
yemek sohbetleri: fiahan ve Togan Gökbakar / beslenme: Selahattin Dönmez / konsept: çocuk beslenmesi
anne-çocuk: Leyla Alaton ve o¤ullar› / haber: fleffaf mutfak / söylefli: Ahmet A¤ao¤lu / Semen’le mutfaktay›z
eski lezzetler / spor: bocce / haber: Le Chic Yemek Okulu / p›nar’dan haberler / kitap

12
Mart 2007

Yaflar G›da Grubu yay›n›d›r. 
Para ile sat›lamaz. 

y
a

fl
a

m



sunufl

01

De¤erli okuyucular›m›z,

Sayg›lar›mla,

‹dil Yi¤itbafl›
Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan Vekili

Yaflar Holding A.fi. Ad›na Sahibi

Feyhan Kalpakl›o¤lu

Genel Yay›n Yönetmeni (Sorumlu)

Yaprak Özer

Yay›n türü: Yerel – Süreli – 3 Ayl›k

‹çerik ve Tasar›m Uygulama

indeks içerik-iletiflim dan›flmanl›k

Kore fiehitleri Caddesi, No: 28 At›l›m ifl Merkezi K: 4 D: 4

34394 Zincirlikuyu-‹stanbul 

Tel: 0212 347 70 70

Faks: 0212 347 70 77

e-mail: indeks@indeksiletisim.com

web: www.indeksiletisim.com

Yaz› ‹flleri

Yay›n Direktörü: Fülay Yafla

Editör: Berrin Türkmen 

Haber Merkezi: Umut Bavl›, Elif Erdem, Demet fieker, 

Esra Melek Yi¤itsözlü

Katk›da Bulunanlar: Semen Zihnio¤lu, Selahattin Dönmez

(Yemek Atölyesi: Hep Birlikte Mutfaktay›z)

Görsel Yönetmen 

Esen Ataman Kürklü

Grafik Tasar›m

Serkan Bengin, Emre Ergül

Foto¤raf: Uluç Özcü

Teknik Koordinasyon: Ça¤layan Bay›ro¤lu

‹dari ‹fller: Özge Yurtseven

Bask›

Stil Matbaac›l›k: ‹brahimkarao¤lano¤lu Cad. Yay›nc›lar Sk.

No: 5 Stil Binas› Seyrantepe/‹stanbul

Tel: 0212 281 92 81

Dergi Yönetim Yeri

Yaflar Holding A.fi. 

‹stanbul Temsilcili¤i Setüstü Kabatafl No: 23 ‹stanbul

Telefon: 0212 251 46 40

Faks: 0212 244 42 00

‹zmir

0232 436 15 15 P›nar Süt / Beste Evruk

0232 877 09 00 P›nar Et / Nebahat Özdemir

e-mail: info@pinar.com.tr   

web: www.pinar.com.tr

Yaflam P›nar›m dergisinin içerik ve tasar›m› ‹ndeks ‹çerik ‹letiflim Dan›fl-

manl›k taraf›ndan yarat›lm›fl olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasas› kapsa-

m›nda eser olarak koruma alt›ndad›r. Yaflam P›nar›m dergisinde yay›n-

lanan yaz› ve foto¤raflar› yayma hakk› ve Yaflam P›nar›m markas› ve lo-

gosu Yaflar Holding A.fi.’ye aittir. Kaynak gösterilmesi ve ticari amaç-

larla kullan›lmamas› kofluluyla al›nt› yap›labilir. Dergide yay›nlanan yaz›-

lar, yazarlar›n kiflisel görüfl, yorum ve tavsiyelerini içermektedir, ‹ndeks

‹çerik ‹letiflim Dan›flmanl›k veya Yaflar Holding A.fi. yaz›larda yer alan

bilgi, görüfl ve tavsiyeler nedeniyle do¤abilecek maddi veya manevi

zararlardan hiçbir flekilde sorumlu de¤ildir.

Ü
ç ayda bir ve neredeyse her yeni mev-

sim dönümünde bir araya geliyoruz.

Ancak bu y›l havalar mevsim normalle-

rinin üzerinde. Hemen hemen bütün dünyan›n

konufltu¤u küresel ›s›nman›n etkilerini biz de

yak›ndan hissediyoruz. 

Küresel ›s›nma çok genifl bir konu. Ancak di¤er

pek çok konu gibi eninde sonunda ucu insana,

insan sa¤l›¤›na de¤iyor. Mevsim normalleri

üzerinde seyreden s›cak havalar, hava kirlili¤ini

önemli ölçüde art›r›yor. Ya¤mur ve rüzgar›n

azalmas› havan›n do¤al sirkülasyonla temizlen-

mesini engelliyor. 

Etkiler bununla s›n›rl› de¤il. Yap›lan araflt›rmala-

ra göre bu y›l gerek üst gerekse alt solunum

yollar› enfeksiyonlar› geçti¤imiz y›la oranla art›fl

gösteriyor. Hava koflullar›n›n bu flekilde seyret-

mesi birçok virüs ve bakteri için uygun ürete

ortam› oluflturuyor. Bu nedenle sinüzit, faranjit

gibi hastal›klar›n yan› s›ra zatürre, bronflit gibi

daha ciddi enfeksiyonlarda art›fl gözleniyor. 

De¤iflen hava koflullar›yla bafl etmenin, mev-

sim geçifllerinden ya da etraftaki mikroplardan

korunman›n etkili yollar›ndan birinin de sa¤l›k-

l› beslenme oldu¤unu art›k daha net biliyoruz.

Konuyla ilgili gerek Türkiye’de gerekse dünya

çap›nda araflt›rmalar yap›l›yor. Bu nedenle biz

de bu konunun alt›n› s›k s›k çiziyoruz. Gerek

dergimiz içindeki haberlerde gerekse yazarlar›-

m›z›n söylemlerinde sa¤l›kl› ve dengeli beslen-

meyi hat›rlaman›z› sa¤lamaya çal›fl›yoruz. Der-

gimizin içindeki haberleri bu perspektifte oku-

man›z› öneriyorum. 

Yeni y›lda mümkün oldu¤unca “anne-çocuk”

söyleflilerine yer verece¤iz. ‹lk say›m›z›n konu-

¤u ise Leyla Alaton. Bu sayfalardaki amac›m›z,

ön planda olan kad›nlar› anne yönleriyle tan›-

man›z, anneli¤in onlarda yaratt›¤› de¤iflime ta-

n›k olman›z ve çocuklar›yla iliflkilerini gözlemle-

meniz. Bu sayfalarda görmek istedi¤iniz kiflileri

bizimle paylafl›rsan›z, onlar› da konuk etmek

için çal›fl›r›z. 

Önemli iki konumuz var. ‹lki ifl hayat›nda beslen-

me. Uzman diyetisyenimiz günlük ifl temposun-

da oradan oraya kofluflturan ve bu arada ö¤ün-

lerini geçifltirenlere önemli uyar›larda bulunuyor.

Dikkatli okuman›z›, kendi al›flkanl›klar›n›zla k›yas-

laman›z› öneririm. ‹kincisi ise hepimiz için önemli

olan çocuklar›n beslenmesi. Bugün bebeklikten

yetiflkinli¤e uzanan yolda beslenmenin önemi

yads›namaz bir gerçek. Uzmanlar›m›z›n görüflle-

rini alarak sizler için çocuk beslenmesinde dik-

kat edilmesi gereken konular› derledik.

Bu say›n›n en renkli konular›ndan biri bir yemek

foto¤rafç›s› ile yapt›¤›m›z söylefli. Foto¤raf bir

sanat. Foto¤rafç›lar kendi alanlar›nda farkl› uz-

manl›klara yöneliyorlar. Konu¤umuz olan Ahmet

A¤ao¤lu’nun uzmanl›¤› da yemek foto¤raflar›.

‹lerleyen sayfalarda hem leziz foto¤raflara baka-

cak hem de lezzetli bir sohbet okuyacaks›n›z.

Konular›m›z› s›ralamakla bitmez. Yine birbirin-

den renkli mekanlar, yeni lezzetler, kitaplar, ki-

fliler, konseptler sunuyoruz. Yaflam P›nar›m’la

yaflam›n›za sa¤l›k, keyif ve dinamizm katacak

alanlar› keflfetmeniz dile¤iyle.



fi
ahan Gökbakar 1980 do¤umlu,

“genç yetenek”lerden biri. Kardefli

Togan, 1984 do¤umlu, o da bir

genç yetenek. 21 yafl›nda “Gen” adl› korku

filmine imza atan bir yönetmen. Togan kor-

ku filmi çekiyor, fiahan komedi skeçleri ha-

z›rl›yor. fiahan sakatat ve ya¤l› yiyecekler

seviyor; Togan ise aileden gelen Ege da-

mak tad›na daha sad›k. Yemek seçiyor, az

ya¤l› yiyor, zeytinya¤l›lar› daha çok seviyor.

fiahan yemek yapmaya daha merakl›. ‹yi

yemek yap›yor, ama daha çok k›zlar› etkile-

mek için oldu¤unu itiraf ediyor. Togan ise

yemek yapmaktan çok yapt›¤› yemeklerin

karfl›s›ndaki kiflinin karn›n› doyurmas›ndan

haz ald›¤›n› söylüyor. Yemek yapmay› daha

ulvi amaçlar için kullan›yor. Ancak Togan’›n

niyeti ne kadar güzel olsa da yemek yapar-

ken ufak bir kusuru var: “Yapam›yor.” Hiçbir

yeme¤i seçmeyen a¤abeyinin yemek konu-

sunda tek kural› var: “Togan’›n yapt›klar› ha-

riç her fleyi yerim.”

Ayr›nt›larda z›tl›klar göze çarpsa da iki karde-

flin do¤al olarak, adlar› gibi benzer yönleri

de çok. fiahan flahin demek, Togan ise do-

¤an. Ayn› evi paylafl›yor, birbirlerinin projele-

rinde yer al›yor ve gelifltirmek için çal›fl›yor-

lar. Asl›nda birlikte mutfa¤a girmiyor ve bir-

likte yemek yapm›yorlar. ‹ki kardefl ilk defa

P›nar›m dergisi için mutfa¤a girdiler ve or-

taklafla makarna piflirdiler. fiahan taba¤›n›

farkl›, Togan farkl› süsledi. Lezzeti ayn›, ta-

sar›m› farkl› makarnalar›m›z› yiyerek sohbeti-

mize bafllad›k.

Mutfak sizin için ne ifade ediyor?

fiahan Gökbakar (fi. G.): Son dönemde

mutfakla iliflkimiz mikrodalgay› kullanmakla

s›n›rl›. Evde bize yard›mc› olan han›mefendi-

nin yapt›¤› ya da siparifl verdi¤imiz yemekle-

ri ›s›t›yoruz Bunun d›fl›nda bazen kendime

yemek yapma iste¤im do¤uyor. fiarküteri-

lerden al›flverifl yapmay› sevdi¤im için ora-

lardan bir fleyler al›p evde haz›rl›yorum. So-

teler yapabiliyorum. Mantar, biber, so¤an,

domates, sar›msak ve etli yemekleri çok iyi

yap›yorum. Göz karar› güzel yemekler yapa-

biliyorum. Bir yeme¤i yedikten sonra içine

ne koyduklar›n› alg›layabilecek bir damak ta-

d›m var. “Sosta dört gün beklettim, çok zor

yap›l›yor” diyebilece¤im yemekler yap›yo-

rum. Oysa asl›nda 10 dakikada haz›rlanabi-

len yemekler oluyor. K›z arkadafllar›m evde

oldu¤unda say›s›z defa mutfa¤a giriyorum. 

Formunuzdan memnun musunuz?

fi. G.: Üniversite y›llar›nda tenis oynuyor-

dum ve düzenli olarak spor yap›yordum.

Sonra sporu b›rakt›m. Kendime dikkat et-
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Kardefller mutfakta
fiahan ve Togan Gökbakar kardefllerin yaflamlar›nda z›tl›klar göze 
çarpsa da mutfakta uyum içerisinde piflirdikleri makarnan›n lezzeti,
ortak zevklerini yans›t›yor.
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‹stanbul’da yemek yemek için nereleri ter-

cih edersiniz?

fi. G.: Bal›k için en çok sevdi¤imiz mekan

Adem Baba. Kebap gibi yiyeceklerde Köfle-

bafl› ve Günayd›n favorilerimiz. Köflebafl›’n›n

çöp flifli ve Günayd›n’›n küfllemesini çok

lezzetli buluyorum.

Dünya mutfaklar›ndan tercihleriniz neler?

fi. G.: Çin ve ‹talyan mutfa¤›n› severim. Fran-

s›z mutfa¤›n› çok bilmiyorum. Japon mutfa-

¤›n› ise tercih etmiyorum. Yine de Türk mut-

fa¤›n› hiçbirine de¤iflmem. ‹nan›lmaz lezzet-

li bir mutfa¤›m›z var. Masaya oturdu¤unuzda

iki dakikada bir taba¤›n›z› de¤ifltirmeleri, pa-

diflah gibi hissettirmeleri bile ayr› bir güzellik. 

Yeni projeleriniz neler? Evde neler konu-

flursunuz?

T. G.: fiahan’›n karakterlerinden birinin hika-

yesini anlataca¤›m›z film projesi üzerinde

çal›fl›yoruz. Komedi filmi olacak. Evde proje-

lerimizden, hayattan, her fleyden konuflu-

ruz. ‹flimiz birbirine yak›n oldu¤undan ve ay-

n› evi paylaflt›¤›m›zdan evdeki konuflmalar›-

m›z da projelerin nas›l gelifltirilece¤i yönün-

de oluyor.

fi. G.: Togan, benim hayat›m› programlaya-

bilmemi sa¤l›yor. Hafta sonu gelen filmleri

haber veriyor, birlikte gidiyoruz. Neler yapa-

bilece¤imizi öneriyor ve seçip yap›yoruz. 

10 y›l sonra fiahan ve Togan kendilerini

nerede görüyor? Oscar hedefi var m›?

T. G.: 10 y›l sonra uzun metrajl› dört film

yapabilmifl olmay› istiyorum. Yapt›¤›m film-

lerin ticari aç›dan baflar›l› olmalar›n› istiyo-

rum. Hem tarz›n› koruyan hem baflar› kaza-

nan bir yönetmen olmak isterim. ‹nsanlar›n

filmlerimi takip etmelerini ve beklemelerini

umuyorum. ‹çimde hedeflesem de Oscar

hedefini söylemek bana çok mant›kl› gelmi-

yor. ‹nsan her fleyi hedefleyebilir. Hayat, bir

bilgisayar oyunu gibi yönlendirilemeyebili-

yor. ‹nsan 10 yafl›nda hedefledi¤ini 20 ya-

fl›nda baflaramayabilir. O kadar h›rs› kalma-

yabilir.

fi. G.: 10 y›l sonra dünya hala kal›rsa, bu üç

y›l içerisinde gerçeklefltirdi¤im ivmenin 10

kat› yol almay› isterim. Bugün Türkiye çap›n-

da tan›n›yorsam, 10 y›l sonra dünya çap›n-

da tan›nmak istiyorum. Kendime böyle bir

hedef koydum. Yapabilece¤imi düflünüyo-

rum. Bugüne kadar kafamdaki her fleyi yap-

t›m. “Tiyatrocu olaca¤›m” dedim ve oldum.

“Üniversiteyi kazanaca¤›m” dedim, kazan-

d›m. “fiov yapaca¤›m” dedim, yapt›m. Bun-

lar benden beklenen fleyler de¤ildi. Çünkü

çok kitap okuyan, tiyatroya ilgi duyan biri

de¤ilim. ‹stedi¤im fleylere ulaflabilece¤im

yollar› buluyorum ve onlar› yapmaya çal›fl›-

yorum. Togan söylemiyor, ama benim Os-

car hedefim var. 10 y›l içerisinde hangi dal-

da olursa olsun bir Oscar almak istiyorum.
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memeye bafllay›nca fliflmanlad›m. Ama is-

tedi¤im an zay›flayabilecek bir bünyem var.

Buna güvenerek ne bulursam yerim. Togan

ise çok yemek seçti¤i için benden daha at-

letiktir.

Togan Gökbakar (T. G.): Ben çok seçerim.

Bunun da uzun vadede kilomuza etkisi ola-

bilir. fiahan midye, kokoreç, sakatat gibi her

fleyi her yerde yiyebilir. Ama ben az ya¤-

l› yemekleri seçiyorum. Soslu, kar›fl›k ye-

mekleri yiyemiyorum.

Egeli bir aileden geliyorsunuz, ancak da-

mak tad›n›z Ege mutfa¤›na pek yak›n gö-

rünmüyor.

fi. G.: Ege mutfa¤›n›n yemeklerini de yiyo-

ruz. Annem zaman zaman gönderir ve bay›-

larak yeriz. Bal›k ve zeytinya¤l› mezeleri her

gün yiyebiliriz. Önüme ne konursa onu yiyo-

rum diyebilirim. Yani önüme hep sa¤l›k-

l› yiyecekler konursa hiç flikayet etmeden

yerim. Yaklafl›k bir ay deniz yolculu¤u yapt›k

ve yaln›zca bal›k ve deniz börülcesi gibi yi-

yeceklerle beslendik. Hiçbir flekilde fast fo-

od ya da sakatat gibi yiyecekleri aramad›m. 

En iyi hangi yeme¤i yap›yorsunuz?

T. G.: Herhangi bir yemek dikkatimi çeker-

se onu ö¤renmek için yap›yorum. ‹nternette

bir krep tarifi buldum, bugünlerde ö¤renmek

için onu yap›yorum. Espresso yapmay› ö¤-

reniyorum. Çünkü çok e¤lenceli geliyor.

fi. G.: Ama sürekli yap›yor. Günde yüz tane

krep yap›yor.

Togan’›n yapt›¤› yemekleri yiyor musu-

nuz?

fi. G.: Yok, yenebilecek gibi de¤il. Togan’›n

yapt›¤› krepleri tencere altl›¤› olarak kullana-

biliriz. ‹fllevsel krep yap›yor. Togan’›n yapt›k-

lar› hariç her yeme¤i yerim. Togan abart›r.

Krep ö¤renir, yüz tane yapar. Espresso

yapmay› ö¤renir, tüm gün espresso yapar.

Günde 20 bardak içer. Bana da g›na gelir.

T. G.: Çünkü uzmanlaflmaya çal›fl›yorum.

Usta olmak için yaparak ö¤renmeye çal›fl›-

yorum.

Yemek yapmak sizin için neyi ifade edi-

yor?

T. G.: Yemek yapmak ya da yemek yemek-

ten çok yapt›¤›n›z yemekleri birinin yemesi

ve onun karn›n› doyurmak benim için daha

büyük bir önem tafl›yor.

Mutfa¤›n›za sokmayaca¤›n›z neler var?

T. G.: Yap›ld›ktan sonra hayat›m›z› etkileye-

cek yemeklerin evde piflirilmesini istemiyo-

ruz. Lahana, karnabahar, enginar, bol sa-

r›msakl› yemekler gibi piflirildikten sonra ko-

kusu evin içine sinen yemekleri sevmiyoruz.

Yani koku aç›s›ndan mutfa¤›n d›fl›na taflan

yemek aktivitelerini sevmiyoruz.
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Malzemeler

• P›nar krem peynir

• P›nar dil peyniri

• P›nar cheddar peynir

• Makarna (500 gr.)

• Tuz

• Karabiber

• Sar›msak

• Maydanoz (Bir tutam)

• Zeytinya¤›

Yap›l›fl›

Kaynar suya at›lan makarnalar bir süre haflla-

n›r. Bir tavada zeytinya¤› k›zd›r›larak önce di-

limlenmifl sar›msaklar konulur. Bir süre ya¤da

çevrildikten sonra cheddar, dil peyniri ve

krem peyniri eklenerek kar›flt›r›l›r. Kar›fl›ma tuz

ve karabiber eklenerek tatland›r›l›r. Hafllanm›fl

makarnan›n suyu süzülerek kar›fl›ma eklenir.

Bir süre kar›flt›rd›ktan sonra tabaklara servis

edilir. Tabak maydanoz ile süslenerek servis

edilir. Afiyet olsun.

Üç peynirli makarna
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Fark Etmeden Diyet ile zay›flay›n 

Fark etmeden diyet sistemi ile binlerce kifli sa¤l›kl›, yaflam

stillerine uygun, sevdi¤i bütün yiyecekleri yiyerek kilo veri-

yor. Bu sistemin en ayr›cal›kl› taraf› kifliye özgü kilo koru-

ma stratejileri gelifltirmifl olmas›. Bu nedenle bireyler kilolar›n› ko-

rumak konusunda di¤er zay›flama yöntemlerine göre daha ba-

flar›l› oluyor. 

Fark etmeden diyet önerileri
1. Do¤ru diyet flart. Karbonhidrat› m› azaltaca¤›z, proteini mi ar-

t›raca¤›z gibi tart›flmalar bu diyet sistemiyle son buluyor. Kronik

hastal›klar (kardiyovasküler hastal›klar, dislipidemi, hipertansi-

yon, tip 2 diyabet, osteoporoz, kanser türleri vb…) ve fliflman-

l›ktan korunmak için sa¤l›kl› beslenme konusunda bilgili olmak,

uzmana dan›flmak gerekiyor. Bu sistemde esas, kifliye özel di-

yet uygulamak. 

2. Günde dört veya befl ö¤ün yeterli. Ö¤ünler aras› üç saat ara

verdi¤iniz sürece çal›flma ve yaflam flekillerine göre beslenebil-

me özgürlü¤üne sahip olacaks›n›z. 

3. Kalori ihtiyac›na uygun yeterli besin ö¤esi almak gerekiyor.
Dengesiz besin ö¤esi al›m› metabolizman›n yavafllamas›na ya

da durmas›na neden olabiliyor. Bu nedenle bireylerin yafl aral›k-

lar›na göre almalar› gereken vitamin ve mineraller, fark etmeden

diyet sisteminde belirlendi.  

4. Çeflitli besin gruplar›n› bir arada tüketin. Bireyler koyu yeflil,

sar› renkte sebze, kuru baklagil, taze meyve, rafine edilmemifl

tah›llar, az ya¤l› süt-peynir ve yo¤urdu gün içinde bir arada tü-

ketmeli. Bu besinlerin birbiriyle etkileflimlerinin biyoyararl›l›¤› art›r-

d›¤› biliniyor. Fark etmeden diyet sistemi bu önemli noktaya dik-

kat çekiyor. 

5. Beslenme plan›n›zda baz› azaltmalara kolay adapte olun.
Üç beyaz› tamamen hayat›n›zdan ç›kar›n düflüncesinin bu diyet

sisteminde yeri yok. Rafine edilmifl bütün besinleri, kolesterol ve

doymufl ya¤ içeri¤i yüksek ya da fleker ve enerjisi yüksek be-

sinleri azaltmak, yeme s›kl›¤›n› ayarlamak yeterli. 

6. Fark etmeden diyet sisteminde baz› vitaminler olmazsa ol-
maz öneme sahip. 50 yafl üzeri kad›n ve erkekler mutlaka B12

vitamini deste¤i almal› ya da bu vitamin aç›s›ndan zenginlefltiril-

mifl yiyecekleri tercih etmeli. 

7 . Kilo kontrolü sa¤lay›n. Sa¤l›kl› kiloya, uzun vadede ulaflmak,

h›zl› kilo vermemek çok önemli. Haftada dört-befl kere 30 daki-

ka süreyle orta düzeyde fiziksel aktivitede bulunmak kronik has-

Beslenme ve Diyet Uzman›
The International Affiliate of the
American Dietetic Association

w w w . s d o n m e z . c o m
s d o n m e z @ s d o n m e z . c o m

Sa¤l›kl› ve dengeli beslenme konusunda her geçen gün yeni beslenme
modelleriyle tan›fl›yoruz. Bilim alan›ndaki geliflmeler beraberinde
beslenme modellerini getiriyor. Fark Etmeden Diyet bunlardan biri. 

Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez 
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tal›klar› önlemek aç›s›ndan önemli. Düzenli kilo kayb› için her

gün 90 dakika fiziksel aktivitede bulunman›z öneriliyor. Bir saat

yürüyüfl 370 kalori, tempolu ev iflleri 330 kalori, dans 330 kalo-

ri, koflma ve bisiklet 590 kalori, yüzme 510 kalori, aerobik 480

kalori, basketbol 440 kalori yakt›r›yor.

8. Besinlerin gücünü hissedin. Proteinler diyet aç›s›ndan

önemli besin maddeleridir. Haftada iki gün ya¤s›z k›rm›z› et, bir

gün hindi eti, bir gün tavuk eti, üç gün bal›k tüketmenin sa¤l›¤a

olumlu katk›lar› var. 

9. Ya¤lara çok güvenmeyin, sa¤l›kl›s› bitkilerde. Diyetin ya¤

içeri¤i tekli doymam›fl ve çoklu doymam›fl ya¤ asitlerinden zen-

gin olmal›. Zeytinya¤›, m›s›r özü ya¤›, ayçiçek ve soya ya¤› en

sa¤l›kl› ya¤lar.

10. Haftada iki kere bal›k tüketin. Bal›k yemenin sa¤l›¤a olum-

lu etkilerinden her zaman söz edilir. Ancak gelifli güzel bal›k ye-

mek de çok sa¤l›kl› de¤il. Bu diyet sisteminde, haftada iki kere

ortalama 240 gram kadar bal›k tüketimi kalp sa¤l›¤›n› koruyor.

11. Fark etmeden diyet sisteminde ya¤› azalt›lm›fl ürünler tü-
ketmek en sa¤l›kl›s›. Afla¤›daki tabloda doymufl ya¤› yüksek ve

az ya¤l› besinler aras›ndaki fark› aç›kça göreceksiniz.

Besin ad› Doymufl ya¤ miktar› (g) Kalori (kcal)
1 kibrit kutusu kadar peynir 6 1 1 4

1 kibrit kutusu kadar az ya¤l› peynir 1 , 2 4 9

3 köfte kadar dana eti 6 , 1 2 3 6

3 köfte kadar az ya¤l› dana eti 2 , 6 1 4 8

1 su barda¤› tam süt 4 , 6 1 5 8

1 su barda¤› az ya¤l› süt 1 , 5 1 0 5

K›zarm›fl 1 orta boy bal›k 2 , 8 1 8 5

F›r›nlanm›fl 1 orta boy bal›k 1 , 5 1 2 9

Dondurma (3 top) 4 , 9 1 4 5

Meyveli yo¤urt 2 1 1 0

K›zarm›fl 3 köfte kadar tavuk 3 , 3 2 1 5

F›r›nda 3 köfte kadar tavuk 0 , 9 1 4 0

12. Sa¤l›kl› diyette karbonhidrat bafl tac›. Daha önceleri top-

lam enerjinin yüzde 50–60’›n›n karbonhidratlardan gelmesi öne-

rilirken bugünkü k›lavuzda toplam enerjinin yüzde 45–65’i olarak

de¤ifliklik yap›ld›. Basit flekerler tamamen yasak. Bunlar glikoz,

fruktoz, m›s›r flurubu, kahverengi fleker, bal, reçel, marmelat, in-

vert fleker ve bununla yap›lm›fl ürünler. 

13. Sodyumdan k›s›tl› ancak potasyumdan zengin beslen.
Önceleri hipertansiyondan korunmak için tuzu azaltmak yeter-

li denilmekteydi. Ancak tek bafl›na tuzu kald›rmak sorunu çöz-

müyor, ayn› zamanda potasyumdan zengin beslenmek gereki-

yor. Yemekleri az tuz ekleyerek piflirmeli, al›nan tuz miktar› gün-

de toplam silme 1 çay kafl›¤›n› geçmemeli. Potasyumdan zen-

gin besinler; tatl› patates, muz, taze fasulye, yo¤urt, kuru erik,

kuru kay›s›, mercimek, fleftali, soya fasulyesi ve nohuttur.

14. Alkolü hayat›n›zdan ç›karmal›s›n›z. Alkollü içkiler ener-

ji sa¤lar ancak yaflam için gerekli besin ö¤elerini asla sa¤laya-

mazlar. Afl›r› alkol tüketimi siroz, hipertansiyon, sindirim sistemi

kanserleri, kazalar, fliddet ve ölümle sonuçlanabilir. Birey orta yafl-

ta günde 1-2 kadeh alkol tüketmeye bafllam›flsa kalp hastal›klar›-

na yakalanma riski çok yüksektir. Düzenli kullan›mda kad›nlar›n

günde 1, erkeklerin günde 2 kadehi geçmemeleri öneriliyor. 

15. Sebzeleri de çeflitlendirin. Bugünün sa¤l›kl› beslenme k›la-

vuzunda günde befl porsiyon sebze tüketin mesaj› hala geçer-

li, ancak tüketim flekli de¤iflti. Haftada en az üç kere koyu yeflil

yaprakl›, haftada en az iki kere sar›-turuncu renk li sebzeleri, haf-

tada üç kere kuru baklagillerle de¤ifltirerek, üç kere de niflastal›

sebzeler ekleyerek tüketmek kronik hastal›klara ve kansere kar-

fl› bireyi koruyor.

Kahvalt›: 1 adet yumurta ile haz›rlanan 

peynirli omlet

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

1 ince dilim kepek ya da çavdar ekme¤i

Domates, salatal›k

Ö¤le: 4-5 yemek kafl›¤› sebze yeme¤i

1 adet meyve (tercihe göre)

1 ince dilim kepekli veya çavdar ekme¤i

Az ya¤l› salata

Ara ö¤ün: 1 parmak kal›nl›¤›nda kesilmifl 

cevizli kek

Akflam: 1 dilim kar›fl›k sebzeli börek ya da 

1 adet ›spanakl› gözleme

1 su barda¤› ayran ya da 

1 kase cac›k

Az ya¤l› salata

Ara ö¤ün: 1 adet meyve (tercihe göre)

Fark etmeden diyet örne¤i

06-07 Selahattin  3/14/07  3:40 PM  Page 2



Ç
al›flan annelerin yaflad›¤› en büyük

zorluktur belki de bebekleri ve ka-

riyerleri aras›nda denge sa¤lamak.

Kimi anne olunca ifl yaflam›na bir süre ara

verir kimiyse annelik ve kariyer aras›nda

denge sa¤layabilmek amac›yla aile büyük-

lerinden ya da bir bak›c›dan yard›m al›r.

Alarko fiirketler Toplulu¤u Yönetim Kurulu

üyesi Leyla Alaton Günyeli, anne oldu¤un-

da hiç tereddüt etmeden birincisini tercih

etmifl, çocuklar›n›n do¤umuyla birlikte dört

y›l ifle ara vermifl. Günyeli, “Anne olman›n

hakk›n› verdim” diyor ve annelere do¤um-

dan sonra birkaç ay bebekleriyle zaman

geçirmelerini tavsiye ediyor. Bir buçuk ya-

fl›ndan itibaren çocuklar›n› yuvaya gönder-

di¤ini ifade ediyor. 

Günyeli, büyük o¤lunun tan›m›yla “çocuk-

lar›na flans veren bir anne”. Kendisi ise,

flans vermeye çal›flan, çocuklar›n›n e¤iti-

mine önem veren, onlar›n fark›nda olma ve

görme becerilerini gelifltirmeye çal›flan bir

anne olarak tan›ml›yor kendisini. Günyeli,

al›fl›k oldu¤umuz anne karakterinden biraz

farkl›. Özellikle de beslenme konusunda.

“Çocuk bir yeme¤i yemiyorsa, bir nedeni

vard›r” diyebiliyor. Çocuklar›n›n fast food

yemesine belli ölçülerde izin veriyor. 

Anne olmak sizi ne yönde etkiledi?

Yaflam›m›n ikinci önemli bölümü bafllad›.

Yaflam, çocuktan önce ve sonra olarak

ikiye ayr›labilir. Çocu¤unuz do¤duktan

sonra yaflam›n›z de¤ifliyor. ‹lk kez kendi-

nizden daha önemli birinin oldu¤unu fark

ediyorsunuz. Yaflam›n›za sorumluluk, en-

difle, stres, üzüntü, mutluluk, nefle ve he-

yecan getiriyor. Çocuklar›m›n olmas› ifl ya-

flam›m› hiç etkilemedi. Çünkü çal›flmaya

ara verdim. ‹lk çocu¤um Eros do¤duktan

iki buçuk y›l sonra Atlas dünyaya geldi. At-

las, bir buçuk yafl›na gelene kadar çal›fl-

mad›m. Yani dört y›l ifl yaflam›ndan uzak

kald›m. ‹fle ara vermifl olmaktan büyük

mutluluk duyuyorum. ‹ki çocu¤umu da 18

ayl›ktan itibaren yuvaya gönderdim. 

‹lk zamanlar evde yaflam nas›l geçti?

Bebeklerimin en do¤al ihtiyaçlar›n› karfl›la-

makla meflguldüm. ‹lk çocu¤um do¤du-

¤unda her fley çok yeniydi ve ö¤renecek

çok fleyim vard›. Emzirmeyi bile bilmiyor-

dum. Bilinçli bir yard›mc›m vard›. Bebek bü-

yütmenin zevkine vard›m. Çocuklar›m› befl

ay emzirdim. Anne olman›n hakk›n› verdim

diyebilirim. Annelere do¤um yapt›ktan son-

ra birkaç ay bebekleriyle birlikte olmalar›n›

tavsiye ediyorum. Çocuklar büyüdükten

sonra ayn› yak›nl›¤› hissetmek zor oluyor. 

O dönemde birden bire eve kapanmak

duygular›n›z› nas›l etkiledi?

Pozitif etkilendim. Bu, benim seçti¤im bir

fleydi. Suçluluk hissederek ifli b›rakma-

d›m. Haz›rd›m ve istiyordum. 38 yafl›nda

anne oldum. ‹fl yaflam›na doydu¤um bir

dönemdi. Çok do¤ru bir zamanda ifle ara

verdim. Kariyerime ara verip geri kalma gi-

bi bir sorunum olmad›. fiu anda rutin bir

çal›flma tempom yok. Ben yönetim kurulu

üyesiyim. Bu da bütün gün çal›flmam› ge-

rektirmiyor.  

Ev ve ifl yaflam›n› karfl›laflt›r›rsan›z, sizce

hangisi daha zor?

Evde olan biten olaylarda sonuç alman›z

daha zordur. Evde her fley sürüncemede

kal›r. Daha çok duygu yüklü kararlar al›nd›-

¤› için ev yaflam›n›n daha zor oldu¤unu

düflünüyorum. ‹fl yaflam› bana daha kolay

geliyor. Karar al›n›p uygulanmas› daha ça-

buk oluyor. Ben tipik ve evine merak-

l› bir kad›n de¤ilim. Evde dekorasyonla ilgi-

lenmeyi hiç sevmem. Baz› bayanlara bir

ma¤azaya gidip befl aksesuvardan birisini

seçmek inan›lmaz doyum verebilir. Benim

için bir iflkencedir. Hiçbir fleyi bozulmad›k-

ça de¤ifltirmiyorum. 

Çal›flan annelerin ifl ve özel yaflamlar›n›

dengeleyebilmeleri için ne tür tavsiyelerde

bulunmak istersiniz? 

Benim gibi flanslar› varsa, bebek do¤duktan

sonra mutlaka ifle ara vermelerini tavsiye

ediyorum. Daha sonra çocuklar›n› büyükan-

ne ya da yard›mc›ya b›rakmak yerine yuvaya

göndermelerini öneriyorum. Bir çocu¤un yu-

vaya gitmesini faydal› buluyorum. Anneler

önceliklerini çok iyi belirlemeliler. Ayr›ca eflle-

rine de ifl listesi ç›karmalar›n› öneriyorum.

Baba çocuk iliflkisi nas›l bafllarsa öyle de-

vam eder. Evin erke¤ine çok ifl düflüyor. 

Peki eflinizle aran›zda ne tür bir görev da-

¤›l›m›n›z var?

Çocuklar›m erkek oldu¤u için evimizde er-

kek modeli çok önemli. Babaya daha çok

ifl düflüyor. Eflimin hobilerinin olmas›, on-

lar› çocuklar›yla paylaflmas› çok önemli.

Görev paylafl›m› derken; “Babalar çocuk-

lar›n banyolar›n› yapt›rs›n, yemeklerini ye-

dirsin” demiyorum. Yaflam›n› paylaflmas›

ve yapt›klar›n› sab›rla anlatmas› önemli. Ar-

t›k seyahatlere çocuklarla birlikte dad›s›z

gidiyoruz. Dördümüzün ayn› odada kalma-

s› çok güzel. Bizim için yeni bir dönem

bafllad›. 

Çocuklar›n bak›c›s› var m›?

fiu anda yok. Evde iflleri yapan bayan on-

lara yard›m ediyor. Küçük o¤lum alt›, bü-

yük o¤lum sekiz yafl›nda. Bak›c›ya ihtiyaç-

lar› yok.  

Çocuklar›n›z nas›l besleniyor?

Sabahlar› evde piflirdi¤imiz pekmezle yu-

lafl› bisküviyi sütün içine at›p yiyorlar. Kü-

çük o¤lum tost yemeyi seviyor. Sütle pifli-

rilmifl yulaf ezmesini de tercih ettikleri olu-

yor. Ö¤le yeme¤ini okulda yiyorlar. Den-

geli beslendiklerini düflünüyorum. Okul

dönüflünde arabada yemeleri için çantala-

r›na meyve ya da bisküvi koyuyorum. Eve

geldiklerinde kahvalt› yapabiliyorlar ya da

hafif bir fleyler at›flt›r›yorlar. Akflam yeme-

¤inde her gün mercimek ya da sebze çor-

bas› olmas›na özellikle dikkat ediyorum.
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rrööppoorrttaajj:: demet fleker 

anne-çocuk

Alarko fiirketler Toplulu¤u Yönetim Kurulu üyesi
Leyla Alaton Günyeli, ifl kad›n› kimli¤inin d›fl›nda
bir anne. Günyeli, hayat›n› çocuklar›ndan önce
ve sonra olarak ikiye ay›r›yor. 

Çocuktan önce 
çocuktan sonra 
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ni tan›m›yor. Çünkü art›k büyüdü. Evde ya-

n›na yaklaflt›¤›m zaman itiraz etmiyor. ‹n-

sanlar›n yan›nda tan›flm›yoruz, ama evde

çok yak›n›z. Küçük o¤lumun elinden tutup

her sabah s›n›f›na götürüyorum. O da s›n›-

f›n önünde öpmemi çok fazla istemiyor. 

Çocuklar›n›zla ilgili ne tür hayalleriniz var?

Çocuklar›m›n dünya vatandafl› olmalar›n›

isterim. Kendileriyle bar›fl›k ve mutlu birey-

ler olmalar›n›, kendilerine uygun seçimler

yapmalar›n› isterim. Meslek ve efl seçimi

çok önemli. O seçimleri do¤ru yapmalar›n›

sa¤layacak donan›m› vermeye çal›fl›yo-

rum. 18 yafl›nda çocuklar›m›, kasl› kanat-

lar› olan kufllar olarak görmek istiyorum.

Çocuklar›m, k›r›lgan olduklar›n› görmeden

büyümeliler. Benim yapabilece¤im, kanat-

lar›n›n alt›ndaki kaslar›n çok güçlü olmas›n›

sa¤lamak. Do¤ru seçimleri yapabilmeleri

için güven afl›lamaya çal›fl›yorum. Mutlaka

birkaç yabanc› dil bilmelerini isterim. 

Size göre nas›l bir annesiniz?

Birkaç y›l önce büyük o¤luma; “Ben nas›l

bir anneyim?” diye sordum. Bana; “Sen

çok flans veren bir annesin” dedi. Bu yan›t

çok hofluma gitti. Ben o kadar çok flans

verdi¤imi düflünmüyordum. Ama öyleymifl.

En az›ndan flans vermeye çal›flan bir anne-

yim. Çocuklar›m›n e¤itimine önem veriyo-

rum. Fark›nda olmalar›n› ve görmelerini sa¤-

lamaya çal›flan bir anneyim. Örne¤in opera-

ya gidece¤im bir günün sabah›nda onlar›

okula b›rak›rken akflam Bocelli’yi dinleyece-

¤imi söylüyor, ertesi gün de operay› anlat›-

yorum. Onlar büyüklerin ne yapt›klar›n› me-

rak ediyorlar. Prensler, prensesler, flatolar

ve k›l›çlar bir yere kadar… 

Yemekle aran›z nas›l?

Yemek yemeyi çok seviyorum, ama ye-

mek yapmay› hiç sevmem. Bal›¤a özel bir

ilgim var. Mümkün oldu¤u kadar çok bal›k

yemeye çal›fl›yorum. 

Sa¤l›¤›n›z ve kiflisel bak›m›n›z için neler

yap›yorsunuz? 

20 y›l boyunca saçlar›m› çok k›sa kullan-

d›m. Saç›n bir kad›n için büyük bir güç ol-

du¤unu yeni fark ettim. Eskiden, “Zaten

gencim, bir fley yapmama gerek yok”

mant›¤›na sahiptim. Yafl ilerledikçe kendi-

nize ne kadar iyi bakarsan›z, o kadar iyi

görünebilece¤inizin bilincine vard›m. Ha-

yat›m boyunca gözalt› kremi ve vücut kre-

mi kullanmad›m. Son befl y›ld›r ise bunlar›

kullanmaya dikkat ediyorum. ‹yi ürünler

kullanmaya özen gösteriyorum. Spor her

zaman yapt›m ve yapmaya devam ediyo-

rum. Beslenmeme özen gösteriyorum. Al-

kol kullanm›yorum. Çok geç yatmamaya

dikkat ediyorum. Bir de mutluluk insan›n

yüzüne yans›yor. Mutlu bir ailem var. Her

fley kremle ya da kuaföre gitmeyle olmu-

yor. ‹nsan›n gözünün içindeki ›fl›k ancak

mutlulukla oluyor. 45 yafl›mday›m, henüz

estetik için erken oldu¤unu düflünüyorum.
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anne-çocuk

Yo¤urdu çok seviyorlar. Makarnay› bile yo-

¤urtlu yemelerine özen gösteriyorum. Yo-

¤urdun çocuklar için çok faydal› oldu¤unu

düflünüyorum. Eti d›flar›da yeterince ye-

dikleri için evde çok fazla etli yemekler ya-

p›lm›yor. Son zamanlarda hamburgeri çok

seviyorlar. Evde arada bir hamburger yap›-

yoruz. Bal›¤› çok sevmeseler de yedirme-

ye çal›fl›yorum. Yararl› besinlerin de¤erini

daha sonra anlayacaklar›n› düflünüyorum.

Meyveyi çok seviyorlar. Üç elmay› bir otu-

ruflta yiyebiliyorlar. Bu konuda dedelerine

benziyorlar. Küçük o¤lum bir fley yerken;

“Anne bu ne kadar faydal›?” diye soruyor.

Kola’n›n faydas›z oldu¤unu biliyorlar, ama

evin d›fl›nda içiyorlar. 

Yemek seçiyorlar m›?

Biraz seçiyorlar. Sebze ve bal›k yemeyi

çok sevmiyorlar. Ama ben evde yokken yi-

yorlar, evdeyken naz yap›p yemiyorlar.

Zorla yemek yedirdi¤iniz oluyor mu?

Çocuklar›m› hiçbir zaman bir yeme¤i yedir-

mek için zorlamad›m. Negatif enerjinin iki

tarafa da zarar verdi¤ini düflünüyorum.

“Çocuk bir yeme¤i yemiyorsa, bir nedeni

vard›r” diyebiliyorum. Çocu¤u yeme¤e

küstürmemeli. Türkiye’de anneler çocukla-

r›n beyinlerini besleyeceklerine, midelerini

beslemeye odaklan›yorlar. Zaman zaman

ben de telefonda kendimi, çocuklar›n ne

yediklerini sorarken buluyorum. Çocu¤a

alternatif sunmak gerekiyor. 

Abur cubur yiyorlar m›?

Tabii ki yiyorlar. Neden yemesinler ki? Ben

hiçbir fleyde afl›r›ya kaçm›yorum. Ne bütün

gün bulgur pilav› ve ›spanak yediriyorum ne

de yaln›zca hamburgerle beslensinler diyo-

rum. Hayatta bir denge var. Evde kola’y› iç-

melerine müsaade etmiyorum, ama d›flar›-

da içiyorlar. Zamanlar›n›n ço¤u evde geçi-

yor. Bu konuda kendime göre bir denge

kurdum. Hiçbir fleyde afl›r›l›¤a gidilmemeli.

Büyükbabalar› bugüne kadar çocuklara loli-

poptan baflka bir hediye vermedi. Onlara

haftada bir lolipop verir. Bir lolipopun ne bü-

yük zarar› olabilir ki? 

Çocuklar›n›z›n birbiriyle iliflkisi nas›l? 

Beraberken hem çok iyiler hem de çok kö-

tü… Onlar› ikiz gibi büyüttüm. Büyük o¤-

lum, kardefline ayak uydurmak için bir yafl

küçülüyor, küçük o¤lum da a¤abeyini yaka-

lamak için bir yafl büyüyor. 

Erkek çocuklar genellikle annelerine düfl-

kün olur. Sizin çocuklar›n›z da öyle mi? 

Evet bana düflkünler, ama belli etmiyorlar.

Özellikle büyük o¤lum okulun önünde be-

13

Günyeli, çocuklar›n›n dünya
vatandafl› olmas›n› istiyor.
Onlar› kufla benzetiyor; “18
yafl›nda çocuklar›m›, kasl›
kanatlar› olan kufllar olarak
görmek istiyorum.
Çocuklar›m, k›r›lgan 
olduklar›n› görmeden 
büyümeliler”. 
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G
›da sektöründe hizmet veren me-

kanlar›n kapal› kap›lar ard›nda ka-

lan mutfaklar›nda dikkat çeken bir

de¤iflim yaflan›yor. Mekan›n kap›s›ndan

içeri girildi¤i anda göze çarpan bir de¤iflim

bu. “Aç›k mutfak” konseptini uygulayan me-

kanlar, mutfaklar›n› müflterilerine aç›yor. Di-

¤er bir ifadeyle mutfaklar fleffaflafl›yor. Fiziki

olarak mönüden seçti¤iniz damak tad›n›za

uygun yeme¤i siparifl etti¤iniz andan itiba-

ren izleyebiliyorsunuz. Nas›l yap›ld›¤›n› gö-

rebiliyor, içine konulan malzemelerin haz›r-

lanmas›ndan piflirilmesine, hatta sunumuna

kadar geçen her aflamas› gözlerinizin önün-

de cereyan ediyor. Taksim S›raselviler’deki

Changa, Banyan restoran›n Ortaköy flube-

si ve Beyaz F›r›n aç›k mutfak konseptini uy-

gulayan mekanlar aras›nda yer al›yor.   

‹stanbul’da pek çok mekan aç›k mutfak kon-

septini uygulamaya bafllad›. Mutfaklar yeni-

den tasarland› ve müflterilerin rahatça göre-

bilecekleri yerlere tafl›nd›. Özel bir uygula-

mayla mutfak tavan›n› fleffaflaflt›ran ve mutfa-

¤›n›n üzerinde hem yemek yenilen hem de

yeme¤in yap›l›fl›n›n izlendi¤i restoranlar da

var. Aç›k mutfak konsepti, restoranlar› daha

iyi hizmet vermeye teflvik ediyor. Müflteriler

aflç›larla birebir iletiflim kurabiliyor, yemek ya-

p›l›rken yaflanan heyecan ve enerjiye tan›k

olabiliyorlar. Aflç›lardan yemek tarifi bile al-

mak mümkün. Yaln›z restoranlar m›? Aç›k

mutfa¤› uygulayan pastaneler de var.

fieffaf mutfak
“Aç›k mutfak” ad›ndan da anlafl›laca¤› gibi aç›kl›k demek. Mutfa¤›n›
müflteriye açan, paylaflan bir yaklafl›m... Yedi¤iniz yeme¤in nas›l
yap›ld›¤›n›, haz›rl›k aflamas›ndan servisine kadar görebiliyorsunuz. 

B
anyan’›n kurulmas› bir hayalle baflla-

d›. Asl› ve Cem Pasinli çifti, restoran

açma hayallerinin pefline düflerek

üç y›l önce Banyan’› kurdular. Banyan, Hint

incir a¤ac›n›n ad›. Asya’da ölümsüzlü¤ü

simgeliyor. Restoran, Asya füzyon mutfa¤›-

n› müflterilerine sunuyor. Farkl› kültürlerin

yemekleri, Asya, özellikle Tayland baharat-

lar› ile harmanlan›yor. 

Restoran›n Niflantafl› ve Ortaköy’de birer

flubesi var. Ortaköy’deki Banyan’da aç›k

mutfak konsepti uygulan›yor. Asl› Pasinli,

aç›k mutfa¤›n kendileri için do¤all›¤›n bir

parças› oldu¤unu söylüyor ve ekliyor; “Ye-

me¤in görüntüsü her zaman istedi¤imiz gi-

bi olam›yor, ama servis s›ras›nda mükem-

mellik, saklayarak de¤il, çal›flarak elde edi-

lebilir”. Aç›k mutfa¤›n müflterilere, yemek

haz›rlan›rken mutfakta yaflanan heyecan›

yans›tt›¤›n› ifade ediyor. 

Banyan’›n aç›k mutfa¤›nda heyecan var Beyaz F›r›n’›n “aç›k mutfa¤›” var

Changa’n›n mutfa¤›na tavandan bak›n 

B
eyaz F›r›n’›n kurulufl hikayesi 168

y›l öncesine dayan›yor. Makedon-

ya’dan ‹stanbul’a göç eden Stoya-

nof ailesi taraf›ndan kurulan Beyaz F›r›n’›n

bugün Kad›köy, Erenköy, Suadiye ve Çif-

tehavuzlar’da dört flubesi var. Pasta, po-

¤aça, börek, kurabiye, flekerleme, pizza

ve çikolatadan oluflan 500 farkl› lezzetle

hizmet veriyor. Her gün yeni ürün ve tat-

lar deneniyor. Chocolat Chez Nathalie

ad›yla üretim yap›lan bir de çikolata mar-

kalar› var. 

Beyaz F›r›n’›n Erenköy’deki flubesi Türki-

ye’de aç›k mutfak konseptini  uygulayan

ilk pastane. Beyaz F›r›n’›n bayra¤›n› üçün-

cü nesil olarak devralan Nathalie Stoya-

nof Suda, aç›k mutfak konseptini müflte-

rilerin ne yapt›klar›n› görmeleri için uygula-

mad›klar›n› ve aile olarak hem kendilerine

hem de müflterilerine sayg› duyduklar›n›

söylüyor: “‹flimize güveniyoruz ve aç›k

mutfa¤›n daha iyi oldu¤u inanc›nday›z. Bi-

zim için üretimin aç›k ya da kapal› yerde

yap›lmas› hiç fark etmiyor. Her ikisinde de

ayn› titizli¤i gösteriyoruz”. Suda, aç›k mut-

fa¤›n müflteriye Beyaz F›r›n’›n s›cakl›¤›n›

yans›tt›¤›n› ve müflterilerin güvenini art›rd›-

¤›n› söylüyor. Bu konseptle, daha fazla ön

plana ç›kan ustalar kendilerine daha çok

dikkat ediyor. Pasta süslerken müflteriler-

den övgüler duyan ustalar mutlu oluyor.

Müflteriler, Beyaz F›r›n’›n büyük bahçesin-

de s›cak po¤aça ve sandviçlerle kahvalt›

edebiliyor, pasta süslenirken ya da kura-

biye yap›l›rken mutfa¤› izleyebiliyorlar. Su-

adiye Park bünyesinde aç›lan dört kat-

l› Beyaz F›r›n’da da aç›k mutfak konsepti

uygulan›yor.

C
hanga, Tar›k Bayaz›t ve Savafl Er-

tunç ortakl›¤›nda 1999 y›l›nda ku-

ruldu. Changa, Swahili dilinde

“kar›fl›m” anlam›na geliyor. Changa’da

dünyan›n farkl› bölgelerindeki piflirme tek-

nikleri ve malzemelerinin bir araya getirile-

rek özgün yemeklerin yarat›ld›¤› füzyon

tekni¤i kullan›l›yor. Mönüde yöresel Türk

yemeklerinin etkilerini de görmek müm-

kün. A¤›rl›kl› olarak Uzakdo¤u mutfa¤›na

yer veriliyor. 

Miso ve tahin soslu f›r›nda patl›can, lemon-

grass soslu somon ve wasabili tortellini,

flarap ve k›rm›z› biberde piflmifl armut, res-

toran›n sevilen lezzetleri aras›nda yer al›yor. 

Taksim S›raselviler’de hizmet veren

Changa’da, farkl› bir aç›k mutfak konsep-

ti uygulan›yor. Mutfa¤›, fleffaf hale getiri-

len tavan›ndan görebiliyor, hatta onun

üzerinde yemek yiyebiliyorsunuz. Tar›k

Bayaz›t, müflterilerin baz›lar›n›n güven-

li olan cam›n üzerine basmaktan çekin-

diklerini, ama genelde bu uygulamay›

farkl› bulduklar›n› söylüyor; “Profesyonel

bir mutfa¤› en hareketli ve yo¤un oldu¤u

zamanlarda izlemek, zevkli bir fley olarak

alg›lan›yor”. Bayaz›t, aç›k mutfa¤›n güven

tazeleyici bir uygulama oldu¤unu, müflte-

riyle mutfak aras›ndaki s›n›rlar› radikal bir

flekilde kald›rman›n restoran tecrübesini

daha e¤lenceli hale getirdi¤ini belirtiyor.

Mutfa¤› görerek yemek yemek isteyen

müflterilerin say›s›n›n “manzaral›” masa

say›s›ndan fazla oldu¤unu söylüyor. 
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iyecek ambalajlar›n›n üzerinde gör-

dü¤ümüz ifltah kabartan foto¤raflar,

yemek kitaplar›n› süsleyen yemek

görselleri… Ço¤u zaman bize o yiyece¤i

ald›ran ya da bir kitapta gördü¤ümüz ye-

me¤i yapmak üzere kollar› s›vamam›z›

sa¤layan foto¤raflar› de¤il midir? Ahmet

A¤ao¤lu sat›n alma güdümüzü harekete

geçiren foto¤raflar› çeken ve Türkiye’de az

say›da bulunan yemek foto¤rafç›lar›ndan

biri. Hatta hayat›n› yaln›zca yemek foto¤ra-

f› çekerek kazanan iki kifliden biri. 

A¤ao¤lu 18 y›ld›r yemek foto¤rafç›l›¤› yap›-

yor. Foto¤rafa ilgisi dokuz yafl›nda bir ço-

cukken bafll›yor. Babas›n›n iste¤ini k›rma-

yarak Londra’da arkeoloji okuyor ama fo-

to¤raf e¤itimi de al›yor, yüksek lisans›n› da

yine foto¤rafç›l›k üzerine yap›yor. Sonra çe-

flitli foto¤rafç›lara asistanl›k yap›yor ve

Londra’da bir foto¤raf stüdyosu kuruyor.

Reklam ve moda foto¤raflar› çekerken bir

taraftan da yemek foto¤raflar› üzerine arafl-

t›rmalar yap›yor. 1995 y›l›nda iki haftal›k ta-

til için Türkiye’ye geliyor ve bir daha geri

dönmüyor. Foto¤rafç› arkadafllar›na; “Ben

yaln›zca yemek foto¤raflar› çekece¤im” de-

di¤inde arkadafllar›n›n aç kalaca¤›n› söyle-

diklerini gülerek ifade ediyor. Çünkü A¤a-

o¤lu aç kalm›yor, stüdyo kuruyor ve yaln›z-

ca yemek foto¤raflar› çekmeye bafll›yor. 

A¤ao¤lu, baflar›l› yemek foto¤raf›n›n, ba-

kan kiflide ac›kma ve yemek yeme iste¤i

uyand›rmas› gerekti¤ini belirtiyor. ‹fltah›m›z›

kabartan ç›t›r ç›t›r k›zarm›fl tavuklar, yeme-

¤in üzerinden akan renkli soslar, bir yu-

dumda içmek istedi¤imiz kola ve k›rm›z›

flaraplar… A¤ao¤lu, yemeklerin güzel gö-

rünmesi için ufak da olsa rötufl yapt›klar›n›

söylüyor. Dondurma çabuk eridi¤i için çe-

kimler s›ras›nda yapay dondurma kullan-

d›klar›n› belirtiyor. K›zarm›fl tavu¤un muh-

teflem görüntüsünün s›rr› da üzerine sürü-

len özel macunda… A¤ao¤lu, bugüne ka-

dar; P›nar, Nescafe, Piyale, Knorr, Coca

Cola, Tat, Panda, Komili ve Mc Donald’s

gibi pek çok markayla çal›flm›fl. 

Yemek foto¤rafç›l›¤›n› seçmenizin nedeni

nedir? 

‹ngiltere’de yemek foto¤rafç›l›¤›n› araflt›rma-

ya bafllam›flt›m. Londra’da bine yak›n ye-

mek foto¤rafç›s› vard› ve ben 120 yemek

foto¤rafç›s›yla görüfltüm. Ö¤rencilik dö-

nemlerimde kaynaklar›m foto¤rafç›lar›n rek-

lam verdi¤i büyük k›lavuz kitaplard›. O say-

falarda bana en renkli ve hofl yemek foto¤-

raflar› gelirdi. Asl›nda Türkiye’ye geldi¤imde

reklam ve moda çekimleri de yapt›m. Ama

sonra insanlarla u¤raflmak istemedi¤imi

gördüm ve yaln›zca yemek foto¤rafç›l›¤›

yapmaya karar verdim. Yemek foto¤rafç›l›-

¤›nda renk, doku, flekil ve lezzet var. 

Neden ‹ngiltere’de yaflamaya devam et-

mediniz?

Londra’da çok yo¤undum. Vergiler de çok

yüksekti. Ne kadar çok para kazan›rsam,

bana o kadar az para kal›yordu. Türkiye’ye

geldi¤imde yemek foto¤rafç›s› olarak bir

tek Mustafa Dorsay vard›. fiu anda da iki-

mizden baflka bu alanda uzmanlaflan fo-

to¤rafç› yok. 18 y›ld›r yemek foto¤rafç›l›¤›

yap›yorum. 

Müflterileriniz sizden ne bekliyor? 

Çok titiz bir foto¤rafç›y›m. Foto¤rafç›l›¤a

bafllad›¤›mda photoshop gibi teknikler he-

nüz kullan›lm›yordu. Bu nedenle foto¤raf›,

çekim s›ras›nda bitiriyordum. Bugün de

özel efektleri gerekti¤i zaman kullan›yo-

rum. Müflterilerime ifllem gerektirmeyen,

lezzet unsurunu ortaya ç›karan foto¤raflar

sunuyorum.  Müflteriler, bu nedenle beni

tercih ediyor. 
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haber: demet fleker

Yemek foto¤rafç›s› Ahmet A¤ao¤lu, baflar›l› bir yemek foto¤raf›n›n,
bakan kiflide yemek yeme iste¤i uyand›rmas› gerekti¤ini söylüyor.
A¤ao¤lu, yeme¤e yemek olarak de¤il, bir obje olarak bakt›¤›n› belirtiyor.

Lezzet karesi
17

Yemeklere ne gibi rötufllar yap›yorsunuz?

Yemek canl› bir varl›k olmasa da, canl›ya en yak›n objeyle çal›fl›yoruz. Örne¤in, 

dondurma çabuk eriyor. Dondurma foto¤raf› çekimlerinde yapay dondurma

kullan›yoruz. Foto¤raflarda gördü¤ünüz k›zarm›fl ve piflmifl tavuk 15 dakika s›cak bir

f›r›nda kal›r, flifler ve daha sonra f›r›ndan ç›kart›l›r. ‹çinde karamel olan macun

k›vam›ndaki özel bir malzemeyle tavu¤u boyuyorum ve içine biraz da bulafl›k deter-

jan› koyuyorum. Deterjan ya¤› kesiyor. Yemeklerde kullan›lan soslarda  g›da boyalar›

kullan›yoruz. S›v› sosu unla koyulaflt›r›yoruz. ‹çecek foto¤raf› çekerken de barda¤›n

içinde hiçbir zaman gerçek içecek olmuyor. Coca Cola’y› çekerken rengi ortaya

ç›ks›n diye suland›r›yoruz. K›rm›z› flarapta da ayn› yöntemi uyguluyoruz. Beyaz flaraba

boya kar›flt›r›p sarart›yoruz. fiampanyan›n içine gazoz ve buzlu çay kar›flt›r›yoruz.Ahmet A¤ao¤lu
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söylefli:Ahmet A¤ao¤lu

Yemek foto¤rafç›l›¤›n›n di¤er foto¤rafç›l›k

alanlar›ndan fark› nedir?

Her fleyden önce farkl› bir ›fl›k kullan›yoruz.

Doku ve rengin ortaya ç›kmas› için kont-

rast ve sert ›fl›klarda çal›fl›yoruz. Moda fo-

to¤raf› çekerken daha yumuflak ve büyük

›fl›klar kullan›l›yor. Masa üstünde çal›fl›yo-

rum. Küçük detaylarla u¤rafl›yorum. 

Zor yanlar› neler?

En zor yanlar›ndan birisi tas kebab› gibi bir

yeme¤i farkl› ve güzel gösterebilmek. Baz›

yemekler estetik de¤il. Estetik olmayan bir

yemek de ne yaparsan›z yap›n güzel gö-

zükmüyor. Bu tür yemekleri aksesuvarlarla

güzellefltirmeye çal›fl›yoruz. Yemek foto¤-

rafç›l›¤› asl›nda tak›m ifli. Yeme¤i, foto¤raf

için haz›rlayan yemek stilistleri var. ‹yi ye-

mek stilistleriyle çal›flmak önemli. Çünkü

kötü haz›rlanm›fl bir tabak yeme¤e, dün-

yan›n en iyi foto¤rafç›s› da olsan›z bir fley

yapamazs›n›z. Taba¤›n, barda¤›n, çatal-

b›çak ve masa örtüsünün seçilmesi gibi

konularda profesyonel stilistlerle de çal›fl›-

yorum. 

Türkiye’de yemek foto¤rafç›l›¤›n› yurtd›-

fl›yla k›yaslar m›s›n›z? 

Türkiye’de yemek foto¤rafç›l›¤› yayg›n de-

¤il. Ama yiyecek-içecek sektörü çok

önemli ve büyük bir sektör. Türkiye’ye ilk

geldi¤imde foto¤rafç› arkadafllar›ma; “Ben

yaln›zca yemek foto¤raflar› çekece¤im” di-

yordum. Bana; “Aç kal›rs›n” dediler. Ben

de; “Hepiniz yemek yiyorsunuz ve potan-

siyel olarak bana ifl üretiyorsunuz” dedim.

Türkiye krize girdi¤inde ben hala yemek

foto¤raflar› çekiyordum. Çünkü yemek fo-

to¤raflar›na ihtiyaç var. Türkiye’de daha

fazla yemek foto¤rafç›s› olmas› gerekiyor,

ancak uzmanlaflma yok. 

Marketlerde yer alan ambalajlarda kendi

çekti¤iniz foto¤raflar› gördü¤ünüzde ne

hissediyorsunuz? 

Bazen be¤eniyorum, bazen be¤enmiyo-

rum. Kendi kendime; “Güzelim foto¤raf› ça-

mur gibi basm›fllar. Yaz›k olmufl” diyorum.

Ama genellikle gördü¤ümde hofluma gidi-

yor, gülüyorum. Foto¤raf› çekti¤im an› hat›r-

l›yorum. Bir de rakip firma ve foto¤rafç›lar›

görüyorum. P›nar’›n köftesinin yan›nda bafl-

ka bir firman›n köfte ambalaj›n› da görüyo-

rum. Kendi çekti¤im foto¤raf› be¤eniyorum.

Çünkü lezzetli gözüküyor. Ben de P›nar

köfteyi almak isterim diye düflünüyorum.

Hangi yemeklerin foto¤raf›n› çekmeyi da-

ha çok seviyorsunuz?  

Ay›rt etmiyorum. Çünkü yeme¤i yemek

olarak de¤il, bir obje olarak görüyorum.

Tas kebap gibi güzel göstermenin zor ol-

du¤u yemeklerin foto¤raf›n› çekmeyi sev-

miyorum. 

Baflar›l› bir yemek foto¤raf› nas›l olmal›d›r?

Foto¤rafa bakan kiflinin o yeme¤i yemek

istemesi ve karn›n›n ac›kmas› gerekiyor. ‹yi

çekilmifl bir yemek foto¤raf›ndaki yeme¤i

evinizde piflirdi¤inizde hiçbir zaman ayn›

görüntüyü veremezsiniz. Çünkü yemekler

ideal ›fl›kta foto¤raflan›yor. En önemli kriter

insan›n›n karn›n› ac›kt›rmas› ve göz zevkine

hitap etmesi. 

Türkiye ve yurtd›fl›nda bu alanda isim

yapm›fl kifliler kimler?

Türkiye’de Mustafa Dorsay, Can Cömert,

Gökçe Eren Memiflo¤lu, Serdar Tanye-

li ve Kerim Ayhan Yan›k var. ‹ngiltere’deki

yemek foto¤rafç›l›¤›n› yak›ndan tan›yorum.

‹ngiltere’de yemek foto¤rafç›l›¤› hayat a¤a-

c› gibidir. Bu a¤ac›n tepesinde iki üstat

vard›r. Birisi Anthony Black, di¤eri Robert

Golden’d›r. Bu kiflilerden sonra hayat a¤a-

c›ndaki gibi alt s›ralarda asistanlar› yer al›r. 

Bu alanda para kazan›l›yor mu?

‹yi para kazan›l›yor. Ama moda foto¤rafç›-

l›¤›nda kazan›ld›¤› kadar de¤il. Moda sek-

töründeki foto¤rafç›lar›n bir foto¤raf çeki-

minden kazand›klar› paraya hayretler için-

de bak›yorum. Yaln›zca bir çekimden 25-

30 bin Dolar kazanabiliyorlar. Yemek fo-

to¤rafç›l›¤›nda bu kadar yüksek paralar

yok. 

Mankenlerle u¤raflmaktan b›km›fls›n›z… 

Evet. ‹ngiltere’de ilk asistanl›k deneyimim-

de Charles Clarke isimli bir moda foto¤raf-

ç›s›na asistanl›k yapt›m. Singapur Hava

Yollar›’n›n takvimi için Barbedos’ta bir fo-

to¤raf çekimi yapacakt›k. 16-20 yafl ara-

s›nda 14 manken vard›. Görevim foto¤ra-

f›n› çekece¤imiz mankenleri sabah 5’te

uyand›rmak ve morallerini yüksek tutmak-

t›. Çekimlerden sonra moda foto¤rafç›l›¤›

yapamayaca¤›m› anlad›m.  

Yeme¤e ilginiz nas›l bafllad›?

Yemek yapmay› çok iyi bilirim ve severim.

Yeme¤e ilgi duymamda babam›n etkisi ol-

du. Babam çok iyi yemek piflirir. Ama ço-

¤unlukla kendi yaratt›¤› yemekleri piflirmeyi

sever. Çok lezzetli bal›k çorbas› yapar. Ço-

cuklu¤umda bir önceki günden kalan ye-

me¤in ertesi gün lezzetli bir çorba oldu¤unu

hat›rlar›m. Annem yemek piflirmesini hiç bil-

mez. Annem Büyükada’da oturuyor. Geçti-

¤imiz y›llarda y›lbafllar›nda bütün aileyi ye-

me¤e davet ederdi. ‹ki gün önceden gider

salata sosuna kadar bütün yemekleri haz›r-

lard›m. Y›lbafl› akflam› annem yaln›zca ye-

mekleri ›s›t›rd›. Yemek foto¤rafç›l›¤›nda Avru-

pa’da da, Türkiye’de de önemli fleflerle ça-

l›flt›m ve ister istemez onlardan çok fley ö¤-

reniyorum. Yemek yemeyi çok seviyorum.

P›nar’la ne tür çal›flmalar yapt›n›z?

P›nar’la 10 y›ld›r dönem dönem çal›fl›yo-

rum. Donmufl köftelerin ambalaj foto¤rafla-

r›n› çektim. Geçen y›l P›nar’›n pudingleri,

pudinglerin soslar›, su ürünleri ve süt ürün-

lerinin foto¤raflar›n› çektim. fiu anda yeni bir

proje üzerinde çal›fl›yorum. P›nar’la proje

için yeniden bir araya gelece¤im. 
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Asya yemekleri sevilmez mi…

A
sya yemeklerini sevenler var m›?

“Vaaar” dedi¤inizi duyar gibiyim.

Asya yemekleri egzotik baharatlar›,

de¤iflik piflirme teknikleri ve do¤all›klar› ile

gerçekten ilgi çekici ve çok lezzetli. Daha

önceki bir yaz›mda size Hindistan dene-

yimlerimi aktarm›flt›m. Hindistan’da yenen

bir Hint yeme¤i Türkiye’de yenen bir Hint

yeme¤inden çok farkl› (ve daha lezzetli).

Bali deseniz keza, muz kabu¤unda piflmifl

bal›k burada ayn› olam›yor haliyle. Tay-

land’da da benzeri yemek maceralar›m ol-

du. Tayland az geliflmifl bir Asya ülkesi, bu

az geliflmiflli¤in benim gözümde iyi bir fley

oldu¤unu belirtmeliyim. ‹nsanlar insanl›k-

tan ç›kmam›fl, hala sade de¤erlere sahip-

ler, hayattan keyif al›yorlar. Çok büyük

al›flverifl merkezleri, teknolojik altyap›lar› ol-

mas›na karfl›n sade yaflamlar›n› sonuna

kadar korumaya kararl› görünüyorlar. 

Nerede ne yenir turuna Banko’daki muh-

teflem al›flverifl merkezi Siyam Para-

gon’dan bafllayabiliriz. Girifl kat›nda muh-

teflem bir Japon restoran› karfl›l›yor sizi,

ad›n› ateflli Fuji Da¤›’ndan alm›fl ve ürünle-

rini sanat eseri gibi vitrininde sergiliyor; c›-

v›l c›v›l renkleri ve özenli sunumu ile insa-

n›n hepsini deneyesi geliyor. Sonra pazar-

lara geçelim, meflhur yüzen pazar. Burada

fevkalade meyveleri su üzerinde kanoda

al›flverifl ederek alabiliyorsunuz, çok çok

ucuz fiyatlara Tanr›’n›n nimetlerinden fay-

dalan›rken bir kay›kç› sizi kay›k tezgahlar›n

aras›nda gezdiriyor. Gerçekten çok de¤i-

flik bir his. Bir di¤er floksa; pazar› da bi-

zimkilere benziyor. Karada, üzeri örtülü

ama farklar› aras›nda ön plana ç›kan nok-

tas› da flu, belki duymuflsunuzdur, Tay-

land’da sokakta sat›lan g›dalar›n içinde

haflarat var, ben gördüm de. Protein aç›-

s›ndan çok zengin bu g›dalar›n kilo ile sa-

t›lmas›, çerez ya da yemeklerin üzerine

serpilerek yenmesi de¤iflik bir durum biz-

ler için tabii. 

Tüm Asya mutfaklar›nda oldu¤u gibi bu

mutfakta da sütün yeri az, alternatifi ise

meyve ve sebzeler. Tayland’daki deniz

bollu¤u da bu sebze, meyve cümbüflü-

nün içine bal›k olarak geçmifl. Hayat›mda

gördü¤üm en ilginç restoranlardan birisi:

Seç Ford Market. Ad›ndan da anlafl›laca¤›

üzere bir pazar, ayn› anda restoran da. 

Nas›l oluyor diyenler için aç›klayay›m: Res-

torana giriyor, masalar›n aras›ndaki kori-

dordan arka taraftaki tezgahlara ilerliyorsu-

nuz. Hiçbir süpermarkette göremeyece¤i-

niz kadar genifl çeflitleri ile bir bal›k reyonu

var. Elinizde market sepetiniz, istedi¤iniz

bal›¤› tartt›r›p al›yorsunuz. Ard›ndan sebze

reyonu geliyor, istedi¤iniz salata malzeme-

sini al›yor ve kasaya geliyorsunuz. Sepeti

boflalt›p paran›z› ödeyip yiyecekleri garso-

nunuza teslim ediyor, masan›za kuruluyor-

sunuz. 

Boy boy karidesler, cins cins ›stakozlar,

çeflit çeflit kabuklular, ellerinizle seçti¤iniz

bal›klar tam a¤z›n›za lay›k piflirilip sofran›za

geliyor. Nas›l fikir ama! Tayland’a dair böy-

le yüzlerce de¤iflik yemek fikri verebilir,

harika restoranlar tavsiye edebilirim ama

konuyu toparlamak gerekirse… Tayland’a

gider gitmez bir Tom Yam Kong çorbas›

için, ard›ndan yeflil körili karides yeme¤i yi-

yin, yan›nda k›zarm›fl morning glory ve kai-

lan sebzeleri… Hala yeriniz varsa da biraz

tiger grouper bal›¤›ndan yiyip, midenizi so-

¤uk yeflil çay ile dinlenmeye al›n. 

Lezzetli günler dilerim.

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu

Asya yemekleri baharatlar›, farkl› piflirme teknikleriyle pek çok kiflinin
damak tad›na hitap ediyor. Tayland’da nefis ›stakoz, karides ve bal›k
çeflitleri yemenizi tavsiye ediyorum. 
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Malzemeler

• 150 gr. tavuk gö¤sü

• 1 yemek kafl›¤› yumurta ak›

• 1 tatl› kafl›¤› m›s›r niflastas›

• 115 gr. konserve kuflkonmaz

• 3 bardak tavuk suyu

• 1 tatl› kafl›¤› flili biberi

• 200 gr. mantar

Haz›rlan›fl›

Tavuklar› zar fleklinde küçük parçalara bölün. Yu-

murta ak›, biraz su ve m›s›r niflastas›yla kar›flt›r›n.

Kuflkonmazlar› temizleyip, 2 cm’lik eflit parçalara

bölün. Daha sonra ince ince do¤rad›¤›n›z mantar-

lar› ekleyin. 3 bardak tavuk suyunu wok tavaya bo-

flalt›n. ‹çine flili biberlerini de ekleyin ve kaynamaya

b›rak›n. Su kaynad›¤›nda içine tavuk parçalar›n› ko-

yun ve piflirin. Tuz ve karabiberle tatland›r›n.

Tavuklu kuflkonmaz çorbas›



Y
emek bir ihtiyaçt›r deriz hep. Oysa

yemek bir ihtiyaç olman›n ötesinde

yaflam›m›za tan›kl›k eder. Y›ldönüm-

leri, do¤um günleri, baflar›lar önce bir ye-

mek masas›nda paylafl›l›r. Aileler yemek

masas›n›n etraf›nda bir araya gelir. Birbirini

uzun süredir görmeyen dostlar öncelikle

yemek masas›nda sevinçlerini, üzüntüleri-

ni paylafl›rlar. Yani yemek yemeye, yemek

masalar›na yaln›zca karn›m›z› doyurmak

için de¤il, hayat›m›z› daha anlaml› k›lmak

için de ihtiyac›m›z var.

Toplumsal aç›dan da öyle. Yemek, mutfak

kültürü bizi biz yapan ö¤elerden. Çünkü

yemek kültürü içinde bulunulan kültürel,

co¤rafik, ekonomik yap›ya ve tarihsel sü-

rece göre flekillenir ve bireyleri birbirine

ba¤lar. Türk mutfa¤› denilince akla uzun

bir tarihsel süreç boyunca birbirinden farkl›

birçok kültürle yaflanan etkileflim, Selçuklu

ve Osmanl› gibi imparatorluk saraylar›nda

geliflen tatlarla flekillenen bir kültür gelir.

Türk mutfa¤› çeflit zenginli¤i ve damak ta-

d›na uygunluk aç›s›ndan önemli oldu¤u

kadar sa¤l›kl› ve dengeli beslenme aç›s›n-

dan da önemlidir.

Bugün dünya mutfaklar›yla art›k daha tan›-

fl›k olsak da kebab›n, patl›can be¤endinin,

talafl böre¤inin tad›n› hiçbir fleyde bulama-

y›z. fiusi sa¤l›kl›d›r, paella ifltah kabart›r, tor-

tilla yemek zevklidir ve daha niceleri ama

kültürümüze ait lezzetlerin yeri baflkad›r. Bu

yemekleri yapan ve yaflatan yerlerin de.

Hamdi Et Lokantas›, Hac› Salih Lokantas›

ve Büyükada yemeklerine buyurun… 

22

eski lezzetler

De¤iflen dünyayla birlikte toplumlar›n yemek zevkleri de de¤ifliyor. 
Ama bizi biz yapan geleneksel lezzetlerin yerini hiçbir fley tutmuyor.
‹skenderin, enginar›n, patl›can be¤endinin lezzeti unutulmuyor… 

Eski lezzetler unutulmaz

Patl›can be¤endinin adresi
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Hac› Salih Lokantas›, Beyo¤lu’nun lezzet

duraklar›ndan. Lokantan›n tarihi eskiye da-

yan›yor. ‹stanbul’un ilk lokantas› Hac› Ab-

dullah’a küçük yaflta ç›rak olarak giren Ha-

c› Salih, 1944 y›l›nda kendi lokantas›n› aç›-

yor. Salih Bey vefat edince de bayra¤› o¤-

lu Abdullah Mozvüt al›yor. Mozvüt, küçük-

ken yemek yemeye gitti¤i babas›n›n lo-

kantas›nda saatlerce ustalar› izleyerek ye-

mek yapmay› ö¤reniyor, dolay›s›yla mutfa-

¤a girdi¤i ilk gün hiç acemilik çekmiyor.

Mozvüt 40 y›l› aflk›n bir zamand›r yemek

yap›yor. 

Hac› Salih’in de¤iflen mönüsünün s›rr›

Mozvüt, Hac› Salih Lokantas›’nda ç›kan

yemekleri ev yemekleri olarak tarif ediyor. 

Müflteriler “Annemin yapt›¤› gibi olmufl”

deyince çok mutlu oluyor. Yemekler ge-

nellikle ‹stanbul mutfa¤›na özgü; hafllama

et, f›r›nda tavuk yemekleri, b›ld›rc›n, bal›k

ve sebze yemekleri. Mozvüt her sabah

Befliktafl’taki halk pazar›ndan al›flverifl ya-

p›yor. Sabah 9.00’dan 12.00’ye kadar 12

çeflit yemek yap›yor. 

Mozvüt’e lezzetli yemeklerin s›rr›n› sorduk

ve sebze yemekleriyle pilavlar›n lezzet-

li olmas› için kaynam›fl kemik suyu kullan-

d›¤›n› ö¤rendik. Mozvüt, soslu et yemekle-

ri için salçal› ve kemik sulu özel bir sos ha-

z›rl›yor. Bir de daima mevsime uygun ye-

mekler haz›rl›yor. Mönünün sürekli de¤ifl-

mesinin sebebi de bu. Örne¤in, Hac› Sa-

lih’in en ünlü yeme¤i olan patl›can be¤en-

di A¤ustos’ta toprak patl›can› ç›kana kadar

yap›lm›yor. Ama A¤ustos ay› geldi mi Moz-

vüt’ün elinden ç›kan be¤endinin tad›na

doyum olmuyor. Mozvüt bir ç›rp›da yeme-

¤in tarifini veriyor: “Düzgün flekilli, çekir-

deksiz patl›canlar› ateflte közleyip soyar›m.

Biraz un ve tereya¤›n› kavurur, soyulan

patl›canlar› eklerim. Sonra bu kar›fl›m› ezip

içine süt ve tuz koyar›m.” Politika ve sanat

dünyas›ndan da müdavimleri olan Hac›

Salih’in patl›can be¤endi d›fl›nda en çok

sevilen lezzeti ev yap›m› reçelle süslenmifl,

mis kokulu sak›z muhallebisi.

Yeme¤e sayg› önemli

Hac› Salih’in 63 y›ld›r müflterilerine hizmet

vermesinin sebebini “yeme¤e sayg›” ola-

rak aç›kl›yor Mozvüt. Malzemeleri kendi

seçiyor, konserve ve dondurulmufl ürün

kullanm›yor, etleri y›llard›r ayn› kasaptan

al›yor. Yaln›zca hindi etini kapal› al›yor, o

zaman da tercihi P›nar. Yemeklerde zey-

tinya¤›, k›zartmalarda çiçek ya¤› kullan›yor.

Malzemeler

1 litre süt, 1 su barda¤› toz fleker, 1 çay kafl›¤›

damla sak›z›, 1/2 su barda¤› niflasta 

Yap›l›fl›

Sütü kaynat›p flekeri ilave edin. Kaynay›nca sak›-

z› ekleyip kar›flt›r›n. Ayr› bir kapta niflastay› su ile

inceltip kaynayan süte yavafl yavafl ekleyin. Befl

dakika kadar hafif ateflte piflirip, kaselere boflalt-

t›ktan sonra so¤utarak servis yap›n.

Sak›zl› muhallebi
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eski lezzetler
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S
ofra kültürüne önem veren bir toplu-

muz. Bembeyaz örtünün ayd›nlatt›¤›,

çeflit çeflit yemeklerle donat›lm›fl bir

sofran›n etraf›nda sevdiklerimizle mutlulukla-

r› ve hüzünleri paylaflman›n yerini ne tutabilir

ki? Modern zamanlar sofra sohbetlerine ye-

terince zaman ay›ramad›¤›m›z zamanlar

çünkü hep bir kofluflturma içindeyiz. Ancak

yine de sofra ritüellerini yaflatanlar yok de¤il.

Selin Kutucular bunlardan biri ve “Dedemin

Sofras› Büyükada Yemekleri”nde de ço¤u-

muzun bayramdan bayrama yaflad›¤›, kala-

bal›k sofralar›n ruhunu yans›t›yor.

Ada sofras› bir sentezden olufluyor

Kutucular, “Büyükada Yemekleri, sevgi

dolu bir dedenin ard›ndan yaz›ld›. Amac›m

dedemi, aram›zda olamasa da, sofran›n

bafl›ndaki yeri bofl kalsa da yaflatmakt›.

Büyükada Yemekleri’nde bence dikkat

çeken kalabal›k sofralar› çok seven de-

dem ve ona aflkla yemek piflirmifl olan an-

neannemin (minianne) öyküsü” diyor.

Dedemin Sofras› Büyükada Yemekleri, iki

bölümden olufluyor. Birinci bölümde kita-

ba ilham veren Kutucular’›n dedesi Saba-

hattin Bilgütay’›n yaflam› anlat›l›yor. ‹kinci

bölümde ise Sabahattin Bilgütay’›n Büyü-

kada’daki evinde piflen yemeklerin tarifleri

yer al›yor. Ve bu yemekler çok çeflitli, çün-

kü Kutucular’›n da söyledi¤i gibi Büyüka-

da’n›n köklerinde tafl›d›¤› çokkültürlülük de

düflünüldü¤ünde Ada sofras› genel an-

lamda bir sentezden olufluyor. ‹flte bu ne-

denle talafl böre¤i, dü¤ün çorbas›, aileye

kat›lan her bebe¤e al›nan lo¤usa flekerin-

den yap›lan flerbet tariflerinin yan›nda Ma-

latya’dan, Selanik’ten, Antep’ten tarifleri

de görmek mümkün. 

Formül ayn›, sunum farkl›

Kutucular’a kendi mutfa¤›nda ne piflirdi¤i-

ni soruyoruz; “Anne ve anneannemden

ö¤rendi¤im formülü belli, kökleri tan›d›k

yemekleri yap›yorum ancak genellikle su-

numlar›n› de¤ifltiriyorum” diyor. Örne¤in

60 y›ll›k bir do¤umgünü pastas›n› bir çiçek

sepeti görüntüsüne sokuyor, be¤endiyi

yufka kaplarla servis ediyor. Bunlar özün-

de ayn› ama sofrada farkl› bir hoflluk yara-

tan de¤ifliklikler.

Büyükada yemekleri

1
969 y›l›nda Eminönü Otopark›’nda

befl metrekarelik bir dükkanda aç›-

lan Hamdi Et Lokantas›, M›s›r Çarfl›-

s›’n›n s›ras›nda dört katl› binada hizmet ve-

riyor. Lokantan›n sahibi Hamdi Usta, ba-

flar›lar›nda müflteri memnuniyeti ve kalite-

li malzemenin büyük rol oynad›¤›n› söylü-

yor. Hamdi Usta’n›n mutfakla tan›flmas›

asl›nda yafl›tlar› ve yöresindeki di¤er ço-

cuklardan farks›z... Neden diyecek olursa-

n›z, kebap Güneydo¤u’da mutfa¤›n vaz-

geçilmez parças›. Kebab› bölgede hep er-

kekler yap›yor. Küçük Hamdi, 14 yafl›nda

Urfa’da ç›rakl›k yapmaya bafll›yor. 

Urfa’da ç›rakl›kla bafllayan kebap macera-

s› 1969’un sonunda Eminönü’ndeki dük-

kanla ça¤ atlam›fl. Kebapç›ya en çok han-

gi kebap› sevdi¤i sorulur mu, sorduk iflte...

Hamdi beyin en sevdi¤i yemek “Unut Be-

ni”. Unut Beni, et, nohut, bulgurdan oluflu-

yor. Bu malzemeler yo¤urulup, k›zart›l›yor.

Sonra üstüne salça konup servis ediliyor.

Yap›m› zor bir yemek oldu¤u için “Unut

Beni” demifller.

Ço¤umuz kebapta birkaç çeflitten öteye

geçemeyiz, ama ö¤rendi¤imiz kadar›yla

kebap sonsuz çeflitte olabilirmifl. Eklenen

her malzemeyle kebab›n ad› de¤ifliyor-

mufl. Urfan›n damak tad› ‹stanbul’da pek

be¤enilir olmufl. Kebap olarak f›st›kl› ve

patl›canl› kebaplar›n çok tutuldu¤unu söy-

lüyor. “Lahmacunlar da bize özgüdür” diye

söze bafll›yor... “So¤an koymay›z, sarm›-

sakl›d›r” diyerek lahmacunun s›rr›n› veriyor. 

Kebap Connection

Malzemeler

1 kg. lo¤usa flekeri, 1 paket karanfil (8-10 tane)

3 litre su, 2 çorba kafl›¤› toz fleker, süslemek için

çekilmifl f›nd›k

Yap›l›fl›

Bütün malzemeyi büyükçe bir tencereye koyun.

Kapaks›z kaynat›n. O kadar çok kaynat›n ki suyun

1 litresi buharlafls›n. Tel süzgeçten geçirin. ‹ste-

yene so¤uk, isteyene s›cak f›nd›k süslemesiyle

servis edin. 

Lo¤usa flerbeti

En iyi yerel mutfak kitab›

Kutucular’›n hem yemek tarifleri hem de an›larla

süsledi¤i kitab›, 2005 y›l›nda Gourmand Internatio-

nal taraf›ndan farkl› ülkelerde yay›nlanm›fl 6500 ye-

mek kitab› aras›ndan en iyi yerel mutfak kitab› se-

çildi. Kutucular’a göre; Dedemin Sofras›’n›n baflar›l›

olmas›n›n nedeni kitab›n içindeki duygu ve an›lar›n

içtenli¤i. 

“Kitaptaki tariflerime de çok güveniyorum, ama bir

yemek kitab›nda görsellik ve bask› kalitesi çok

önemli. Dünya çap›nda sanatç›larla çal›flt›m. Çok

titiz bir çal›flma sonucu hepimizin gurur duydu¤u

bir kitab›m›z oldu, yine de Gourmand’dan gelen

ödülü bekledi¤imi söyleyemem. Ancak sahnede

Türkiye ad›na ödül almak müthifl birfleydi.”

‹yi bir kebap için nelere dikkat etmek 

gerekir?

Sebze ve et al›rken taze olmas›na özen gösterilme-

li. Ben etimi kasaptan al›yorum, hayvan›n bel-

li yerlerini istedi¤im için mezbahadan al›flverifl yap-

m›yorum. Mutfa¤›ma difli kuzu girmez, Tekirda¤ k›-

v›rc›¤› al›r›m. Sebzelerimizi halden ald›rt›yorum. F›s-

t›kl› kebab› Bozifl f›st›¤›ndan yap›yorum. Kebaplar›

piflirdi¤imiz flifller dört köfle, böylece kebab›n her

köflesi eflit derecede piflmifl oluyor.

Her kebab›n yeme flekli farkl› m›d›r?

Evet, örne¤in patl›can kebab› lavafla sar›l›p yenme-

li, f›st›kl› kebap çatalla ikiye bölünüp yenir. Adana

kebap lavafl üstüne so¤an piyaz› eklenerek yenirse

daha lezzetli olur. Ama belli bir yeme flekli zorunlu-

lu¤u yoktur.

Kebab›n püf noktas›

Eski lezzetler unutulmaz

Selin Kutucular



flinin kat›laca¤› flampiyonaya, Avrupa ülkele-

rinin yan› s›ra Çin ve Japonya’dan da oyun-

cular gelecek. Bocce sporunda Türkiye’nin

en baflar›l› ili Bart›n. Erkek ve bayanlarda

Türkiye flampiyonlu¤unu elinde bulunduru-

yor. Dünyan›n en iyi bocce oynayan oyun-

cular› ise ‹talya ve Japonya’da. Türkiye’de

bocce, a¤›rl›kl› olarak gençler taraf›ndan oy-

nan›yor. Spora kad›nlar›n ilgisi de yo¤un.

Yar›flmada bir top için bir dakika 

Türkiye’de yurtiçinde gerçeklefltirilecek bü-

tün bocce yar›flmalar›nda, Uluslararas›

Bocce / Boule / Petank Oyun Kurallar› ge-

re¤ince belirtilen kurallara uyma zorunlulu¤u

bulunuyor. Yar›flmaya kat›lacak sporcular-

da aranan özelliklerden biri, bocce sporcu

lisans›n›n olmas›. Bocce yar›flmalar›, erkek-

ler ve bayanlar› kapsamak üzere dört fark-

l› kategoride gerçeklefltiriliyor. Bunlar; 11-

14 yafl grubu küçükler, 15-17 yafl grubu

gençler, 18 ve üstü büyükler ve erkeklerde

60 yafl ve üstü, bayanlarda ise 55 yafl üs-

tü yafll›lar. Oyunculara bir top atmak için ta-

n›nan süre ise bir dakika. 

Hipokrat ve Da Vinci’nin sporu  

Bocce, dünyada çok popüler bir spor. Bu

spora özel seyirci kitlesi var. Hem göze hem

de analitik zekaya hitap ediyor. Günümüzde

bir spor dal› olarak; ‹talya, ‹sviçre, Fransa ve

Avusturya gibi Avrupa ülkeleri baflta olmak

üzere dünyan›n pek çok ülkesinde amatör

ve profesyonel olarak oynan›yor. Bocce’nin

geçmiflte, ünlü Yunan t›p adam› Hipok-

rat’tan Leonardo Da Vinci ve Galileo’ya ka-

dar ad›n› tarihe yazd›rm›fl birçok isim taraf›n-

dan yap›lm›fl olmas› da ilginç. 
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B
occe, birço¤umuzun duymad›¤› an-

cak geçmifli çok eskiye dayanan bir

spor dal›. Latince “patron” anlam›na

geliyor. Bu ilginç ismi, sporu bugünkü hali-

ne getiren ve ilk oynayan toplum olarak bi-

linen Romal›lar veriyor. Kökeni Anadolu’ya

dayanan bocce, ilk kez ‹.Ö. befl bin y›llar›n-

da cilalanm›fl kaya parçalar›yla oynan›yor.

‹lk olarak M›s›rl›lar taraf›ndan uygulan›yor,

daha sonra da Yunanl›lar ve Romal›lar boc-

ceyi popüler hale getiriyor. ‹nsano¤lunun

yapt›¤› en eski sporlardan biri olarak bilinen

bocce’yi, Romal›lar bafllang›çta Afrika’dan

getirdikleri Hindistan cevizleriyle, ard›ndan

da zeytin a¤açlar›ndan oyduklar› toplarla

oynuyorlar. Roma ‹mparatoru Augustus dö-

neminde bocce, devlet adamlar› ve hü-

kümdarlar taraf›ndan dinlenmek, Roma as-

kerleri taraf›ndan ise savafl yorgunlu¤unu

atmak üzere oynan›yor.  

Bocce, farkl› sporlar›n esin kayna¤› 

Bocce, yüzy›llard›r farkl› evrelerden geçerek

günümüze ulaflm›fl. ‹ngilizler, toplar›n belir-

li bir noktaya yaklaflmas›ndan esinlenerek

bowlingi gelifltirmifl. Top oyunlar›nda yete-

nek ve becerileri daha da gelifltirmek için

‹talyanlar raffa ve volo, Frans›zlar ise petang

sistemini kurmufllar. Bocce bu üç oyunu

kaps›yor. Bowling ve bilardoya benzeyen

bocce, greyfurt büyüklü¤ünde ve yaklafl›k

bir kilo a¤›rl›¤›nda bir topla oynan›yor. Bir de

pinpon topu büyüklü¤ünde olan ve “pallino”

denilen hedef bir top bulunuyor. 

Oyun, dört metre geniflli¤inde ve 26 metre

uzunlu¤undaki sahada oynan›yor. Oyunda

amaç, kendi toplar›n›n hedef topa daha ya-

k›n olmas›n› sa¤lamak. Top elle at›l›yor ve

hedef topa yaklaflan say› al›yor. Bocce, biri

yedek olmak üzere dört oyuncudan oluflan

tak›mlar halinde ve üç set üzerinden oyna-

n›yor. Tak›mlar alt›flar top kullan›yor. Ancak

bireysel oynan›rken dörder top kullan›l›yor.

12 say›ya ilk ulaflan tak›m oyunu kazan›yor.

Tak›m maçlar› tekler, çiftler ve üç kiflilik

gruplar aras›nda yap›l›yor ve iki oyun kaza-

nan maç› da kazanm›fl oluyor. Bocce’de üç

çeflit at›fl flekli bulunuyor; punto, raffa ve

volo. Yani havadan, yerden ve sektirerek. 

Türkiye’nin bocce ile tan›flmas› 

Bocce, yüzy›llar boyunca Anadolu’da deni-

ze yak›n ve ›l›man iklime sahip co¤rafyalar-

da oynand›. Türkiye’nin bocce ile tan›flmas›

ise 1991 y›l›nda oldu. ‹lk olarak Herkes ‹çin

Spor, daha sonra da Beyzbol ve Softbol

Federasyonu çat›s› alt›nda faaliyet gösteren

bocce, 2004 y›l›nda Bocce, Bowling ve

Dart Federasyonu’nun kurulmas›yla kendi

kimli¤ine kavufltu. Federasyon, bünyesin-

deki spor dallar›n›, özellikle okul ve yurtlara

sokarak aktif sporcu say›s›n› art›rmay›

amaçl›yor. Ortado¤u Koleji beden e¤itimi

derslerinde bocce sporuna yer veren okul-

lardan biri. Yap›lan anket çal›flmalar›na gö-

re, Federasyon’un web sitesini sporsever-

lerin yüzde 52’si bocce için ziyaret ediyor.

1999 y›l›na kadar ‹stanbul d›fl›nda hiçbir ilde

tan›nmayan bocce, bu tarihten itibaren

Anadolu’ya da yay›ld›. Bocce bugün; Af-

yon, Antalya, Bart›n, Bolu, Bursa, Denizli,

Eskiflehir, ‹stanbul, ‹zmir, Kocaeli, K›r›kkale

ve K›rklareli’nin aralar›nda bulundu¤u illerde

lisansl› sporcular taraf›ndan oynan›yor. 

Dünya Bayanlar Bocce fiampiyonas› 

Türkiye’de 

Türkiye’de, belki de birço¤umuzun bilmedi-

¤i, Avrupa ve dünya flampiyonalar›na kat›lan

Bocce Milli Tak›m› var. Tak›m›n en büyük

baflar›s› 2005 y›l›nda ABD’de düzenlenen

Dünya Bireysel Bocce fiampiyonas›’nda

beflincilik kazanmak. ABD’de kazan›lan ba-

flar› ile birlikte 2008 y›l› Dünya Bayanlar Boc-

ce fiampiyonas›’n›n Kemer’de yap›lmas›na

karar verildi. Yaklafl›k 25 ülkeden bin 500 ki-

Hindistan cevizinden spor; bocce
Bocce, geçmifli ‹.Ö. befl bin y›llar›na dayanan, Hipokrat ve Leonardo
Da Vinci gibi ünlü isimlerin de oynad›¤› çok eski bir spor. Dünyada
yayg›n olan bocce’yi Türkiye henüz yeni tan›yor. 

haz›rlayan: demet fleker 

Baflar› için kas ve beyin gücü 

Bocce, bir konsantrasyon sporu. Üç fark-

l› at›fla ayn› anda konsantre olmak gereki-

yor. Oyun ferdi olarak yap›ld›¤›nda oyun-

cular genellikle tek tip at›fl› tercih ediyorlar.

Bocce’de konsantrasyonun yan›nda koor-

dinasyon da çok önemli. Topun istenilen

mesafe ve noktaya at›labilmesi için beyin,

kol ve vücut koordinasyonu gerekiyor.

Oyuncular sese karfl› e¤itiliyor. Yani tama-

men hedefe konsantre olmalar› sa¤lan›yor.

“Topla kofl, topu elden ç›kar ve h›z›n› ayar-

la” düflüncesiyle hareket ediliyor. Baflar›-

l› olmak için kaslar ve beynin iyi koordine

olmas› gerekiyor. Oyun için iyi mesafe

ayar›, acil durum de¤erlendirmesi yetene-

¤ine, iyi bir göze ve sa¤l›kl› bir zihne sahip

olmak gerekiyor. 



Istakoz yemekleri merak ediliyor 

Ülgür, insanlar›n art›k iyi yemekler yeme ve
sunma iste¤i içinde olduklar›n› ve bir ye-
mek kültürünün olufltu¤unu ifade ediyor.
Lezzetin yan› s›ra görünüme de önem ve-
rildi¤ini söylüyor; “Art›k kebapç›larda bile
meze tabaklar› süslenerek getiriliyor”. ‹n-
ternetin yayg›nlaflmas›, yurtd›fl›na daha s›k
seyahat edilmesi nedeniyle, insanlar›n
gördüklerini Türkiye’de de uygulamaya
bafllad›klar›n› ekliyor. Yedi¤imiz farkl› tatlar›
kendi mutfa¤›m›za da tafl›d›¤›m›z› belirtiyor.
Le Chic’de e¤itim almaya gelenler en faz-
la ‹talyan ve Meksika mutfa¤›na ilgi duyu-
yor. Ekmek yap›m› ve davet mönü e¤itim-
lerine de yo¤un talep var. Ülgür, ilginç bir
flekilde ›stakozla haz›rlanan yemeklere de
ilginin oldu¤unu söylüyor. ‹nsanlar ›stakozu

tan›mak istiyor ve onunla ne tür yemekler
yap›ld›¤›n› merak ediyorlarm›fl. 

Sofralar›n dili var 

Ülgür, Le Chic’de sofra düzeni üzerine e¤i-
timler veriyor. Sofran›n bir dili oldu¤unu,
servis eden kifliyle yemek yiyen kifli aras›n-
da sofra düzeniyle bir dil oluflmas› gerekti-
¤ini söylüyor. Sofraya konulan her fleyin
protokol amaçl› de¤il, insanlar›n rahat ede-
bilece¤i flekilde olmas› gerekti¤ini belirtiyor.
Birkaç mum ve çiçek konularak sofran›n
hofl hale getirilebilece¤ini ve keyifli bir ortam
yaratman›n zor olmad›¤›n› da ekliyor. 

‹çine sevgi konulan her yemek lezzetlidir 
Le Chic Catering Sorumlusu ve E¤itmeni
Bilgen Kekeç, lezzetli yeme¤in püf noktala-

r›n› baharat, sos ve kaliteli malzeme kullan›-
m› olarak s›ral›yor. Yemek okulunda kalite-
li malzeme kulland›klar›n› ve y›llard›r P›nar
tereya¤› tercih ettiklerini söylüyor. Etin lez-
zetli olmas› için 24 saat sosta kalmas› ge-
rekti¤ini, bunun uygulanmamas› durumun-
da istenen lezzetin yakalanamayaca¤›n› be-
lirtiyor. F›r›nlanmas› gereken yemeklerin ise
170 derecede piflirilmesine dikkat edilmeli.
Kekeç, Türk mutfa¤›nda kavurma tekni¤inin
fazla kullan›ld›¤›n›, ‹talyan mutfa¤›nda ise
hafllama tekni¤inin tercih edildi¤ini söylüyor.
Akdeniz Mutfa¤›’nda yemeklerin üzerine pi-
flirilip eklenen soslar›n ön planda oldu¤unu,
Türk mutfa¤›nda soslar›n yemeklerle birlikte
piflirildi¤ini ifade ediyor. Bütün mutfaklar›n
ortak noktas›n› ise flöyle özetliyor; “‹çine
sevgi konulan her yemek lezzetlidir”.
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ünümüzde yemek yapmak pek
çok kifli için keyifli bir sürece dö-
nüfltü. Yeni tatlar keflfetmek, yeni

mutfaklar tan›mak yaflamdaki farkl›l›k, e¤-
lence, iyi ve faydal› vakit geçirme aray›fl›-
m›z›n bir parças› oldu. Bizler için özel olan
anne ve anneannelerimizin yemeklerine
sofralar›m›zda hala yer vermeye devam
ediyoruz. Ama dünyan›n farkl› ülkelerinde-
ki mutfaklar›n yemeklerini de tatmaktan
kendimizi alam›yoruz. Bu, her gün bir yeni-
si aç›lan restoranlar›n d›fl›nda, yemek okul-
lar›na ilgiyi de art›rd›. Farkl› lezzetlerin yap›-
l›fl›n› ö¤renmek için kollar s›vand›… 

Le Chic Yemek Okulu da, bu yöndeki ta-
lepleri karfl›lamak için kurulan yemek okul-
lar›ndan biri. Butik anlay›flla kurulan okulda
birebir e¤itimler veriliyor. Le Chic, geçmifli
11 y›l öncesine dayanan bir davet organi-
zasyon ve catering flirketi. fiirketin bünye-
sinde yemek okulunun kuruluflu ise bir y›l
öncesine dayan›yor. Le Chic’in kurucusu
Sevda Sulaç Ülgür, yeni evli genç müflte-
rilerinden gelen talep do¤rultusunda ye-
mek okulu kurmaya karar veriyor. Ülgür,
turizm ve otelcilik üzerine ‹ngiltere’de e¤i-
tim alm›fl. Londra’da davet organizasyon
flirketleri ve otellerde befl y›l çal›flt›ktan
sonra Türkiye’ye dönmüfl. Bir süre Swiss
Otel’de çal›flt›ktan sonra Le Chic’i kurmufl.

Yemekten pastaya, ekmekten kurabiyeye 

Le Chic Yemek Okulu’nda Türk, Dünya ve

Akdeniz mutfa¤›n›n yer ald›¤› genifl bir yel-
pazede e¤itimler veriliyor. Frans›z, ‹talyan,
Meksika, Çin, Japon, Jamaika, Yunan,
Fas, Lübnan, Aztek ve Osmanl› mutfa¤›
bunlar aras›nda. Yanl›fl duymad›n›z, Aztek
mutfa¤› da e¤itim verilen mutfaklar aras›n-
da yer al›yor. Günlük e¤itimler iki saat sü-
rüyor ve tek bir mutfa¤›n ö¤renilmesi ise
alt› derste gerçeklefliyor. Dersler, en fazla
befl kiflilik gruplar halinde yap›l›yor. E¤it-
menler, ö¤rencilerle birebir ilgilenebiliyor.
Derse gelen kiflilere öncelikle sofra düze-
ninin ö¤retildi¤i okulda, pasta, ekmek, ku-
rabiye ve çeflitli içeceklerle ilgili de e¤itim-
ler veriliyor. Okulda befl e¤itmen bulunu-
yor. Le Chic’in e¤itim yelpazesinde davet
mönü e¤itimleri de yer al›yor. Özel davet
vermek isteyen kifliler haz›rlayacaklar› mö-
nüde yer alacak yemek, tatl›, salata, içe-
cekler ve hatta sofra düzeniyle ilgili e¤itim-
ler al›yorlar. Böylece misafir a¤›rlaman›n
A’dan Z’ye püf noktalar›n› ö¤reniyorlar. 

Damat adaylar›, gelin adaylar›ndan daha
ilgili  
Le Chic Yemek Okulu’na ders almaya ge-
lenlerin büyük bölümünü gençler oluflturu-
yor. Okulda e¤itim alan her dört kifliden bi-
ri erkek. Hatta damat adaylar›n›n gelin
adaylar›ndan daha ilgili oldu¤u söyleniyor.
Eflleriyle birlikte derslere kat›lan erkeklerin
de say›s› az de¤il. Ev han›mlar› da her gün
yapt›klar› yemeklerin d›fl›nda farkl› yemekler
ö¤renmeye geliyor. Ülgür, e¤itim almaya

gelen kiflilerin yemek yapmay› hobi olarak
gördüklerini, klasikli¤i sevmeyen ve fark-
l› yemekler denemekten hofllanan kifliler ol-
du¤unu söylüyor. Profesyonel olarak bu ifli
yapmak isteyip e¤itim almaya gelen kiflile-
rin say›s›ysa az. Le Chic’in Kad›köy’deki
merkezinin d›fl›nda yak›n gelecekte Niflan-
tafl›’nda da bir flubesi aç›lacak. 

röportaj: demet fleker

SSooffrraa ddüüzzeenniinniinn ppüüff nnookkttaallaarr››

Le Chic Yemek Okulu ‹çecek Sorumlusu Halil Öz-

türk sofra düzeni ve içeceklerle ilgili dikkat edilme-

si gerekenleri flöyle s›ral›yor:

• So¤uk, ara s›cak ve ana yemekler için üç çatal

ve b›çak, önce kullan›lacaklar d›flta olacak flekilde

s›ralanmal›. 

• Tuzluk sa¤da, karabiberlik solda olmal›. 

• ‹çecekler taba¤›n sa¤ taraf›na su barda¤›, k›rm›z›

flarap ve beyaz flarap kadehi olarak büyükten kü-

çü¤e do¤ru s›ralanmal›.

• Ekmek ve salata taba¤›n sol taraf›na konulmal›. 

• Yeme¤e oturmadan 20 dakika önce k›rm›z›, 10

dakika önce de beyaz flarab› aç›p havaland›rmak

gerekir.

• K›rm›z› flarap büyük, beyaz flarap da küçük bar-

dakta sunulmal›. 

• Özel yemekler için örtü rengi olarak beyaz d›fl›n-

da bir renk seçilmeli. Örtünün tabaklarla uyumu

göz önünde bulundurulmal›. 

Le Chic Yemek Okulu Türk, Dünya ve Akdeniz mutfa¤›n›n yan› s›ra
pasta, kurabiye, ekmek, içecek ve davet mönüsü gibi genifl 
yelpazede e¤itimler veriyor. Butik olmas› ve birebir e¤itimler 
vermesi Le Chic’i di¤er yemek okullar›ndan ay›r›yor.

Sevgiyle piflen yemek 

Sevda Sulaç Ülgür
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P›nar Çocuk Tiyatrosu’nun 20. y›l›nda
“Güldürmek Gerekli” adl› çocuk oyunu

her cumartesi-pazar Profilo Al›flverifl Mer-
kezi’nde ücretsiz olarak sergileniyor.  

Çocuklar›m›z›n zihinsel geliflimlerine destek
olmak amac›yla ilk olarak 1987 y›l›nda ‹z-
mir’de faaliyete geçen P›nar Kido Çocuk
Tiyatrosu, 1997 y›l›nda ‹stanbul’da da faali-
yet göstermeye bafllad›. P›nar’›n sosyal so-
rumluluk faaliyetleri kapsam›nda her y›l ger-
çeklefltirdi¤i turnelerle 20 y›lda yaklafl›k 2.5

milyondan fazla çocuk ücretsiz tiyatro sa-
nat›yla tan›flt›. Bugüne kadar yaklafl›k 40
oyun sergileyen P›nar Çocuk Tiyatrosu, her
y›l yaklafl›k 100 bin çocu¤a ücretsiz tiyatro
izleme imkan› sunuyor. 20 y›ld›r tüm oyun-
lar›n genel sanat yönetmenli¤ini yapan fia-
kir Demirpehlivan, Güldürmek Gerekli
oyunda da ekibini yaln›z b›rakmad›. Evrim
Alasya, K›vanç Baflkan ve Ifl›k Yönt gibi de-
¤erli tiyatro oyuncular›n›n da görev ald›¤›
oyun, tüm minikleri hem e¤lendirmek hem
de  düflündürmek için bekliyor. 

Ünlü tiyatro sanatç›s› Derya Baykal, Hürri-
yet Kad›n Kulubü üyeleri ile bulufltu. P›-

nar’›n sponsorlu¤undaki Hürriyet Kad›n Ku-
lubü, ‹zmir’de kad›nlar›n sosyal hayata kat›l›-
m›n› ve bilinçlenmesini amaçlayan etkinlikle-
rine bir yenisini daha ekledi. 

Pratik yaflam önerileri, zarafeti, esprileri ve
sempatik tav›rlar›yla izleyicilerden tam not
alan Derya Baykal, kad›n›n toplumdaki yeri-
nin önemini özellikle vurgulad›. Ünlü tiyatro
sanatç›s›, Hürriyet Kad›n Kulübü üyeleri ile
buluflmaktan ve gördü¤ü ilgiden son derece
memnun kald›¤›n› dile getirdi. Toplant›da
menopoz ile bilgiler alan kad›nlar, yaflam ka-

litesini azaltan bu süreçle nas›l mücadele
edeceklerini ö¤renme flans›n› yakalad›lar.
Menopoz kampanyas›n›n çok önemli oldu-
¤unu söyleyen Derya Baykal, menopozun
üstesinden gelebilmek için hemen doktara
gidilmesi ve bu bilgilerin herkese aktar›lmas›
gerekti¤ini söyledi.

P›nar Çocuk Tiyatrosu 20. y›l›n› kutluyor 

Hürriyet Kad›n Kulübü Etkinlikleri

P›nar Süt, Türkiye Sanayici ve ‹fladam-

lar› Derne¤i (TÜS‹AD) taraf›ndan gelifl-

tirilen “Okul Öncesi E¤itimi Yayg›nlaflt›rma

Pilot Projesi”ne destek veriyor. TÜS‹AD

Sosyal ‹fller Komisyonu’na ba¤l› faaliyet

gösteren “E¤itim Çal›flma Grubu”, Mil-

li E¤itim Bakanl›¤› Okul Öncesi E¤itim Ge-

nel Müdürlü¤ü ile iflbirli¤i sonucunda ‹s-

tanbul’da 203 anas›n›f›n›n beslenme ve

17 anas›n›f›n›n donat›m›n› içeren bir pilot

proje oluflturuldu. Beslenme deste¤i kap-

sam›nda ise anas›n›flarda okuyan yaklafl›k

4 bin 132 ö¤rencinin süt ihtiyac› P›nar Süt

Mamülleri Sanayi A.fi. taraf›ndan karfl›lan-

maya bafllad›. Bir okul sezonu boyunca

sürecek kampanyada 200 ml’lik yaklafl›k 1

milyon adet süt da¤›t›lacak. ‹stanbul Gazi-

osmanpafla, Küçükçekmece, Ümraniye

ve Zeytinburnu’nda toplam 99 okulun 17

anas›n›f› ö¤rencisinin süt ihtiyac›n› karfl›la-

yan P›nar Süt, okul öncesi e¤itime karfl›

hassasiyetini göstermifl oldu. 

Okul Öncesi E¤itimi Yayg›nlaflt›rma Pilot Projesi’ne destek

P›nar içecek sektöründe tüketicinin en memnun oldu¤u marka

P›nar Turquality’de

P›nar, D›fl Ticaret Müsteflarl›¤›, Tür-

kiye ‹hracatç›lar Meclisi ve ‹hracat-

ç›lar Birli¤i taraf›ndan kaliteli Türk ürün-

lerinin dünya pazar›na tan›t›m› ve Türk

mal› imaj›n›n dünyada yerlefltirilmesi

amac›yla gelifltirilen Turquality projesi-

nin markalar› aras›nda yerini ald›.

Toplam 33 markan›n desteklenece¤i

projede firmalara gerekli finansal ve bil-

gi deste¤i sa¤lanacak. Projenin tan›t›m›

için düzenlenen bas›n toplant›s›na kat›-

lan Yaflar Holding G›da Grubu Baflkan

Yard›mc›s› Ali Sözen “1975’ten bu ya-

na P›nar markas› birçok ilki gerçeklefl-

tirdi. P›nar, süt ve süt ürünleriyle Körfez

ülkelerinde çok bilinen bir marka. Tur-

quality projesiyle bu gücümüzü ulus-

lararas› anlamda büyütmeyi ve dünya

markas› olmay› hedefliyoruz” aç›klama-

s›nda bulundu.

1975 y›l›ndan beri sa¤l›k, yaflam ve

yenilik misyonuyla tüketicisinin ya-

n›nda olan P›nar, Karfl›yaka Belediyesi

taraf›ndan oluflturulan G›da Bankas›’na

verdi¤i destek ile ihtiyaç sahiplerine

ulafl›yor. Yaklafl›k alt› ay önce ‹zmir

Karfl›yaka’da kurulan G›da Bankas›

modern depolar›nda toplanan ürünler,

muhtarlar arac›l›¤›yla tespit edilen ihti-

yaç sahiplerine ulaflt›r›l›yor.

Çocuklar›n zihinsel ve bedensel gelifli-

mine önem veren P›nar, G›da Bankas›

arac›l›¤›yla çocuklar› okumaya özendir-

mek amac›yla ilçedeki semt kütüpha-

nelerine gelen çocuklara P›nar Can›m

Çekti kurabiyesi ikram ediyor.

P›nar’dan G›da
Bankas›’na destek

KalDer taraf›ndan ABD’den sonra en

kapsaml› olarak Türkiye’de gerçeklefl-

tirilen ve Türkiye’nin rekabet analizinin ya-

p›ld›¤›, Türkiye Müflteri Memnuniyeti En-

deksi (TMME) çal›flmas›n›n 2006 ikinci

çeyre¤ine iliflkin sonuçlar KalDer taraf›n-

dan aç›kland›. Endeks sonuçlar›na göre

P›nar, Opet ve Efes müflteri memnuniye-

tinde sektörlerinin birincisi oldular.  

TMME 2. çeyrek sektörel sonuçlar›nda en

yüksek memnuniyet alkolsüz içecekler

sektöründe elde edildi. Su, meyve suyu

ve gazl› içeceklerin yer ald›¤› alkolsüz içe-

cekler sektöründe ölçümü yap›lan çok

markal› 13 kurum aras›ndan müflterisini en

fazla memnun eden kurum ise P›nar. ABD

ile k›yaslama sonuçlar›na bak›ld›¤›nda P›-

nar’›n, ABD içecek sektörü lideri The Co-

ca Cola Company ile ayn› memnuniyet

endeksine sahip oldu¤u görülüyor. 

Marka Liderleri S›ralamas›: Ölçümü yap›-

lan tüm sektörler aras›ndaki marka liderle-

ri ise kendi aralar›nda flöyle s›ralan›yor:

2006 1. çeyrek birincisi Aygaz, 88 puanla

tüm markalar aras›ndaki liderli¤ini koruyor.

‹kincilik bu dönemin marka lideri P›nar’da.

Binek otomobil sektörü lideri Volkswagen

ve beyaz eflya sektörü lideri Beko üçün-

cülü¤ü paylafl›rken, bu markalar› akaryak›t

istasyonlar› lideri Opet, TV sektörü liderleri

Beko ve Arçelik izliyor.

Türkiye Müflteri Memnuyeti Endeksi (TMME) 2006 2. Çeyrek TMME Sonuçlar›

Türkiye Sonuçlar› ABD Sonuçlar›

73.9 74.4ACSI Ulusal Endeksi

Sektörel S›ralama 2. Çeyrek 2006
S›ra Türkiye Marka Lideri Sektör TMME

1

2

3

4

Alkolsüz ‹çecekler

Alkollü ‹çecekler

Akaryak›t ‹stasyonlar›

Kiflisel Bilgisayar

80

78

78

73

Sektör ACSI

Alkolsüz ‹çecekler

Alkollü ‹çecekler

Akaryak›t ‹stasyonlar›

Kiflisel Bilgisayar

83

82

69

77

Kurumsal S›ralama 2. Çeyrek 2006

S›ra Türkiye Marka Lideri Sektör TMME ABD Marka Lideri ACSI
1 P›nar

2 Opet

3 Efes Birac›l›k

4 Uluslararas› Markalar

Alkolsüz ‹çecekler

Alkollü ‹çecekler

Akaryak›t ‹stasyonlar›

Kiflisel Bilgisayar

84

80

79

78

The Coca Cola Company

Marka Ölçülmüyor

Anheuser - Busch Companies, Inc.

Molson Coors Company

Apple Computer, Inc.

84

-

82

83

© Telif Haklar› 2005-2006 - TMME - KalDer - KA Araflt›rma Limited

P›nar ketçap ve 
mayonezin s›rr›

En s›radan ye-

m e k l e r i n i z i

lezzetli hale geti-

ren P›nar ketçap

ve mayonez, yeni

ergonomik fliflesiyle hem kolay tutuluyor

hem de kolay s›k›l›yor. Çocuklar›n›n bes-

lenmesine özen gösteren tüm annelerin

tercihi P›nar Ketçap do¤al domateslerden

hiçbir katk› maddesi kullan›lmadan, özel

baharat kar›fl›m›yla üretiliyor. P›nar Mayo-

nez’in ise evde haz›rlanan mayonezlerden

fark› yok, üstelik hiçbir katk› maddesi de

içermiyor. 

Yemeklerinizin lezzetine lezzet katacak P›-

nar Ketçap ve Mayonez, yeni S ambala-

j›yla da modern bir görünüm kazand›.

300-500 ve 800 graml›k P›nar Ketçap ve

255-420 ve 680 graml›k P›nar Mayonez

raflarda yerini ald›. 
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Kitaplarda sa¤l›kl› yaflam

kitap

UZUN YAfiAMA D‹YET‹ 

Kitap ad›: Uzun Yaflama Diyeti

Yazar: Sally Beare

Yay›nevi: Pegasus Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 320

ISBN: 9944326380

Bugün geçmiflte oldu¤undan daha uzun yafl›yo-

ruz ve gelecekte daha çok say›da insan›n 100

yafl›ndan fazla yaflayaca¤› bekleniyor. Ancak insan-

lar›n ço¤u ömürlerinin son y›llar›nda kaç›n›lmaz bir fle-

kilde yafll›l›ktan kaynaklanan hastal›klar nedeniyle ac›

çekece¤inden korkuyor.  Uzun Yaflama Diyeti, dün-

yadaki en uzun yaflanan yerleflim noktalar›ndaki bes-

lenme al›flkanl›klar›n›n s›rlar›n› inceliyor. 100 y›l sa¤l›kl›

ve zinde kalan insanlar›n büyüleyici öyküleri, ipuçlar›,

lezzetli, otantik ve yerel yemek tarifleri yer al›yor. 

ANNE ADAYLARI NASIL BESLENMEL‹

Kitap ad›: Anne Adaylar› Nas›l 

Beslenmeli 

Yazar: Zeynep Aydenk Köseo¤lu, 

Arzu Aygen

Yay›nevi: Hayykitap 

Sayfa say›s›: 292

ISBN: 9759059258

‹nsan ne yerse odur. Sa¤l›kl› beslendi¤iniz, uzman-

lar›n “yap, yapma” listesine uydu¤unuz sürece do-

¤acak bebe¤iniz de sa¤l›kl›, hastal›klara karfl› dirençli

olur. Hamilelik öncesi haz›rl›k dönemi büyük önem

tafl›r. Dokuz aydan önce vücudunuzu temizlemeniz,

bebek beslemeye haz›r hale getirmeniz, yani bebek

besleyecek kadar iyi beslenmeniz gerekir. Kitap,

anne adaylar› ve annelerin, hamilelik öncesinde,

s›ras›nda (3’er ayl›k dönemler halinde) ve sonras›nda

nas›l beslenmesi gerekti¤ini anlat›yor.

HAYATIN SA⁄LIKLI YANI

Kitap ad›: Hayat›n Sa¤l›kl› Yan›

Yazar: Taylan Kümeli 

Yay›nevi: Do¤an Kitapç›l›k

Sayfa say›s›: 109

ISBN: 9789752935242

Beslenme, sa¤l›kl› beslenme, diyet, detoks... ‹n-

sanlar, kendilerince fliflmanl›¤a çare ar›yor, kilo

almamak ya da daha fazla kilo almamak için formül-

ler buluyor. Diyetisyen Taylan Kümeli tüm bunlardan

yola ç›karak, meslekteki 20 y›ll›k deneyimiyle, sa¤l›k-

l› yaflamaya dair yararl› bilgiler veriyor. Sa¤l›kl› olma-

m›z besinleri bilinçli seçmemize ba¤l›. Taylan Küme-

li, kitab›nda kilo vermemizi, sa¤l›kl› beslenmeyi haya-

ta geçirmemizi sa¤layacak ö¤retileri, gerçekten ha-

yat›m›zda kullanaca¤›m›z flekliyle veriyor.

D‹KKAT! KALB‹N‹Z KONUfiUYOR 

Kitap ad›: Dikkat! Kalbiniz Konufluyor 

Yazar: Mimi Guarneri

Yay›nevi: Pegasus Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 192

ISBN: 9789944326568

Kitapta, dünyan›n en önemli kalp cerrahlar›ndan

biri olan Mimi Guarneri sa¤l›kl› bir kalbe sahip ol-

man›n s›rlar›n› aç›kl›yor. Dünyada her y›l 17.5 milyon

insan kalbe ba¤l› hastal›klardan ölüyor. Yani dakika-

da iki kifli hayata veda ediyor. Y›lda 650 milyonun

üzerinde kalp krizi vakalar› yaflan›yor. Dr. Guarneri bu

alandaki yeni araflt›rmalar› ile kalp dramas› ve bilimi iç

içe geçiriyor. Kalbi, çok katmanl› karmafl›k bir organ

olarak tan›mlay›p, ak›ldan ayr› olarak kalbi zeka, haf›-

za ve karar alma becerilerini sa¤layan bir santral ola-

rak tan›mlayan yeni bilmi keflfe ç›k›yor.

YAfiAM BOYU SPOR

Kitap ad›: Yaflam Boyu Spor

Yazar: Erdal Zorba 

Yay›nevi: Nobel Yay›n Da¤›t›m 

Sayfa say›s›: 252

ISBN: 9944770523

Sa¤l›k, yaflam biçimiyle do¤ru orant›l›. Yaflam ka-

litesini yüksek tutmak, psikolojik olumsuzluklara

karfl› dirençli olmak, sa¤l›kl› çevrede yaflamak, do¤-

ru beslenmek, hareketli olmak gibi elinizde olan fak-

törleri kontrol alt›na alarak sa¤l›kl› ve uzun yaflam›n

temel anahtar›na sahip olabilirsiniz. Kitap, 7’den 70’e

herkesin yararlanabilece¤i bu sa¤l›kl› yaflam felsefe-

sini oluflturmak üzere düzenlenen ve hareketsizlikten

oluflan hastal›klar›n sebep-sonuç iliflkilerini, spor s›-

ras›nda uyulmas› gereken kurallar›, sa¤l›kl› yaflamak

için gerekli temel bilgileri içeriyor. 

SU

Kitap ad›: Su / Hasta De¤il, 

Susuzsunuz

Yazar: F. Batmanghelidj

Yay›nevi: Klan Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 224

ISBN: 9789756388808

Bedenimizde suyun rolü ile ilgili olarak 20 y›ldan

uzun bir süredir devam eden klinik çal›flmalar›n

sonucunda t›p doktoru Batmanghelidj, suyun pek

çok çözümsüz hastal›¤› nas›l iyilefltirebildi¤ini keflfet-

mifl. Basit bir flekilde s›v› ve tuz dengenizi ayarlaya-

rak yüzlerce hastal›¤› iyilefltirebilir ve hastal›klardan

korunabilirsiniz. Kitapta ele al›nan konulardan baz›la-

r›: Bedeninizdeki birbirinden farkl› kronik dehitratas-

yon belirtileri, sa¤l›kl› kalmak için günde ne kadar su-

ya ve tuza ihtiyac›n›z var?, niçin çay ya da kahve gi-

bi di¤er içecekler suyun yerini alamamaktad›r?... 



bu besinlerden günde 60-120 gr., 4-6 yafl

aral›¤›ndaki çocuklar ise 120-180 gr. tüket-

meli. Bu gruptaki besinler kaslar›n güçlen-

mesi, vücudun sa¤l›kl› geliflmesi ve kan ya-

p›m› için gerekli. Ekmek, pilav, makarna ve

kahvalt›l›k gevrekler tah›l grubuna giriyor.

Günde alt› porsiyon tüketilmeleri gerekiyor.

A, B ve C vitamini bak›m›ndan zengin seb-

ze ve meyveler de çocuklar›n gelifliminde

önemli besin gruplar› aras›nda yer al›yor.

Çocuklar›n geliflmesi ve hastal›klardan ko-

runmas› için günde befl porsiyon sebze ve

meyve tüketmeleri öneriliyor. Bir di¤er besin

grubu fleker ve ya¤lar. Bu gruptaki besinler

vücuda enerji sa¤l›yor. Çocuklar›n ihtiyaç

duyduklar› enerjiyi yaln›zca bu gruptan de-

¤il, besin ö¤eleri bak›m›ndan zengin di¤er

gruplardan da sa¤lamalar› yeterli ve dengeli

beslenme aç›s›ndan önemli. Enerjinin yüz-

de 30’u ya¤lardan sa¤lanmal›.  Büyüme ve

geliflme süreci içinde çocuklar›n günlük

protein ihtiyaçlar› vücut a¤›rl›klar› bafl›na 1-2

gr. olarak verilebilir. Kaliteli protein kaynakla-

r›ndan 1 yumurta, 500 ml süt ya da yo¤urt,

1 köfte büyüklü¤ünde et ya da 1 porsiyon

kurubaklagil tüketilirse çocu¤un yeterli pro-

tein al›m› sa¤lanm›fl olur. Kalsiyum, çocuk-

lar›n sa¤l›kl› difl ve kemiklere sahip olmalar›

için gerekli bir besin kayna¤›. Kalsiyumun

vücuttaki tüm hücrelerde bir görevi var.  Az

ya¤l› ya da ya¤s›z süt, yo¤urt, peynir, k›lç›k-

lar› ile yenilebilen hamsi ve sardalya gibi ba-

l›klar, kuru baklagiller, yeflil yaprakl› sebze-

ler, kuru meyveler ve ya¤l› tohumlar, en iyi

kalsiyum kaynaklar›. 

Kalsiyumdan sonra kemik ve difllerin temel

bilefleni fosfordur. Süt ve türevleri, bal›k, yu-

murta, k›rm›z› et, ya¤l› tohumlar fosfor kay-

naklar›. D vitamininin de çocuklar›n kemik

gelifliminde etkisi var. Yeterli miktarda al›n-

mad›¤› zaman kemik dokusunda baz› ka-

y›plara neden olabilir.
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S
a¤l›kl› beslenme, anne karn›nda

bafllayan ve yaflam boyu devam

eden bir süreç. Yaflam›n her döne-

minde sa¤l›kl› ve dengeli beslenmek önem

tafl›yor. Kemik, zeka ve hücre gelifliminin

gerçekleflti¤i çocukluk döneminde beslen-

menin önemi daha da art›yor. Çocukluk dö-

neminde sa¤l›kl› beslenmenin al›flkanl›k ha-

line getirilmesi fliflmanl›k, kalp hastal›klar›,

kanser ve di¤er birçok kronik hastal›k riskle-

rini azaltmay› sa¤l›yor. Çocuklar ne kadar

çeflitli beslenmeye al›flt›r›l›rlarsa, ilerideki ya-

flamlar›nda da o kadar çeflitli ve denge-

li besleniyorlar.

Kahvalt›n›n önemi 

Kahvalt›, çocuklar için önemli bir ö¤ün. Kan

flekeri olarak bilinen glikozun al›m› aç›s›n-

dan iyi bir kaynak. Sabah karbonhidrat ve

fleker içeren besinlerin yan›nda proteinin de

olmas› gerekiyor. Araflt›rmalara göre kah-

valt› yapmayan çocuklar kendilerini sabah-

lar› yorgun ve halsiz hissedebiliyor. Kahval-

t›yla okuldaki verimlilik ve psikolojik durum

aras›nda önemli bir iliflki var. Kahvalt›da pro-

tein, ya¤ ve karbonhidrat dengesi sa¤lan-

mal›. Uygun besinlerden oluflan bir kahvalt›

tüketildi¤inde organizmada sürekli bir ener-

ji üretimi oluyor. 

Çocuklar›n yüzde 14-39’u kahvalt› 

yapm›yor 

Özellikle okul ça¤›ndaki çocuklar, okula git-

mek için sabah erken saatte kalkt›klar› ve

haz›rlan›rken zaman kaybettikleri için kah-

valt›y› atlayabiliyorlar. Araflt›rmalar, düzen-

li kahvalt› etmeyen okul ça¤›ndaki çocuk

say›s›n›n yüzde 14-39, kahvalt›s› yetersiz ve

dengesiz olanlar›n ise yüzde 38-63 oldu¤u-

nu gösteriyor. Beslenme ve Diyet Uzman›

Dilara Koçak, çocuklara kahvalt› al›flkanl›¤›-

n›n kazand›r›lmas› için en iyi yolun

bir dilim ekmek üzerine beyaz

peynir sürmek oldu¤unu

söylüyor. Çocuklar genel-

de kahvalt› yaparken parça

peynirleri yemekte zorlanabili-

yorlar. Bu durumda anneler sürülebilir be-

yaz peynir alternatiflerini deneyebilirler. Bu,

hem yenmesi en kolay kahvalt›lardan biri

hem de besin ö¤eleri aç›s›ndan zengin. 

Hangi besinlere ne kadar ihtiyac› var 

Okul öncesi çocuklar›n süt, yo¤urt ve

peyniri günde iki su barda¤› ka-

dar tüketmesi öneriliyor. Bir di¤er

önemli besin grubu et, tavuk, ku-

ru baklagiller ve yumurtadan olu-

fluyor. 1-3 yafl aras›ndaki çocuklar

Çocuklar nas›l beslenmeli
Her fleyin bafl› sa¤l›k. Ve sa¤l›¤›n yolu da çocukluktan itibaren yeterli
ve dengeli beslenmekten geçiyor. Çocuklar›n sa¤l›kl› beslenme
al›flkanl›¤› kazanmalar› için ebeveynlere çok ifl düflüyor. 

Siz de birçok anne gibi çocu¤unuza kahvalt› ettirirken

ve özellikle peynir yedirirken zorlan›yor musunuz? 

Türkiye'nin lider g›da markas› P›nar taraf›ndan üretilen

P›nar Beyaz, flimdi çocuklara kahvalt›y› sevdiriyor. 

Sa¤l›k, yaflam ve yenilik misyonuyla tüketicisinin ha-

yat›na yeni tatlar kazand›ran P›nar’›n, sürülebilir pey-

niri P›nar Beyaz’› çocuklar severek yiyor, hatta bol

bol yemek istiyor. Yaln›zca sütten üretilen, yüzde

100 do¤al ve katk›s›z sürülebilir P›nar Beyaz’› çocuk-

lar›n›za güvenle yedirebilirsiniz. 

Eflsiz lezzetiyle tad›na doyamayaca¤›n›z tüm P›nar

Beyaz çeflitlerini sabah ve ikindi kahvalt›lar›nda tüke-

tebilece¤iniz gibi misafirlerinizin a¤›rlanmas›nda gale-

ta ya da ekmek üzerine sürerek de kullanabilirsiniz.

P›nar Beyaz’›n pratik kapakl› ambalaj› ürünün uzun

süre ayn› lezzette ve kalitede kalmas›n› sa¤l›yor. 

P›nar’›n kalite ve sa¤l›¤› her fleyin üzerinde tutan an-

lay›fl›yla yüksek teknolojisi sayesinde en hijyenik ko-

flullarda, g›da mühendislerinin denetiminde ve dü-

zenli kontrollerle üretilen Beyaz, hiçbir koruyucu kat-

k› maddesi içermiyor.  

Çocuklara kahvalt›y› sevdiren “Beyaz”

Çocuklar› özellikle alt› yafl›na kadar kalsiyum,

fosfor ve B12 içeren g›dalarla beslemek çok

önemli. Çünkü insan beyninin yüzde 90’› ve

kemik gelifliminin önemli bir k›sm› alt› yafl›na

kadar tamamlan›yor. Yopi’nin her kab›nda, zi-

hinsel ve bedensel geliflimi destekleyen fos-

for, kalsiyum ve B12 vitaminleri var. Ayr›ca sü-

te göre iki kat daha fazla protein içeriyor. Ayn›

zamanda çok da lezzetli… Çilekli, elmal› bis-

küvili, üzümlü pekmezli bisküvili, muzlu ve ka-

y›s›l› çeflitleri var. Yopi, çocuklar›n günlük al-

mas› gereken besin de¤erlerini belli ölçüde

karfl›l›yor. Buna göre; 100 gr. Yopi günlük kal-

siyum ihtiyac›n›n yüzde 31’ini, günlük fosfor ih-

tiyac›n›n yüzde 19’unu, D vitamini ihtiyac›n›n

yüzde 40’›n› ve B12 ihtiyac›n›n yüzde 30’unu

karfl›l›yor. 

Yopi ile ak›ll› beyinler,
güçlü kemikler
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