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K
›sa bir zaman sonra 2004 y›l›n› geride b›raka-

ca¤›z. 2005 y›l›n›n; 2004 y›l›nda da oldu¤u gi-

bi, hem ülkemiz hem g›da sektörü hem de P›-

nar için olumlu geliflmelere tan›kl›k edece¤ine inan›-

yoruz. P›nar ailesi için 2005’in çok özel bir anlam› da-

ha var: “Bir nesil P›nar ile büyüdü”... Ve biz 30. y›l›m›-

z› beraber büyüdü¤ümüz, P›nar’› beraber büyüttü¤ü-

müz bu nesil ve onlar›n torunlar› ve onlar›n eflleri ve

onlar›n çocuklar›yla “bir aile” olarak kutlayaca¤›z.

1975’te P›nar Süt ile bafllayan P›nar yolculu¤unda,

geriye dönüp bakt›¤›m›zda 30 y›l boyunca tüketicile-

rimiz, ifl ortaklar›m›z, sosyal paydafllar›m›z ve çal›flan-

lar›m›zla bir yaflam flekli, bir kültür oluflturdu¤umuzu

görüyorum. 

30 y›lda ne mi var?

Türkiye’de ve sektöründe pek çok ilk, 600’ün üzerin-

de ürün çeflidi, en modern teknolojiler ve en do¤al

yöntemlerle üretim, gelece¤imizin sahipleri çocuklar›-

m›z›n ve gençlerimizin fiziksel ve zihinsel geliflimine

sürekli katk›, önce sa¤l›k, kalite, lezzet ve tabii ki

do¤all›k....

Bugünden gelece¤e bakt›¤›m›zda;

“Sa¤l›k, lezzet ve yenilikten” taviz vermeden; tüketici-

lerin istek ve ihtiyaçlar›n› karfl›lamak için sürekli çal›-

flan, araflt›ran, dünya pazarlar›n› ve trendlerini takip

eden, “ilk ve lider” olman›n büyük sorumlulu¤unu

“gururla” tafl›yan ve tüm üretim tesislerini 7 gün 24

saat boyunca internette tüketicisinin gözleri önünde

sergilemekten gurur duyan “g›da güvenli¤i ve insan

sa¤l›¤›na” öncelik veren bir P›nar!

Misyonunu “Sa¤l›k, lezzet, yenilik ve Yaflam P›nar›m”

olarak benimseyen P›nar, 2004 y›l›nda da pek çok

yenili¤e imza att›: Meyveli yo¤urt pazar›na, Yoplait ile

yeni bir ivme kazand›r›rken, Türkiye’yi haz›r bal›k ye-

mekleri ile tan›flt›rd›. Sütün sa¤l›¤›n›n bilincinde olan

ama süt içmeyen genç ve genç yetiflkinlere “P›nar’da

herkese göre bir süt vard›r” söyleminden yola ç›karak

Karamela, Kafela, Çikola’y› sundu; Türkiye’nin ilk aro-

mal› do¤al kaynak suyu Rain’i yaratt›. Binlerce kilo-

metre yol kat etti, nas›l yap›ld›klar›n› ustalar›n›n a¤z›n-

dan dinledi ve “Türkiye’nin Köfteleri” konseptiyle 9

yeni çeflit köfteyi tüketicinin be¤enisine sundu.

fiimdi geçmiflimizden ald›¤›m›z gücün ve bize duyu-

lan güvenin sorumlulu¤unun bilincinde, gelece¤e de

de¤erlerimizi tafl›mak; Ortado¤u’dan Amerika’ya, Al-

manya’dan Japonya’ya kadar 40’a yak›n ülkede bü-

yümemizi sürdürerek bir dünya markas› olmak ve P›-

nar dostlar›n›n bize göstermifl oldu¤u “GÜVEN”e lay›k

olmak için var gücümüzle çal›fl›yoruz. 30 y›l boyunca

hep yapt›¤›m›z gibi...

2005 y›l›n›n tüm insanl›¤a, ülkemize sa¤l›k, mutluluk

ve baflar› getirmesi dile¤i ile...

Bir nesil P›nar 
ile büyüdü!
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Kahve kimi zaman bir rengin ad›, kimi zaman da kapat›lan fallarda gelecekten 
hay›rl› haberler vermesi beklenen bir içecek... Sabah kahvesinden önce oldu¤u için sabah ö¤ününe

“kahvalt›” dedik. Toplan›p kahve içilen, konuflulan mekanlara da ad›yla özdefllefltirip kahvehane...

“Kahve”rengi bir keyif!..

G
ünümüzde Türkler bir çay toplumu olarak bi-

linse de asl›nda bir fincan kahveye 40 y›l ha-

t›r biçen bir millet. Türklerin kahveyle tan›fl-

mas›n›n öyküsü ayn› zamanda Osmanl›’n›n siyasi,

sosyal ve kültürel yaflant›s›n›n yans›malar›n›n görüle-

bilece¤i bir öykü. Kahve sözcü¤ünün Habeflistan’da

kahve üretilen “Kaffa” bölgesinden esinlenilerek,

Arapça “kahwa”dan geldi¤i san›l›yor. Kahve çekirde-

¤i ilk olarak 10. yüzy›l bafllar›nda Habeflistan’da ek-

mek olarak kullan›lm›fl. Un halindeki kahvenin ekmek

üzerine sürülüp yendi¤i de biliniyor. ‹çecek olarak tü-

ketilmesine dair çeflitli rivayetler olsa da ilk olarak Ha-

beflistanl› bir çoban›n içti¤i biliniyor. Türklerin kahvey-

le tan›fl›kl›¤› Kanuni Sultan Süleyman’›n 1520’de Ye-

men’i fethetmesiyle bafllar. 1555 y›l›nda

ise o zamanlar “Tahtülkale” ad›yla

bilinen bugünkü Tahtakale ci-

var›nda ilk kahvehane aç›l›r.

Türk toplumunda kahve-

haneler bir anda halk›n

e¤lenme, toplanma

yerleri haline gelir. ‹n-

sanlar›n sohbetler ve

tart›flmalar eflli¤inde

fikirler gelifltirdikleri bu

merkezler sak›ncal›

bulunarak ilk olarak III.

Murat döneminde 1583

y›l›nda kapat›l›r. Bilindi¤i

üzere bu, kahvehanelerin ilk

ve son kapan›fl› olmaz. IV. Murat

ve II. Mahmut dönemlerinde de kapat›-

lan kahvehaneler, kahve içmenin engelleneme-

mesi üzerine aç›l›r ve bir daha kapat›lamaz. Kahvenin

Avrupa serüveni de Osmanl› topraklar›ndakinden

farkl› de¤il. Osmanl› tüccarlar› arac›l›¤›yla 1615 y›l›n-

da ‹talya’ya götürülen kahve, Papa II. Clementus’un

gazab›na u¤rar. Müslüman içece¤i denerek, 1620

y›l›nda yasaklan›r. Ancak Viyana kuflatmas›n›n ard›n-

dan Türklerin geride b›rakt›klar› kahve çuvallar›, Avru-

pa’da kahvenin saltanat›n›n bafllamas›nda öncülük

eder. Hatta günümüzde dahi kahve Viyana kafelerin-

de Türk usulü haz›rlan›r. Türk kahvesinin etkilerinden

biri de ‹talyanlara özgü espresso kahvesinin fincanla-

r›n›n Türk kahvesi fincanlar›na büyük benzerlik gös-

termesi. Türk kahvesinin en önemli unsurlar›ndan

olan köpük, espressoda alt›n sar›s› krema olarak

kendini gösterir.

A¤açtan fincana kahvenin öyküsü

Kahvenin üretim süreci çok büyük bir özen gerektirir.

Dünyada en çok Arabica ve Robusta kahveleri üreti-

lir. Arabica, yo¤un aromas›, hofl kokusu ve düflük

miktarda kafeiniyle dikkat çeker. Robusta ise yüksek

kafein içeren ac› tad›yla kahvenin karakteristik özellik-

lerini sergiler. Kahve a¤ac›n›n üzerinde beyaz  ve hofl

kokulu kümeler halinde yapraklar bulunur. Bu a¤aç-

tan yetiflen her bir kahve meyvesinden iki adet kah-

ve çekirde¤i elde edilir. Çeflitli yöntemlerle meyvele-

rin hasad› ve çekirdeklerinin ayr›flt›r›lmas› gibi ifllemler

tamamland›ktan sonra çekirdekler kavrulur.

Kavurma: Kahve üretiminde en önemli aflamalardan

biri. En iyi tad› yakalamak ve yüksek kalitede kahve

üretebilmek için büyük bir tecrübe gerektiren bir sa-

nat da denilebilir. Çekirdekler kavurma makinesine

girmeden önce özenle seçilir. Makinenin içinde s›-

cakl›k 200-300 derece aras›ndad›r. Kavurma s›ras›n-

da çekirdekler a¤›rl›k olarak azal›rken, hacim olarak

genifller. Renkleri koyulaflmaya ve tatlar› ac› bir hal al-

maya bafllar. Do¤ru bir biçimde kavrulan kahvenin

rengi, orta tonlarda “kahverengi” olur. Kavurma iflle-

minin ard›ndan çekirdeklere ani so¤utma uygulana-

rak aromalar›n› korumalar› sa¤lan›r. 

Harmanlama: Çeflitli nitelikteki kahve çekirdekleri

do¤ru oranlarla kar›flt›r›larak istenilen karakterde kah-

ve elde edilir. Standart bir tat sunabilmek aç›s›ndan

her seferinde ayn› de¤erde harmanlama yapabilmek

gerekir. Kahve markalar›n›n birbirinden fark›n› sa¤la-

yan en önemli özellik harman›d›r.

Ö¤ütme: Ö¤ütülen taneciklerin boyutu, kahvenin

nas›l haz›rlanaca¤›yla do¤rudan ilgilidir. Espresso

makinesinde haz›rlanacak kahve çekirdekleri ince ve

küçük boyutta ö¤ütülür. Filtre kahvelerde ince tane-

cikler, suyla birlikte filtrenin alt›ndan geçerek ac› bir

tada neden olur. Bunun yan› s›ra taneciklerin büyük

olmas› ise suya gerekli oranda ifllemelerini engeller

ve tats›z bir kar›fl›m ortaya ç›kar. 

konsept: Kahve

Türk kahvesi: Tad› damakta en uzun süre kalan

kahve türü. Her fincan kahve için iki çay kafl›¤› kah-

ve ve bir fincan su cezveye eklenerek k›s›k ateflte pi-

flirilir. fieker iste¤e ba¤l› oranda eklenir. Piflirme s›ra-

s›nda oluflan köpük al›narak fincanlara konur. Kahve

çok k›sa bir süre daha piflirilerek fincanlara dolduru-

lur. Bir gelenek olarak Türk kahvesinin yan›nda su ik-

ram›nda bulunulur. Kahveden önce içilen su, kahve-

nin tad›n›n daha iyi al›nmas›n› sa¤lar. Fincan›n dibin-

de kalan kahve telvesi içilmez.

Espresso: Türk kahvesi fincanlar›na

benzeyen kal›n fincanlarda servis

edilir. Espresso fincanlar› ön-

ceden ›s›t›l›r. Fincana bir öl-

çek kahve konularak tekli,

iki ölçek kahve konula-

rak double espresso

yapmak mümkün.

Cappuccino: Bir öl-

çek espressoya eflit

miktarlarda süt ve dö-

külmeyecek kadar yo-

¤un bir köpük eklenerek

elde edilir.

Caffe latte: Bir ölçek esp-

ressoya köpürtülmüfl süt ve

1/4 oran›nda süt köpü¤ü eklenir.

Espresso macchiato: Bir ölçek esp-

resso üzerine süt köpü¤ü eklenerek elde edilir.

Ice cappuccinoya, barda¤a buz att›ktan sonra bir öl-

çek espresso ve so¤uk süt eklenir.

Ice caffe latte: Bir ölçek espresso, buz, so¤uk süt ve

1/4 oran›nda köpük eklenerek yap›l›r. Ice americano-

da ise bir ölçek espresso, buz ve so¤uk su eklenir.

Ice caffe mocha: Buz, bir ölçek espresso ve 3/4

oran›nda çikolata flurubunun üzerine köpürtülmüfl

süt eklenir. ‹ste¤e göre süslemek için ç›rp›lm›fl krema

da eklenebilir.

Kaynak: Segafredo Zanetti Kahveleri.

Yap›m tekni¤ine göre kahve çeflitleri



03

• Kahve a¤ac› s›cak ve nemli bir iklime ihtiyaç duyar. Bu nedenle Afrika, Asya ve

Amerika k›talar›n›n ekvatora yak›n bölümlerinde yetifltirilir.

• 15-20 santigrat derece s›cakl›k ve 500-1700 metre yükseklik, kahve a¤ac›n›n

geliflimi için ideal say›l›r.

• Kahve a¤açlar› 10 metreye kadar büyüyebilir. Hasat iflleminin kolaylaflt›r›lmas›

amac›yla, 3 metre uzunlu¤a gelince budan›r.

• Y›lda iki, üç kez meyve verebilen kahve a¤ac›n›n meyveleri, geliflmek için 6-14

ay aras› bir zaman dilimine ihtiyaç duyar.

• Her a¤açtan y›lda ortalama 1.5-2 kilogram kahve çekirde¤i elde edilir.

• Brezilya, dünyan›n en büyük kahve üreticisi. Brezilya’y›, Vietnam, Kolombiya,

Endonezya, Hindistan ve ekvator kufla¤›ndaki di¤er ülkeler takip eder.

• Güney Amerika’da a¤›rl›kl› olarak Arabica kahvesi üretilirken, Afrika, Endonezya

ve Vietnam’da Robusta kahvesi tercih edilir. 

• Robusta bitkisi de¤iflik yükseklik ve iklim koflullar›na da-

ha dayan›kl›d›r. Arabica ise Robusta’ya oranla daha has-

sas bir bitki. En az 900 metre yükseklikte yetiflir.

• Kahve petrolden sonra en büyük ikinci ticari metad›r. 

• Kahve, günümüzde dünya kahve tüketiminin neredeyse

yar›s›n› karfl›layan Brezilya’ya ancak 1727 y›l›nda ulaflm›fl.

• II. Dünya Savafl› s›ras›nda yaflanan kahve yoklu¤u

nedeniyle 1957 y›l›nda K›z›lay taraf›ndan kahve da¤›t›lm›fl.

1000 Habeflistan’da kahvenin “ekmek” olarak kullan›lmas›.

1300 Kahvenin Yemen’de içecek olarak kullan›lmaya bafllanmas›.

1400 Kahvenin Habeflistan’dan sonra Arabistan’da da ekilmeye bafllanmas›.

1517 Kahvenin Osmanl›’da ilk olarak duyulmas›.

1554 Tahtakale’de ilk kahvehanenin aç›lmas›.

1615 Türkiye’den Venedik’e ilk kahve nakliyat›n›n yap›lmas›.

1634 IV. Murat’›n kahve içme yasa¤› koymas›.

1645 Venedik’te ilk Cafe’nin (Caffee Hause) aç›lmas›.

1650 ‹ngiltere’deki ilk kahve evinin Oxford’da aç›lmas›.

1650 Papa VIII. Clementus’un kahveyi yasaklamas›.

1684 Viyana Kuflatmas›’n›n ard›ndan çekilen Türklerin geride b›rakt›¤› kahveleri

alan Polonyal› subay›n ilk Viyana Cafe’sini (Cafe Wienn) açmas›.

1720 Kral XIV. Louis’in Fransa kolonilerinde kahve yetifltirme çabalar› çerçevesin-

de Karaibler’e kahve fidan› göndermesi.

1822 ‹lk kahve makinesinin dizayn›n›n ‹ngiltere’de çizilmesi.

1838 Flame yak›tl› espresso makinesinin Fransa’da yap›m›.

1941 II. Dünya Savafl› nedeniyle Türkiye’de kahve yoklukla-

r›n›n bafllamas›.

1957 K›z›lay arac›l›¤›yla ev bafl›na 100 gram olacak flekilde

kahve da¤›t›lmas›na karar verilmesi.

1960 Akhisar’da ilk kahve a¤ac›n›n yetifltirilmesi.

Kahvenin bilinmeyenleri Kahvenin tarihçesi



P
›nar›m Dergisi’nin Yemek Sohbetleri’nde bu

sefer genç bir beyefendiyi a¤›rlad›k. Deja Vu

isimli televizyon program›yla gençler aras›nda

kendine bir hayran kitlesi oluflturan Yunus Günçe, di-

zilerde, reklam filmlerinde ve çeflitli programlarda su-

nucu olarak karfl›m›za ç›kt›. Ço¤unlu¤unu genç k›zla-

r›n oluflturdu¤u genifl bir hayran kitlesine sahip. K›ya-

fetleri, konuflmalar›, pek çok insana ayk›r› gelen tav›r-

lar› her zaman dikkat çekti. Tan›y›nca ayk›r›l›¤›n onun

do¤as›nda var oldu¤unu görebiliyorsunuz. Günçe,

1976 y›l›nda Almanya’da do¤mufl ve 1983 y›l›na ka-

dar orada yaflam›fl. Türkiye’ye döndükten sonra

Number One TV’de haz›rlad›¤› Deja Vu program›

onun hayat›n›n dönüm noktas› olmufl. Otomobilinin

plakas›n› bile bu yüzden “DJV” olarak alm›fl. Bir yan-

dan Deja Vu’nun tekrar ulusal bir kanalda yay›n› için

u¤rafl›rken, di¤er yandan “Hiç Komik Diil” adl› stand

up gösterisine devam ediyor.

P›nar›m mutfa¤›nda bulufltu¤umuz Günçe, 1976 do-

¤umlu genç bir beyefendi gibi görünse de içinde ta-

fl›d›¤› çocuk hala 12 yafl›nda bir yaramaz. Mutfaktan

içeri ad›m›n› att›¤› anda bunu hissetmek mümkün.

Zaten yemek tercihini de çocuklar›n en çok sevdi¤i

yumurtadan yana kulland›. Omlet yapaca¤›n› ö¤ren-

di¤imde her fleyin birkaç dakika içerisinde bitece¤ini

düflündüm. Yumurtalar› k›r, malzemeyle kar›flt›r, om-

let haz›r. Ama Yunus’un, heyecanl›, yaramaz ve ko-

mik halleri bir saat süren bir omlet yap›m›na tan›k ola-

bilmemi sa¤lad›. Kendisinin de dedi¤i gibi, yemek

yaparken da¤›n›k çal›flmay›, etraf› pisletmeyi seviyor.

Omlet için kesme tahtas›n›n üzerinde haz›rlad›¤› mal-

zeme kadar›, masan›n üstünde muhtelif yerlerde de

vard›. Yunus iki yemeklik malzeme kullan›p, tek ye-

mek yapanlardan. Da¤›n›k çal›flsa da bu, yemek

yapmak konusunda yetenekli olmad›¤›n› göstermi-

yor. S›ra kayg›s› gütmeden, önce biberleri ard›ndan

domatesleri, yumurtalar› at›p, omletin piflmesine ya-

k›n kenarda unuttu¤u sosisleri ekledi¤inde, sonucun

bizim aç›m›zdan hüsran olaca¤›n› düflündüm. Ama

bir parça bile kalmayacak biçimde, be¤enerek yedi-

¤imiz güzel bir omlet ç›kt› ortaya. Do¤al olarak “Nas›l

oluyor da felaket beklerken sonuç mükemmel olu-

yor?” denince, bildik bir cevap veriyor. “Meslek s›rr›!”

Bir yandan eklemeyi de ihmal etmiyor, “D›flar›da in-

san sa¤l›¤›n› tehdit eden o kadar çok yiyecek var ki!

Gün içerisinde fark›nda olmadan neler neler yiyoruz?

O yüzden piflirmeyi beceremesek de en sa¤l›kl›s› ev-

de yapt›klar›m›z.” Yunus Günçe’nin haz›rlama yönte-

minden not k›rsak da lezzetten tam puan ald›. 

Bugün mönünüzde ne var?

Soya soslu güzel bir omlet yapaca¤›m. Sanki çok ifl

yap›yormuflsunuz gibi gösteriyor, oysa yap›m› çok

kolay. Görünümü yemek yapt›¤›n›z duygusunu fazla-

s›yla veriyor. Tarifini benim uydurdu¤um bir yiyecek

de¤il, daha önce pek çok kiflinin bu tarz bir varyas-

yonu denedi¤inden eminim. Ama ö¤rencilik y›llar›nda

sürekli yapt›¤›m›z bir yemekti. Görsellikten çok fonk-

siyonel bir yemek. Kar›n doyuruyor ve lezzet veriyor. 

Ne kadar s›kl›kla mutfa¤a girersiniz?

Kahvalt› d›fl›nda mutfa¤a çok fazla girmem. Kahvalt›

çok önemli bir ö¤ün oldu¤undan, s›k› bir flekilde ev-

de yapmaya özen gösteriyorum. Onun d›fl›nda kah-

ve, çay yapmaya, dolaptan bir fleyler at›flt›rmaya gi-

rerim. Neredeyse her bekar erkek gibi tavuk, sosis,

yumurta, makarna yapmak için mutfa¤a girerim.

Ne kadar zamanda bir d›flar›da yemek yiyorsunuz?

Her gün en az bir ö¤ün, d›flar›da yiyorum. fi›k resto-

ranlarda kendimi rahat hissedemiyorum, sevemiyo-

rum. Yemek yerken dikkat etmemiz gereken yerleri

tercih etmiyorum. Çocuklu¤umdan beri yemek yer-

ken rahat olmay› severim. Sofray› acayip da¤›t›r ve

pisletirim. Çünkü yemek yerken çok keyif al›yorum.

D›flar› ç›kt›¤›mda gitti¤im belli bafll› yerler var. Çaml›-

ca’da Çömlek’te kuru fasulye yerim. Kuru fasulyede

yeni bir boyut diyebilirim. Büfelerde bir fleyler at›flt›r-

may›, salafl ve rahat olabilece¤im yerleri seviyorum.

‹ki yudum su al›nca suyu doldurmaya çal›flan garson-

lar›n ve normalde al›fl›k olmad›¤›m›z bir ilginin hakim

oldu¤u ortamlar› sevmiyorum. Yemek ve ben zaten

mutluyuz, baflka bir fleye gerek yok.

En sevdi¤iniz yemek hangisi?

Türk mutfa¤›n› çok seviyorum. Benim için ayr› bir ye-

ri var. Karn›yar›k, çoban salata, pilav, cac›k ve özel-
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röportaj: Umut Bavl›

yemek sohbetleri: Yunus Günçe

Pek çok genç k›z›n hayran oldu¤u Yunus Günçe, sunuculukta ve
oyunculukta baflar›l› bir isim. Ancak günümüzde mutfakta baflar›l›

olmak da çok önemli. Günçe’yle, P›nar›m mutfa¤›nda bulufltuk.

“Yemek yapan erkek ba¤›ms›zd›r”
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likle kuru fasulye gibi otantik lezzetleri seviyorum. Ba-

zen Çömlek’e gidip ilk ö¤ün olarak kuru fasulye yedi-

¤im de oluyor. O kadar çok seviyorum.

Yemek yapmak m› yemek yemek mi?

Yemek yapanlara çok özeniyorum. Bir erke¤in yemek

yapabiliyor olmas›, bir kad›n›n ekonomik özgürlü¤ünü

kazanmas›na denk. Para kazanabiliyor olmak bir ka-

d›n› ne kadar ba¤›ms›zlaflt›rabiliyorsa, yemek yapmak

da erke¤i o derece ba¤›ms›zlaflt›r›yor. Kendi kendine

yetmesini sa¤l›yor. Kad›n ve erkek iliflkilerinde, erkek

güzel yemek ve özenli sofralar ister. Günümüzde

genç k›zlar›n yemek yapmay› çok ilkel bir fleymifl gibi

de¤erlendirmelerinden çok rahats›z›m. Bu ac›kl› bir

durum. Övünür gibi, “Yumurta bile k›ramam” diyebili-

yorlar. “Aferin o zaman!” Ne diyebilirim ki? Bence bir

kad›n yemek yapabilmeli. Kad›n daha iyi yemek ya-

pabilmek için bir sürü malzeme alabilmeye erke¤i

motive etmeli, çok para kazanmaya flartland›rmal›.

Kad›n›n tek ifli bu olmayabilir. Olimpiyatlarda alt›n ma-

dalya da kazanabilir. Ama eve geldi¤inde kad›n oldu-

¤unu hat›rlay›p, ayn› zamanda bana yemek verebil-

meli. E¤er beni mutlu etmek istiyorsa, mutlulu¤un

yollar›ndan biri de bu. Kad›n› mutfa¤a gönderip tele-

vizyon seyretmeyi kastetmiyorum. Mutfakta beraber

e¤lenmenin önderli¤ini kad›n›n yapmas› gerekti¤ine

inan›yorum. Kalbime giden yol midemden geçiyor.

Yemek yapmaya merak›n›z var m›? 

Evet. Ama pek çok iste¤im var ve zaman yetmiyor.

‹steklerimi törpülemek zorunda kalabiliyorum. Mutfa-

¤a hakim bir adam olmak isterdim. Kad›nlar›n yemek

yapmad›¤› bir dünyada, yemek yapabilen bir erke¤in

çok prim yapaca¤›n› düflünüyorum. Kad›nlar, erkek-

lerin mutfakta olmalar›n› seviyorlar. Ne yaz›k ki mut-

fakta kudretli bir adam de¤ilim. Ama olmak isterdim.

Hiç sevmedi¤iniz bir yiyecek var m›?

Kabak tatl›s›n› deneyemem bile. Tatl› krizinden ölecek

olsam kesme fleker yerim, yine de kabak tatl›s› yiye-

mem. Oysa kabak tatl›s› orijinal bir Türk tatl›s›. Damak

tad› iyi olan insanlar kabak tatl›s›n› çok överler. Ama

ben yiyemiyorum. Sütlü kapuskay› da sevmem. An-

nem bize ceza verdi¤inde zorla bulgur ve kapuska

yedirirdi. Bu yüzden kapuskan›n kokusunu duyunca

rahats›z olurum. Ayr›ca ilginç bir biçimde tabakta ser-

vis edilen kocaman bal›klar› yiyemiyorum. Ekmek ara-

s› ya da meze olarak yiyebiliyorum. Bu da çocuklu-

¤umla ilgili olabilir. Çocukken bal›ktan zehirlenmifltim. 

Yabanc› mutfaklarla aran›z nas›l?

Çin mutfa¤›n› ve Meksika mutfa¤›n› seviyorum. Ama

yabanc› mutfaklara hakim oldu¤umu söyleyemem.

Özellikle turnelerde yerel mutfaklar çok ilgimi çeker.

Eskiflehir’de çi¤börek, Kayseri’de mant›, Konya’da

etli ekmek ve bamya çorbas› inan›lmaz lezzetler.

Bamyay› normalde sevmem. Ama bamya çorbas›

lezzet deposu bir yemek. Bu tarz tatlar›n peflinden

kofluyorum. Dünyaya bir kere geldi¤imizi düflünerek

bazen yemek için yafl›yorum.

Formunuzu nas›l koruyorsunuz?

Günde üç ö¤ünden fazla yemek yiyorum. Bu yüzden
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formumu spor yaparak korumaya çal›fl›yorum. Ayr›ca

doyduktan sonra yemek yemeyi kesmeyi ö¤rendim.

Porsiyonlar› ufaltt›m. Tatl›y› severim, ama her gün tatl›

yemiyorum. Vücudumun ihtiyac› olan glikozu meyve-

lerden almaya çal›fl›yorum. 

Dolab›n›zdan eksik etmedi¤iniz neler var?

Diyet kola, yo¤urt, yumurta ve kahvalt›l›k yiyecekler.

Süt ve elma suyu dolab›mda muhakkak bulunur. El-

ma suyu ba¤›ml›s› say›labilirim, çok düflkünüm. 

Gelece¤e dair hayalleriniz neler? Hedefiniz nedir?

Kal›c› olmak gibi bir iddiam yok. Öyle olsayd› heykel-

t›rafl ya da ressam olurdum. Kal›c› olman›n çok bü-

yük bir saplant› olmamas› gerekti¤ini düflünüyorum.

Ama ufak da olsa bir iz b›rakmak benim için çok hofl

olabilir. “Dizilerde, reklamlarda oynayan çocuk” bir

yere kadar güzel de, bu çocu¤un baflka özellikleri de

var. Aktör olmay› hedefliyorum. Televizyon izlemese

de Deja Vu’nun oldu¤u günlerde televizyonu açan, o

gün sevmezse, “gelecek program› izlemem” deme-

yen, Deja Vu’ya ve kendine bir flans veren, herkesin

oldu¤u kadar benim de iniflli ç›k›fll› olabilmemi mazur

gören, sorgulayan, fizi¤imin ötesindeki Yunus’u göre-

bilen bir kitlem var. Kafas› çal›flan insanlar için hak et-

tikleri bir tak›m ifller yapmak istiyorum.

Genç yaflta gelen flöhret sizi nas›l etkiledi?

Meflhur olduktan sonra hayat›mda çok fazla bir fley

de¤iflmedi. Ancak beni meflhur eden insanlar›n ha-

yat›nda bir fleyler de¤iflebiliyor. Bir genç k›z odas›n›n

duvar›na foto¤raf›m› asabiliyor. Meflhur olmasam, o

foto¤raf›n yerinde bir baflkas› ya da bir takvim olacak-

t›. Bir flekilde etkiledi¤im insanlar var. Ayr›ca meflhur

olmak korktu¤um bir fley. Sald›r›ya aç›k, savunmas›z

bir durum. Pek çok insan sizin hakk›n›zda hiçbir fley

bilmeden rahat rahat bir fleyler yaz›p, ahkam kesebi-

liyor. Ünlüler camias›na ait bir adam de¤ilim. Ben yal-

n›zca Yunus Günçe’yim. Neredeyse 30 yafl›na gel-

mifl ama, hala 12 yafl›ndaki bir çocuk gibi gezinen bir

adam. O yüzden hayat›mda pek bir fley de¤iflmiyor.

Karakterim buna müsait de¤il. 
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Soya soslu omlet

Malzemeler
• Yumurta, P›nar sosis, çarliston biber, P›nar taze kaflar

peyniri, soya sosu, çeflitli baharatlar (kekik, karabiber, pul

biber), domates, tuz, maydanoz, zeytinya¤›

Haz›rlan›fl›
• Domatesler rendelenerek, dilimlenmifl çarliston biber 

ve sosislerle tavada piflirilir. Bir baflka kapta ç›rp›lan 

yumurtalara iste¤e ba¤l› olarak rendelenmifl kaflar

eklenerek, tüm malzemeler tavada k›s›k ateflte piflirilir.

Kaflar sonradan da eklenebilir. Soya sosu, kekik ve 

damak tad›na göre arzu edilen baharatlar eklenerek bir süre

kar›flt›r›l›r ve s›cak servis edilir. Afiyet olsun.
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Y›lbafl› için alternatifler

S
onbahar›n k›z›l ve sar› yapraklar› hayat›m›z›

renklendiriyor. Bu y›l iklim bizi flafl›rtt›, s›cak

günlerini uzun süre bizlerden esirgemedi. Es-

kiler derler ki yazlar s›cak, baharlar uzun olursa k›fllar

sert olurmufl, görece¤iz bakal›m! Sonbahar geldi mi

hepimizi k›fla haz›rl›k telafl› sarar. Okullar›n aç›lmas›,

yazl›k-k›fll›k giysilerin yerlefltirilmesi, evlerin k›fla haz›r-

lanmas› vb... Bu telafl›n içinde bile ben hep sonba-

hardaki o güzel görüntüleri bol bol yaflayabilmek ve

saklayabilmek istemiflimdir. Yaflad›¤›m, dolaflt›¤›m

yerlerdeki o de¤iflimin, haz›rl›¤›n telafl›n› koruyabilmek

istemiflimdir. Belki bundand›r her sonbahar yaprak

toplar›m. Yere düflmüfl, fleklini korumufl güzelim ç›-

nar, mefle yapraklar›n›, kozalaklar›... Onlar› evin s›cak

bir köflesinde kurumaya b›rak›r›m, nemlerini iyice

çektiririm. Sonra bafllar›z birlikte o günü beklemeye.

Tabii ya sonbahar bitimi k›fl bafl›, ailelerin çeflit-

li vesilelerle bir araya daha s›k geldi¤i zamanlard›r. En

az›ndan y›lbafl› zaman› yaklaflm›flt›r. Özellikle y›lbafl›

sofralar›n›n vazgeçilmez süsüdür benim için bu yap-

raklar, bu kozalaklar. ‹yice kuruttu¤um yapraklar› k›r-

tasiyelerde, hobi ma¤azalar›nda ya da nalburlarda

bulabilece¤iniz dekoratif sprey boyalarla balkonda ya

da çok havadar bir yerde, alt›n sar›s› ya da gümüfl

rengine boyar›m. Onlar›n yan›na nar, ceviz, kestane,

çitlembik gibi hofl malzemeleri de ekleyerek bir aranj-

man yapar›m. Bu do¤adan gelen güzellik biraz da

kendi dokunuflunuzu ekleyince inan›n masalar›n›z› ›fl›l

›fl›l yapacak. Resimde gördü¤ünüz bizim “Mutfakta-

y›z!”da geçen y›l yapt›¤›m›z bir yeni y›l masa düzenle-

mesi. Evinizdeki, manav›n›zdaki, sokaktaki malzeme-

lerle biraz u¤rafl›, bu fl›kl›¤› yaratmaya yetiyor. Bu tür

davet, ya da kalabal›k masalarda benim özellikle dik-

kat etti¤im birkaç konu var: Her misafirin kendisini ra-

hat hissedebilece¤i bir alan var, bu alan kifli bafl›na

en az 60 santimetredir. Daha önceki yaz›lar›mda

bahsetti¤im gibi kimin nereye oturaca¤›n› önceden

belirlemek tabii ki çok önemli. Kutlama veya bayram

sofralar›nda yiyecek çeflitleri genelde fazla olur, bu

kalabal›¤› süslemeler yapmak u¤runa çok artt›rma-

maya dikkat etmeli. fiimdiden herkese muhteflem

keyif sofralar›yla dolu, her günü muhteflem lezzetler-

le geçen nice y›llar diliyorum.

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu

Vejetaryen mönü

• Borfl çorbas› 

Enginar dolmas›, 

Patates ve domates gratine, 

Greyfurt, börülce ve soyal› salata, 

Kestaneli mantar sote, 

Çikolatal›-karamelli tart

• So¤an çorbas›

Dana nuar

Rokforlu patates püresi

Fesle¤enli cherry domates sote

Parmesan sepetinde salata

Çikolatal› sufle

• Minestrone çorba

Kaday›fl› peynir pane

Kuzu kapama

Patl›canl› pilav

Patates oturtma

Muhallebili baklava

• Mantar çorbas›

Hindi dolmas›

P›rasa sote

Çikolata sufle

Y›lbafl› sofralar› için 
birkaç mönü önerisi 

Parmesan sepetinde salata 

Malzemeler 

• 150 gr. rendelenmifl parmesan, frank so¤an›, yeflil salata, 

cherry domates, limon suyu (sos için), zeytinya¤› (sos için),

hardal (sos için), mayonez, ceviz

Haz›rlan›fl› 

• Malum parmesan son derece güzel kokan ve kuvvet-

li lezzeti olan bir ‹talyan peyniri. Bu salatan›n sunumu tabii ki

çok etkileyici oluyor. Sevgili flefimiz Sabit Arslan’›n tarifini siz-

lere aktar›yorum. Rendelenmifl parmesan peynirini s›cak ta-

vaya ince bir tabaka halinde her yere eflit miktarda gelecek

flekilde serpin ve gerekiyorsa yanmamas› için tavan›n alt›n›

k›s›n. Peynir tavada eriyecek ve delik delik olacak, rengi alt›n

rengine döner dönmez atefli kapat›n. So¤utmadan, çabucak

kenarlar›n› tavadan ay›r›p tavay› bir kasenin taban› ile ortala-

y›n ve tavay› kaseye ters çevirin. Peynir hafif so¤udu¤undan,

kumafl gibi flekil alacakt›r. Peynirinizi kaseye hafifçe bast›ra-

rak flekillendirin. So¤uyunca kaseden ay›r›n, içine istedi¤iniz

yeflil salatay› yap›n.

“Sonbahar bitimi k›fl bafl›, ailelerin çeflitli vesilelerle bir araya daha s›k geldi¤i
zamanlard›r. En az›ndan y›lbafl› zaman› yaklaflm›flt›r. Özellikle y›lbafl› 

sofralar›n›n vazgeçilmez süsüdür benim için yapraklar, kozalaklar.” 
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Kestaneli mantar sote

Malzemeler

• 500 gr. kestane, 750 gr. mantar, yar›m çay kafl›¤› muskat,

200 gr. P›nar Krema,1 yemek kafl›¤› tereya¤›, 1 yemek 

kafl›¤› s›v› ya¤, 500 gr. P›nar Taze Kaflar, tuz, karabiber

Haz›rlan›fl› 

• Konserve ya da taze kestaneyle yapabilirsiniz. Tercihen

porchini mantar›yla yaparsan›z daha de¤iflik bir lezzet ya-

kalars›n›z. E¤er taze kestaneyle yap›yorsan›z üzerine sadece

kabu¤u kesen bir çizik at›n ve 15 dakika hafllayarak soyun.

Üzerini sildi¤iniz mantarlar› büyüklüklerine göre 4-6 parçaya

bölün. Tereya¤› ve s›v› ya¤› tavaya koyun, tavay› k›zd›r›n. Ön-

ce 1-2 dakika 2-3 parçaya böldü¤ünüz kestaneleri, ard›n-

dan mantarlar› tavaya at›n ve birlikte 2-3 dakika kadar kavu-

run. Üzerine hint cevizi (muskat) rendeleyerek kremay› ekle-

yin. Yüksek ateflte 2-3 dakika kadar kaynatarak çekilmifl ka-

rabiber, tuz ve flekerle tatland›r›n. Üzerine rende kaflar pey-

nirini ekleyin. Servis kab›na al›n, üzerine kaflar peynirinin ka-

lan›n› ekleyerek f›r›nda üzeri k›zar›ncaya kadar piflirin.

Patl›canl› pilav

Malzemeler 

• 3 adet patl›can, 300 gr. pilavl›k pirinç, 100 gr. P›nar Tere-

ya¤›, k›zartmal›k ya¤, su, tuz, karabiber, yeni bahar, tarç›n,

sarm›sak, 1 kutu do¤ranm›fl domates, kavrulmufl flamf›st›¤›

Haz›rlan›fl›

• Patl›canlar› küçük küçük do¤ray›p k›zart›n. Ka¤›t bir havlu-

nun üstüne al›p fazla ya¤lar›n›n süzülmesini sa¤lay›n. Di¤er

tarafta pirinci ›l›k suda y›kay›p süzün. Tencerenin içinde tere-

ya¤›n› eritin, tuz, karabiber, yeni bahar, tarç›n, sarm›sak, 1

kutu do¤ranm›fl domates, patl›canlar ve pirinci ekleyin, üstü-

nü kapatacak kadar da su ilave edip pilav›n›z› hafif ateflte pi-

flirmeye b›rak›n. Demlenince flamf›st›¤› ile süsleyerek servis

yap›n. ‹ster so¤uk ister s›cak yiyebilirsiniz.

Çikolata sufle

Malzemeler 

• 180 gr. siyah çikolata, 150 ml. P›nar Krema,1 çay kafla¤›

konyak veya brendi, 3 adet yumurta (sar›s› ve beyaz› ayr›lm›fl

olacak), 2 adet yumurta beyaz›, 1 çorba kafl›¤› tereya¤› (suf-

le kaplar›n› ya¤lamak için), 3 çorba kafl›¤› toz fleker, süslemek

için pudra flekeri, 6 adet kiremit kap veya 4 adet sufle kal›b›

Haz›rlan›fl› 

• Çikolatayla kremay› k›s›k ateflte eritin. Sürekli kar›flt›rarak

içine yumurta sar›lar›n›, birer birer ilave edin. Daha sonra

konya¤› ekleyerek oca¤›n alt›n› kapat›n. 5 yumurta beyaz›n›

mikserle kar haline gelene kadar ç›rp›n. Ç›rpma s›ras›nda

flekeri ilave edin ve sert bir kar›fl›m elde edin. Çikolatal›

kar›fl›m so¤uyunca, kar›fl›ma flekerli kar›fl›m› ilave edin. ‹yice

ya¤lay›p unlad›¤›n›z sufle kaplar›n›n içine tahta kafl›kla dökün,

kaplar›n 2/3’ünü doldurun. 10 dakika 220 derecede piflirin.

F›r›ndan ç›kar ç›kmaz üzerine pudra flekeri dökün. Kimse bu

nefis tatl›ya dayanamaz. 

Mönülerden seçme yemekler
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Uzun y›llard›r yay›nc›l›k hayat›n›n içinde olan Lale Apa, yeni, sa¤l›kl›, pratik ve renkli 
tariflerini Bedriye Medina ile birlikte ç›kard›¤› “Remix” adl› yemek kitab›nda toplad›. Apa,

yemeklerimizin çok güzel oldu¤unu ama görsel olarak yenilik yapmak gerekti¤ini söylüyor.

“Mutfa¤›m›z modernize edilmeli”

S
on zamanlarda, raflarda gördü¤ümüz yemek

kitaplar›n›n say›s› bir hayli artt›. Ünlü isimlerin

bu konuda yapt›¤› çal›flmalar, ister istemez

“yemek kitab› ç›karmak moda m› olmaya bafllad›?”

sorusunu gündeme getiriyor. Bu kitaplarla birlikte,

yemek kültürümüz konusunda yarat›lan polemikler

de gündemde önemli yer tutuyor. Kimi güncel yazar-

lar Türk mutfa¤›n›n modernlefltirilmesinden yana tav›r

tak›n›rken, kimileri mutfa¤›m›z›n bozulmamas› konu-

sundaki kararl›l›¤›n› sürdürüyor. 

Baflar›l› bir yay›nc›l›k geçmiflinin ard›ndan, bir süre

önce arkadafl› Bedriye Medina ile “Remix” adl› ye-

mek kitab›n› ç›karan Lale Apa, Türk mutfa¤›n›n görsel

olarak de¤ifltirilmesi gerekti¤ini savunuyor, yemekle-

rin içeri¤iyle oynamamak kayd›yla tabii. Türk mutfa¤›-

n› modernlefltirme ya da bozmama çabalar› bir tara-

fa, biz Lale Apa’n›n hem kendiyle hem de bu konuy-

la ilgili anlatt›klar›na kulak verelim. 

Yemek kitab› ç›karmaya nas›l karar verdiniz? Ye-

mek kitab› ç›karmak moda m› olmaya bafllad›?

Remix’i ç›kard›¤›m›zda çok fazla yemek kitab› yoktu.

Ama bizden sonra ard› ard›na yemek kitaplar› yay›n-

lanmaya bafllad›. Uzun y›llard›r çal›fl›yor olmama kar-

fl›n evime, soframa ve yemek yapmaya çok merak-

l› biriyim. Bunda, büyüdü¤üm aile ortam›n›n etkisi

çoktur san›yorum. Yemek kitab› ç›karmaya karar ver-

memde k›z›m›n etkisi oldu asl›nda. Amerika’da üni-

versiteye gidece¤i zaman benden yemek tarifleri is-

tedi¤i bir gün, “asl›nda sen yemek kitab› ç›karsan ve

tariflerini herkesle paylaflsan daha iyi olur” demiflti.

Arkadafl›m Bedriye Medina’n›n çok iyi bir aflç› ve ev

han›m› oldu¤unu bildi¤imden, konuyu önce onunla

paylaflt›m. ‹kimiz de Türk yemeklerine yak›n, light, ko-

lay ve pratik yemekleri tercih etti¤imiz için onunla iyi

bir uyum yakalayaca¤›m›z› düflündüm. Konuflmam›-

z›n ard›ndan “neden olmas›n?” diyerek yola koyul-

duk. 1,5 y›l boyunca bu kitab›n üzerinde çal›flt›k. Ki-

tab›n içinde yer alan bütün tarifleri özenle seçtik, de-

nedik ve baflkalar›na denettik. Tasar›m ve foto¤raf

konusunda da çok titiz çal›flmalar yürüttük. Neticede

“Remix” ortaya ç›kt›. 

Tariflerinizin di¤erlerinden fark› ne?

Remix’teki tarifler çabuk anlafl›l›yor ve kolayca uygu-

lanabiliyor. Evde kullan›lan malzemelerden yap›labile-

cek yemekleri özellikle tercih ettik. Yani bu kitapta

çok süslü tarifler yok. fiimdiye kadar 8 bin adet sat-

t›k. fiimdi kitab›n ‹ngilizce’sini ç›karma aflamas›nda-

y›z. Özellikle Türkiye’deki yabanc›lardan bu konuda

çok talep geldi. Bir süre sonra da Amerika’da yay›n-

lanmas›n› planl›yoruz.

Kendi uydurdu¤unuz tarifler oldu mu?

Benim de¤il de Bedriye’nin uydurma tarifleri var. Ta-

rif yaratmaktan çok, varolan tarifleri iyi uygulayan biri-

yim. Tarifsiz yemek yapmay› pek baflaram›yorum.

Neden tek bir mutfa¤›n tariflerini vermek yerine,

çok çeflitli mutfaklardan yemek tarifleri seçtiniz?

Örne¤in sushi tarifi bile veriyorsunuz...

Kitab›m›z›n alt bafll›¤›, “yeni, sa¤l›kl›, pratik, renk-

li yemekler” oldu¤u için bu tarifler dünyan›n her yerin-

den olabilir diye düflündük. Bizim konseptimiz, tarif-

lerin pratik, sa¤l›kl› ve renkli olmas›na dayal›yd›. O ne-

denle, bizim için Türk mutfa¤›n› di¤er mutfaklarla ka-

r›flt›rmakta bir sak›nca yoktu. Küreselleflme hayat›m›-

z›n her alan›nda var zaten. Neden yemeklerimizde de

olmas›n ki? 

Yemek yapmaya ilk ne zaman bafllad›n›z? Bu sü-

reçte yaflad›¤›n›z ilginç an›lar›n›z var m›?

Ben 19 yafl›nda üniversiteyi terk ettim ve evlendim.

Evlendi¤imde çay›n nas›l demlendi¤ini bile bilmiyor-

dum. Her fleyi birden ö¤renmek zorunda kald›m. Bir

keresinde kitaptan bakarak yaprak dolmas› yapmaya

karar vermifltim. Yaln›z yapraklar›n önceden hafllana-

ca¤› k›sm›n› kaç›rd›¤›m için, sard›¤›m yapraklar aç›l›-

yordu. O yüzden yapraklar› dikmifltim. Akflam eflim

gelince dolman›n iplerini çekerek yerken epeyce gül-

müfltük. Bir de bulgur pilav› an›m var. Bir gün bulgur

pilav› yapmaya karar verdim, fakat bulgurun neye

benzedi¤ini bilmiyorum. Bulgur diye düflündü¤üm

fleyi tencereye koydu¤umda, üstündeki su sürek-

li tafl›yordu. Me¤er bulgur yerine yeflil mercime¤i pi-

lav yapmaya çal›flm›fl›m. 

söylefli: Lale Apa

Lale Apa kimdir?

Yay›nc›l›¤a Geliflim Yay›nlar›’nda Ercan Ar›kl›’n›n yan›nda

bafllad›. Burada Nokta ve Marie Claire Dergileri’nde çal›flt›.

Bir dönem Sky Life Dergisi’nin Genel Yay›n Yönetmenli¤i’ni

yapt›. 1991 y›l›nda Apa fiirketler Grubu’nda, “The Guide

‹stanbul”un yay›nlanmas›nda öncülük eden kiflilerden biri

oldu. Apa Tasar›m ve Yay›nc›l›k’taki görevine devam eden

Lale Apa, ayr›ca, Bedriye Medina ile birlikte kurdu¤u Paralel

Reklam Ajans›’ndaki çal›flmalar›n› da sürdürüyor.

Zeytin ezmeli yufka (sa¤ sayfada)

Malzemeler (8 kiflilik)

• 4 adet yufka, tereya¤›, zeytin ezmesi

Haz›rlan›fl›

• F›r›n›n›z› önceden 180 dereceye ayarlay›n. F›r›n tepsisini

tereya¤› ile ya¤lay›n. Yufkay› düzgünce yerlefltirin. Elinizle

iyice bast›rd›ktan sonra tepsiden sarkan kenarlar› kesin.

B›çak yard›m›yla üzerine çok ince bir kat zeytin ezmesi

sürün. Yufkan›n y›rt›lmamas›na özen gösterin. Üzerine ikinci

yufkay› kapat›n. Dikkatlice düzelttikten ve iyice bast›rd›ktan

sonra sarkan kenarlar› kesin. Keskin bir b›çak yard›m›yla

yufkay› dikey ve yatay, küçük kareler meydana getirecek

flekilde kesin. (Pifltikten sonra yufkalar› kare flekiller halinde

kolayl›kla ç›karabilmek için.) Tepsinizi f›r›n›n orta kat›na

yerlefltirin. Yufkalar›n üzeri hafif 

renkleninceye kadar piflirin. F›r›ndan ald›ktan sonra

so¤umas›n› bekleyin. fiekilleri dikkatlice ç›kar›n. Di¤er iki

yufkay› da ayn› flekilde haz›rlay›p piflirin. Yuvarlak bir servis

taba¤›n›n ortas›na koydu¤unuz avakadolar›n etraf›na

yufkalar› yerlefltirin ve içkiyle servis yap›n.

röportaj: Elif Erdem
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“Kitab›m›z›n alt bafll›¤›, ‘yeni, sa¤l›kl›, pratik, renkli yemekler’ oldu¤u için bu
tarifler dünyan›n her yerinden olabilir diye düflündük. Bizim konseptimiz,

tariflerin pratik, sa¤l›kl› ve renkli olmas›na dayal›yd›.” 
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söylefli: Lale Apa

Esmer flekerli somon

Malzemeler (4 kiflilik)

• 4 adet somon fileto

1/4 su barda¤› esmer toz fleker

2 çorba kafl›¤› hardal

2 çorba kafl›¤› ince k›y›lm›fl dereotu

1/2 çay kafl›¤› tuz

1/2 çay kafl›¤› çekilmifl karabiber

Haz›rlan›fl›

• F›r›n›n ›zgaras›n› önceden ›s›t›n. fieker, hardal ve dereo-

tunu kar›flt›r›n. Somonlar›n her iki taraf›n› tuzlay›p biberleyin.

Ya¤lanm›fl f›r›n tepsisine, ›s›dan 7 parmak uzakl›¤a

yerlefltirin. Üzerlerine; fleker, hardal ve 

dereotu kar›fl›m›n› sürün. 6 dakika boyunca 

çevirmeden piflirin.

Not: Deniz börülcesi ve çilav ile servis yap›lmas› önerilir.

Olga’n›n peynir fondüsü

Malzemeler (6 kiflilik)

• 2 çorba kafl›¤› tereya¤›, 1 orta boy rendelenmifl 

so¤an, 1 küçük paket rokfor peyniri, 1 kutu labne 

peyniri, 1 kutu krema, biraz süt

çekilmifl karabiber

1 büyük yuvarlak ekmek 

(Paul’de ve Konyal›’da bulabilirsiniz.)

Bayat ekmek, karnabahar, havuç, brokoli

Haz›rlan›fl›

• Bir tencerede ya¤› eritin. So¤an› pembeleflinceye kadar

kavurun ve labneyi ekleyin. Rokforu küçük parçalara

bölerek ekleyin. Peynirler eriyince krema, karabiber ve sütle

k›vam›n› ayarlay›n. (Biraz suluca olmal›.) Bir büyük yuvarlak

ekme¤in içini ç›kar›n. Haz›rlad›¤›n›z peynir sosunu içine

dökün. Büyük bir servis taba¤›na yerlefltirin. Kenar›na; küp

küp kesilmifl bayat ekmek, çi¤ karnabahar çiçekleri, par-

mak kal›nl›¤›nda kesilmifl havuç, çok az hafllanm›fl brokoli

çiçekleri koyun. (‹ste¤e göre çeflitleri ço¤altabilirsiniz.) Bu

malzemeleri ekme¤in içindeki peynir sosuna bat›rarak

yemek üzere içkiyle servis yap›n.

Pancar ve lahanal› borscht çorbas›

Malzemeler (2 kiflilik)

• 2 su barda¤› do¤ranm›fl lahana

1 demet soyulmufl ve kibrit biçiminde kesilmifl pancar

1 adet do¤ranm›fl so¤an, 1 büyük patates

1 çorba kafl›¤› m›s›rözü ya¤›

1 difl ezilmifl sarm›sak

1/2 tatl› kafl›¤› kimyon

2 su barda¤› et suyu (ya da et bulyonlu su)

1/2 su barda¤› su

1-2 çorba kafl›¤› sirke (varsa flarap sirkesi)

1-2 çorba kafl›¤› krema ya da yo¤urt

Tuz, çekilmifl karabiber

Haz›rlan›fl›

• Bir büyük tencereye ya¤› koyun. So¤an› ya¤da

yumuflay›ncaya kadar kavurun. ‹çine sarm›sak, 

kimyon, lahana ile soyulmufl ve iri kesilmifl patatesi ekleyin.

1 dakika süreyle kar›flt›rarak piflirin. ‹çine et suyu, 1/2 su

barda¤› su, soyulmufl ve do¤ranm›fl 

pancar, sirke, tuz ve karabiberi de ekleyin. Kaynama

bafllay›nca, tencerenin kapa¤›n› kapat›p alt›n› k›s›n. 

25 dakika piflirin. Üzerini krema ve dereotu ile süsleyip

servis yap›n.

Lale Apa’dan pratik yemek tarifleri



Son dönemde ç›kan yemek kitaplar›ndan biri de

Yönetim Dan›flman› Arman K›r›m’a ait. Türk mutfa-

¤›n›n de¤ifltirilerek, farkl› bir noktaya getirilmesi ge-

rekti¤ini savunan K›r›m’›n aç›klamalar› hakk›nda ne

düflünüyorsunuz?

Ben Türk mutfa¤›n›n görsel olarak modernize edilme-

si gerekti¤ini düflünüyorum. Bir tak›m tarifler yeniden

elden geçirilerek, orijinalini bozmadan günümüze

uyarlanabilir. Mesela ya¤ oranlar› düflürülebilir, porsi-

yonlar küçülebilir. Arman Bey’in baz› tariflerini gör-

düm, fakat mutfa¤›m›zla o kadar oynamamak gerek-

ti¤ini düflünüyorum. Çünkü çok güzel bir mutfa¤›m›z

var. Ama görsel aç›dan bir fleyler yap›lmas› flart. Su-

numlarda biraz oynama yap›l›rsa, mutfa¤›m›z çok

modern, çok trendy bir mutfak haline gelebilir. Tabii

bunun için de ciddi çal›flmalar yap›lmas› gerekiyor. 

Türk kad›n›n›n çal›flma hayat›nda daha fazla rol alma-

s›yla birlikte, yemek kültürümüz de de¤ifliyor mu?

Bir insan ne kadar çok fley yaparsa, daha fazlas›n› ya-

pabilecek hale geliyor bence. Çal›flma hayat› insan›

daha aktif olmaya itiyor. Tan›d›¤›m bir sürü ev kad›n›

art›k yemek yapmazken, çal›flan bayanlar akflam eve

geldiklerinde yemek piflirmeye çal›fl›yorlar. ‹nsanlar

kendilerini gelifltirmeye art›k daha yatk›n. Kendini sü-

rekli gelifltirme çabalar›n›n olumlu yans›malar›, yemek

konusunda da karfl›m›za ç›kacak. Bu çabalarla, Türk

yemeklerini bozmadan, hem daha kolay piflirmenin

yollar›n› arayaca¤›m›z›, hem de bu sayede mutfa¤›m›-

z› modernize edece¤imizi düflünüyorum. Çal›flan bir

kad›n›n her konuda oldu¤u gibi, yemek konusunda

da kendini sürekli gelifltirece¤ine inan›yorum. 

Sofra haz›rlarken nelere dikkat edersiniz? Bir sofra

nas›l haz›rlan›r?

Sofran›n her fleyi çok önemli, insanlar›n nas›l oturdu-

¤u bile. Ben mutlaka bir kad›n ve bir erkek fleklinde

oturma düzeni kurmaya çal›fl›r›m. Sofradaki her ö¤e

çok temiz olmal› ve tertipli bir flekilde yerine konmal›.

Sofran›n olmazsa olmaz›, bence çiçektir. Çiçeksiz bir

sofra düflünemiyorum. Mevsimine göre yarat›c›l›k da

artabilir. Örne¤in sonbaharda, sofran›z› sonbahar

yapraklar›yla süsleyebilece¤iniz gibi, y›lbafl› zaman›n-

da k›rm›z› y›lbafl› süsleriyle sofran›z› renklendirebilirsi-

niz. Yemek yerken sofradan kalk›lmas›n diye, ihtiyaç

duyulabilecek her türlü fleyin sofrada olmas›na özen

gösteririm. En çok  dikkat etti¤im fleylerden biri de

sofradan yemekle ilgili her fley kald›r›ld›ktan sonra tatl›

servisine geçilmesidir. Tatl› yeme esnas›nda sofrada

sadece tatl› olmal›.  

Mutfakta ne kadar zaman harc›yorsunuz? 

‹fllerimin yo¤unlu¤u nedeniyle mutfakta çok fazla za-

man harcayam›yorum. Ama misafirim gelece¤i za-

man mutlaka, yard›mc›mla birlikte haz›rl›yoruz yemek-

leri. Yemek kitaplar›n›n haz›rl›k aflamas›nda daha

uzun vakit geçiriyorum tabii mutfakta. 

Yemek yapmak m› yemek yemek mi?

Yemek yapmay› tercih ederim. Çabuk kilo alan bir ya-

p›m oldu¤u için, yediklerime dikkat ederek beslen-

mek zorunday›m. Sebze, meyve ve beyaz et a¤›rl›k-

l› beslendi¤im için sa¤l›kl› beslendi¤imi düflünüyorum. 

Restoranda yemek yedi¤iniz zaman, be¤endi¤iniz

yeme¤in tarifini almak için u¤rafl›r m›s›n›z?

Özellikle yurtd›fl›ndaki restoranlardan yalvar yakar

çok tarif ald›¤›m› bilirim. Ben tarifin peflinden çok ko-

flar›m. E¤er yedi¤im yerden o yeme¤in tarifini alama-

m›flsam, internetten bulmaya çal›fl›r›m. 

Yemekle ilgili baflka çal›flmalar›n›z olacak m›?

Uzunca bir süredir “Remix” ile ayn› format ve kon-

septte haz›rlad›¤›m›z “Remix 2” ile ilgileniyoruz. Bit-

mek üzere olan bu kitaba, ilk kitaptan farkl› olarak bir-

kaç kokteyl ve reçel tarifi koyduk.

13“Ben Türk mutfa¤›n›n görsel olarak modernize edilmesi gerekti¤ini düflünüyorum. Bir tak›m tarifler
yeniden elden geçirilerek, orijinalini bozmadan günümüze uyarlanabilir. Sunumlarda biraz oynama
yap›l›rsa, mutfa¤›m›z çok modern, çok trendy olabilir.” 
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Y›lbafl› sofras›

Y
eme içme al›flkanl›klar› de¤ifliyor. Gerek mut-

fak teknolojisinin geliflmesi, gerekse farkl› g›-

dalar›n al›fl›lmad›k birliktelikleri, insanlar›n ufku-

nu aç›yor, bu sayede mutfaklar ve sofralar zenginle-

fliyor. ‹letiflim araçlar›n›n dünyay› küçültmesinden ye-

rel mutfaklar da etkileniyor, bütün tatlar birbirine kar›-

fl›yor. Bu arada yeni lezzetler keflfediliyor, yeme al›fl-

kanl›klar›m›z içinde yer almayan g›dalar›n besin de-

¤erleri ve kaliteleri, mutfaklar›m›za girmelerini sa¤l›yor.

Bunlardan biri de hindi eti. 

Pek çok kiflinin saatlerce kaynat›lmas›na ra¤men pifl-

meyen, piflti¤i varsay›ld›¤›nda da yutmak için efor

sarfetmek zorunda kald›¤› bir hindi an›s› vard›r. Ancak

ülkemizde bu alanda yap›lan yat›r›mlarla tüketiciler de

ö¤rendi ki hindinin de cinsleri var. Bunlar›n baz›lar›

çok sert ve hem piflirmesi hem de yemesi zor. An-

cak baz›lar› da çok kolay pifliyor ve keyifle, tad›n› ç›-

kara ç›kara yenebiliyor. Entegre yat›r›mlarla hindi etiy-

le üretilmifl pek çok ürün girmeye bafllad› böylece

mutfaklar›m›za. Çünkü hindi eti son derece sa¤l›kl›.

Di¤er et cinslerine göre daha yüksek protein ve da-

ha düflük oranda ya¤ içeriyor. ‹nsan vücuduna ge-

rekli tüm aminoasitlere sahip. Kolesterol düzeyi di¤er

et çeflitlerine göre minimum düzeyde. Hazm› kolay,

çünkü içerdi¤i proteinlerin yüzde 95’i sindirilebiliyor.

P›nar›m Dergisi’nin bu özel bölümünde hem y›lbafl›

sofralar›n›z için hem de di¤er zamanlarda çok kolay-

ca yapabilece¤iniz hindili yemek tarifleri bulacaks›n›z.

Y›lbafl› sofralar›n›n bafl tac›...

Hindili sezar salatas›

Malzeme

• 120 gr. P›nar hindi bonfile, 50 gr. göbek salata, 60 gr. kroton ekmek, 1 dal kereviz yapra¤›, 25 gr. kar›fl›k

Akdeniz yeflillikleri

Sezar sosu için

• 50 gr. P›nar mayonez, 1 adet yumurta sar›s›, 

4 gr. sarm›sak ezmesi, 8 gr. ançuez, 2 gr. beyaz biber

Haz›rlan›fl›

• Yumurta sar›s› ve ançuezi ezin. Mayonezi beyaz biber, tuz, limon suyu ve suyla ç›rparak sosu haz›rlay›n. Bir ka-

seye haz›rlad›¤›n›z sosun bir k›sm›n› dökün ve marullar› koyup kar›flt›r›n. Hindi bonfileyi hafllay›p dilimleyin. 

Servis önerisi

• Marullar› salata taba¤›na al›p üzerine Akdeniz yeflillikleri, hafllanm›fl hindi dilimleri ve do¤ranm›fl kereviz sap›n›

serpifltirin. Sarm›sakl› kroton ekmek ve sos ilavesiyle servis yap›n. 
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Malzeme

• 1 adet P›nar Marine Hindi Fileto, 50 gr. P›nar Tereya¤›, 200 ml. P›nar Süt, 100 gr.

P›nar Krema, 2000 gr. mantar, 800 gr. kestane, 200 gr. tavuk ci¤eri, 3 adet beyaz

elma

Hamur için malzeme

• 3-4 adet orta boy so¤an, 100 ml. s›v›ya¤, 100 ml. beyaz flarap, 50 ml. flarap likörü, 2

adet yumurta sar›s›, 1 dal kereviz, Muskat, Tuz, karabiber

Haz›rlan›fl›

• Kabuklar›n› soydu¤unuz elma ve havucu mantarlarla birlikte tavla zar› fleklinde do¤ra-

y›n. Tavuk ci¤erini tuz ve karabiberle lezzetlendirip s›v›ya¤da k›zartt›ktan sonra minik küp-

ler fleklinde do¤ray›n. Kestaneleri tuz ve karabiber ekledi¤iniz suda hafllay›p kabuklar›n›

soyun. Di¤er malzemeleri ayn› boyutlarda do¤ray›n. Tereya¤›n› bir tencerede eritin. Minik

küpler halinde do¤ranm›fl so¤an› sote edip flarapla çektirin. Elma, havuç ve mantarlar›

ilave edin. Kestaneleri de ekleyip tuz, karabiber ve muskatla lezzetlendirip, kar›fl›m› so-

¤umaya b›rak›n. Krema ve yumurta sar›s›n› bir kapta çatalla ç›rp›n. Kereviz sap›n› do¤ra-

y›n. Bütün malzemeyi harmanlay›n. Hindinin içini ve d›fl›n› tuz, karabiberle lezzetlendirin.

Haz›rlad›¤›n›z harc› tahta spatulayla hindinin içine doldurup iple ba¤lay›n,160 derece ›s›-

t›lm›fl f›r›nda yaklafl›k 1 saat 15 dakika piflirin. F›r›ndan ç›karmadan k›sa süre önce; üzeri-

ne bir f›rçayla flarap likörü sürerek hindiyi parlat›n. Tercihen kestane glasesiyle birlikte

servise sunun.

Y›lbafl› hindisi
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Y›lbafl› sofras›

Labneli hindi çorbas›

Malzeme

• 500 gr. P›nar Hindi Fileto Kuflbafl›, 250 gr. P›nar

Yo¤urt, 500 ml. P›nar Süt, 250 gr. P›nar Labne, 75 gr.

P›nar Tereya¤›, 30 gr. P›nar Un, 1 adet yumurta sar›s›, 2

adet limon, 1-2 adet taze so¤an, 2-3 dal taze fesle¤en,

2 difl sarm›sak, 1 tatl› kafl›¤› k›rm›z› toz biber, 1 çorba

kafl›¤› çörekotu, tuz, karabiber

Haz›rlan›fl›

• Hindi fileto kuflbafl› etleri hafllay›n. Minik küpler halinde

do¤ranm›fl so¤an ve sarm›sa¤› tereya¤›nda sote edin.

‹çine önce un, ard›ndan hindinin hafllama suyunu ilave

edip kar›flt›rarak kaynamaya b›rak›n. Hafllad›¤›n›z hindi

kuflbafl› filetoyu lifler halinde do¤ray›p çorbaya ekleyin.

Limon suyu, yo¤urt ve yumurta sar›s›n› ç›rparak bir miktar

su ve çorbayla aç›n. Elde etti¤iniz terbiyeyi süzdürerek

çorbaya ekleyin.Taze so¤an› ince ince do¤ray›p çöreko-

tu, tuz ve karabiberle lezzetlendirin. Çorba k›vama geldi-

¤inde krema, labne ve fesle¤en ilavesiyle servise sunun.

Sebze çubuklar›yla sar›lm›fl 
hindi provencal

Malzeme

• 1 kg. P›nar Hindi Gö¤üs Biftek, 100 ml. P›nar Süt, 

50 gr. P›nar Tereya¤›, 50 ml. s›zma zeytinya¤›, 500 gr.

galeta unu, 500 gr. domates, 1 adet so¤an, 2 adet

kabak, 2 adet havuç, 3 difl sarm›sak, 1 tatl› k. taze

kekik, taze fasulye, taze so¤an, 2 çay kafl›¤› kurutulmufl

sebze miksi, tuz, karabiber, mutfak ipi

Haz›rlan›fl›

• Hindi biftekten yaklafl›k 15x10 cm’lik ince yapraklar el-

de edin. Yapraklar› tuz, karabiber ve sarm›sakla lezzet-

lendirip dinlendirin. Sebzeleri 15 cm’lik kalemler formun-

da dilimleyip, tuzlu suda diri kalacak flekilde hafllay›n.

Hafllanm›fl sebzeleri eritilmifl tereya¤›, tuz, muskat ve ka-

rabiberle lezzetlendirin. Galeta ununu kurutulmufl sebze

miksi, tuz, karabiber ve taze kekikle harmanlay›n. Sebze-

leri uçlar› d›flar›da kalacak flekilde hindi filetolar›n içine

yerlefltirip rulo yap›n. Mutfak ipiyle s›k›ca ba¤lay›n. Haz›r-

lad›¤›n›z rulolar›n sadece hindi etli yüzeyini una ve yumur-

taya bulay›p, haz›rlad›¤›n›z galetal› kar›fl›mla kaplay›n. Do-

matesleri konkase edin. So¤an ve sarm›sa¤› bir kaserol-

de zeytinya¤›yla soteleyip, içine konkase domatesleri ila-

ve edin. Sosu tuz, karabiber ve taze kekik yapra¤›yla lez-

zetlendirip çektirin. Haz›rlad›¤›n›z sosu bir tepsiye döküp

üzerine sebzeli hindi sarmalar›n› yerlefltirin. 170 derece

›s›t›lm›fl f›r›nda galeta unu renk al›ncaya dek piflirin.



Harç için malzeme

• 250 gr. P›nar Hindi but kuflbafl›,100 gr. P›nar Tereya¤›, 50 gr. galeta unu, 100 gr.

parmesan peyniri, 1 adet yumurta, 4 gr. taze adaçay›

4 gr. karabiber, 4 gr. tuz

Hamur için

• 300 gr. P›nar Un, 2 adet yumurta, 0.5 lt. su, 

5 gr. çiçek ya¤›

Sos için

• 80 gr. zeytinya¤›, 80 gr. çekirdeksiz yeflil zeytin, 

80 gr. çekirdeksiz siyah zeytin, 60 gr. kiraz domates, 

2 dal taze biberiye, 8 adet taze fesle¤en yapra¤›, 

1 difl sarm›sak, 8 gr. karabiber, 15 gr. tuz

Haz›rlan›fl›

• Mermer bir tezgah üzerinde un, yumurta, su ve çiçek ya¤›n› yo¤urup hamuru haz›r-

lay›n. Üzerini nemli bir bezle örtüp 30 dakika dinlendirin. Hindi but kuflbafl› etleri, ce-

viz büyüklü¤ünde tereya¤›, galeta unu, yumurta, taze adaçay›, tuz ve karabiberle bir-

likte robotta hafif diflli k›vamda ezin. Hamuru iki eflit parçaya bölüp 1 mm. kal›nl›¤›n-

da aç›n. Birinin üzerine ç›rp›lm›fl yumurta veya su sürün. Haz›rlad›¤›n›z harçtan ald›¤›-

n›z küçük parçalar› aral›kl› olarak bu hamurun üzerine s›ralay›n. Üzerine di¤er hamuru

yay›n. Orta k›sm›ndan bafllayarak elinizle bast›rarak, harc›n etraf›ndaki hamurlar›n bir-

birine yap›flmas›n› sa¤lay›n. T›rt›ll› kesme rulosuyla kesin. 5 litre kaynam›fl suya tuz, 1-

2 difl sarm›sak, zeytinya¤› ve defne yapra¤› ilave edip raviolileri hafllay›n. Sarm›sak ve

taze biberiye yapraklar›n› zeytinya¤›nda çevirin. ‹çine zeytin tanelerini, taze baharatlar›

ve raviolileri ekleyip 1-2 dakika sote yap›n. Kiraz domatesleri fritözde k›zart›p yeme¤e

ilave edin. 

Servis önerisi

• Raviolileri çukur bir taba¤a koyun. Parmesan peyniri serpifltirip üzerini patl›can dili-

mi, limon dilimi kurusu ve yufka ile süsleyerek, servise haz›r hale getirin. 

Akdeniz soslu hindi ravioli

17
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Y›lbafl› sofras›

Malzeme

• 5 adet P›nar Hindi but biftek, 75 gr. P›nar tereya¤›, 

6 gr. kuru kekik, 2 dal taze kekik, 50 cm. mutfak ipi, 10 gr. tuz, 4 gr. karabiber 

Deglasaj sosu için

• 30 gr. P›nar Tereya¤›, 1/2 lt. tavuk suyu, 1/2 adet ayva, 50 ml. dömi sek k›rm›z›

flarap, 1/2 adet k›rm›z› etli biber, 1 adet kereviz yapra¤› sap›, 1/2 adet kuru so¤an, 5

gr. niflasta, 10 gr. tuz, 4 gr. karabiber

Haz›rlan›fl›

• Hindi but biftekleri tuz, kuru kekik ve karabiberle lezzetlendirin. Üzerine eritilmifl tere-

ya¤› sürün. Bir dal keki¤i, her bifte¤in k›sa kenar boyuna koyup, uzun kenar›ndan k›v›-

rarak rulo yap›n. ‹ple s›k›ca sar›n. F›r›n tepsisinin ortas›na iri do¤ranm›fl so¤an, k›rm›z›

biber ve yaprak kerevizi koyup, kar›fl›m›n üzerine hindi but biftek rulosunu yerlefltirin.

Eritilmifl tereya¤› sürüp, 170 derecede ›s›t›lm›fl f›r›nda yaklafl›k 35-40 dakika piflirin. 

Deglasaj sosun haz›rlan›fl›

• Hindi ruloyu piflirdi¤iniz tepsiyi içinde kalan sebzelerle birlikte oca¤a koyup ›s›t›n. ‹çine

k›r›m›z› flarap ilave edip, hafifçe uçurun; ard›ndan da tuz ve karabiberi serpip kar›flt›r›n.

Suyunu biraz çekince içine az suda eritilmifl niflastay› ilave ederek sosu koyulaflt›r›n.

Servis önerisi

• Hindi ruloyu ince dilimleyip, taba¤›n ön taraf›na düzgünce yerlefltirin. Deglasaj

sosun biraz›n› rulonun üzerinde gezdirin. Sosun geri kalan›n› tavuk suyunda poza

edilmifl ayvan›n içine doldurun. Kabuksuz portakal dilimleri, 2 dilim ›zgara so¤an, 3

dal kekik ve 1 yemek kafl›¤› patates püresi eflli¤inde servis yap›n.

Deglasaj sosla lezzetlendirilmifl hindi budu rulosu



Sicilya usulü hindi biftek

Malzeme

• 6 adet P›nar Hindi But Biftek, 20 gr. P›nar Un

3 yemek kafl›¤› P›nar Tereya¤›, 200 ml. s›v›ya¤

1 litre et suyu, 500 gr. domates, 2 adet so¤an, 

1 adet kereviz yapra¤›, 1 adet havuç, 5-6 difl sarm›sak,

15 ml. sek beyaz flarap, 1-2 dal taze fesle¤en, 1 çay

kafl›¤› kekik, 1 çay kafl›¤› do¤ranm›fl so¤an, 4-5 yaprak

taze biberiye, 1 adet defne yapra¤›, tuz, karabiber

Haz›rlan›fl›

• P›nar Hindi But Biftekleri tuz ve karabiberle lezzetlendi-

rip una bulay›n. Genifl bir tavada k›zart›p bir taba¤a al›n.

Tavadaki ya¤› art›r›p içine et suyu ilave ederek kaynama-

ya b›rak›n. Bir f›r›n kab›n›n içerisinde tereya¤›yla birlikte

minik küpler halinde do¤ranm›fl so¤an, sarm›sak, havuç,

kereviz ve defne yapra¤›n› 5 dakika soteleyin. ‹çine et

suyu ve beyaz flarab› kat›p çektirin. Do¤ranm›fl domates-

leri ve hindi but biftekleri ekleyip tuz, biberiye, karabiber

ve kekikle lezzetlendirin. Kapa¤› kapal› olarak 180 derece

›s›t›lm›fl f›r›nda piflirin. F›r›ndan ç›karaca¤›n›z hindi biftekle-

rin üzerine taze k›y›lm›fl fesle¤en serpin.Yeme¤i, arzu etti-

¤iniz garnitür eflli¤inde servise sunun.

‹ncirli hindi sarmas›

Malzeme

• 1 kg. P›nar Hindi Gö¤üs Biftek, 100 gr. P›nar Tereya¤›,

200 ml. P›nar Krema, 80 gr. P›nar Bal, 1 lt. k›vaml› fleker

flurubu, 1 adet taze s›k›lm›fl portakal suyu, 20-25 adet

kuru incir, 50 gr. taze kiflnifl, 250 gr. ceviz

Krema için:

• 200 gr. P›nar Labne, 200 gr. P›nar Krema, 100 gr.

tozfleker, 1 adet limon kabu¤u rendesi

Haz›rlan›fl›

• Hindi biftekleri çok ince yapraklar halinde aç›n. Yaprak-

lar› portakal suyu, bal ve kremayla marine edin. B›çakla

uzunlamas›na keserek açaca¤›n›z incirlerin içine ceviz ve

kiflnifl yerlefltirin. ‹ncirleri bifteklerin üzerine sararak rulo

yap›n. Rulolar› buzlukta bir süre dinlendirerek sertleflme-

lerini sa¤lay›n. Sertleflen rulolar›n› aral›klarla keserek tep-

siye yerlefltirin. Her dilim üzerine f›nd›k büyüklü¤ünde bir

tereya¤› parças› koyun. 180 derece ›s›t›lm›fl f›r›nda k›za-

rana dek piflirin. fieker flurubunu k›zaran hindilerin üzeri-

ne ilave edip f›r›n ›s›s›n› 160 dereceye düflürün. fieker

flurubu tepsi içerisinde göz göz olunca, tatl›y› f›r›ndan

al›n. Krema ve labneyi ç›rp›p k›vama getirin. Rendelenmifl

limon kabu¤unu ve flekeri ilave ettikten sonra, buzlukta

bir süre bekletip so¤utun. ‹ncirli hindi sarmas›n›, krema

sos eflli¤inde, s›cak olarak servise sunun.
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M
esut Erdo¤an, pek çok aflç› gibi Bolu do-

¤umlu. Daha ortaokul ö¤rencisiyken yaz ta-

tillerinde aflç›l›k yapmaya bafllam›fl. 1998

y›l›nda befl y›l boyunca hizmet veren, pek çok ünlü

kiflinin de kat›ld›¤› Mutfak Sanatlar› Merkezi isim-

li bir yemek okulu açm›fl. Dokuz y›ld›r dan›flman afl-

ç›l›k yap›yor. Bugüne kadar 209 iflletmeye dan›fl-

manl›k yapm›fl. Kad›köy’de k›sa bir süre önce hizme-

te açt›¤› “Aç›k Restaurant” ismini verdi¤i restoran›n›n

flefli¤ini ve iflletmecili¤ini yap›yor.

Türk, Osmanl› ve Anadolu yemeklerinin harmanland›-

¤› restoranda her gün ortalama 150 kifliye hizmet ve-

riliyor. Erdo¤an, Aç›k Restaurant’›n fikrinin de, görün-

tüsünün de aç›k oldu¤unu ifade ediyor ve ekliyor;

“Yemekler insanlar›n gözü önünde pifliriliyor. Çünkü,

mutfaklardaki hijyen kayg›s› çok fazla ön planda.”  Er-

do¤an’a göre bir yeme¤i yemek yapan en önem-

li unsur, besinlerde bulunan özsuyun korunmas›. Bu-

nun için de tencere yeme¤inin yavafl, bat› tarz› ye-

me¤inse h›zl› piflirilmesi gerekti¤ini belirtiyor. Ev ha-

n›mlar›na eti k›zartmadan önce tavay› ›s›tmalar› ge-

rekti¤ini, aksi takdirde etin proteinini yani özsuyunu

kaybedece¤ini söylüyor. Piflirilen yeme¤in üç saat

içinde ya tüketilmesi ya da so¤utulmas› gerekti¤ini

ifade eden usta aflç›, ev han›mlar›na yeme¤i oca¤›n

üstünde de¤il tencereyi bir kaba yerlefltirip kapta su

ak›fl›n› sa¤layarak so¤utmalar› gerekti¤ini söylüyor.

Erdo¤an P›nar›m Dergisi için, humus ve yo¤urtla süs-

ledi¤i, Tokat yöresine ait erikli dolma haz›rlad›. 

iki aflç›, iki yemek
Mesut Erdo¤an / Aç›k Lokanta ‹flletmecisi ve fiefi

Erikli Dolma 

Mesut Erdo¤an 

Erikli dolma
Malzemeler 

• 50 adet üzüm yapra¤› 

‹çi

• 500 gr. kuru so¤an, 1 kg. dana k›ymas›, 300 gr.

domates, 1 demet taze nane, 1 demet dereotu, 1 demet

maydanoz, 2 çorba kafl›¤› tarhun, 1 çorba kafl›¤› pul biber,

2 çorba kafl›¤› kuru nane, 1 çorba kafl›¤› kimyon, tuz, kara-

biber, 4 çorba kafl›¤› zeytinya¤›, 4 çorba kafl›¤› biber

salças›, 200 gr. kuru çakal eri¤i. 

Piflirmek için

• 1 lt. domates suyu, 200 gr. P›nar tereya¤›, su. 

Haz›rlan›fl›

• Bütün malzeme do¤ranarak harmanlan›r. Yapraklar sar›l›r

ve 45 dakika piflirilir. S›cak olarak P›nar yo¤urt ve humusla

servis edilir.   

Humus

• 500 gr. nohut (hafllanm›fl), 350 gr. tahin, 2 çorba kafl›¤›

sar›msak, 1,5 çorba kafl›¤› kimyon, 2 çorba kafl›¤› k›rm›z›

toz biber, tuz, limon suyu ve su (k›vam› için).

Haz›rlan›fl›

• Bütün malzeme blender’dan geçirilir.

Lezzetli yeme¤in s›rr› özsuyunda 
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Baharatlardan gelen lezzet

‹brahim Çelik/Zarifi/Aflç›bafl›

‹
brahim Çelik, 1961 Bolu Mengen do¤umlu. ‹lkoku-

lu bitirdikten sonra baba mesle¤i aflç›l›¤a yönelmifl.

‹stanbul’a ilk geldi¤inde, ‹TÜ’de aflç› yard›mc›s› ola-

rak çal›flmaya bafllam›fl. 29 y›ld›r bu ifli yap›yor. ‹ki y›l

Cenevre’de çal›flm›fl ve Türkiye’ye döndükten sonra,

alt› y›l mutfak koordinatörlü¤ü görevinde bulunmufl. 3

y›ld›r Zarifi Restoran’da aflç›bafl›. 

Zarifi restoranda Türk, Osmanl›, Rum, Ermeni, Yu-

nan, Laz ve Çerkez mutfaklar›n›n yemekleri sunulu-

yor. Meze, ara s›cak, sebze ve bal›k a¤›rl›kl› haz›rla-

nan mönüler, alt› ayda bir yenileniyor. Zarifi, genifl bir

flarap kav›na sahip, yerli ve yabanc› 100’ün üzerinde

flarap çeflidi bulunuyor. Zarifi bugüne kadar; Rahmi

Koç, Pascal Nouma, Serdar Bilgili, Türkan fioray gi-

bi pek çok ünlü ismi a¤›rlam›fl. ‹brahim ustaya göre,

yeme¤i yemek yapan en önemli unsur, malzemeleri

yerinde ve zaman›nda kullanmak. Çelik, “So¤an

pembeleflmeden üzerine, sebze ya da et at›ld›¤›nda,

o yeme¤in tad› çok farkl› olur. Ayn› flekilde yeme¤i

dakikas›nda ve ölçülü piflirmek gerekir.” diyor. Lez-

zetli yeme¤in en önemli püf noktas›n›n baharat oldu-

¤unu söylüyor. Zarifi’de atkuyru¤undan zencefile, pa-

patyadan adaçay›na kadar 98 çeflit baharat›n kulla-

n›ld›¤›n› belirten usta aflç›, “Yeme¤e lezzet veren ba-

haratt›r. Tek bafl›na bir eti piflirdi¤inizde et tad› al›rs›-

n›z, ama baharatlarla piflirdi¤inizde bambaflka bir ye-

mek ortaya ç›kar” diyor. Ayr›ca Çelik, yeme¤in lezzetli

olmas› için zevkle piflirilmesi gerekti¤ine inan›yor ve

“Zevksiz yap›lan bir yemek bence lezzetsiz olur.

Özenle do¤ranan bir so¤anla, iri iri do¤ranan so¤an

aras›nda fark vard›r” diyor. ‹brahim Çelik, P›nar›m

Dergisi için,  hamsi dolmas›ndan past›rma turflusuna

kadar çeflitli mezeler haz›rlad›. Sizin için bu mezeler

aras›ndan meyhane pilav›n› seçtik. Meyhane Pilav› 

‹brahim Çelik 

Meyhane pilav›
Malzemeler 

• 250 gr. dana bonfile, 2 su barda¤› pirinç veya bulgur, 1

adet kuru so¤an, 6 adet kuru kay›s›, 6 difl sarm›sak, 4 adet

defne yapra¤›, 1/2 dereotu, 1 çay kafl›¤› karabiber, 1 paket

margarin, 1 çay kafl›¤› k›rm›z› toz biber, 2 tablet et suyu, 1

çorba kafl›¤› flanf›st›¤›, 1/2 maydanoz, 1 çay kafl›¤› kimyon,

2 çay kafl›¤› tuz.

Haz›rlan›fl›

• So¤an ve sarm›sak ince ince do¤ran›r. Dana bonfile sote-

lenir. Dereotu ve maydanoz d›fl›ndaki bütün malzeme bon-

fileye kar›flt›r›l›r. Pirinç margarinle kavrulur ve sotelenmifl mal-

zeme pirince eklenir. Et suyu koyularak yeme¤in tuzu ayar-

lan›r. Yemek 20 dakika piflmeye b›rak›l›r. Dereotu ve may-

danozla servis yap›l›r.
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Yüzy›l›n bafl›ndan bu yana, Bebek’in en ifllek caddesi Cevdet Pafla’da hizmet veren “Meflhur
Bebek Badem Ezmesi”, buraya ilk kez babas›n›n kuca¤›nda gelip, flimdi kendi çocuklar›n›

badem ezmesiyle tan›flt›ran müdavimleriyle, ‹stanbul’un yaflayan geleneklerinden biri. 

Badem Bebek’te tatlan›yor

‹
stanbul denince akla pek çok fley gelir elbet. Tari-

hi dokusu, kültürel miras›, eski semtleri, gizli güzel-

likleri… Hemen her köflesinde, yaflanm›fl öykülerin

mistik havas› içinde kaybolurken, hala birbirinden il-

ginç say›s›z hikayeyle karfl›laflman›z mümkün. Be-

bek’te oldu¤u gibi… Öykünün kahramanlar› yüzy›l›n

bafl›ndan bu yana Bebek’in en ifllek caddesi Cevdet

Pafla’da hizmet veriyor. Ad›yla ünlü, “Meflhur Bebek

Badem Ezmesi”. Dükkan›n sahibi Sevim ‹flgüder. Ba-

bas› taraf›ndan 1904 y›l›nda kurulan bu ifli, flu anda

Sevim Han›m devam ettiriyor. Yolu düflenler bilir.

Dükkana girdi¤inizde ilk göze çarpan, giriflte hemen

sa¤da as›l› duran “Yaflas›n fieker” yaz›l› pano, sizi

çok eskilere götürür. Özel el ifllemesi bu pano, Se-

vim Han›m’a babas›ndan yadigar, dükkan› ayd›nlatan

büyük avize, antika de¤erindeki Beykoz ve opalin fle-

kerlikler gibi.

Buraya kimler mi gelir? Bütün ‹stanbul’un, Türki-

ye’nin, hatta kimi zaman yurtd›fl›ndan gelenlerin a¤›z-

lar›n› tatland›ran Bebek Badem Ezmesi’nin müdavim-

leri aras›nda kimler yok ki! Gelmifl geçmifl bütün dev-

let protokolünden tutun da politikac›lara, ifladamlar›-

na, sanatç›lara kadar hemen her kesimden insan›n

u¤rak yeri buras›. Yurtd›fl›na giden devlet adamlar›n›n

yanlar›nda hediye olarak götürdükleri kutular›n içinde,

Bebek Badem Ezmesi’nin yüz y›ll›k lezzet öyküsü ta-

fl›n›yor uzak diyarlara. Peki ünü kendi s›n›rlar›n› aflan

“Meflhur Bebek Badem Ezmesi”nin hikayesi nas›l

bafll›yor?

Mudanyal› Mehmet Halil Bey ile Arnavutköylü Anas-

tasya’n›n aflk›yla bafll›yor öykümüz. E¤itim için ‹stan-

bul’a gelen Mehmet Halil Bey, Anastasya’y› görünce

afl›k olmufl. Önceleri aileler karfl› ç›km›fllar Türk-Rum

aflk›na ama sonra kabullenmifller. Evlili¤in ard›ndan

‹stanbul’a yerleflen Mehmet Halil Bey, bir meslek tut-

turmak isteyince, kendisiyle birlikte aile mesle¤ini de

buraya tafl›m›fl. Babas›n›n ve efli Anastasya’n›n yar-

d›mlar›yla Bebek’te badem ezmesi, ac› badem kura-

biyesi, buzlama, akide flekeri yap›p satmaya baflla-

m›fl. Dükkan›n ticari sicil kayd› 1904… Mehmet Halil

Bey ve Anastasya’n›n iki çocuklar› olmufl. Sema ve

Sevim. Sema 14’ünde, Sevim ise henüz 1,5 yafl›n-

dayken, aile Mehmet Halil Bey’i kaybetmifl. ‹flin bafl›-

na Bayan Anastasya geçmifl. O y›llarda Bebek’in nü-

fusu yaklafl›k bin kifli. Küçük imalathanede haz›rlanan

ezme, kurabiye, pandispanya, dönemin ünlü pasta-

nelerine de sat›l›rm›fl. Cumhuriyet Pastanesi’ne, Ka-

melya ve Bo¤aziçi’ne. Çocuklar da o y›llarda anneye

yard›m ederlermifl. Hikayenin geri kalan k›sm›n›, dük-

kandan içeri giriflimizde bizi s›cac›k “hofl geldiniz ço-

cu¤um” sözleriyle karfl›layan ve elinden Maltepe si-

garas›n› düflürmeyen Sevim ‹flgüder’den dinleyelim

isterseniz. Ama önce, geç olmadan “Meflhur Bebek

Badem Ezmesi”ni tatmak isteyenlere birkaç hat›rlat-

ma: Burada badem ezmesinden sonra gelen en

önemli ürün, f›st›k ezmesi. Ayr›ca, akide flekeri, lo-

kum, özel kavrulmufl kuruyemifl, f›st›kl›, bademli, por-

takall›, f›nd›kl› drajeler mevcut. K›fl aylar›nda listeye

fruit glase ve kestane flekeri de ekleniyor. Ama ilk

kez gidenler için ille de badem ezmesi. 

Bebek badem ezmesinin hikayesi nas›l bafllad›?

Annemle evlendikten sonra aile mesle¤ini ‹stanbul’a

tafl›yan babam, büyükbabam›n ve annemin yard›m›y-

la Bebek’te badem ezmesi, ac› badem kurabiyesi,

buzlama, akide flekeri yap›p satmaya bafllam›fl. Ben

1,5 yafl›ndayken babam› kaybettik. ‹flin bafl›na an-

nem Anastasya geçti. Çocuklu¤umuz badem ezme-

siyle geçti. O zamanlar bademleri elle ay›klard›k. Ab-

lam, ben, annem ve mahallenin di¤er çocuklar›. En

çok badem ay›klayan hediye kazan›rd›. Birbirimizle

yar›fl›rd›k bu yüzden. Ay›klad›¤›m›z bademleri de so-

ban›n üzerinde, mangalda kuruturduk. Madam›n ez-

mesi diye tan›nmaya bafllam›flt› ezmelerimiz. Annem

babam›n ölümünden sonra 20 y›l tek bafl›na ilgilendi

ifllerle. Biz de çocuk halimizle yard›m ederdik ona.

Çocuklu¤umda e¤lenceli gelirdi. Ama gençlik döne-

mimde eskisi kadar hofl görünmez oldu gözüme.

Çünkü annem sabah alt›da imalathaneye girer, gece

yar›s› ç›kard›. O dönemde, 1,5 y›l önce vefat eden

ablam Sema da evlenmiflti. Benimse okul y›llar›md›.

“Bir meslek tutturamazsam bile bu ifli yapmam, ge-

rekirse temizlikçilik yapar›m” diyordum. Ama ifller um-

du¤um gibi gitmedi. Annem hastalan›nca iflin bafl›na

birilerinin geçmesi gerekti. Ben de 1957 y›l›nda ifli

devrald›m ve 47 y›ld›r badem ezmesi benim her fle-

yim oldu. Sevgilim, eflim, çocu¤um…

Meflhur badem ezmesi nas›l yap›l›yor?

‹lk ifllem bademin ay›klanmas›. Eskiden oldu¤u gibi

bir lezzet: badem ezmesi

Altta-solda Mudanya’daki ilk dükkan› görüyorsunuz. Sevim Han›m’a
babas›ndan yadigar olan “Yaflas›n fieker” yaz›l› özel el iflleme pano
ise hala dükkan›n giriflinde as›l›.

Sevim ‹flgüder
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Dükkanda badem ezmesinden sonra gelen en önemli ürün, f›st›k ezmesi.
Ayr›ca, akide flekeri, lokum, özel kavrulmufl kuruyemifl, f›st›kl›, bademli, por-

takall›, f›nd›kl› drajeler mevcut. Ama ilk kez gidenler için ille de badem ezmesi.
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bir lezzet: badem ezmesi

“Hammaddemiz olan bademin tad› çok önemlidir. Her bölgenin bademi ezme için uygun de¤ildir. 
Biz daha çok Güneydo¤u, Do¤u Anadolu’dan Malatya, Elaz›¤ gibi illerden badem al›r›z. 
O yörelerin topra¤›n›n kalitesi iyidir. Kaliteden hiçbir zaman ödün vermedim.” 

hala elde yap›yoruz bunu. ‹kinci ifllem kurutma. Dü-

flük ›s›da 12 saat kurutulur bademler. Sonra rende-

lenip, havanda dövülür. ‹çine bir miktar su kat›lm›fl

flekerle birlikte. S›rada hamurun yo¤rulmas› var. Bu

ifllem mermer üzerinde yap›l›r. Gerekli k›vama ulafl›n-

caya kadar elde yo¤rulan hamur fitillenip, kesilir.

Baflkalar›n›n yöntemi farkl› olabilir ama biz böyle yap›-

yoruz. En önemli özelliklerimizden biri, makine ve kat-

k› maddesi kullanm›yor oluflumuz.

Bebek badem ezmesinin bu kadar sevilmesinin 

s›rr› ne sizce?

As›l s›r reçetede de¤il, mesle¤imi çok sevmemde,

malzemeden ve malzemenin gramaj›ndan ödün ver-

mememde. Yapt›¤›m ifli çok seviyorum. Bizim iflimiz

sevgi ve emek ister. Ezmelerimizin hepsi el eme¤idir.

Ben hiçbir zaman büyük üretimler yap›p, fabrikasyo-

na dönmek istemedim. Aksi halde mamullerimiz eski

tad›n› asla muhafaza edemezdi. Hammaddemiz olan

bademin tad› çok önemlidir. Her bölgenin bademi

ezme için uygun de¤ildir. Ege bademi ac›d›r. Datça

bademini viskiyle kavurun çok güzel olur ama ezme-

de ayn› tad› elde edemezsiniz. Zaten badem a¤ac›

çocuk gibi bak›m ister, çok naziktir. Baharda ilk açan

badem a¤açlar›d›r. So¤uk vurdu¤unda tüm hasat

mahvolur. Biz daha çok Güneydo¤u, Do¤u Anado-

lu’dan Malatya, Elaz›¤ gibi illerden badem al›r›z. O yö-

relerin topra¤›n›n kalitesi iyidir. Kaliteden hiçbir zaman

ödün vermedim. Ben bademi, f›st›¤› uzaktan gördü-

¤ümde bile hangi yöreden oldu¤unu anlar›m. 

Sizden sonra bu gelene¤i kim devam ettirecek?

Çok isterdim bir çocu¤um olmas›n›, onun bu mesle-

¤i devam ettirmesini. Maalesef kimseyi e¤itemedik,

çünkü çok özen gerektiriyor. Oya ifller gibi bademle-

ri ifllemeniz gerekiyor. Bazen büyük firmalardan tek-

lifler geliyor. Güvenemedi¤im, yapabileceklerinden

emin olamad›¤›m için geri çeviriyorum. Geleneksel

flekercili¤imiz kalmad› zaten. El eme¤inin yerini maki-

ne ald›. Hayat›m›z› güzellefltiren ayr›nt›lar de¤il, para

kazanmak önemli günümüzde. Ne yaz›k ki bizimle

birlikte bu ifl yok olup gidecek diye çok üzülüyorum.

Fakat, benden sonras› için henüz aç›klamak isteme-

di¤im baz› planlar›m var. Bu gelene¤in benim izledi-

¤im çizgide devam etmesini ve buran›n benden son-

ra da yaflamas›n› istiyorum. 

Müflterilerinizle olan iletiflimiz nas›l?

Benim 47 y›ld›r uygulad›¤›m temel prensip, “Müflteri

her zaman hakl›d›r.” Müflterilerimin hepsini sevgiyle

karfl›lar›m. Al›flverifl yaps›n veya yapmas›n, mutlaka

badem ezmesi ikram ederim. ‹kram etme gelene¤i

eskiden daha yayg›nd›. fiimdi yavafl yavafl kalk›yor.

Eski al›flkanl›klar›m›z› kaybetmeye bafllad›¤›m›z için

çok üzülüyorum. Benim müflterilerimin ço¤u akflam

ifl ç›k›fl›nda buraya u¤rar. Birlikte çay-kahve içeriz,

sohbet ederiz, yaflad›klar›m›z› paylafl›r›z.

Neden baflka bir yerde flubeniz yok?

‹hracat teklifi geliyor, flube açma teklifi geliyor. Ben

onlara sadece teflekkür etmekle kal›r›m. Çünkü ge-

nifllemeye gitti¤im zaman, mutlaka fabrikasyona

dönmem laz›m. Ben onu istemiyorum. Türkiye’de ge-

leneksel el yap›m› ürünler tükenmek üzere oldu¤u

için çok üzülüyorum. Müflterilerimin gelip de “Aman

sak›n bu dükkan kapanmas›n, bu lezzet kaybolma-

s›n” demesi beni manevi olarak tatmin ediyor. Benim

amac›m sadece para kazanmak de¤il. Ben yapt›¤›m

iyi ifllerle an›lmak istiyorum öldükten sonra. Bence

amaç, bulundu¤unuz ülkeye iyi bir isim ve iyi bir ürün

b›rakabilmek olmal›.

Müdavimleriniz kimler?

O kadar çok ki, tek tek isim vermemin imkan› yok.

Cumhuriyet tarihinin gelmifl geçmifl bütün devlet pro-

tokolü, politikac›lar, sanatç›lar, yazarlar, ifladamlar›,

ordu ve genelkurmay yetkilileri, büyük elçiler, yurtd›-

fl›ndan gelen ünlü isimler. 

Dükkan›n›zda en çok nelere önem verirsiniz?

Bana göre, g›da ürünleri satan bir kurumun ana özve-

risi temizlik olmal›d›r. Benim en çok dikkat etti¤im fley

temizliktir. Ürünlerin üretim aflamas›ndan sunumuna

kadar her ayr›nt›ya önem veririm ve elimden geldi¤in-

ce kusursuz olmas›na özen gösteririm. Müflteriyi her

zaman güler yüzle karfl›lamak benim için zevktir. De-

korasyon konusunda ayr› bir titizli¤im vard›r. fiu an

bulundu¤umuz dükkana 1976 y›l›nda geçtik. O tarih-

te buran›n dekorasyonunu ünlü mimar rahmetli Bü-

lent Erbaflar yapm›flt›. Halen onun kurmufl oldu¤u

düzeni muhafaza ediyoruz. O günden bugüne hiçbir

fleyin yerini de¤ifltirmedik, kavanozlar›n bile. Ben ha-

yatta oldu¤um sürece buran›n düzeni de¤iflmeyecek.
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“Türkiye’de geleneksel el yap›m› ürünler tükenmek üzere oldu¤u için çok 
üzülüyorum. El eme¤inin yerini makine ald›. Hayat›m›z› güzellefltiren

ayr›nt›lar de¤il, para kazanmak önemli günümüzde.” 
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Yo¤urt iyi kalitede protein kayna¤›d›r. ‹yi kaliteli protein büyüme ve yaflam›n
sürdürülmesi için gerekli amino asitleri yeterli oranda içeren proteinlerdir.

Genellikle süt, yo¤urt gibi besinlerde bulunan proteinlerin elzem amino asit
bileflimleri vücut gereksinmesine uygundur. 

Optimal beslenme ve yo¤urt

O
ptimal beslenmede; “minimum hastal›k riski,

maksimum iyi hal/sa¤l›k” dolay›s›yla “maksi-

mum sa¤l›kl› yaflam” hedeflenmektedir. Bu-

nun için öncelikle; çeflitli besinleri tüketmek gerekir.

Çeflitlilik, optimal beslenme ve sa¤l›¤›n temelidir. Op-

timal beslenmede önemli yeri olan ve besin ö¤eleri

yönünden zengin olan yo¤urdun dü-

zenli olarak tüketiminin sa¤l›k

üzerine olumlu etkileri olaca¤›

kesindir. Yo¤urt iyi kaliteli pro-

tein, kalsiyum ve fosfor ile

özellikle B2 vitamini ve baz› fizyo-

lojik aktif bileflenler içerir. Süte k›-

yasla kan yap›c› folik asit ve baz› B

vitaminleri aç›s›ndan daha zengin-

dir, ayr›ca kalsiyum ve fosfor gibi mi-

nerallerin emilimi ve vücutta kullan›m› daha fazlad›r.

Genel olarak yo¤urt süte k›yasla daha az laktoz, da-

ha fazla laktik asit, galaktoz, peptitler, serbest amino

asitler, serbest ya¤ asitleri ve kolin içerir. Yiyecekler-

le al›nan her protein elzem amino asitleri (vücudu-

muzda üretilemeyen besinlerle al›nmas› zorunlu olan)

ayn› oranda içermez. Yine  baz› besinlerin sindirimi

güç oldu¤undan, proteinden daha az yararlan›l›r. Ba-

z› besinlerden elde edilen proteinlerde

elzem amino asitlerin bir veya iki ta-

nesi vücudun gereksiniminden

azd›r ve sindirimi de güçtür. Bu

gibi proteinler özellikle büyümek-

te olan organizman›n gereksinimini

karfl›layamamaktad›r. Halbuki yo-

¤urt iyi kalitede protein kayna¤›d›r.

‹yi kaliteli protein büyüme ve yafla-

m›n sürdürülmesi için gerekli amino

asitleri yeterli oranda içeren proteinlerdir.

Genellikle süt, yo¤urt gibi besinlerde bulunan prote-

inlerin elzem amino asit bileflimleri vücut gereksin-

mesine uygundur. Elzem amino asitleri uygun oran-

da olan proteinlerin vücut proteini haline gelmeleri

daha kolay ve h›zl› olur. Yo¤urt proteinlerinin yüzde

75-80 oran›nda vücut proteinine dönüflebildi¤i belir-

tilmektedir ve bu proteinlerin sindirilebilirlikleri yüzde

91-100 civar›ndad›r. Kalsiyum için en iyi kaynaklar

emilebilen kalsiyumu en çok içeren yiyeceklerdir.

Kalsiyumun en iyi kaynaklar›; süt ve ürünleridir. Kalsi-

yum biyoyararl›l›¤› yönünden süt ürünleri (süt, çikola-

tal› süt, yo¤urt) aras›nda önemli farkl›l›k yoktur. Kalsi-

yumun en önemli ifllevi kemik ve difllerin geliflimi ve

sa¤l›¤›n korunmas›d›r. Kalsiyum, kemiklerin yap›s›na

girerek uzamas›n› ve güçlenmesini sa¤lar. Kemikler-

de yaflla birlikte oluflan kay›plar› yavafllat›r. Ayr›ca kal-

siyum kas kas›lmas›nda, kalp kas›n›n çal›flmas›nda,

kan›n p›ht›laflmas›nda ve sinir sisteminde uyar›lar›n

iletilmesinde ifllev gösterir. Bu ifllevler sa¤l›¤›m›z için

yaflamsal önem tafl›r. E¤er tüm bu ifller için diyetle

yeterli kalsiyum sa¤lanamazsa kemiklerden kalsiyum

çekilir. Kalsiyum ayr›ca orta yafllarda karfl›lafl›lan so-

runlardan kan bas›nc›n›n artmas›, kalp hastal›klar› ve

böbrek tafllar› ile e¤er risk tafl›n›yorsa kolon kanseri

gibi durumlara karfl› koruyucu etki gösterir. Araflt›r-

malar hala devam etmekle birlikte, kemik sa¤l›¤› için

al›nan yeterli kalsiyumun bu yararl› etkilerinden de ya-

rarlan›lm›fl olunur. Çocuklarda yetersiz kalsiyum al›m›

büyümeyi etkileyebilir. A¤›r yetersizlik durumunda ye-

tiflkinlikte eriflebilecekleri maksimum boya ulaflamaz-

lar. Yaflam boyunca, hafif yetersizlik durumlar›nda bi-

le kemik yo¤unlu¤u etkilenebilir, kemik kay›plar› olu-

flabilir, osteoporoz riski artabilir ve kolay kemik k›r›k-

lar›n›n görüldü¤ü hastal›klar oluflabilir. Osteoporoz,

kemik yo¤unlu¤unun derece derece azalmas› ve ko-

lay k›r›lan bir duruma gelmesidir. Kemiklerden kalsi-

yum ve di¤er minerallerin azalmas›, kemiklerin daha

gözenekli yap› kazanmas›na ve k›r›lmas›na neden

olur. Bu durumda kemikler normal flartlarda veya kü-

çük bir düflmede bile k›r›labilirler. Yap›lan çal›flmalar-

da çocukluk ve gençlik y›llar›nda az süt, yo¤urt ve

meyve tüketti¤ini bildiren kad›nlar›n kemik mineral yo-

¤unluklar› orta ve çok tüketti¤ini bildirenlerden daha

düflük bulunmufltur. Bu besinlerin uzun süre fazla tü-

ketiminin asit-baz dengesini olumlu etkileyerek kemik

sa¤l›¤› için önemli olduklar› belirtilmektedir. Yo¤urdun

fosfor içeri¤i yüksektir. Fosfor; kalsiyumla birlikte ke-

sa¤l›kl› beslenme
Sevinç Yücecan



mik ve difllere sertlik verir. Karbonhidrat, protein ve

ya¤lar›n metabolizmas›n› sa¤layan enzimlerin parças›

olarak hücrenin çal›flmas› için gereklidir. Vücuttaki

fosforun yüzde 85’i kemik ve difllerde çözünmeyen

kalsiyum fosfat kristalleri halinde, kalan k›sm› ise hüc-

relerde ve hücre d›fl› s›v›larda bulunur. Kalsiyum emi-

liminde kalsiyumun fosfora oran› (Ca:P) çok önemli-

dir. Kalsiyumun kullan›m› için Ca:P oran›n›n 1:1 ile

1:2 aras›nda olmas› önerilmektedir. Diyette kalsiyum-

fosfor oran› art›nca, kalsiyum ve fosfor iyonlar› çö-

zünmeyen kompleks olan kalsiyum fosfat olufltur-

makta ve emilim azalmaktad›r. Kalsiyum ve fosforu

eflit oranlarda bulunduran süt, yo¤urt ile, fosfora k›-

yasla daha fazla kalsiyum içeren sebze ve meyvenin

diyette yeterince yer almas› bu dengesizli¤i önler.

Yo¤urt ve di¤er süt ürünleri riboflavinin en zengin

kaynaklar›d›r. Riboflavin (vitamin B2) karbonhidratlar,

ya¤lar ve proteinlerin metabolizmas› için gereklidir.

Riboflavin yetersiz al›nd›¤› zaman gözde kan damar-

lar› genifllemeye meyillidir, göz yanar gibidir, görme

zorlaflabilir. Deride yaralar, bilhassa dudak, burun,

göz kenarlar›nda çeflitli yaralar görülür. Sinir sistemi

bozukluklar› ve anemi de görülebilir. Okul ça¤› ço-

cuklar›nda yap›lan bir çal›flmada vitamin B2 için en

zengin kaynak olarak gösterilen süt ve süt ürünlerinin

tüketim s›kl›¤›n›n az olmas›na ba¤l› olarak yüzde 89.9

oran›nda riboflavin yetersizli¤i saptanm›flt›r. 

Sa¤l›k üzerine etkisi

Laktoz, süt ve süt ürünlerindeki do¤al bir flekerdir.

Sindirim süresince laktoz enzimi, laktozu daha kolay

sindirilmesi için daha küçük parçalara ay›r›r. Laktoz

intolerans› olan kifliler besinlerin içindeki laktozu sin-

dirmeye yetecek kadar laktoz üretemezler. Sindiril-

meden kalan laktoz, ince ba¤›rsaktaki “sa¤l›kl›” bak-

teriler taraf›ndan fermente edilir. Bu fermantasyon ör-

ne¤in bulant›, kramp, kar›n a¤r›s›, gaz ve ishal gibi

hofl olmayan semptomlar oluflturur.  Yo¤urt ferman-

tasyonu sonucu laktoz yüzde 20-30 oran›nda azal›r.

Yo¤urt gibi fermente süt ürünlerinin laktoz intolerans›

olan bireylerde laktoz sindirimini art›rd›¤› kabul edil-

mektedir. Yo¤urt bakterilerinin ba¤›rsak fizyolojisi

üzerine dolayl› veya dolays›z etkide bulunarak ba¤›-

fl›kl›k sistemini uyard›¤›, iyi hal ve sa¤l›¤› gelifltirici,

hastal›k riskini azalt›c› potansiyel etkiye sahip oldu¤u

bildirilmektedir. Ancak insanlar üzerinde ba¤›fl›kl›k ifl-

levi etkisini gösteren çal›flmalar›n s›n›rl› ve k›sa süre-

li oldu¤u belirtilmekte, kontrol grubunun olmad›¤› vur-

gulanmakta, ba¤›fl›kl›k sistemi üzerindeki yararlar›n›n

çok aç›k olmad›¤› öne sürülmektedir. Bu nedenle

uzun süreli klinik çal›flmalar›n yap›lmas› gerekti¤i bil-

dirilmektedir. Genel olarak yo¤urdun ba¤›rsak enfek-

siyonlar›na karfl› koruyucu potansiyel etki mekaniz-

mas›n›n; antimikrobiyal etkiler ve ba¤›fl›kl›k sistemi

uyarmas› ile ilintili olabilece¤i belirtilmektedir. Bu ne-

denle yo¤urt; diyare (ishal) ve enfeksiyon hastal›kla-

r›nda genifl olarak kullan›lan bir yiyecektir. Laktik asit

bakterilerinin olas› metabolik, ba¤›fl›kl›kolojik ve koru-

yucu ifllevleri çerçevesinde özellikle kolon kanserinin

oluflumunu ve geliflimini geciktirmede potansiyel bir

etkiye sahip oldu¤u ileri sürülse de araflt›rmac›lar, in-

sanlar üzerinde  daha fazla çal›flmalar›n yap›lmas› ge-

rekti¤ini vurgulam›fllard›r. Kontrollü, k›sa süreli çal›fl-

malarla ilintili olarak yap›lan bir analizde ise; fermente

süt tüketiminin total kolesterol düzeyini yüzde 4,

LDL-kolesterol düzeyini ise yüzde 5 oran›nda azaltt›-

¤›n›, ancak kan lipitleri üzerine devaml› etkisini gös-

termek amac›yla uzun süreli çal›flmalara gereksinim

oldu¤u belirtilmifltir.
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P›nar’dan haberler

Sanata olan deste¤ini 17 y›ldan bu yana sürdüren

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, her y›l oldu¤u gibi

bu y›l da tiyatro sezonuna yeni oyunlarla giriyor. Ço-

cuklar› e¤itmeyi ve e¤lendirmeyi amaç edinen P›nar

Kido Çocuk Tiyatrosu, 2004-2005 sezonunda ‹stan-

bul’da “Mutluluk Da¤›tan Eskici”, ‹zmir’de ise “F›rt›na”

adl› oyunlar› sergilemeye devam ediyor. 2004-2005

tiyatro sezonu boyunca ‹stanbul’daki ilkö¤retim okul-

lar›n› ve kolejleri ziyaret ederek, “Mutluluk Da¤›tan Es-

kici” adl› oyunu ücretsiz sergileyecek olan P›nar Kido

Çocuk Tiyatrosu, ‹zmir’de de her cumartesi-pazar sa-

at 12.00’de Çi¤li-Kipa Al›flverifl Merkezi içindeki Kül-

tür Sanat Salonu’nda “F›rt›na” isimli oyunu ücretsiz

olarak sahnelemeye devam ediyor.

F›rt›na (Müzikli dansl› çocuk oyunu)

William Shakespeare’in ünlü eseri F›rt›na, P›nar Kido

Çocuk Tiyatrosu taraf›ndan sahneye müzikli dans-

l› çocuk oyunu olarak konuluyor. Türkçe’ye Yard.

Doç. Dr. Zerrin Akdenizli taraf›ndan uyarlanan oyunu

Ö¤r. Gör. Bar›fl Erdenk yönetiyor. Çocuklar›n hayal

dünyalar›n› zenginlefltiren bu oyunun konusu ise flöy-

le: Milano Kral› Alanso ve o¤lu Ferdinand’›n gemisi

güçlü bir f›rt›naya tutulur. Kazazedeler, ilginç bir flekil-

de ve hiç zarar görmeden, ›ss›z görünen ama asl›nda

Prospero ile k›z› Miranda’n›n yaflad›¤› adaya ç›karlar. 

Mutluluk Da¤›tan Eskici

A. E. Gredanius taraf›ndan kaleme al›nan ve Türk-

çe’ye Can Gürzap taraf›ndan çevrilen “Mutluluk Da-

¤›tan Eskici” adl› oyun, iyi-kötü, zengin-yoksul, çal›fl-

kan-tembel gibi temalar› iflliyor. Yönetmenli¤ini fiakir

Demirpehlivan’›n yapt›¤› oyunda, kahramanlar “zen-

gin adam Bay Alt›n Kese”, “fakir ayakkab›c›”, “sevimli

ve çal›flkan köy bekçisi”, “baba”, “paradan ve göste-

riflten hofllanan k›z Sandra”, “paraya pula önem ver-

meyen, sevecen k›z Simplina” ve kasabaya gelip

oyuna ad›n› veren “Mutluluk Da¤›tan Eskici”den olu-

fluyor. 17 y›ld›r ‹zmir ve ‹stanbul’da kesintisiz perde-

lerini açan P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, repertuar›n›

çocuk edebiyat›n›n seçkin eserlerinden oluflturmaya

büyük özen gösteriyor. Oyuncusundan yönetmeni-

ne, sahne tasar›mc›s›na kadar profesyonel kadro-

suyla bugüne dek 36 çocuk oyununa imza atan P›-

nar Kido Çocuk Tiyatrosu, tüm tiyatro sezonu boyun-

ca kesintisiz sahneye ç›karak, yaz aylar›nda ise tiyat-

ro izleme olana¤› olmayan bölgelere turneler yapa-

rak, milyonlarca çocu¤un gönlünü fethetmeye de-

vam ediyor.

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu’dan Shakespeare

16-19 Aral›k tarihlerinde ‹stanbul Lütfi K›rdar Kongre ve Sergi Saray›’nda yap›lacak olan Trend 2004 Genç-

lik Fuar›’n›n ana sponsoru, P›nar oldu. Yaklafl›k 120 metrekarelik bir standla kat›l›m gösterecek olan P›-

nar, piyasaya birkaç ay önce ç›kan Kafela Karamela, Çikola ürünlerini ve yeni reklam konsepti ve ambalaj›y-

la gençlerden ilgi gören mayonez ve ketçap ürünlerinin tan›t›m›n› yapacak. P›nar stand›n›n yan›s›ra tüm fuar-

da çeflitli paralel etkinlikler, gösteriler, yar›flmalar ve konserler yap›lacak. 

Paris’te 17-21 Ekim tarihleri aras›nda düzenlenen

“Sial’04” G›da ‹htisas Fuar›’na P›nar G›da Grubu

olarak Yaflar D›fl Ticaret ortakl›¤›yla kat›l›m gerçeklefl-

tirildi. 

Türkiye ülke stand›nda fuara kat›lan P›nar G›da Gru-

bu’nun stand›, yo¤un ilgi gördü. P›nar stand›n›, ihra-

cat›n devam etmekte oldu¤u ülkelerdeki flirketlerin

sahipleri ve üst düzet yetkilileri ziyaret etti. ‹hracat po-

tansiyeli bulunan ülkelerin sektöründe lider g›da flir-

ketleriyle yap›lan görüflmelerdeyse olumlu ad›mlar

at›ld›. 

P›nar G›da Grubu olarak, Paris’teki Sial 2004 fuar›n-

da, özellikle Kuzey Afrika ülkelerinden ve baz› Orta-

do¤u ülkelerinden çok yo¤un taleple karfl›lafl›ld›. P›-

nar için genel olarak son derece verimli geçen fuar

sonunda aday firmalarla sa¤lanan s›cak temas›n de-

vaml›l›¤› sa¤lanarak, altyap›s› ve da¤›t›m yetenekleri

yeterli olan firmalarla en k›sa sürede iflbirli¤ine bafl-

lanmas› hedefleniyor.

P›nar G›da Grubu
Sial 2004’te 

P›nar’da tüm fikirler OMI stand›nda bulufluyor 

P›nar Trend 2004 Fuar›’nda 

Türkiye’nin lider g›da flirketi P›nar, bir ilke imza ata-

rak bünyesindeki iflletmelerde -P›nar Süt, P›nar

Et, P›nar Su, YBP, Tar›msal Üretim Grubu, P›nar

Anadolu- yeni bir uygulama bafllatt›. Bu uygulamaya

göre, iflletmelerin kritik noktalar›na kurulan Operas-

yonel Maliyet ‹yilefltirmesi (OM‹) standlar›yla, tüm ça-

l›flanlar›n maliyet iyilefltirmeleri konusundaki fikirleri

tek bir potada toplanacak. 

Tüm fikirleri bir potada toplaman›n yan› s›ra fikir sa-

hiplerini ödüllendirmeyi de amaçlayan bu sistem, ça-

l›flanlar taraf›ndan büyük ilgi görüyor. ‹lk etapta, kabul

edilen ilk fikir için belli bir miktar ödeme yap›l›rken,

öneri say›s› art›nca verilen hediyelerin niteli¤i de de-

¤ifliyor. Buna göre, önerisi kabul edilen ve uygulanan

çal›flanlara hem alt›n hem de para ödülü veriliyor.

“Öneri Haftalar›” sonunda Tar›msal Üretim Gru-

bu’ndan Hakan Ero¤lu 17 öneriyle birincili¤i, P›nar

Anadolu A.fi.’den Orhan Babayi¤it 14 öneriyle ikinci-

li¤i ve P›nar Süt Eskiflehir Fabrikas›’ndan Metin Kur-

tulufl 8 öneriyle üçüncülü¤ü kazand›. 
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Türkiye’de hizmet vermeye bafllad›¤› 1986 y›l›ndan

bu yana, kalite ve hizmet anlay›fl›n› de¤ifltirmeden

yoluna devam eden McDonald’s, 18 y›ld›r k›rm›z› ve

beyaz et tedarikini,Türkiye’nin en güvenilir üreticilerin-

den biri olan P›nar Et’ten yap›yor. 30 Eylül 2004 Per-

flembe günü, P›nar Et ve McDonald’s’›n 18 y›ll›k güç-

lü iflbirli¤i serüveninde çok önemli bir kilometre tafl›

gerçekleflti: ‹zmir P›nar Et Tesisleri’nde 300 milyo-

nuncu McDonald’s hamburger köftesi üretildi.  Yaflar

Holding ‹cra Kurulu Baflkan› Hasan Denizkurdu,

McDonald’s Türkiye Genel Müdürü Sadi Fansa ile P›-

nar Et ve McDonald’s yöneticilerinin haz›r bulundu¤u

bas›n toplant›s›nda, üretim hatt›ndan toplant› salonu-

na yap›lan canl› ba¤lant› ile 300 milyonuncu hambur-

ger köftesinin üretim band›na düflüflü an› an›na izlen-

di ve büyük bir coflkuyla kutland›. Bas›n toplant›s›n-

da konuflan McDonald’s Türkiye Genel Müdürü Sa-

di Fansa, 18 y›ld›r geliflerek büyüyen ve güven orta-

m› içinde devam eden ortakl›klar› süresince, McDo-

nald’s ve P›nar Et’in, Türkiye’de et sanayiinin gelifl-

mesinde ve sanayinin standartlar›n›n belirlenmesinde

lider rol oynad›klar›n› belirtti. Yaflar Holding ‹cra Kuru-

lu Baflkan› Hasan Denizkurdu, McDonald’s’›n, dünya

çap›nda ifl yapt›¤› tüm üreticileri için geçerli olan or-

takl›k felsefesinin her zaman aç›kl›k, dürüstlük, centil-

menlik ve kazan–kazan anlay›fl› üzerine infla edildi¤i-

ni, ortakl›k anlay›fl›n›n uzun vadeli ve karfl›l›kl› gelifl-

meyi amaçlad›¤›n› ve McDonald’s Türkiye ile P›nar Et

aras›ndaki iflbirli¤inin bunun en güzel ve en sa¤lam

örneklerinden biri oldu¤unu vurgulad›.   

300 milyonuncu McDonald’s köftesi 

K›sa k›sa

Çocuklar› sanatla buluflturmay› amaçlayan P›nar,

gelenekselleflen resim yar›flmas› için start verdi.

1981’den bu yana devam eden P›nar Kido ‹lkö¤retim

Okullar› Aras› 24. Resim Yar›flmas›, minik ressamla-

r›n resimlerini bekliyor. 

P›nar Kido Resim Yar›flmas›’n›n bu y›lki konusu “Ha-

yalindeki Maceran›n Resmini Yap!” Minik yetenekleri

sanata teflvik etmek amac›yla ilkö¤retim okullar› ara-

s›nda düzenlenen P›nar Kido Resim Yar›flmas›’nda,

dereceye giren üç ö¤renciye verilecek “Üstün Bafla-

r› Ödülü”nün yan› s›ra, geçen y›l ilki gerçeklefltirilen

“Bölgesel Baflar› Ödülü” sistemi tekrar uygulanacak. 

Bu sisteme göre, co¤rafi anlamda her bölgeden bir

kifli olmak üzere toplam yedi ö¤renci “Bölgesel Ba-

flar›” ödülü kazanacak. “Ulusal Baflar› Ödülü” kaza-

nan ö¤rencilere ödül olarak bilgisayar “Bölgesel Ba-

flar› Ödülü” kazanan ö¤rencilere de yar›flma sonun-

da bisiklet arma¤an edilecek. Minik ressamlar›n ya-

r›flmaya kat›lmak için 25 x 35 cm veya 35 x 50 cm

ölçülerinde her türlü boya malzemesi kullanarak ha-

z›rlad›klar› resimleri, 5 Mart 2005 tarihine kadar ve P›-

nar G›da Grubu PK 904 35214 adresine gönderme-

leri yeterli olacak. 

Resmin arkas›na ö¤renci ad› soyad›, telefon numara-

s›, okul ad›, okul adresi, resim ö¤retmeninin ad› ve

okul telefon numaras› yaz›lmas› gerekiyor. Daha faz-

la bilgi almak isteyen kat›l›mc›lar, info@pinar.com.tr

adresine mail atarak veya 0-232-436 15 15 (253

dahili) no.’lu telefondan broflür ve bilgi isteyebilir. 

P›nar’dan Yeni Türk Liras› 
dönüflüm kart› 

Yeni y›lla birlikte günlük yaflant›m›za girmeye haz›rla-

nan Yeni TL için P›nar, temel say›sal birimleri eski ve

yeni TL’ye dönüfltüren kartlar› 6’l› süt paketleriyle üc-

retsiz vermeye devam ediyor. Dönüflüm kartlar›n›n

arkas›nda ayr›ca bir de takvim bulunuyor. 

K›z›lay’›n ilkyard›m e¤itimlerine 
P›nar’dan destek 

K›z›lay ‹zmir fiubesi taraf›ndan bafllat›lan ve ilkö¤retim

ö¤rencilerinin ilkyard›ma olan yatk›nl›klar›n› art›rmak

amac›yla bafllat›lan çal›flma için P›nar, 3 bin 100

adet, içinde e¤itim kitleri bulunan çanta yapt›rarak K›-

z›lay’a teslim etti. 

Dünya Çiftçi Kad›nlar Günü

Eskiflehir Tar›m ‹l Müdürlü¤ü ve Teflkilatlanma Des-

tekleme Genel Müdürlü¤ü taraf›ndan gerçeklefltirilen

Dünya Çiftçi Kad›nlar günü kutland›. “Kalk›nma ve

Kad›n” konulu panele Ziraat Fakültesi ö¤retim görev-

lileri ve kad›n sivil toplum kurulufllar› baflkanlar› ko-

nuflmac› olarak kat›ld›. Eskiflehir Yunus Emre Kültür

Merkezi’nde P›nar’›n ana sponsorlu¤unda gerçeklefl-

tirilen panele Tar›m ve Köy ‹flleri Bakan› Sami Güçlü

ve Devlet Bakan› Gürdal Akflit de kat›ld›.

Eskiflehir Sanat Festivali

Uluslararas› Eskiflehir Sanat Festivali, 2–10 Ekim ta-

rihleri aras›nda düzenlendi. P›nar’›n kurumsal spon-

sor olarak yer ald›¤› etkinlerde baleden tiyatroya, caz-

dan halk müzi¤ine kadar birbirinden keyifli gösteriler

Eskiflehirlilere sunuldu.

P›nar Türkiye Y›ld›zlar Basketbol
fiampiyonas› ana Sponsoru

P›nar her y›l Milli E¤itim Bakanl›¤› Spor ve ‹zcilik Da-

iresi Baflkanl›¤› taraf›ndan düzenlenen Basketbol

fiampiyonas›’n›n Y›ld›zlar kategorisi k›z ve erkek mü-

sabakalar›n›n ana sponsoru oldu. Aral›k ay›nda Türki-

ye genelinde bafllayacak olan seçmelerde 81 il dü-

zeyinde kat›l›m gösterilecek. May›s ay›nda ‹stan-

bul’da yap›lacak final maçlar›n›n P›nar G›da Gru-

bu’nun da katk›lar›yla heyecanl› ve çekiflmeli geçme-

si bekleniyor.

Hayalindeki maceran›n resmini yap....
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P›nar yeni ürün

P›nar’dan yöresel köfte lezzeti

Tüketicilerine sa¤l›k, lezzet, yenilik kayna¤› olan

ürünleri sunmay› misyon haline getiren  P›nar,

Türk mutfak kültüründe yeri büyük olan farkl› köfte

tatlar›n› Türk tüketicisiyle buluflturuyor. 

110 y›ldan bu yana ayn› flekil ve ayn› lezzetle haz›r-

lanmakta olan ‹negöl köftenin içinde dana eti ve ku-

zu eti beraberce kullan›l›yor. ‹negöl köftede kullan›lan

baharat miktar› çok az. Bunun nedeni baharat tad›-

n›n et tad›n› bast›raca¤› düflüncesi.

Tekirda¤ köftesinde dana etinin kaburga k›sm› kul-

lan›l›yor ve s›rr› burada yat›yor. Servis edilirken yan›n-

da mutlaka k›rm›z› biber salças› bulunur.  

Tire köftenin, uzun, ince ve ›zgara flifllerine geçirile-

rek piflirildi¤i için ortas› delik. Mefle ve erguvan a¤a-

c› yanan ›zgaralarda piflirilen köftelerin üzerine do¤-

ranm›fl domateslerden yap›lm›fl sos konur, yan›na

tereya¤›nda çevrilmifl k›zarm›fl ekmekler eklenir.  

‹zmir köfte, ›zgarada, mangalda ya da tavada piflirilir.

Yan›nda patates garnitürüyle güveç kaplar›n›n içinde

domates sosuyla birlikte haz›rlan›r. Dana ve kuzu eti-

nin beraberce kullan›ld›¤› iyi bir ‹zmir köftenin s›rr›, ha-

muruna kat›lan kimyon, kekik ve karabiberde sakl›d›r.

Odun köfte, Salihli yöresinde mefle odunu atefliyle

yanan ›zgaralarda piflirildi¤inden, hafif is kokusuyla

farkl›lafl›r. Kökeni Filibe’ye kadar dayanan ve orada

“isli köfte” ad›yla tan›nan odun köfte baharat kat›lma-

dan, az miktarda un kullan›larak haz›rlan›yor. 

Akçaabat köftesinin en büyük özelli¤i çok fazla ba-

harat kullan›larak haz›rlanmas›. Özellikle sarm›sa¤›n

tad›n› verdi¤i Akçaabat köftesi servis edilirken, yan›n-

da ›zgara biber ve piyaz da verilir.  

Trakya bölgesinde ünlü olan sat›r köftenin eti, sat›r-

lar›n aras›nda inceltilir. Böylece k›yma küçük et par-

çalar› görünümünde olur. Sat›r köfte, biftek benzeri

flekli ve yüzde 100 dana özel k›ymas›yla Türk damak

tad›na uygun.

Evlerde en s›k yap›lan köfte olan c›zb›z köfteyi P›nar

Et en sa¤l›kl› koflullarda tekrar tüketicilerle bulufltur-

du. ‹çerdi¤i az baharat nedeniyle P›nar C›zb›z Köfte

çocuklar için de uygun bir lezzettir. Yaz aylar›n›n vaz-

geçilmez keyfi olan mangal için özel olarak üretilen

P›nar Mangal Köfte, uygun baharat oran›, kal›nl›¤› ve

mangal ›s›s›n› etin içine homojen olarak tafl›yan özel

piflirme delikleriyle iç ve d›fl yüzeyin eflit olarak pifl-

mesini sa¤l›yor.  

Pratik sepetli ambalaj›nda, kullan›ma haz›r olan P›-

nar Küp Küp Beyaz Peynir, yeniliklerin ve lezze-

tin kayna¤› P›nar’la sofralar›n›za konuk oluyor. Bu

ürün, di¤er bütün ürünlerde oldu¤u gibi hijyen kural-

lar›na sad›k kal›narak üretiliyor. 

K›s›tl› zaman›n›zda lezzetli ve keyifli salatalar, makar-

nalar ve kokteyl tabaklar›, sandöviçler haz›rlamada

yard›mc› olan, geleneksel beyaz peynir tad›n› ve ko-

kusunu bulaca¤›n›z Küp Küp Beyaz Peynir, peynir

severlerin sofralar›nda yepyeni lezzetli bir seçenek

oluflturuyor. 

P›nar Küp Küp Beyaz Peynir, P›nar’›n yüksek tekno-

lojisiyle en hijyenik koflullarda, g›da mühendisleri de-

netiminde, sürekli kontrollerle üretiliyor. P›nar Küp

Küp Beyaz Peynir, hiçbir koruyucu madde içermiyor.

Salamura suyu içinde, pratik sepetli ambalaj›yla kul-

lan›ma haz›r olan ürün, ambalaj›nda uzun süre kuru-

madan kolayca saklan›yor. 

P›nar Küp Küp Beyaz Peynir, kahvalt›lar›n›zda, sala-

talar›n›zda, kanepelerinizde, makarnalar›n›zda, kok-

teyl tabaklar›n›zda, akflamüstü at›flt›rmalar›n›zda,

vazgeçilmez pratik bir lezzet. Hem kullan›m› kolay

hem de saklamas›.

Peyniriniz küp küp! 
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Günün her saati ac›kt›¤›n›zda zevkle tüketebile-

ce¤iniz sa¤l›kl›, besleyici ve sürülebilir bir peynir

olan P›nar Çeflnili Krem Peynir, lezzetin kayna¤› P›nar

taraf›ndan tüketicilerin be¤enisine sunuldu. 

P›nar Çeflnili Krem Peynir’in eflsiz lezzeti, krem pey-

nir için özel olarak üretilmifl aromal› peynirlerden ve

özel olarak haz›rlanm›fl çeflni kar›fl›m›ndan geliyor.

Krem peynir, P›nar’›n yüksek teknolojisiyle en hijyenik

koflullarda, g›da mühendisleri denetiminde, sürek-

li kontrollerle üretiliyor, UHT ifllemiyle sterilize ediliyor

ve hiçbir koruyucu madde içermiyor.

Besleyici özelli¤i bulunan P›nar Çeflnili Krem Peynir,

süt, tereya¤› ve yo¤urttan daha fazla kalsiyum içeri-

yor. Çeflnili Krem Peynir, lezzeti, kendine has koku-

su ve doyumsuz yeni tad›n›n yan›s›ra, kolayca sürü-

lebiliyor. P›nar Çeflnili Krem Peynir, kahvalt›larda,

mezelerde, sandviçlerde, kanapelerde ve akflamüs-

tü at›flt›rmalar›nda, vazgeçilmez bir lezzet…

At›flt›rma ihtiyac› duydu¤unuzda, açl›¤›n›z› bast›rmak

istedi¤inizde hemen elinizin alt›nda olacak P›nar

Çeflnili Krem Peynir, lezzetli bir alternatif. Bir dilim ek-

me¤e sürün, keyifle yiyin. Akflamüstü çocuklar›n›za

besleyici bir alternatif yarat›n. 

Çeflnili 
krem peynir

Sa¤l›kl›, güvenilir ve lezzetli et ürünlerinde ilklerin

yarat›c›s› olan P›nar, mangal sevenlerin bu keyfi-

ne “P›nar Mangal Sucuk”tan sonra yepyeni bir lezzet

daha ekledi: P›nar Mangal Sosis. Tüketicilerin ihtiyaç

ve al›flkanl›klar› göz önüne al›narak bir porsiyona

denk gelecek boyutlarda üretilen P›nar Mangal So-

sis, k›fl aylar›nda da mangal sevenlerin mangal key-

fine keyif katacak.

P›nar Mangal Sosis yüksek et oran› ve kalitesi, man-

gala özel yap›s›, baharat kar›fl›m› ve genifl kalibre-

li boyutu  ile geleneksel mangal keyfine yepyeni ve

lezzetli bir seçenek sa¤l›yor. 

Yaz aylar›nda raflardaki yerini alan P›nar Mangal So-

sis, 290 gr.’l›k vakumlu paketlerde, zincir market ve

bakkallarda, flarküterilerde mangal sevenlerin be¤e-

nisine sunuluyor.

Mangal keyfi, yaz aylar›n›n sona ermesiyle birlikte bit-

ti gibi görünse de güneflli sonbahar günlerinde yine

de pek çok ailenin e¤lenme ve dinlenme alternatifi

aras›nda yer al›yor. Art›k P›nar Mangal Sucuk’la bir-

likte P›nar Mangal Sosis de keyifli ve doyurucu man-

gal e¤lencelerine efllik edecek. Çocuklar sucu¤un

yan› s›ra sosisi de keyifle ve doya doya yiyecek.

P›nar Mangal Sosis ile
mangal keyfine devam...

P›nar Labne, bebekler için art›k tek ö¤ünlük pratik

paketlerde… Besinlere sütün besleyici özellikle-

rini katman›n yan› s›ra lezzet katarak bebeklerin da-

mak zevkine hitap eden “P›nar Labne”, kullan›m ko-

layl›¤› aç›s›ndan da annelerin bir numaral› tercihi ol-

maya aday.  

“P›nar Labne” bebeklere özel zengin kalsiyum ve

protein içeri¤i ile bebeklerin sa¤l›kl› geliflimine katk›-

da bulunuyor. Pastörize sütten, hijyenik koflullarda el

de¤meden üretilen P›nar Labne, hiçbir katk› madde-

si içermiyor. 

P›nar Labne, bebe¤in anne sütünün yan› s›ra ek be-

sine bafllamas›ndan itibaren, sebze ve meyvelerden

oluflan ek besinlere, kahvalt›ya kar›flt›r›larak ya da tek

bafl›na güvenle kullan›labiliyor. Tuz oran›n›n uygunlu-

¤u, pütürsüz yap›s›, mamaya kolay kar›flmas› ve nötr

tad› sayesinde bebeklerin damak zevkine hitap edi-

yor.

Ambalaj›nda bebekler için Labneli ek besin tarifleri

bulunan kartlar›n da yer ald›¤› “P›nar Labne”, 10

adetten oluflan 20 gr.’l›k ö¤ünlük paketlerle, hem de

200 gr.’l›k ambalaj›nda bebeklere ve annelerine su-

nuluyor.

Bebeklere 
özel Labne
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Kitaplarda sa¤l›k ve beslenme

kitap
haz›rlayan: Demet fieker

SA⁄LIKLI ‹NSANLARIN 100 SIRRI 

Yazar: David Niven

Yay›nevi: Alt›n Kitaplar Yay›nevi

Sayfa say›s›: 239

ISBN: 975210497-5

Formda olmaktan tutun da her gün bafllay›p b›rak-

t›¤›m›z diyete, ruhsal sa¤l›¤›m›zdan uzun yaflama-

n›n s›rlar›na dek sa¤l›kl› yaflam›n temel nitelikleri ne-

lerdir? Yüzlerinden sa¤l›k f›flk›ran ve kendilerini sa¤-

l›kl› hissedenler, sürekli afl›r› yorgunluktan ve form-

suzluktan yak›nanlardan farkl› ne yap›yor? Her gün

ne yiyip yemememiz gerekti¤ini, egzersiz program›-

m›z› öneren bilgiler art›yor. Bizlerse neler yapmam›z

gerekti¤ini gerçekten bilemiyoruz. Kitapta yaflam›m›-

z›n en önemli temeli olan sa¤l›¤›m›z› koruman›n 100

s›rr› anlat›l›yor. 

EINSTEIN AHÇISINA NE DED‹?

Yazar: Robert L. Wolke

Yay›nevi: Epsilon

Sayfa Say›s›: 334

ISBN: 975331622-4

S›k›c› teknik kitaplara dalmadan, mutfa¤›n›zda bi-

limsel anlamda neler olup bitti¤ini “Einstein Ahç›-

s›na Ne Dedi?”den ö¤reneceksiniz. Piflen yiyece¤in

rengi neden kahverengiye döner, etin rengi neden

k›rm›z›d›r, yeme¤e koydu¤unuz flarap piflirilince uçup

gider mi, karbonatla kabartma tozu aras›nda ne fark

vard›r, mikrodalga f›r›nlarda neden metal kaplar kulla-

n›lamaz, bisküvilerin üzerinde neden bir sürü delik

vard›r, s›cak su so¤uk sudan daha çabuk mu donar,

düdüklü tencereler güvenli midir, kitapta yan›t verilen

sorulardan baz›lar›. 

TEHL‹KEL‹ TATLAR 

Yazar: Andrew Dalby

Yay›nevi: Kitap Yay›nevi

Sayfa say›s›: 280

ISBN: 975870456-7

Baharat›n öyküsü insanl›k tarihiyle iç içe. Antik

ça¤lardan beri dünya pazarlar›nda eflsiz bir yeri

olan baharat, yiyecek ve içkilere, sa¤l›¤a, parfümle-

re, büyülere ve törenlere damgas›n› vurdu. Tehlike-

li Tatlar yaln›zca baharat›n arkas›nda yatan dram› ele

alm›yor, çeflitli kültürlerde baharatla ilgili söylencele-

rin, inan›fllar› anlat›yor ve dilbilimsel bir dedektiflikle

baharat adlar›n›n izini sürüyor. Tehlikeli Tatlar’da tar-

ç›n, karabiber, safran, zencefil gibi baharatlarla s›ra-

dan olduklar›ndan art›k kimsenin baharat yerine koy-

mad›¤› ürünleri bulacaks›n›z. 

YED‹⁄‹M‹Z GIDALAR GÜVENL‹ M‹?

Yazar: Warren Leon, 

Caroline Smith Dewaal

Yay›nevi: Prestij Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 293

ISBN: 975643513-5 

Hastal›k kontrol merkezlerinin tahminine göre her

y›l g›da zehirlenmesinden 76 milyon insan has-

talan›yor, 325 bin kifli hastaneye kald›r›l›yor ve 5 bin

kifli de ölüyor. Bu kitap ak›ll› g›da tercihleri yapmak

için, zararl› bakterilerden katk› maddelerine, bitkileri

genetik olarak ifllemeden böcek ilaçlar›na kadar ge-

nifl bir konu yelpazesini gündeme getiriyor. Tüketici-

ye besin kaynakl› hastal›klar› önleyecek, beslenmeyi

iyilefltirecek, tehlikeli kimyasallara maruz kalmay› en

aza indirecek g›dalar› tercih etmemeleri için gerek-

li araçlar› sa¤l›yor. 

D‹YET M‹ N‹YET M‹?

Yazar: Memduh Bayraktaro¤lu

Yay›nevi: Truva Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 256

ISBN: 975623712-0

Alternatif t›p konusunda çok genifl bilgi sahibi olan

Özer Uçuran Çiller, yazar Memduh Bayraktaro¤-

lu’na son 5 ayda nas›l 10 kilo verdi¤ini anlat›yor. Ya-

zar Memduh Bayraktaro¤lu da 3 ay 10 günde 10 ki-

lo nas›l verdi¤ini ve son 6 ayd›r kilosunu nas›l koru-

yabildi¤ini yaz›yor. Esas olan diyet mi, yoksa sa¤l›k-

l› yaflama niyeti mi? Bayraktaro¤lu, sigaray› ne za-

man ve nas›l b›rakt›¤›n›; 11 y›l önce neden kalp krizi

geçirdi¤ini anlatt›¤› kitab›nda “önleyici hekimlik” kuru-

munun önemine dikkat çekerek kendi geç kalm›fll›-

¤›ndan ç›kard›¤› dersleri anlat›yor. 

MAKROB‹YOT‹K BESLENMEYE G‹R‹fi

Yazar: Carolyn Heidenry

Yay›nevi: Okyanus Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 93

ISBN: 975652921-0

Sa¤l›¤a giden yol olarak makrobiyoti¤e girifl niteli-

¤indeki bu kitap, makrobiyotik beslenmeyi k›sa

ve kolay yoldan aç›klayacak bir kayna¤a ihtiyaç du-

yulmas›yla ortaya ç›kt›. Kitap büyük ölçüde bu ihtiya-

c› giderme ve okuyucuyu makrobiyotik beslenmenin

temelini oluflturan ying-yang ilkesiyle tan›flt›rma ama-

c›n› tafl›yor. Kitapta günümüzde gittikçe büyük bir

sorun haline gelen sa¤l›ks›z, yetersiz veya afl›r› bes-

lenmenin insan bedeninde yaratt›¤› olumsuzluklar› gi-

dermek için nas›l bir beslenme tarz›n›n do¤ru olaca-

¤› konusundaki bilgiler okuyucuya aktar›l›yor.
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