psikolojik olarak
hamileli¤e haz›rlanmas›nda yard›mc› oluyor. Anne adaylar› yoga
sayesinde vücut esnekli¤ini koruyor, daha kolay do¤um yapabiliyor.

haz›rlayan: demet fleker 



Yoga ile yaflam enerjileri art›yor 

Hamilelik döneminde düzenli yap›lan yoga

ile hamilelerin fiziksel kondisyonu korun-

mufl oluyor. Durufl bozukluklar› en aza in-

diriliyor. Solunum ve dolafl›m sistemi güç-

lendiriliyor. Hamilelik döneminin bafllang›-

c›nda yaflanan bulant›lar ve ruh durumun-

daki de¤iflimler kontrol alt›na al›n›yor. Yo-

gada do¤ru nefes al›p vermek ilk ad›m.

Nefesin burundan al›n›p burundan veril-

mesi gerekiyor. A¤›zdan verilen nefes, an-

ne aday›n›n enerjisini k›sa sürede kaybet-

mesine yol aç›yor. Vücutta meydana gelen

ödem (el ve ayaklardaki fliflmeler) ve

kramplar azalt›l›yor. Yaflam enerjisini yük-

selterek daha sakin ve daha konsantre ol-

mas›n› sa¤l›yor. 

Yoga ile kolay do¤um 

Yogan›n içerdi¤i durufl teknikleri do¤umu

kolaylaflt›r›yor ve anne adaylar›n›n vücu-

dundaki de¤iflime daha kolay uyum sa¤la-

mas›na yard›mc› oluyor. Do¤um, daha ko-

lay ve k›sa sürede gerçekleflebiliyor. Du-

rufllar sayesinde, hamilelik nedeniyle geri-

len baz› kaslar gevfletilerek anne aday› ra-

hatlat›l›yor. Güçlendirilmesi gereken, özel-

likle do¤um s›ras›nda anne aday›na yar-

d›mc› olacak kaslar için çal›flmalar uygula-

n›yor. Hamileleri düflündüren do¤um son-

ras›nda vücudun alaca¤› form konusunda

durufllar, anne aday›na yard›mc› oluyor.

Yoga, hamilelik s›ras›nda vücudun formda

kalmas›n› sa¤lad›¤› gibi, do¤um sonras›n-

da da vücudun daha k›sa sürede topar-

lanmas›n› sa¤l›yor. 

Annenin bebekle ba¤›n› güçlendiriyor 

Anne adaylar›n›n en büyük korkusu do-

¤um sanc›s›. Hamilelik s›ras›nda ve hatta

sonras›nda da birtak›m endifleler tafl›yabi-

liyorlar. Yoga, anne aday›n›n sinir sistemini

rahatlat›yor ve kolay bir hamilelik geçirme-

sini sa¤l›yor. Do¤um sonras›nda da anne-

nin bebe¤i kabullenme sürecini h›zland›r›-

yor. Yoga çal›flmas›n›n bir basama¤› olan

meditasyon, hamilelik s›ras›nda daha da

büyük önem kazan›yor. Anne aday› medi-

tasyon sayesinde zihinsel kontrolünü güç-

lendiriyor ve her türlü stresi zihninden

uzaklaflt›rabilecek duruma geliyor. Yoga,

anne adaylar›n›n do¤um yapmaya karfl›

cesaretini art›racak bir temel haz›rl›yor.

Korku, tansiyon ve yorgunluk karfl›s›nda,

rahatlamak ve güven duymak için bu te-

mel gerekiyor. Bu durum anne aday›n›n

bebe¤iyle kurdu¤u sevgi ba¤›n› güçlendiri-

yor. Yoga yaparken anne aday›, bebe¤iy-

le iliflkisini, bedensel, zihinsel ve ruhsal

olarak derinlefltiriyor.

27Yoga durufllar›n›n 

anne adaylar›na yararlar›

• Ayakta yap›lan du-

rufllar - Dirilik, zinde-

lik, canl›l›k 

• Oturarak yap›lan

durufllar – Sakinlik,

huzur

• Burma ve k›vr›lma-

lar – Temizleyici,

ar›nd›r›c›

• Ters durufllar – 

Zihinsel güç

• Denge durufllar› –

Hafiflik hissi

• Arkaya e¤ilmeler –

Canl›l›k, ferahl›k

• Öne e¤ilmeler –

Beyinde tazelenme

etkisi

• Yatarak yap›lan du-

rufllar – Enerji veren,

dinlendirici  
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Yeni y›l hepimize kutlu olsun

Y
eni y›l do¤as› gere¤i benim için

umudu da beraberinde getirir. Bu

sebepten olsa gerek yeni y›l bana

heyecan›yla birlikte gelir. Bitirmem gere-

ken ifller, hayallerim, sorumluluklar›m, sev-

diklerim, sevenlerim, beni bekleyen bilme-

di¤im nice yaflanacaklar…

Hepsini Noel Baba’n›n çuval›na koyup

yepyeni yolculuklara ç›kman›n vermifl ol-

du¤u telafl… 

Ama benim için bir di¤er anlam› da koca-

man yemek sofralar›nda ailem, dostlar›m

ve sevdiklerimle birlikte kocaman bir sevgi

seli içinde karfl›lamakt›r yeni y›l›. Özenli,

fl›k, keyifli bir sofra yaratman›n telafl›n› her

y›l duyar›m. San›r›m yeni y›l› benim için an-

laml› k›lan baflka bir nokta da bu tat-

l› telafl. Bu telafl›m› sizinle de paylaflmak

istedim. Yeni y›l sofralar›n›z› bu y›l gelenek-

sellikten biraz uzaklaflt›rmak için de¤iflik

örnekler ve öneriler sunaca¤›m. 

Farkl› yeni y›l kutlamalar› mönüsü

Belçikal›lar yeni y›l› flampanya patlatarak

karfl›l›yorlar; yan›nda da ufak farkl› fark-

l› aperatifler. Ara so¤uk olarak somon fü-

meyi tercih ediyorlar. Ard›ndan ara s›cak

olarak yengeç çorbas› geliyor. Ve ana ye-

mek! Portakall› ördek. Ard›ndan de¤iflik

peynirlerin yer ald›¤› özenle haz›rlanm›fl

peynir taba¤›. Ve hepimize mutluluk veren

tatl›da s›ra… Çikolatal› mousse.  Ard›ndan

kahve, kanyak sevenler için puro keyfi…

Uzakdo¤u ülkelerinde y›lbafl› daha sakin ve

flatavats›z kutlan›yor demek yanl›fl olmaz.

Yemek için ekstra bir özen göstermiyor ya

da çaba harcam›yorlar. Bir Uzakdo¤u aile-

sinin yeni y›l mönüsüne örnek vermek ge-

rekirse, m›s›r çorbas› ile bafll›yorlar. Ana ye-

mek olarak istiridye soslu bonfile ile devam

ediyorlar. Bonfilenin yan›nda vazgeçilmez

lezzetlerden f›st›kl› noodle yiyorlar. Tat-

l› hemen her yerde oldu¤u gibi Uzakdo¤u

mutfa¤›nda da yer al›yor ve en ünlü tatl›la-

r›ndan olan k›zarm›fl muzu tercih ediyorlar.

Peki bizim yeni y›l sofram›z nas›l olabilir… 

Yeni y›lda mutlaka e¤lencemizin yan›nda

çeflit çeflit kuruyemifller, mezeler olmal›.

Tercihen sevdi¤iniz bir çorba ile yemek

bafllayabilir. Ard›ndan ana yemek olarak f›-

r›nda nar gibi k›zarm›fl hindiye ne dersiniz.

Hindinin yan›nda özel davetinize uygun

zenginlikte kestaneli pilav› servis edebilirsi-

niz. Ve tabii ki tatl›: Çikolata krokanl› bir

pasta ile yeni y›la keyifli bir flekilde girmek

çok güzel olsa gerek. Yeme¤in yan›nda ve

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu

Yeni y›l demek umut demek, hayal etmek demek, temenni demek!
Benim sizin için temennim ise yeni y›l›n hayat›n›zda güzelliklere giden
kap›lar açmas› olabilir. 
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sonras›nda içecek tercihi ise size kalm›fl.

MUTFAKTAYIZ! olarak yeni y›lda sundu-

¤umuz birkaç mönü alternatifimizi sizinle

paylaflmak istiyorum.

Birinci mönümüzün bafllang›c› olarak pa-

çanga böre¤i geliyor. Ana yemek olarak

dana rostoyu öneriyoruz. Rostonun yan›n-

da servis edebilece¤iz sebzeli bir pilav iyi

bir tercih olacakt›r. Tatl› olarak da k›pk›rm›-

z› y›lbafl›na uygun ayva tatl›s›.

‹kinci mönü önerimizin bafllang›c› ise kar-

nabahar graten. Ana yemek olarak f›st›k-

l› kuzu sarmas›. Ana yeme¤in yan›na be-

flamel soslu f›r›nda patates dilimleri servis

edebilirsiniz. Tatl› olarak da limonlu parfeyi

öneriyoruz. 

Üçüncü mönü önerimiz ise; bafllang›ç ola-

rak minestro. Ana yemek olarak patl›can

kebab›, kebab› yaln›z b›rakmak olmaz, ya-

n›na perde pilav› ile servis etmenizi öneri-

riz. Tatl› olarak da dondurmal› irmik tatl›s›

iyi bir kapan›fl olacakt›r.

Bu kadar öneride bulunmuflken önerileri-

mizden seçme mönümüzün tariflerini de

sizinle paylaflal›m. 

Malzemeler

100 gr. past›rma, 2 adet yufka, 50 gr. P›nar ka-

flarpeyniri, 2 adet sivri biber, 1 adet yumurta, 1

yemek kafl›¤› margarin, 1/2 lt. ayçiçek ya¤›, bir

tutam maydanoz

Haz›rlan›fl›

Past›rma ve biber ince ince k›y›l›r. Margarin, bi-

berler, past›rma ve k›y›lm›fl maydanoz hep bera-

ber s›ras›yla sotelenerek, en son içerisine rende-

lenmifl kaflarpeyniri ilave edilir. Yufka kesildikten

sonra ortas›na harç konulur ve katlan›r. Yumurta

beyaz› ile a¤›zlar› yap›flt›r›larak k›zart›l›r. 

Paçanga böre¤i

Malzemeler

4 tavuk gö¤sü, 1/2 kg. Amerikan pirinci, 1/2 kg.

un, 250 gr. badem, 4 kafl›k P›nar yo¤urt, 1 tutam

tuz, 3 yumurta, karbonat (1 çay kafl›¤›), karabi-

ber, margarin, 1 çay barda¤› s›v›ya¤, tercihen iki

adet yufkadan da yap›l›r.

Haz›rlan›fl› 

Hamur: 1 paket margarin, 4 kafl›k yo¤urt, 1 tu-

tam tuz, 3 yumurta, ald›¤› kadar un, 1 kafl›k kar-

bonat ya da kabartma tozunu hamur yap›p 20

dakika bekletin. Tavu¤u hafllay›p didikleyin. Pilav›

piflirin. (3 su barda¤› su ve 1 çay barda¤› s›v›ya¤-

da yap›n) Piflen pilava tavuklar› kar›flt›r›n. Kabu¤u

soyulmufl tatl› bademi hafifçe çevirin ve onu da

kar›flt›r›n. Hamuru ikiye bölün ve ya¤lanm›fl tepsi-

ye hamurun yar›s›n› aç›p koyun. Tepsinin yüksek

kenarl› ve yuvarlak olmas›na dikkat edin. Hamu-

run içine pilav› koyun ve düzeltin. ‹kinci parça ha-

muru da aç›n ve üzerine hava almayacak flekilde

kapat›n. Üzerini kalan bademlerle süsleyin.

170°C'de 20 dakika piflirin.

Malzemeler

1 kutu limonlu jöle, 1 paket P›nar krem flanti, 3

adet limon, 1 bardak P›nar süt, limon kabu¤u

rendesi

Haz›rlan›fl›

1 paket krem flantiyi tarifine göre haz›rlay›n. Mik-

serle yüksek devirde 10 dakika kar›flt›r›n. Limon-

lu jöleyi de tarifine göre haz›rlay›n. 3 limonun su-

yunu, kabuklar›n›n rendesini, iste¤e ba¤l› olarak

da 2 ya da 3 bardak tozflekeri ayr› bir kapta ka-

r›flt›r›n. Büyük bir kasede jöle, limon suyu kar›fl›-

m› ve flantiyi kar›flt›rarak mikser yard›m›yla ç›rp›n.

Pyrex bir kaba boflaltarak buzdolab›nda so¤uta-

rak servis ediniz.

Malzemeler

500 gr. kuzu parça eti, 2 yemek kafl›¤› çamf›st›¤›,

1 yemek kafl›¤› s›v›ya¤, 2 yemek kafl›¤› P›nar te-

reya¤›, yeteri kadar tuz ve karabiber

Haz›rlan›fl›

Kuzu parça eti et döve-

ce¤i ile döverek incelti-

niz. F›st›klar› bir tavada

s›v›ya¤ ile sote ediniz.

Sote etti¤iniz f›st›klar›

etin içine koyup rulo yap›n›z. Rulo etleri f›r›n tepsi-

sine koyup üzerini ya¤layarak f›r›nda pifliriniz.

F›st›kl› kuzu sarmas› Perde pilav›

Limonlu parfe
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P›nar’dan haberler
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Toplulu¤un kurulufl y›ldönümüne, Yaflar
Toplulu¤u Onursal Baflkan› Selçuk Ya-

flar, Yaflar Toplulu¤u Yönetim Kurulu Bafl-
kan› Feyhan Kalpakl›o¤lu, Yönetim Kurulu
Baflkan Vekili ‹dil Yi¤itbafl›, Yaflar Toplulu-
¤u ‹cra Baflkan› Hasan Denizkurdu ev sa-
hipli¤i yapt›. Gecede topluluk bünyesinde
düzenlenen Verimlilik Yar›flmas›’nda fina-
le kalan ilk 10 projeye ödülleri da¤›t›l›rken

5, 10 ve 20. y›l›n› dolduranlara plaketleri
sunuldu. ‹stanbul Geliflim Orkestras›’n›n
birbirinden güzel parçalar›yla doyas›ya
e¤lenilirken, gecenin sonunda Yaflar
Toplulu¤u Onursal Baflkan› Selçuk Ya-
flar, Yaflar Toplulu¤u Yönetim Kurulu
Baflkan› Feyhan Kalpakl›o¤lu, Yönetim
Kurulu Baflkan Vekili ‹dil Yi¤itbafl› ile 61.
y›l pastas›n› kesti.

Yaflar Toplulu¤u 61. y›l›n› kutlad›
Yaflar Toplulu¤u kuruluflunun 61. y›l›n› Çeflme Alt›n Yunus Oteli’nde
düzenlenen görkemli geceyle kutlad›.

• P›nar ana sponsorlu¤unda faaliyetlerini
sürdüren Hürriyet Kad›n Kulübü, P›nar De-
niz Ild›r› Tesisleri’ni ziyaret etti. Kat›l›mc› ba-
yanlara üretim hakk›nda bilgi verildi. Üre-
tim havuzlar› gezdirildi, kat›l›mc›lar›n kültür
bal›kç›l›¤›yla ilgili merak etti¤i sorulara ce-
vap verildi. Gezi sonunda kat›l›mc›lar ikram
edilen P›nar Çipra’n›n tad›n› çok be¤en-
diklerini ifade ettiler.

Sanat ve bilim dünyas› bir arada
• Hürriyet Kad›n Kulubü ayr›ca Safiye Soy-
man’› a¤›rlad›. Gerçeklefltirilen toplant›da
hofl sohbetiyle bayanlara keyifli dakikalar
yaflatan Soyman bir de mini konser verdi. 
Toplant›n›n ikinci bölümünde Ege Üniver-
sitesi T›p Fakültesi Kardiyoloji Ana Bilim
Dal› Ö¤retim Üyesi Prof. Dr. Cüneyt Tür-
ko¤lu kalp sa¤l›¤› ve hastal›klar› konusun-
da bilgi verdi. Toplant› bitiminde kat›l›mc›-
lara P›nar prebiyotik sütler ve P›nar kafela,
karamela ikram edildi. 

• Enfeksiyon hastal›klar› konusunda düzen-
lenen konferansta Dr. Ça¤r› Büke kat›l›mc›-
lara bilgiler verdi. Toplant›n›n ikinci bölümde
gerçeklefltirilen, Cihan Ünal’›n konuflmac›
olarak kat›ld›¤› söyleflide ise bayanlar Cihan
Ünal’›n sesinden fliirler dinleme imkan› bul-
dular ve sanatç›ya sorular›n› yönelttiler.

Türkiye’de sa¤l›kl› nesiller yetifltirmeye
yönelik çal›flmalara destek olmak P›-

nar’›n en önemli misyonlar›ndan biri. Bu
misyon do¤rultusunda P›nar Karfl›yaka
Basketbol tak›m›na deste¤ini sekiz y›ld›r
sürdürüyor. 1998 y›l›ndan bu yana P›nar
Karfl›yaka ad›yla Türkiye Basketbol Birin-
ci Ligi’nde ve Avrupa kupalar›nda müca-
delesine devam eden basketbol tak›m›-
n›n baflar›s›n›n ard›nda yatan güç, bütü-
nün parçalar›n› oluflturan her iki kurumun
da ayn› misyon ve idealler yönünde faali-
yet göstermesi ve baflar›n›n birlikle gele-
ce¤ine olan inançlar›d›r. Çocuklar›m›z›n
ve gençlerimizin sa¤l›kl› geliflimi için spor
yapma imkan› sunan P›nar Karfl›yaka’n›n
altyap› ve basketbol okullar›nda her y›l bi-

ne yak›n çocuk Çi¤li Selçuk Yaflar tesis-
lerinde uzman e¤itmenlerle çal›flma im-
kan› buluyor.

P›nar KSK Spor Okulu 
‹rtibat: 232. 329 06 00

Hürriyet Kad›n Kulübü P›nar’la faaliyetlerine devam ediyor

P›nar basketbola deste¤ini sürdürüyor
Deniz ürünlerini seven ama evde yap-

makta güçlük çeken herkes için P›nar
Kokteyl Deniz Ürünleri, zengin kar›fl›m›yla
sofralar›n›z›n vazgeçilmezi olacak.

Türkiye'nin Sa¤l›k, Yenilik ve Lezzet P›-
nar'›, sofralar›n›z için pratik çözümler geti-
riyor. Deniz ürünlerini sevenler ve sofras›n›
farkl› tatlarla zenginlefltirmek isteyenler için
P›nar Kokteyl Deniz hem leziz hem de çok
pratik: Paketi aç›n, ürünü çözdürün, ya¤
ve limon ekleyin. Befl dakikada P›nar Kok-
teyl Deniz sofran›zda. A¤›rl›kl› olarak ahta-
pot ve karidesten oluflan P›nar Kokteyl
Deniz ürünleri kalamar, iç midye, yeflil
zeytin ve biberle zenginlefltirilmifl. 

-18 derecede 12 ay süreyle saklayabile-
ce¤iniz P›nar Kokteyl Deniz ürünlerini ister
salata olarak, isterseniz pilav ve makarna
gibi yiyeceklerin içine ilave ederek garnitür

olarak kullanabilirsiniz. Piflmifl ve yemeye
haz›r üretilen P›nar Kokteyl Deniz ürünleri
yüzde 100 do¤al ve katk›s›z oldu¤u kadar
yüksek bir protein kayna¤›.

P›nar'dan özel sofralara pratik bir çözüm

P›nar’dan okul 
öncesi e¤itime katk› 

Milli E¤itim Bakanl›¤› taraf›ndan

TÜS‹AD-P›nar iflbirli¤iyle 0-6 yafl

aras› çocuklar›n okul öncesi e¤itim

alabilmeleri amac›yla “Okul Öncesi

E¤itimin Yayg›nlaflt›r›lmas› Pilot Proje-

si” bafllat›ld›. P›nar, 2006-2007 ö¤re-

tim y›l›nda Gaziosmanpafla, Küçük-

çekmece, Ümraniye ve Zeytinburnu

semtlerinde 178 ana s›n›f›nda yürütü-

lecek proje kapsam›nda 3 bin 500

ö¤rencinin süt ihtiyac›n› karfl›layacak.

Bu proje ile okul öncesi e¤itimin öne-

mine ve ülkemizdeki eksikli¤ine dikkat

çekmek isteyen P›nar yetkilileri; Pilot

uygulama olarak bafllat›lan çal›flman›n

devam› için gereken destegi vermeye

haz›r olduklar›n› ifade ettiler. 

50. Milli Pediatri
Kongresi 

50. Milli Pediatri Kongresi, 8–12

Kas›m 2006 tarihleri aras›nda An-

talya Kremlin Palace’da gerçeklefltiril-

di. Bine yak›n pediatristin kat›l›m›yla

gerçekleflen kongrede P›nar stand› ile

yer ald›. Organik Süt, Kido Süt’ler ve

Omega 3 Süt’lerinin tad›m›n›n yap›ld›-

¤› standta kat›l›mc›lara ürünler hakk›n-

da bilgi verildi.

P›nar, 15. Kalite
Kongresi’nde 

Türkiye Kalite Derne¤i taraf›ndan dü-

zenlenen 15. Kalite Kongresi ‹stan-

bul’da gerçeklefltirildi. P›nar’›n “Kongre

Sponsoru” olarak kat›ld›¤› organizas-

yonda P›nar stand›nda kat›l›mc›lara pi-

narmutfagi.com sitesi hakk›nda bilgiler

verildi. Konuklar standtaki kiosk ve

plazma TV ekran›ndan siteyi inceleme

imkan› buldular. Stand› ziyaret eden ka-

t›l›mc›lara P›nar ürünleri ikram edildi.

Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan›

Feyhan Kalpakl›o¤lu kongredeki konufl-

mas›nda küreselleflmenin boyutlar› üze-

rinde durdu. American Foreign Policy

Dergisi'nin Kearney Endeksi'ne göre

küreselleflmede 62 ülke aras›nda 54.

s›rada yer alan Türkiye'nin küresel eko-

nominin oyuncusu olmak için ne yap-

mas› gerekti¤ini vurgulad›. Yaflar Gru-

bu'nun küresel ekonominin oyuncusu

olmak için neler yapt›¤›n› anlatt›. P›nar

markas›n›n yurtd›fl›nda yapt›¤› stratejik

iflbirlikleriyle özellikle Körfez ülkelerinde

nas›l güçlü hale geldi¤i konufluldu.
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Kitaplarda farkl› lezzetler

kitap

BAHÇEDEN MUTFA⁄A CEV‹Z 

Kitap ad›: Bahçeden Mutfa¤a Ceviz

Yazar: Seyit Mehmet fien, Ahmet

Kazankaya, Adnan Do¤an

Yay›nevi: Maji yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 223

ISBN: 9944-502-50-2

Eski ve köklü meyvecilik kültürüne sahip ülkemiz,

birçok meyve türünün oldu¤u gibi cevizin de

anavatanlar› aras›nda yer al›yor. Kimilerine göre cevi-

zin anavatan› ‹ran’›n Ghilan Bölgesi, kimilerine göre

Çin. Büyük bir ço¤unluk da cevizin anavatan› olarak

daha genifl bir co¤rafyay› gösteriyor. Bu kiflilere göre

ceviz Karpat Da¤lar›’ndan Türkiye, Irak, ‹ran, Afganis-

tan, Güney Rusya, Mançurya ve Kore’ye kadar uza-

nan genifl bir bölgenin do¤al bitki örtüsünde yer al›-

yor. Kitapta cevizle ilgili her türlü bilgi yer al›yor.

AKDEN‹Z MUTFA⁄I

Kitap ad›: Akdeniz Mutfa¤›

Yazar: Metin Gümüfl

Yay›nevi: Kar Yay›nevi

Sayfa say›s›: 159

ISBN: 975615549-3

Akdeniz Mutfa¤›; zeytinya¤›, sebzeler, çeflitli otlar,

deniz ürünleri ve soslara a¤›rl›k veren ve sa¤l›k-

l› yaflam için gerekli bütün unsurlar› bar›nd›ran bir ye-

mek kültürü. Akdenizliler farkl› co¤rafyalar ve etnik

kökenlerden gelmifl olmalar›na karfl›n damak tatlar›

birbirlerine çok benzer. Akdeniz Mutfa¤›’n›n en

önemli özelli¤i, de¤iflik otlar› ve baharatlar› bir arada

kullanmas›. Basitli¤in ve sadeli¤in önem tafl›d›¤›,

baflta zeytinya¤›na daha sonra da bölgede yetiflen

di¤er g›dalara ba¤l› olarak geliflen sa¤l›kl› bir mutfak.  

GIDALAR VE SA⁄LIKLI BESLENME

Kitap ad›: G›dalar ve Sa¤l›kl› 

Beslenme 

Yazar: ‹dris Mehmeto¤lu

Yay›nevi: Yelken Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 274

ISBN: 97592558-1-2

Beslenme t›ka basa yemek yemek de¤il. Önem-

li olan dengeli beslenebilmek. Her türlü g›dadan

yeteri kadar alan kiflilerin yeterli beslendi¤ine inan›l›-

yor. Günümüzde ulafl›m imkanlar›n›n geliflmesi, g›da-

lar›n her yere rahat ulaflmas› ve al›m gücünün artma-

s› yeterli beslenmenin problem olmaktan ç›kt›¤›na,

aksine afl›r› beslenmenin problem olmaya bafllad›¤›-

na iflaret ediyor. Kitapta günümüzde yedi¤imiz g›da-

lar›n modern fakat suni tekniklerle üretilmelerinin na-

s›l bir g›da yetersizli¤ine neden oldu¤u anlat›l›yor. 

GENÇ KALMA SIRLARI 

Kitap ad›: Genç Kalma S›rlar›

Yazar: Michael Roizen 

Yay›nevi: Koridor Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 492

ISBN: 9944-983-08-X

Prof. Dr. Michael Roizen, yafllanma süreci konu-

sunda araflt›rmalar yapt› ve bu araflt›rma sonuç-

lar› bir kitapta topland›. Kitapta, yak›n zamanda elde

edilen önemli t›bbi bulgularla ve yafllanmay› geciktir-

mek için baflvurabilece¤imiz di¤er çeflitli yöntemlerle

ilgili önemli yeni araflt›rmalar yer al›yor. Vitaminler ve

besin tabletleriyle ilgili en son geliflmeler bulunuyor.

Hangileri yafllanmay› geciktirir, hangileri yafllanmay›

h›zland›r›r, belli ilaçlar› kullan›yorsan›z hangilerinden

uzak durmal›s›n›z ve hangilerinden ne kadar kullan-

mal›s›n›z… Bütün bu sorulara yan›t veriliyor. 

VÜCUDUN fi‹FRES‹ 10 GÜNDE 15 K‹LO

Kitap ad›: Vücudun fiifresi 

10 Günde 15 Kilo 

Yazar: Halil Kargulu 

Yay›nevi: Hk Performans Dan›fl-

manl›¤› Tic. Ltd. fiti

Sayfa say›s›: 400

ISBN: 9944537705

24 saatte yedi kg., 10 günde 15 kg. ve 30 günde

24 kg… Kitapta, noter tasdikli zay›flayarak Guin-

ness Rekorlar kitab›na baflvuran dünyan›n en h›z-

l› ve farkl› sürelerde en çok zay›flayan insan›n›n dene-

yimleri anlat›l›yor ve konuyla ilgili araflt›rmalara yer ve-

riliyor. Sa¤l›kl› ve h›zl› zay›flaman›n yollar› anlat›l›rken

bilinçsiz yap›lan diyetlerin de hiçbir ifle yaramad›¤›

mesaj› veriliyor ve yanl›fl bilinenler ele al›n›yor. Zay›f-

lama üzerine yaz›lan kitapta konuyla ilgili fayda-

l› pek çok bilgi bulunuyor. Ayr›ca zay›flamayla ilgi-

li kiflisel tecrübeler de yans›t›l›yor.

YET‹fiK‹NLER ‹Ç‹N BESLENME 
KILAVUZU

Kitap ad›: Yetiflkinler ‹çin Beslenme

K›lavuzu Ye, ‹ç ve Sa¤l›kl› Ol!

Yazar: Dr. Walter Willet – Patrick

Skerrett 

Yay›nevi: Optimist Yay›n Da¤›t›m

Sayfa say›s›: 400

ISBN: 975-6225-68-8

Günümüzde beslenmenin kronik hastal›k riski

üzerinde büyük etkileri oldu¤u biliniyor. Bu ko-

nudaki tercihlerin kalp hastal›¤›, kanser çeflitleri, ka-

tarakt ve hatta ciddi do¤um kusurlar›n›n görülme ola-

s›l›¤›n› önemli oranda etkileyebilece¤i kan›tland›. Ye-

tiflkinler ‹çin Beslenme K›lavuzu’nda, dünyaca ünlü

Harvard’l› araflt›rmac› Dr. Walter Willet, ulafl›labilen

tüm bilimsel kaynaklara dayanan bulgularla, beslen-

me ve sa¤l›k iliflkisini ele al›yor. Kitap okuyucular›n

kendileri ve aileleri için daha iyi beslenme tercihleri

yapmas›na yard›mc› olmay› amaçl›yor. 
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