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“*Kurumsal
olmak...

GUnumuzde “ekonomik kalkinma”, tek

pagina toplumlann gelismiglik duzeyini

gbstermiyor. Toplumlarin gelismis sa-
yilmas! igin kadinlann karar mekanizmalarina
katilma duzeyi, insanlarin ortalama yasam sure-
leri, cocuk olumlerinin orani, ¢cocuklarn okula
gitme ve devam dUzeyi, temel hastaliklardan
korunma, bilgi teknolojilerinden yararlanma ora-
ni gibi insani gelisim kriterlerinin de gergeklesti-
rimesi gerekiyor. Bu kapsamda toplumdaki bi-
reylerin iyi bir “vatandas” olma sorumluluklarnin
yani sira, sirketlerden de “kurumsal vatandas-
lar” olarak, etik degerler ve sosyal sorumluluk
bilinci ile faaliyet icerisindeki bulunduklan top-
lumlara bir seyler katmalan bekleniyor.

Pinar, kuruldugu 1975 yilindan bugtne “saglikli
nesiller yetistirmek” misyonundan hareketle,
pek cok “ilk’e imza atti. En dnemli sosyal pay-
daglanmiz tuketicilerimizlerden gelen istek ve
gorUsler dogrultusunda her sene saglikli, lez-
zetli ve yeni Pinar UrGnleri sunduk.

1987’den bugline, Pinar Kido Cocuk Tiyatrosu
ile cocuklarimizin guzel sanatlara olan ilgisini ar-
tirmayi, onlara tiyatro izleme aliskanligi kazan-
dirmayr amagclamanin yani sira gocuklarimizi
eglendirirken ayni zamanda egiterek, daha
saglikli ve dengeli beslenmeyi 6gretmeye call-
siyoruz. Bu yil 24, stnu gerceklestirdigimiz Pi-
nar Kido llikokul Ogrencileri arasi Resim Yaris-
masl ile gelecek nesillerin klicUk yaslarda guzel
sanatlara olan ilgisini artirmay! hedefliyoruz.

30. yildir spora destek vermeyi bir ilke edinen
Pinar, 1998'den itibaren de Pinar KSK Basket-
bol Takimi ile Turkiye 1. Basketbol Ligi'nde mU-

sunus

Vatandas”

cadele ediyor ve Avrupa Kupalarinda Ulkemizi
temsil ediyor. Bu sene Pinar KSK'nin, TUrkiye
1. Basketbol Ligi'nde Turkiye Kupas! final magci
oynamas! Pinar Ailesi olarak hepimizi gururlan-
dirdi. Yine bu yi, T.C. Milli Egitm Bakanligi
Okulici Beden Egitimi Spor ve Izcilik Dairesi
Baskanligi ile birlikte Turkiye capinda her yil du-
zenlenen ve 20 binin Uzerinde sporcunun katil-
digr Yildizlar Turkiye Basketbol Sampiyonasi'na
ana sponsor olduk.

Turkiye'nin gelismiglik dizeyini yakalamakta bi-
zim de katkimizin olmasi igin “Kurumsal vatan-
dasg” sorumluluguyla, egitim, kultdr, sanat, spor
gibi pek ¢ok alanda kisaca ¢zetlemeye calisti-
gm pek ¢ok projeye yatinm yapiyoruz. 30 yil-
dir, Pinar Urlnlerini satin alan, almaya devam
eden ve “nesiller boyu” almaya devam edecek
her tUketici de aldigi her Pinar Urtinu ile bu ya-
tinmlanmiza kendi katkisini yapiyor.

Saglik, sevgi, huzur ve bol nese dolu bir yaz
gecirmeniz dilegi ile...

Saygilarmia,

idil Yigitbas
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili
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saghkh beslenme: Ender Sarac

roportaj: Umut Bavl

“En buyuk deger saglik”

Ender Sarac, saglikli yasamanin sirlarini sdyle veriyor: “Beden tipine ve mevsime gore duzenli
olarak, sade yag, bal ve sut almak gerekir. Hangi tipte bir beden yapiniz olursa olsun, her
gun az miktarda da olsa sut, yogurt, tahin, taze meyve suyu ve ¢eperli tahillar alinmali.”

nder Sarag, saglkl yasamin sirmni doga-
Eda aramaktan yana olan bir tip uzmani.

Son kitabr “Doganin Sifall Eli'nde de ilag-
lara yUz gevirmeden, sagligr korumak icin kulla-
nilabilecek cesitli bitkilerden stz ediyor. “Sag-
Ik, bize bir baskasinin hediye edecegi bir olgu
degil, bizim sahip ¢lkmamiz gereken en blyUk
degerimiz. Bu gercedi unutmayin ve yarnlar
beklemeden bugunden kendinize bakmaya
baslayin” diyor.

izmirde dogan Sarac, izmir Bornova Anadolu
Lisesi'ni ve Ege Universitesi Tip Fakdltesi'ni bi-
tirdi. Alle hekimligi dalindaki uzmanligini izmir
Devlet Hastanesi'nde tamamladi. 1989-1995
yllarl arasinda Isvigre, Hollanda, Almanya ve
Hindistan'da ayurveda gibi Hindu tip bilimi ko-
nularnnda egitim goérdd. Turk Akupunktur Der-
nedi'nin bir buguk yil stren kurslanni bitirerek,
Saglik Bakanligrndan onayl akupunktur sertifi-
kasini aldi. Isyeri hekimligi sertifikasi da olan
Sarag, astroloji, meditasyon, reiki, NLP, yoga
gibi cesitli &zel gelisim ve spirittel egitim prog-
ramlarina da katild.

Egitimini tamamladigi tip fakultesi hastanesinde
en gelismis tip sistemlerinin uygulamasina rag-
men, gelen bircok hastanin tedavinin ardindan
bir stre sonra ayni veya benzer sikayetlerle
tekrar hastaneye dondugunt géren Sarag,
modern hayatin ve tibbin insanlara sanildigi ka-
dar mutluluk ve saglik getirmedigini fark ediyor.
Uygulanan klasik tedavi yontemlerinin 6tesin-
de, daha derinde bir seylerin yattigina dair
inanci onu hep bir arayisa itiyor. Bir tesadUf so-
nucu Hintli ayurveda hekimlerinin muayene et-
tigi hastalann lyilesme sUreclerini gdzlemleyen
Sarag, hastalarin sasirtici bir sekilde lyilesme
yolunda &nemli adimlar attdini gérayor. “Bir he-
kimin en bUyUk amaci, hastalarinin acilarini din-

dirmek ve lyilesmelerini saglamak. Tutucu ol-
mamaliydim. Tedaviyi, baska ydntemlerle de
yan etkisiz ve daha derinden yapabiliyorlarsa,
bunu ben de 6grenmeliydim ve zamanla ttim
tedavi yontemlerinin tip fakUltesi kutUphanesin-
deki kitaplarla sinirli olmadigini anladim” diye-
rek, gunumuzde gittikge daha genis kitleler ta-
rafindan taninan ve kabul goren, “tamamlayici
tip” olarak adlandirlan ybntemlerden ayurveda
ile yakindan ilgilenmeye bagliyor. Yasamda en
degerli unsurun saglk oldugunu vurgulayan
Sarag ile saglkli yasamin sirlan ve saglik igin
gerekli olan beslenme dlzeni Uzerine keyif-
li bir sdylesi gerceklestirdik.

Son dénemde saglikli beslenme s6zUnU gok
sik duyuyoruz. Nedir saglikli beslenme?

GUntimUz insaninin saghgini tehdit eden en
Onemli sorunlar, stres ve kotu beslenme. Her
iki sorunun da temelinde dogadan uzaklasma
bulunuyor. Saglikl beslenme adeta insanlarin
agzinda sakiz olan bir sbzcUk haline geldi. Ama
insanlar ¢cogu zaman anlamini bile bilmeden
kullaniyorlar. Saglikli beslenme denince, bir sU-
ra kurallarn oldugu, insani mutsuz eden, yari
ac yasanilan ve genelde ot agirlikli bir beslen-
me tUrl oldugu zannediliyor. Oysa hig ilgisi
yok. Saglikli beslenmenin icerisinde pek gok
giday! tuketebilirsiniz. Ancak bir tarzi olmall.
Dogaya yakin, daha dengeli bir beslenme, ye-
mek saatlerinin iyi bilinmesi, neyin ne ile karg-
tinlacagini ya da kanstinimayacagini biimek, ra-
hat ve mutlu bir ortamda yemek yemek, otura-
rak yavas yavas ve gigneyerek yemek, aksam
geg ve agir yememek, mevsiminde ¢ikan gida-
lar agirikli olarak tUketmek, sut, et, tahil, kar-
bonhidrat grubu yiyecekleri ¢nerilen oranlarda
tUketmek ve dzellikle meyve ve sebzeleri, tam
tahillan, sut grubunu daha ¢ok tiketmek gibi
dikkat edilmesi gereken noktalardan olugan bir
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saghikh beslenme: Ender Sarac

yasam bicimi ve felsefesi. Bir de maddesel ola-
rak agizdan bir seyler ittirmeyi beslenme ya da
yemek yemek olarak kabul etmemek gerekir.
Tam tersine o yiyecege saygl gostererek, stres
altinda olmayarak, yemegi ayni zamanda his-
sederek yemek lazim. Bircok insan sagdlik-
Il beslenecegim diyerek, ylUzUnU burusturarak
kotl, lezzetsiz besinler tUketiyor. Brokoli bln-
yesine uygun olmasa da saglikli oldugunu du-
sUndigu icin kendini zorlayarak soguk haslan-
mig brokoli yiyenler var. Bu ¢ok yanlis. Saglik-
Il beslenmede insanin beden tipini dgrenmesi,
mevsime, cinsiyete, genetik oOzelliklere gore
beslenmesi gerekir. Ayrica beslenmede asin
kural konunca ve asin kisitamaya gidilince
“saglikli gériinen bir sagliksiz beslenme” ortaya
clkar. GUnkU en buyuk negatif enerji, stres ve
mutsuzluk.

Saglikl beslenmenin altin kurallarn neler?

Ana hatlanyla 6zetlemek gerekirse yemek;
mutlu, huzurlu, sakin bir ortamda, yalnizca ye-
mege konsantre olarak, rahatsiz edici baska
herhangi bir ugrasiya bulasmadan yenmeli,
Zinni berraklastinp rahatlattiktan sonra yemege
baglanmall. lyi bir sindirim agizda baslar. Bu
nedenle yemekler oturarak, yavas yavas ve lyi-
ce gigneyerek yenmeli. Genellikle istek ve ar-
zulanmiza gére beslenmeliyiz. “Cani gekmek”,
istah ve istek, bedenin ihtiyag duymasinin bir

pelirtisi. Yalniz bu, yasami olumlu yonde des-
tekleyen istekler icin gecerli. Yemekten sonra
birkac dakika sakin oturularak, yenilen yiyecek-
lerin sindirim sistemine yerlesmesine izin veril-
meli. Ogle yemegi ana égun olmali. Sindirim
atesinin en yUksek oldugu 12:00-13:00 saat-
leri arasinda yemek yemeye 6zen gosterilmeli.
Oglinler arasi en az (¢ saat olmal, aclk hissi
yoksa, zorla yenmemeli. Kahvalti ve aksam ye-
mekleri miktar olarak az ve hafif olmali. Aksam
yemegi erken yeniimeli, tok karninla uykuya gidil-
memeli. Gece yogurt ve peynir yenmemeli. Ag-
lik hissi varsa, yatmadan énce bir bardak kaku-
leli veya zencefilll stt alinabilir. Sofrada mideyi
¢ok doldurmamall. Midenin 3/4'tndn dolu ol-
masi yeterli. Bu, herkesin kendi avucuyla iki
avug dolusu kadar bir miktan ifade ediyor. Ye-
mekte icme suyu veya meyve suyu yudum yu-
dum alinmali, asla soguk olmamali. En ideali
icine zencefil katimis sicak su almak. Fazla
miktarda ¢ig ve ham besinler alinmamali. Mey-
ve ve salatalar bunun disinda. Yemekler iyi pis-
mis ve sicak olmall, tekrar tekrar isitimamal.
Donduruimus besinler ¢ézuldUkten sonra tek-
rar dondurulmamali. Beden tipinize ve mevsi-
me gore duzenli olarak, sade yag, bal ve sut
almak gerekir. Hangi tipte bir beden yapiniz
olursa olsun, her giin az miktarda da olsa s,
yogurt, tahin, UzUm suyu, taze meyve suyu ve
ceperli tahillar alinmall.

Mucizevi bir Grin var mi?

Mucize ilag ya da besin yok. Ancak mucize bir
yasam bicimi var. Bu da bol hareket ve dogal
peslenmeden geciyor. Bunun haricinde yarar-
Il yiyecekler sayabiliriz. Keten tohumu, yesil
cay, Ingilizce'de sonu “berry” diye adlandirlan
dut, cilek, boégurtlen, ahududu gibi meyveler, li-
mon, zeytinyadl, taze meyve sulari, narenciye,
taze sUt ve sUt Urlnleri, kereviz sapl, mayda-
noz, zencefil gibi Urdnler ik anda aklima gelen
mucizevi diyebilecegimiz yararl gidalar.

Ozellikle gocuklar gittikge sismanliyor. Bu nasil
Onlenebilir?

Oberzite bagl bagina bir konu. Turkiye'nin ben-
ce su anki en buyUk problemi, cocuklann kotu
beslenmesi. Cunkl bedensel ve ruhsal, saglik-
Siz ve mutsuz, toksinlerle dolu yeni bir nesil ge-
liyor. Bu yeni nesle ¢ok dikkat etmeliyiz. CUnkU
ileride kanser, kalp hastaliklari, alerjiler, depres-
yon, kolesterol, bagisikik sistemi sorunu gibi
pek cok rahatsizlikla hasta ve toksik olarak ge-
len bir nesil, pozitif enerji Uretemez. lyi liderler,
doktorlar, muhendisler, isadamlar ¢ikaramaz.
Bu yuUzden cocuklar gereksiz abur cubur,
cipsler, boyall sekerler ve asitli yiyeceklerden
mUmkun oldugunca koruyup, daha ¢ok taze
sut Urlinleri, tahillar, taze meyve sulari, sebze-
ler ve meyveler gibi saglkl beslenmeye yon-
lendirmek gerekir.



Sporun saglikll yasama etkisi nedir?

Egzersiz yapmadan sadlikli yagsam olmaz. An-
cak agir sporlan énermiyorum. Yapilan blytk
hatalardan bir tanesi agdir egzersiz ve agir spor-
lar. Bunlar bedeni adeta ¢okertir. Hic hareket
etmemek de daha buyUk bir yanlis. En mantik-
lisi sabah erken saatlerde ya da aksam UstU
yUrayus, yuzme bisiklet gibi egzersizler. Hatta
dans etmek de gok guizel ve etkili bir spor. Ha-
fif ama duzenli egzersizler yapmali. Yalnizca
pahar aylarinda, yaz gelmeden iki ay spor ya-
pip 10 ay yatmak yerine, 12 aya dagimis, asi-
r yorucu olmayan duzenli egzersiz yapmak en
guzel yontem.

Alternatif tibba ydnelik egilimi neye bagliyor-
sunuz?

GUnUumuzde artk, ¢zellikle Bati toplumlarinda
yasayan pek ¢ok insan, dogadan kopuk yasa-
manin ve dogaya zarar vermenin, kendisine
hastalik gibi pek ¢ok olumsuzluk olarak déne-
ceginin bilincine vardi. Bu nedenle tekrar doga-
ya yonelis gindeme geldi. Dogal olarak bu yo-
nelis tibba da yansidi. Ozellikle Uzakdogu'nun
felsefi yaklasimlar ve buna bagl tip sistemleri,
artan bir sekilde ilgi gérmeye basladi. insanin
dogaya dénmeye baslamasiyla beraber, ayur-
veda, akupunktur, homeopati, ¢iatsu, fitotera-
pi, bicenerji, yoga, aromaterapi, refleksoloji,
kraniyosakal tedavi ve polarity tedavi yontemle-

ri de giderek yayginlasiyor. GUnUmUzde hasta-
liklar o kadar ¢ok artti ki bunlarin yalnizca hap-
la tedavisinin dogru olmadigi anlasimaya bas-
landi. Onun yerine bunlar olusturan nedenlere
yonelik calismalar yapimasi gerekliligi ortaya
cikti, Dogru beslenme bicimi, dogdru egzersiz
yapma, dogru gay icimi, baharat kullanimi gibi
derinde yatan enerjileri tatmin etmeye, karslla-
maya yonelik, yani kisinin hastalanmadan ko-
runmasina ya da hastalandiysa daha kokten
tedavi edilmesine yardimci olan bilgilere gok
buytk bir ihtiyag duyuldu. Bu bilgilerin biling-
li uygulandiklarinda kisiler Uzerinde ¢ok iyi so-
nuc verdigi ve saglik dizeyinin artigr gézlem-
lendi. Bunun sonucunda bu bilgiler cok popU-
ler oldu. Ancak sdyle bir tehlike de dogdu. Bu
konularda tecrtbesi, uzmanhgr olmayan kigiler
tarafindan da ¢ok gayri ciddi ve noksan bilgiler-
le yapilan bir stirli metot ortaya ¢ikti. Ug guinlik
bir bitki kursuna giderek fitoterapi uzmani veya
dogal bitkiler uzmani olarak kendini tanitan,
doktor bile olmayan kisiler ortaya cikti. Ellerini
uzatip “Biyoeneriiyle her seyi tedavi ediyorum”,
diyen insanlar var. Buna ¢ok dikkat etmek la-
zm. QUnkU bunlar ayr birer uzmanlik ve tecru-
be alani.

Ayurveda nasil bir ¢ézlm sunuyor?
Ayurveda cok etkili ve mukemmel bir sistem.
Disaridan cok fazla mudahaleye ya da katkiya

intiyaci yok. Ancak ayurveda agirlikli olarak, do-
gal bitkisel terapileri ve yardmci yontemleri har-
manlayarak gunimize goére biraz daha etki-
li bir sistem gelistirdim. Ayurveda, dogru bes-
lenmeyi, stres atmayi, nefes tekniklerini Gneri-
yor, Susam yagl basta olmak Uzere yag masaj-
lar, dogru kokularla bedeni olumiu etkileyecek
koku tedavileri ve en 6nemlisi pancha-karma
adi verilen tamamen etkin bir detoks programi
var. Pancha-karma su an en etkili detoks prog-
rami. Ayurvedanin bir klinik tedavisi. Bir haftalik
kar ile butin bagirsak temizlikleri, yag masajla-
r, bitki 6zIU buhar tedavileri, sints temizlikleri
gibi yontemlerle yillar boyu birikmis tum toksin-
ler vicuttan atiliyor. Ayrnca pancha-karmanin
ardindan dogru beslenmeyle, ayurvedik ilaglar-
la ve bitkisel antioksidan destekleriyle temizlen-
mis ve kanall agilimis bunyeyi geng ve ding tut-
mak igin yardimlarda bulunulabiliyor.

Ayurvedik gidalar nelerdir?

Ayuverdik gidalar, insanda iyi hiicreler olustur-
maya yonelik, hizll yipranma ve yaslanmayi ya-
vaslatici tarzdaki daha pozitif enerjili gidalar. Ta-
ze sebze ve meyveler, yesil yaprakl sebzeler,
taze meyve sulari, tam tahillar, sebze ¢orbalari,
taze sut Urdnleri gibi yiyeceklerin cogu ayurve-
dik yiyecekler. Bunun yani sira kizartmalar, kir-
mizi et gibi Urdnler, genelde ayurvedaya gore
daha ters gruptaki yiyeceklerdir.
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cocuk ve beslenme: Sahrap Soysal

“Cocuklarla inatlasmamali”

Sahrap Soysal, yemek kultirt deyince akla gelen isimlerden biri olmanin yaninda U¢ ¢ocuk annesi.
Soysal cocuk beslenmesiyle ilgili annelere égutler verdi, sirlarini acikladi. “Corbalara dahi stt katarim.
Kasar ya da beyaz peynir kesinlikle eksik olmaz. Koftelerin icine kasar rendelerim” diyor.

mek kultira Uzerine yazdiklaryla ve arastir-
Yﬁﬂalaﬂyla taninan, hatta gectigimiz aylarda “Bir
Yemek Masall” kitabr ile uluslararasi alanda
dunya birinciligi kazanan Sahrap Soysal ile Pinarm
Dergisi igin evinde bulustuk. Soysal ile kendi deyi-

miyle iyl bir “yemekgi” olmasinin étesinde U¢ ¢ocuk
annesi Soysal'l da konustuk.

ODTU Kimya Bslim{’nden mezuniyetinin ardindan
pek cok sirkette yonetici olarak gorev yapan Soysal,
2001'de televizyon icin hazirladigi yemek programiy-
la bir anda tum Turkiye'nin tanidigr bir isim haline gel-
di. Soysal icin mutfak, bir masal dUnyasini cagristir-
yor. Sicakligl, birlikteligi, paylasmayi mutfakta buldu-
gunu soyllyor. Soysal, cocuklarin beslenmesine yo-
nelik pek cok tavsiyede de bulundu. “Cocuklarla
inatlasmak  yerine, onlarn yemekle 6zdeslesmeleri
icin caba sarf etmek gerekir” diyen Soysal'in, kendi
cocuklar igin buldugu ¢6zUm, hazirladigl yemeklere,
“DUrtim Matrix” ve “Galyali Corbasi” gibi farkli isimler
vermek.

Cocuklarinizin beslenmesinde nelere dikkat ediyor-
sunuz? -
Ug cocuk buyUtdyorum, dolayislyla mut- !
fagimdan sUt eksik olmaz. Zaten sut-

stz mutfak olmamali. Corbalara dahi

sut katanm. Eger olgek dort su barda-

gl soguk su ise ben (¢ bardak su, bir | ,1
pbardak sut katarim. Kasar ya da beyaz |

peynir kesinlikle eksik olmaz. Kéftelerin
icine bir ya da iki gorba kasigl kasar &
rendelerim. Yemeklere de maydanoz -
serpistirir gibi peynir serpistiriim. Cun-
kU sUtlt Urlnlerin kalsiyum orani gok
yuksek. Bu da ¢ocuklarin blyumele-
rinde ¢ok dnemli bir unsur. Tereyagdini

da cocuklanmin yemeklerinden asla eksik etmem.
Zeytinyagyla tereyagini kanstrinm. Ama tereyagini
mutfagimdan asla kaldirmam. CUnkU tereyaginin be-
yin hucrelerine olumiu etkisi var. Cocuklanmin bes-
lenmesinde kimyaci olmamin, vitamin ve mineraller-
den anlamamin gok buyuk bir katkisi var. Cocuklara

tUm beslenme 6gelerini bir tabakta vermeyi severim.
Protein, karbonhidrat ve yadi ayni tabakta vermeye
calisinm. Ancak ¢ok kuralct bir anne degilim. Abur
cubur yemelerine de izin veririm. Pizza ve hamburger
de veriz. Ama sut UrUnleri, sebzeler ve etlerden gu-
zel kansimlar olusturmaya gayret ediyorum.

Gunumuzde ¢ocuklarda obezite ciddi bir sorun ha-
line geldi. Bunun énlemleri neler olabilir?
Annelere daima, c¢ocuklaryla yemek konusunda
inatlasmamalarini séylerim. Biz Turk anneleri ¢ocu-
gumuza her seyi yedirmek icin gok blyUk gayret sarf
ediyoruz. Yemezse bundan ¢ok blylk UzOntU du-
yan, hastallk derecesinde kendini k&tl hisseden an-
neleriz. Bu kadar yillik evlilik yasantimda ve U¢ ¢ocuk
buyUtirken bu yanlislan yaptim ve hatalan da artik
terk ettim. Simdi gocuklarla inatlagsmiyorum. GunkU
simdiki gocuklar hakikaten gurme. Yemekten anliyor
ve ne istediklerini biliyorlar. Eski aliskanliklarimizda ol-
dugu gibi icinde demir cok fazla diye illa ki ispanak
yedirme Israrina girismiyorum. Zaten anlagildi ki C vi-
tamini ya da demir orani brokolide ¢ok daha fazla.
Brokollyi mutfagima sokuyorum. Cocuklarima israr
etmem, ama yemelerine ¢gok dikkat ederim. Protein-
lere, vitaminlere, karbonhidrat ve yag dengesine dik-
kat ederim. Makarnayr mutfagimdan eksik etmem.
Makarnanin besleyicilik orani yUksek. Zaten gocuklar
da ¢ok sever. Makarnanin i¢ine gesit-
li soslar yaparm. Soslarda mutlaka
_ . pure ediimis sebzeler ve birazcik da et
i'.,,. pulunur. Bunun gibi kombinasyonlar
o yaparm. Ayrica sUtlu tatllar yaparak
= dadengeyi kurarm.

b

BUtdn bunlar hamileler igin de geger-
li mi?

Hamilelikte de temel gida malzemeleri-
nin, vitamin ve minerallerin, tipki bir gocugun beslen-
mesinde oldugu gibi alinmasinda kesinlikle gok bu-
yUk fayda var. Abartip “her glin sundan su kadar vi-
yeceksin” diye zorlamaya girismemeli. SUtind, yogur-
dunu, yumurtasini yesin yeter. Zaten hamilelik bes-
lenmesi ile gcocuk beslenmesi birbirine ¢ok benzer.



Yemek yemenin ve yapmanin 6tesinde siz yemek
kUlttrin arastirmay: tercih ediyorsunuz.

Evet, besinleri merak etmek, gidalan arastirmak ba-
na buUyUk keyif vertyor. Onlarla kendimi bir hayal diin-
yasina surtkler, sertivenlere gikarm. Degisik yemek
isimleri bulmayi gok severim. Yemege “Durim Mat-
rix” gibi isimler vermek, gocuklann da ilgisini ¢ekiyor.
Matrix'i ve durumu gok sevdiklerini biliyorum. Boyle-
ce daha ¢ok severek yiyorlar. Cocuklara hikaye-
i yemekler yapanm. Cocuklarm igin yaptdim bir
bakliyat ¢orbasi var, adi  “Galyall Corbas!” Cunku
Galyalilann ¢izgi filmlerini ¢ok seviyorlar. Blyuctnin
bu Galyall Corbasr'ni yaparak Asterix'i glclendirdigi-
ne inandirdim onlari ve boylece o yemek her zaman
akllarnda kalr. Yemege kimlik katmak lazm. Oyle
yedik, ictik, gittikle olmaz. Tum dunyada yemek tarifi
kitaplar gegerliligini yitirdi. Yemek tarifleri diye bir ki-
tap ¢lkmiyor artik. Hep belli bir konsept dahilinde te-

matik kitaplar yayinlaniyor. Yemegin kultarint, hika-
yesini anlatan kitaplar 6n planda. Bir domates sala-
tasi bile yapsaniz, onu keyifle yemek, keyifle sun-
mak, keyifle anlatmak hayatiniza bir anlam kazandirir.
Yemek yapma dinyasl, biraz da hayal diunyasidr.
Bunlarin hepsini kotarabilirseniz, iyi bir yemekgi olur
ve isin tadina varrsiniz. Hayatimda en gok keyif aldi-
gim isi yapiyorum. 25 il galistm, yoneticilik yaptim.
Ama mutfak bambagka bir dinya. Gok mutluyum bu
dinyada olmaktan.

Sizin mutfaginizda neler eksik olmaz?

Mutfagim son derece basit, diz ve yalin bir mutfak.
Davetlerimde bile her zaman icin Turk yemeklerini
yapmay! tercin ederim. Biraz daha farklilagtirarak ye-
ni sekiller olusturmaya calisinm. Mutfagimdan bakli-
yat asla eksik olmaz. Haftanin en az Ug¢, dort gund
mutlaka kirmizi ya da yesil mercimek ¢orbasi yapllir.

(Gocuklarma mutlaka sebzeli bir bakliyat gorbasi igi-
riim. Bildigimiz pilaviar, her ¢esit soslu makarnalar,

pazi dolmasi, asma yapragl dolmasi, manti gibi an-
nelerimizin mutfagindaki tencere yemeklerinin hepsi-
ni pisiriim. Yabanci mutfak kulturlerinden 6grendikle-
rimi Turk mutfak kultGriyle birlestirerek sentez ye-
mekKleri de yaparm.

Yemege lezzet veren pUf noktalari neler?
Malzemenin gergekten taze olmasi gerekir. Cok
sansli bir Ulkede yaglyoruz. Hemen hemen her turll
malzeme ¢ok taze olarak Ulkemizde bulunuyor. Ayri-
ca dogru oranda karistirmak gerekir. Her yemek igin
temel bir pisirme teknigi var. Buna mutlaka uymak la-
zm. Acele etmeden, dlstnerek, dogru bir pisime
teknigiyle yemegi pisirmek; taze malzemeler kullan-
mak, baharatini dlgiisiinde ve dozunda katmak, lez-
zetli bir yemek pisirmenin puf noktasl.
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yemek sohbetleri: Murat Evgin

08

réportaj: Umut Bavli

“Mutfak, aile demek”

Bu sayida mutfakta konuk ettigimiz unlt isim Murat Evgin. “Hem konusmak hem ayni anda
yemek yemek, hem de sofrada olumsuz bir sey konusulmasini engellemek zor. Oysa sofra
konusmaktan ziyade, yemek yenen ortam olmall. Bu mutfak kaltGrinu kendi cocuklarima

— 10l Evgin adini hepimiz biliyoruz. Murat Evgin'i
—de Onceleri oglu olarak tanidik. Ancak gin
gectikee ve sarkilan dilden dile dolastikga “Erol
Evgin'in oglu” demeyi biraktik, yalnizca “Murat Evgin”

demeye basladik. Murat Evgin, cocuklugundan itiba-
ren babasinin yolundan giderek muzik konusunda
calismalar yapiyor ve her gecen gln biraz daha us-
talaglyor. Murat Evgin'in yemek konusunda ne dere-
ce basarlli ve yetenekli oldugunu gérmek ve konus-
mak Uzere Pinarnm Dergisi icin mutfakta bulustuk ve
hafif bir salata yapmasini rica ettik. Evgin, Mutfakta-
yiz ekibinin de tam destegiyle lezzetli, hafif bir “Pinar
hindili Akdeniz salatasi” hazirladi. Bir yandan salatala-
nmizi yerken diger yandan konusmaya basladik ve
ortaya salata kadar lezzetli bir soylesi ¢ikti. Yazida,
mutfaga girmek istemeyen erkekler igin Erol Evgin'in
buldugu ¢ézimden, yemek yapmayi bilmeyen Murat
Evgin'in nasil olup da birbirinden lezzetli Turk usull
kofteler yapabildigine kadar birgok ilging mutfak sirri-
ni bulacaksiniz.

Mutfakla araniz nasil? Sizin igin mutfak neyi ifade
ediyor?

Evde yemekKleri annem yapar ve ¢ok da glizel yapar
zaten. Bu nedenle mutfaga ¢ok sik girmem. Daha zi-
yade makarna gibi basit yemekleri yapmak igin giri-
yorum. Bir de énceden yapilmig yemekleri isitma ye-
tenegim var. Yani tek basima oldugumda ag kal-
mam.

Ne kadar zamanda bir disarida yemek yersiniz?
Acikgasl neredeyse her gun disarda yiyorum. Ge-
nelde 6gle saatlerinde disanda oldugumdan, 6gle
yemeKlerini evde yiyemiyorum. Ancak disarida ye-
mek yemekten mutlu degilim. Hem ¢ok pahali olu-
yor, hem de hijyen agisindan ¢ok fazla glivenemiyo-
rum.

Nerelerde yemek yersiniz?

Daha 6nceleri pek secici degildim. Her yerde yemek
yiyebiliyordum. Ama simdi gittikge artan gida terord-
nU gorunce, bildigim nezih mekanlarda yemeyi tercih
ediyorum. Taksim'de Haci Abdullah, Afacan, Pehli-
van, Sutis gibi geleneksel Turk yemeklerini yapan

da asilamak istiyorum” diyor.

restoranlarl seviyorum. Zaten damak tadm tam da
Turk mutfagina uygun. Sulu yemekleri ¢cok severim.
Tost, hamburger gibi seyleri ise neredeyse hic yemi-
yorum.

Bir yerlerde yediginiz ve tadi damaginizda kalan bir
sey var mi?

Cocuklugumda Bagdat Caddesi'nde Kristal Bufe'de
yedigim hamburgerlerin lezzeti bir bagkaydi.

Yabanci mutfaklarla araniz nasil?

italyan, Japon ve Cin restoranlanna da giderim. An-
cak bir yemek ismi sordugunuzda séyleyemem. Oy-
le fanatik filan degilim. Begenirsem yerim, ama Turk
yemeKleri diginda yabanci yemeklerin adlarini 6gre-
neyim gibi bir gabam yok. italyan restoranlarninda “fet-
tucine nedir?” diye sordugumda 6zellikle kizlar, Ay
bilmiyor musun?” diye kiigimser gibi sorarlar. “Bilmi-
yorum” der, gegerim.

En ¢ok hangi yemegi seviyorsunuz?

En cok Iskender'i severim. Ayrica kurufasulye ve pi-
lavi da ¢ok seviyorum. Ama daha ziyade yemek ye-
meyi seviyorum. Ozellikle insanin kendi yaptign yeme-
gi yemesi mUthis bir haz.

Yapabildiginiz bir yemek var mi?
MoénUm ¢ok zayif oldugu igin pratik yemekleri tercih
ediyorum. Makarna ve kofte favorim.

Koéfte yapmak zor degil mi?

Beni kofte harcr yogururken dUstnebiliyor musunuz?
Tabii ki boyle yeteneklerim yok. “Kofte yapanm” der-
ken hazir kéfteyi kastediyorum. Pinar'in hazir koftele-
rini alip yapiyorum, ama sorulunca “Ben yaptm” di-
yorum. “Hazir kéfte yapanm” denir mi?

Ogiin athlyor musunuz?

Ozellikle konserler oldugu zaman ne yazik ki bu ha-
tayr yapryorum. Cok tehlikeli bir sey ve sadlik agisin-
dan ¢ok sakincall. Bu ytzden mUmkin oldugunca
meyve yemeye, meyve suyu icmeye gayret ediyo-
rum. Genelde kahvalti etmiyorum, ama bir muz, el-
ma, portakal, stt ve biraz bali mikserde karnistinp igi-
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yorum. Sivi oldugu igin agirik yapmiyor ve gin boyu
enerji veriyor. Rejime de ihtiyag kalmiyor. Zaten hiz-
Il bir metabolizmam oldugundan yediklerimi hemen
yakiyorum. Buglne kadar rejime ihtiyag duymadim.
Arada bir spor salonuna ve ylzmeye gittigim icin for-
mumu bdyle dengeliyorum.

Mutfagin &zel bir yeri var mi hayatinizda?

Mutfak bizim ailede en gok zaman harcadigimiz yer.
Mutfakta bir masamiz ve televizyonumuz var. Genel-
de salondan gok mutfaktayiz. Benim icin mutfak aile
anlamina geliyor. Ayrica bizim mutfagimizda, sofra-
mizda ¢ok belli kurallar vardir. Cocuklugumuzdan be-
ri Oyle yetistik. Baba gelir, kapida karsilanir, herkes
sofraya geger, en son baba oturur. Eve misafir geldi-
gl zaman 6-7 yasinda da olsan herkese “lyi geceler”
demeden, herkesi pmeden yataga giremezsin. Bu
tarz Turk adetlerine ¢ok bagl buyudUk. Babamim ba-
basi ise sofrada konusmay! da yasaklamig. Babam
da bize boyle derdi. Ama villar igerisinde bu kuralin
etkisi kayboldu tabii. Ama sofrada konusulmamasi bir

yandan metabolizmaya da yararli. insan yemek ye-
meye konsantre oluyor. Zaten yemek yerken konu-
samazsin. Turkiye'de ise toplantilar genelde yemek-
i olur. Bence ikisi birbirine ters. Hem konusmak hem

ayni anda yemek yemek, hem de sofrada olumsuz
bir sey konusulmasini engellemek zor. Alle birbirini
sofrada gorlyor. Sofrada konusuldugu zaman masa-
da tartismalar yasanabiliyor. Oysa sofra konusmak-
tan ziyade yemek yenen ortam olmall. Bu mutfak kul-
tOrtinG kendi gocuklarima da agilamak istiyorum.

Erkekler mutfaga daha sk girmeye basladilar. Bu
konuda neler dlslUnUyorsunuz?

Biz Turklerde mago bir durum var. “Erkek adam onu
yapar mi, bunu yapar mi?” denir. Oysa aile bireyleri
ayni ¢atl altinda yasiyorsa birbirlerine her yerde yar-
dim etmeliler. Onun igin erkegin mutfaga girmesi ve
esine yardm etmesi gok onemli. Ama “Sizin evde
durum nasil?” derseniz; yemek biter, babamla biz te-
levizyonun karsisina gegeriz, ablamla annem de sof-
ray! toplar ve arada bize laf atarlar. Babamin glizel bir

- rfvl =

taktigi var. Ik evlendigi zaman annemle mutfaga gir-
mis ve yardim ederken beceremiyormus gibi yapip
caktirmadan ne var ne yoksa kirmig. Ondan sonra
anneme ne zaman “Yardm edeyim karcigm” dese,
annem de “Aman sen girme” diyerek mutfaktan uzak
tutmus. O gin bugtndUr girmiyor. Bu taktigi evienin-
ce ben de uygulamay dustntyorum.

Misafirleriniz geldiginde yemek yapiyor musunuz?
Yemek sorununu annem ¢ozlyor. Ayrica kendi evim
oldugunda ¢ok fazla misafir sevebilecegimi zannet-
miyorum. Cogu sanatginin da bdyle biraz asosyal ol-
dugunu dustntyorum. CUnku gok fazla insanla mu-
hatap oluyorsunuz. Konserlerde, gekimlerde pek ¢cok
insan oluyor. Sokakta géren herkes vyillardir taniyor
gibi cevirip konusabiliyor. Bunlari gin icinde yasadik-
tan sonra evde yalniz olmak istiyorum.

Unlii olmaktan bunalmis gibi bir haliniz var?
Yok dyle degil. Zaten Turkiye'de kimse Michael Jack-
son degil. Herkes sokakta yUrlyebilir. Sokaktaki in-



san gok nazk ve asil. En fazla yaniniza gelip izin is-
ter, resim cektirir ve imza alr. Unlii olduktan sonra
benim icin sokakta blyUk bir degisim olmadi. Zaten
daha oncesinden ekranlara gikiyordum. 15 yasim-
dan beri Erol Evgin'in oglu olarak taniyorlardi. Bir de
Gok fazla televizyonlarda, gazetelerde, dergilerde ol-
may! tercih etmiyorum. Onun igin muzikle ilgilenen in-
sanlar taniyor. Zaten ailede kurallarnmiz var. Bizim i¢in
Gok dnemli ve ¢ok Unlt olmamizi bilingli olarak engel-
liyor. Her hareketimizde “Bu bize yakismaz” cumlesi
aklimizin bir kenarinda duruyor. Bu ylzden yalnizca
Unu hedefleyen iglerde beni gbremezsiniz.

Turk mizik tarihinde efsane olmus bir babanin mu-
zisyen oglu olmanin zorluklari neler?

En ¢ok bu zorluyor. Ne kadar iyi olursam olayim, in-
sanlar aslinda o kadar iyi omadigimi distinmek isti-
yorlar. 6 yildir mtzik yapyorum ve Murat Evgin klasik-
leri diyebilecegim sarkilarm olustu. Yaptgm onlarca
dizi mUzigi ve program muizigi var. Ama insanlar hep
Erol Evgin'in oglu olarak gortyor ve bunu kullanarak

alay edebileceklerini dUstunuyorlar. Aslinda hak etti-
gin icin degil, babanin oglu oldugun igin orda oldu-
gunu dustintyorlar. O ylzden ilk on yil hep bu tarz
on yargllar kirmakla gecer. Bunu MUnir Nurettin Sel-
Guk'un oglu olarak zamaninda Timur Selguk da yasa-
mis. Bence bir as¢inin iyi bir as¢r olup olmadigini en
iyi bilecek kisiler agcilardir. Bir mizisyenin de kalitesi-
ni en lyi bilenler muzisyenlerdir. Benim ¢ok bUyUk bir
besteci ve yorumcu oldugumu Erol BlyUkburg, Se-
zen Aksu, MFO sayliyor ve tebrik ediyorlar. Bu be-
nim igin ¢ok daha énemli.

Ev konserleri nasil gerceklesiyor?

Dunyada ilk kez benim yaptigim bir sey. Bilet alan ilk
20 kisi eve beni dinlemeye geliyor. Simdi bu konser-
lerin TUrkiye tumesini yapma hazirigindayim. Bunun
icin de olasi sponsorlarla gérUstyorum. Kampanya
duzenleyecegiz ve bu kampanyaya katilanlarin evine
ben gidecegim. Bir de “gatkapi sinif konseri” proje-
miz var. Okul mudUrleri ve dgretmenlerle anlasiyoruz.
Ogrenciler siniftayken igeri girip konser vertyoruz.

Pinar Hindili Akdeniz salatasi

Malzemeler

Pinar hindi, gbbek salata, Akdeniz yesilligi, roka, cherry do-
mates, misir, Pinar Mayonez, limon suyu, zeytinyadi, Pinar
Kasar Peyniri, tuz, karabiber

Hazirlanisi

Hindi etlerini yagsiz tavada lyice kizartin. Gobek salatay ve
rokay! elinizle kigUk pargalara ayinn. Genig bir kabin iginde
Akdeniz yesillikleri, gbbek salata, roka, cherry domates ve
misir iyice kanstinn. Limon suyu, mayonez, zeytinyagdi, tuz ve
karabiberi kangtinn. Bu karnsimi yesilliklere dokip harmanla-
yin. Son olarak hindi etlerini salataya ekleyin. Servis sirasin-
da Uzerine rendelenmis kasar peyniri dokin. Afiyet olsun.



iki ascl, iki yemek
Gozde Aydin / Naz Turkish Cuisine Sefi

“Yemege ‘el lezzeti’ lezzet katar”

dzde Aydin, 1977 Istanbul dogumlu. Marma-
ra Universitesi Turizm ve Otelcilik Boli-
mU’'nden mezun. Alti yil Ciragan Oteli'nde
calisan Aydin, bu sirada hem Ciragan’'da hem de s-
vigre'de asgllik Uzerine egitimler almis. 2004 yilinin
eylUl ayinda da esi Bulent Aydin’la birlikte Swissotel'in
bahgesinde Naz Turkish Cuisine’i agmis. Aydin ¢ifti,
restoranda bir dizi modernizasyon galismasl yapmis.

Naz Turkish Cuisine, Turkiye'nin ilk fine dinning Turk
restorani. Lezzette, sunumda, sikikia ve kalitede en
ivi hizmeti vermek hedefleniyor. Aydin yardmcisi Ra-
mazan Cosar'la birlikte glinde yaklagik 70 kisiye ye-
mek yapiyor. Aydin, yemegi yemek yapan en dnemli
unsurun el lezzeti olduguna inananlardan. “Istediginiz
kadar i ascl olun, istediginiz egitimi alin, el lezzetiniz
yoksa o yemege bir sey katamazsiniz” diyor. Ayrica,
yemegin icine katilan malzemenin uyumunun ve do-
zajnin da énemli oldugunu belirtiyor. Sef Aydin, ye-
mekte tada dncelik veriyor. insanin glizel gdrintmid
bir yemege bakarak, ilk énce gdzinin doymasinin
Onemli oldugunu soyllyor. Aydin'a gore, lezzet-
i bir yemegin pUf noktasi zamaninda servis ediimesi.
Yani sicak yemeklerin sicak servis ediimesi gereki-
yor. “Yemegin icine kattiginiz bir sosun lezzeti sogu-
dugunda degisebilir. Zaten en kétlst de yemegin
lezzetini kaybetmesi, lezzetinin disinda farkli bir tada
bUrinmesi. Cunkl yemek de kimyasal bir bilesim”
diyor. Aydin, ev hanimlarinin pisen yemege soguk su
koymalarinin yapilan en sik hatalardan biri oldugunu
soyllyor. Aydin Pinarm Dergisi icin Naz'in &zel ye-
meklerinden saray usull sehzade kafesini hazirlad.

Saray usulii sehzade kafesi (2 kisilik)
Malzemeler

1 kg kemikli kuzu sirti, taze baharatlar (rosemary, kekik), 100
gr aygicekyag, 4 dis sarmisak

Garnitdr icin

200 gr haglanmig patates, 50 gr firnlanmig kestane, 2 adet
ince kiyllmis taze sogan, 5 gr tuz ve file badem, 5 gr beyaz
toz biber, 1 adet baby kabak, 1 adet baby patlcan, 50 gr
prrasa, 2 adet cherry domates ve arpack sogan, 2 dal ro-
semary

Sosu icin (Bahar sosu)

1 kg finnlanmig kuzu kemigi, 1 kg dogranmis taze sebze ve
baharatlar, 100 gr kuru sogan

Yapihsi

Kuzu sirti bir glin énceden siviyag ve taze baharatlarla mari-
ne edilir, ta¢ sekline getirilir. Finnda 180 derecede 80 daki-
ka pigirilir. Haglanmig patates, kestane, taze sogan, tuz ve
biberle karistirilip armut sekline getirilir. File bademe
batinlarak kizartilir. 1zgarada pisirimis baby sebzeler, sar-
misak, arpacik sogan bahar sosuyla servis edilir.




Mustafa Baylan / istanbul Doors Executive Chef
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“Yemegin kimyasi iyi bilinmel

ustafa Baylan, 1973 Erzincan dogumlu. 19
I\/l yildir meslegin iginde. Istanbul Doors Res-

taurant Group’una bagl Vogue, Anjelique,
Da Mario, Wan-na restoranlaryla A'jia Hotel & Resta-
urant'in executive chefligini yapiyor. Baylan, bugine
kadar Turkiye'nin cesitli restoran ve otellerinde calis-
mis. Geng Sefler Yarigsmasi'nda birincilik ve Paris'te
dUzenlenen uluslararasi asgllik yarismasinda da dor-
dunculuk odullerine sahip. “Ben meslegimin asig-
yim” diyen Baylan, ascilia cocukken mutfakta anne-
sine yardm etmeye basladigi dénemlerde ilgi duy-
maya baglamis.

Istanbul Doors Restaurant Group, Turkiye'nin ik ku-
rumsal restoran grubu. Yeme-igme sektoriine yeni
mekanlar kazandinyor. Bu mekanlarin konseptini, vi-
vecek igecek sunumunu, personellerinin egitimini ve
yemek mon egitimini gergeklestiriyor. Su anda Is-
tanbul Doors'a bagll dért restoran & barla bir otel ve
bir parti mekani bulunuyor. Yemek yaparken detayla-
ra 6nem verdigini beliten Baylan'a gére bir yemegi
yemek yapan en 6nemli unsur, yemege katilacak
UrGnleri dogru segmek. “Hangi Urinden yemek ta-
sarliyorsaniz o Urlnun yemek kimyasini lyi bilmelisiniz
ve birbirine karsim yaptiginiz Grinleri dogru segmeli-
siniz” diyor. Baylan yemegin tat, sunum ve gortnu-
mUnUn bir bUttintn ayriimaz parcalar oldugunu ve
hepsini ayni anda yapabilen kisinin de yi bir sef ola-
bilecegini ifade ediyor. Lezzetli bir yemegdin puf nok-
talanni, pisirme tekniklerini lyi kullanmak, 6gutdimus
baharat yerine taze baharatlan tercin etmek ve don-
mus Urdn kullanmamak olarak siraliyor. Baylan'in
kendi yarattigi 6zel yemek tarifleri de var. Zeytinyag-
Il sakiz kabagdl sarma ve cherry domates rece-
Zeytinyagli sakiz kabagi sarma. || bunlardan bazilarn... Baylan, Pinanm Dergisi igin,
Ozel tarifi zeytinyagh sakiz kabag sarmayi hazirladi.

Zeytinyagh sakiz kabagi sarma (2 kisilik)
Malzemeler

2 adet orta boy sakiz kabagi, 1 su bardagi piring, 3 adet orta
boy sogan, 5 gr samfistigl, 1 tatl kasigl kiylmis dereotu, 1
tath kasigl kiylmig maydanoz, 1 tatl kasigr kuru nane, 5 gr
kustizimu, 150 gr zeytinyagdi

Yapilisi

Samfistigl zeytinyaginda pembelesinceye kadar kavrulur.
Kibrit seklinde dogranmis soganlar ilave edilir ve kavrulur.
Daha sonra piring ilave edilir. KustzUmU ve baharatlar
eklenerek su ilave edilir. Yemek kanstirlarak suyu gektirilir,
Agz kapal halde sogumaya ve dinlenmeye birakilir. Diger
taraftan kabeklar slays makinesinde uzunlamasina kesilir ve
1zgarada pisirilir. ki kabak yan yana konularak hazirlanan ic
eklenir ve rulo seklinde sarilir. Finnda hafif 1sitilarak dereotu
ve maydanozla servis edilir,
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bir restoran: Foca

réportaj: Damla Tomru fotograf: Ulug Ozcil

Focali balik keyfi

Kiylya demir atmis bir gemiyi andiran Foca Restoran 6zgun lezzetleriyle balik keyfimize ke-
yif katiyor. Asci Nevzat Ekiz’in farkli lezzet ve soslarla susledigi baliklar masalari donatiyor.

yor. O zamanlar Nevzat Ekiz ascl, Seyfettin

Tastan ise salon sefi olarak ayni restoranda ¢a-
lisirlar. Hayalleri birlikte bir restoran agmaktir. Seyfet-
tin Bey Capari'ye ortak oldugunda Nevzat Bey'i de
davet eder. Aradan alti yil geger ve ikili diger ortaklar-
la anlasamayip baska bir restorana gegerler. Tem-
muz 2004'te ise hayallerini gerceklestirip MUjdat
Onay ve Murat Firat'la beraber KigUkyall sahilindeki

|:oga’rm kurulus 6ykusu 12 yil 6ncesine dayani-

Foca Restorani acarlar. Restoran adini balik ve balik-
ciigin sembolt Foga kentinden almig. Ortaklar resto-
rana énce “Gemici” adini vermeyi dustinmus, ancak
kulaga daha hos geldigi icin Foca'da karar kimislar.

Restoran bahgesindeki mendirek ve dumen ile bir
gemiyi andirnyor. Yer kaplamasindan denizci fenerle-
rine kadar dekorasyondaki her parga Ekiz ve Tastan
tarafindan secilmis. “Mimarlara aklinizdakileri tam ola-
rak anlatamiyorsunuz, bu nedenle her seyi kendimiz
yaptk” diyen Tastan, ‘Mendirek, dimen ve lambalar
1910'dan kalma bir gemiye ait; gemiyi jilet olmaktan
kurtanp bu parcalan aldik. Dekorasyonda bizim igin
en Onemli nokta siklikla rahatligi bulusturmakti. Balik
samimi ortamlarda keyifle yenir, IUks ortamlarda ayni
keyfi yakalayamazsiniz” diye de ekliyor.

Foca kisa zamanda edindigi basariyl neye borglu?

Restorana goénulden bagl olmaniz gerek. Haftanin
yedi gunU buradayiz, 6zel hayatmiz yok. Bu kadar
mesai harcar ve isinizi severseniz ba- .ﬂ-
sarl kendiliginden gelir. Bir de agik go-
raslt, algakgodnulll olmak  gerek.
“Benden lyisi yok” dememeli. Nevzat
Bey de ben de baska bir is bilmeyiz.
Dolayisiyla bu iste tutunmamiz lazim
ve devamlilik icin de kaliteyi iyi hizmet-
le makul fiyata satmak gerekiyor. Ball-

gn almindan musterinin ugurlanmasina kadar her
asamaya dikkat ederiz. Hicbirimiz sigara icmeyiz,
servis sirasinda musterinin s6zUnt bdlmeyiz. Servisi-
miz fark edilir ama hissedimez.

MUudavimleriniz arasinda Unlt isimler de var.

Metin Akpinar'la baba ogul gibiyiz, hatta ortak ola-
caktik ama kismet olmadi. Gurme Mehmet Yasin de
devamli musterilerimiz arasinda. Kendisi 6zel misafir-
lerini de buraya getirir, ama bizimle ilgili henlz yazi
yazmadi. Nedenini sordugumda “Burada yarim saat
beklemeden yer bulamiyoruz, senin reklama ihtiyacin
yok kil” diyor. Ayrica Idil Celiker, Cem Davran gelir.
Begsiktas, Fenerbahge camiasi, Azmi Oktay, Aykut
Aras, Ahmet Ors de misterilerimiz arasinda.

Foca’nin gelecege dair planlari neler?

Oncelikli hedefimiz Foca'nin kalici olmasi. Buradan
emekli olalim, cenazemiz burada térenle defnedilsin.
Bunun disinda elbette genislemek. Bogaz'daki bir
vallyl tadilattan gegirip hizmete sunmak istiyoruz. Bi-
ze ait lezzetleri bir kitapta toplamak istiyoruz, ama bu
projenin zamani var. Bir de ballk pastrmanin patenti-
ni alip yurtdisina inrag etmeyi planliyoruz.

MenutnUz diger ballk restoranlarina gdre oldukga
zengin. Bunun nedeni nedir?

Kendimize ait tatlanmiz var. Fenerbaligindan soya
soslu ¢op sis, ballk pizza, balk pastirmasi, kalamar
== dolma, foca lokmasi gibi her yeni giin
farkll tatlar yaratmak istiyorum. Onun
disinda Ege mutfagindan esinlendigi-
miz icin ot gesitlerimiz de ¢ok fazla. Su
an menUmuzde 800 ayri tat var.

Yeni tatlar naslil yaratiyorsunuz?
Ascllikta sinir yok. Her gegen gun ye-






_Fenerbaligindan

nilikler oluyor, biz de kendimizi buna ayak uydurmak
zorunda hissediyoruz. Yenlilik yaratirken iki nokta
Onemli. Birincisi utkunuz genis olmall, ikincisi Turk
damak tadini iyi bilmelisiniz. Bazen hi¢ uyusmaz de-
diginiz malzemelerle glizel tatlar yakalyorsunuz. Son
zamanlarda Gin mutfagindan esinleniyorum, hangi
restoran yeni bir tadi mentsune katsa gidip hemen
deniyorum.

Musterileriniz genelde ne yemeyi tercih ediyor?
Ballk yemek giderek bir seremoni halini aldi. Bu bir
Kulttr artk. Insanlar en guizel kiyafetlerini giyip sevdik-
leriyle ballk yemege geliyor. Genelde 1zgara ve man-
gall tercih ediyorlar.

Hangi ballk hangi mevsimde yenmeli?
Her mevsim yemek mimkin olsa da ¢ogu baligin
mevsimi vardir. LUfer su an piyasada var, ama lezzetli

| E—————— ] L Foga Lokumu

degil. Kalkanin da dénemi gecti. Lufer 15 Agus-
tos'tan sonra yaglanmaya baslar. Su aralar kilig, lev-
rek, tekir, dil, kirlangig, dulger, lipsosun mevsimi. Us-
kumru ve sardalya da yakinda ¢ikacak.

Hangi baliklar nasil pisirilmeli?

Levrek, uskumru, Itferin izgarasi; kalkan ve ¢inekopun
tavasi glizel olur. Kirlangi¢, lipsos ve levrek bugulama
yapllabilir ancak énemli olan kisinin damak tad!.

Balik pisirirken nelere dikkat ediimeli?

Lezzetli bir balik igin tazelik elbette gok dnemli. Balig
aldigimizda denizden yeni ¢ikmis oluyor. Onun digin-
da pisirme sUrecinde dikkat edilmesi gereken en
Onemli nokta, balig yuksek ateste hizli bir sekilde pi-
sirmemek. Balkk kiskk ateste yavas yavas pisirimeli,
lezzeti ancak bu sekilde korunabilir. Hijyenin énemini
de unutmamak gerek.

Balikli Pizza

Malzemeler

1 kuru sogan, 2 adet kirmizi biber, 2 adet sivribiber, 10 adet
haglanmis mantar, 2 dis sanmsak , balkk eti, karides, tuz, ka-
rabiber, kasar peynir, tereyagdi

Hazirlanisi

Malzemelerin tamami ince ince kiyllip tavada sote edilir. So-
te edilen malzeme ekmek dilimlerinin Uzerine konduktan
sonra (zerlerine peynir serpilir ve finna verilir. Uzerlerindeki
peynir erlyince pizzalanmiz finndan gikarilir.

Kalamar dolmasi

Malzemeler

Kalamar, balik eti, karides, kasar peyniri, soya sosu
Hazirlanisi

Kalamarlar iki parmak genigliginde kesilip 1zgarada kizartilr.
igine balik eti, karides, kasar doldurulup firnda pisirilir ve so-
ya sosla servis edilir.
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Semen Zihnioglu

Semen’le MUTFAETAYIZ!

Hos

geldin yaz!

“Havalar 1sininca gezmeye basladim ve ABD’ye gittim. Nedense bu sefer

Amerikan yemekleri bana ¢ok gelismis geldi. Mutfak kultGrU olarak da lezzet
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ahar gegciyor, yaz bagliyor. Mevsim isininca
Bben de gezmeye basladim. Sevgili annem ve

babamla bir seyahate ¢iktik. Amerika'ya gittik.
Nedense bu sefer Amerikan yemekleri bana gok ge-
lismis geldi. Mutfak kultirti olarak da lezzet olarak da
yapay buldugumu, her zaman soylerim. Unlii resto-
ranlardan bazilan harig ¢zel bir lezzet yakalamak oy-
le dursun, dogal, alistigimiz tatlan almak bile imkan-
sizdi benim i¢in Amerika’da. Tatlandincilann ¢ok faz-
la kullaniimasi, kokIU bir yemek kulttrlerinin bulunma-
masi, fast-food'un yayginligi, beni bu inanca gétiren
sebeplerdi. Bu gidisimde ya ben degistim ya onlar
degismis bu konuda diye dustndum. Brooklyn'de
Jmmy’s restorana gitim. Aman yarabbi 0 cheese
cake neydi oyle? Annem-babam ve ben, GgUmiz
ayn gesit cheese cake yedik ve UgUmUz de hangisi-
nin daha lezzetli olduguna karar veremedik, hepsini
birinci sectik. Little Italy'de Alfredo’s Restoran’a git-
tim, gok sevmememe ragmen denemek i¢in gnocc-
hi siparis ettim ve iyi ki de o yemegi istemisim. Ne-
den ¢ok sevmedigimi idrak ettim, ben bugtine kadar
gnocchi’'nin lyisini yememigim. Bu kadar lezzet-
li bir hamur, bu kadar lezzetli bir sos, tabii ki New
York'un en UnlU restoranlarindan olurlar. Metronun
Central Station duragindaki Gourmet Market'e gittim.
Her yabanci Ulkede olan, bizde de gun gegtikge yay-
ginlasan hazir yiyecekler reyonu oldukga genistir. Bu
reyonlarda gesit ¢esit pisirimis pilaviardan tutun kof-
telere, etlerden tavuklara, pastalardan soyulmus
meyvelere kadar ne ararsaniz var. Hazrr, pismis bir
yiyecekten benim umudum pek fazla degildir higbir
zaman, fakat beni utandirdilar, lezzeti nefisti. Oralar-
da bol bol gezinip kamimi ve gézUimU doyurduktan
sonra digari ¢ikip glnesin altinda iki, U¢ adim attm ve
karsimda ¢ok sade ama ¢ok 6zenli bir logo gérdum:
“CIPRIANI", Belli ki italyan, muthis bir binanin altinda
kiguk, zarif ama kendisini tum ozellikleriyle anlatan
bir logo “CIPRIANI". Tabil hemen basimi igeri uzattim,
meger igerisi Harry's Bar imis. DUnyaca Unlt Harry's
Bar. Burada oldugunu distinmemistim. Yaninda da
kiigUk bir cafe. Ben 6glen saati orada oldugumdan
bar kapaliydi ve karnimi da Gourmet Market'te do-
yurmustum. Ama 2 gun daha New York'taydim. Er-

olarak da yapay buldugumu her zaman soylerim. Ama bu defa sasirdim.”

tesi sabah kahvaltiya Cipriani Cafe'ye gittim. Neler
gbreyim, sandvicler, salatalar, gorbalar hepsi birbirin-
den sk, 6zenle tasarlanmig, kahveler, soslar kendl
kargimlari, regeteleri ile paketlenmis satisa sunuluyor
ve tabii tatllar, pastalar iste orada ben takildm kal-
dm. Hemen annem ve babamla alelacele bir baglan-
gic sectim, fevkalade bir sandvi¢ yedim, bressacla
ve roka ile ¢ok az rokfor ve kendi imalatlan focaccio
ekmegi icinde. Ve hevesimin geri kalanini pasta bo-
[UmUne sakladim. lyi ki de saklamisim, hayatimda ye-
digim en guzel limonlu meringueli pastay orada ye-
dim. Meringue'in sekeri o kadar iyi ayarlanmist ki ge-
niz yakmak soyle dursun varligiyla yoklugunu ayirt et-
mek zordu. Bu guzel eserlerin karsisinda saygr duy-
mamak mimkdn degil, ¢inku belli ki hatin sayilir bir
emegin, bilgi birikiminin, kdltirdn eseri olarak kargimi-
za ¢lkiyorlar. Ben de bagladim orada ¢aligan hanim-
larla konusmaya, “Bana anlatin dedim nedir bu zara-
fetin, lezzetin arkasindaki hikaye.” Dediler ki: “Burasi
Bay Arrigo Cipriani'ye aittir. Kedisi Italyan’dir ve bu is
de baba meslegidir. Burasi Bellini ve Montgomery i¢-
kileri ile meshurdur, Bay Cipriani'nin ¢zel karnigimlari,
ayrnca gnocchi, caneloni’'nin lyisi burada yenir, car-
paccio burada yaratimigtir, risotto al primavera’miz
da dunyaca meshurdur” dediler. Ben bu arada ak-
sam Harry's'de, restoranda, yer var midir acaba diye
dustinmeye baglamistim tabii. Devam ettiler: Harry's
Bar'in adinin gok ilging bir hikayesi var.

Bay Cipriani'nin babasi Bay Giuseppe Cipriani, Ve-
nedik'in meghur IUks otellerinden Europa’da barmen
olarak galigiyormus. O gunlerde gok varlikli bir mUs-
terisi olan Bay Pickering otelde kalmaktaymis. Kendi-
si her gun bara gelip ahbaplar ile uzun uzun sohbet-
ler eder ve gesit ¢esit ickileri keyifle yudumlarmis. Bir
stre otelde kaldiktan sonra Bay Pickering bir giin ¢a-
resiz, Uzgun bir yUzle barda dolasirken, bu durum
Bay Cipriani'nin dikkatini gekmis. Her zaman kendisi-
ne eslik eden hos hanimlar orall bile olmuyor Bay
Pickering'in yUziine bile bakmiyorlarmig. Bay Cipri-
ani, mugterilerini daima yakindan takip eden &zel bir
kisiymis ve dayanamayarak Bay Pickering'in yanina
gitmis ve sormus:



Cipriani: Neyiniz var Bay Pickering? Hasta degilsiniz
umarim.

Pickering: Yo yo Bay Cipriani, degilim.

Cipriani: Daha lyi bir bar mi buldunuz?

Pickering: Olur mu &yle sey Bay Cipriani.
Cipriani: O zaman nedir sorun Bay Pickering”?
Pickering: Sey, yok bir sey, dnemli degil.
Cipriani: Paraniz bitmedi degil mi?

Pickering: Bitti Bay Cipriani.

Cipriani: Ne kadar lazm?

Pickering: Neden bana bor¢ veresiniz ki?
Cipriani: Ne kadar istediginize bagl.

Pickering: Otelin konaklama, icki ve yemek fatura-
sini ddeyebilmek ve Ingiltere’ye, evime geri dénebil-
mekK icin 5 bin dolar.

Bu geng bir barmen i¢in gok buyUk bir paraymis. Bay
Cipriani esi ile karar vererek paray vermis. 2 yil son-
ra Bay Pickering, Europa Otel'in kapisindan gegerek
bara girmis ve Bay Cipriani’nin kargisina oturmus.

Pickering: Buyurun Bay Cipriani, size borcum olan
5 bin dolar, bir de bu lyiliginizin karsiigi olarak bir bar
acmaya yetecek 40 bin dolar. Barin Adini Harry's ko-
yun.

Dogal olarak Bay Cipriani ertesi yil dogan oglunun
adini Arrigo -Harry'nin Italyancasi- koymus.

Iste Harry's barin hikayesi dediler. O an bende derler
ve “safak atti”. Bu Harry's meshur Harry's, Venedik'te
San Marco Meydanindaki. iste sevgili okurlar ilging
bir hikaye. Adamin bagina talih kusu konmus. Oglu
da isi devam ettirmis, gok calismiglar, ok guizel bir is
cikarmiglar, dinlerken gézlerim doldu. Bu kadar hika-
ye yeter, size bir de Harry's'ten &zel bir tarif vereyim.
Kitabini aldm, oradan galistim, yaptim, misafirlerimle
parmaklanmizi yedik. Eminim siz de baylacaksiniz.
(Ben zaten New York'ta restoranda yemistim.)

Lezzetli glnler dilerim.

GELATO DI YOGHURT- Yogurt Dondurmasi

Malzemeler:

® 160 ml Pinar Sut

e 160 ml Pinar Sivi Krema
® 100 ml Pinar Sut Tozu

® 225 gr seker

® 500 ml Pinar Sade Yogurt

Hazirlanisi

St ve kremay! derin bir tencerede kanistinn. igine st tozu
ve sekeri ekleyip karigtirmaya devam edin. Hafif ateste sU-
rekli kanistirarak sekeri eritin ve hemen bu kangimi bagka bir
kaba dokerek sogutun. Sut kangimi soguyunca igine yogur-
du ekleyin ve yogurdu yedirecek kadar karistinn. Eger varsa
dondurma makinenizde, yoksa derin dondurucunuzda bir
kapak kapatarak donmaya birakin. Dondurmaniz derin don-
durucuda 3-4 saat igerisinde istenen kivama gelecektir. Ser-
vis yaparken bogurtlen plresi, diger meyveler ya da tartlarla
sUsleyebilirsiniz.
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soylesi: Deniz Alphan

roportaj: Demet Seker

“Mutfaktayim, ruhum tatilde...”

Gazeteci Deniz Alphan “Dina’nin Mutfagdl” isimli kitabinda, annesinin yaptigi Turk Sefarad
yemeklerinin yani sira, Sefarad kulttrine ve ailesinin yasamina yer veriyor. Kitap, icinde bir

Deniz Alphan

Urk Sefarad mutfagl, pek cogumuzun bilmedi-
Tgi bir mutfak. ispanya’dan TUrkiye'ye gdc eden

ve 500 yill askin stredir de TUrkiye'de yasayan
Yahudilerin mutfagi. En dnemli 6zelligi, buttin yemek-
lerin zeytinyagiyla pisiriliyor olmasi ve yemeklerde so-
gan, sarmisak ve baharatin kullaniimamasi. Cok farkli
gibi gorinse de aslinda, Sefarad yemekleri Turk ye-
meklerine ¢ok benziyor. Ancak gunimUzde Turk Se-
farad yemeklerini bilen ve yapanlarin sayisi gittikce
azaliyor. Milliyet Gazetesi Ekler Yayin Yénetmeni De-
niz Alphan, “Dina’nin mutfagdl” isimli kitabiyla Sefarad
mutfagini bilmeyenlere tanitiyor, unutanlara da hatir-
latiyor. Alphan kitabinda annesinin yaptigi Sefarad
yemeklerinin yani sira, Sefarad mutfagi ve kultlrine
de yer veriyor. Trakya'dan Istanbul’a g¢ eden ailesi-
nin yasamini da anlattigi kitabinda, bir dénem Yahu-
dilerin yasadiklarina da isik tutmus oluyor. Yani Alp-
han'in kitabi, iginde bir kulttra ve tarihi barindiran
ozelligiyle, klasik yemek kitaplarindan ayriliyor.

Turk Sefarad mutfagr gok iyi bildigimiz bir mutfak
degil. Bize biraz bu mutfaktan s¢z eder misiniz?
Turkiye'de yasayan Yahudiler, Ispanya'daki Iber Yari-
madasi'ndan 140010 yillarda geldiler ve buraya yer-
lestiler. 500 yil agkin stredir de Turkiye'de yasiyorlar.
Dolayisiyla oradan getirdikleri yemek kUltUrlerini bura-
va tagidilar. 500 yil da burada yasayinca, onlarin
mutfagiyla Turk mutfagl kanstt ve g
Sefarad mutfagl ortaya cikti. Sefa-
rad, Ibranice ispanya anlamina geli-
yor. Burada yasayan Turk toplulugu-
nun gogu Sefarad Yahudileri, Onla-
rin yedikleri yemekler Akdeniz mutfa-
gini andinr, ama tabii Turk mutfagiy-
la da kansmistir. Yemekler zeytinya-
g agirliklidir. Sebzelerin haricinde pi-
lavlar da et yemekKleri de zeytinyagdly-
la pigirilir. Yapilan yemegin dini kural-
lara da uygun olmasi gerekir. Ayni
6gunde etliyle sUtll yenmez. Zeytin-
vagdi, bu kurala yardimci oluyor.

kUltarG ve tarini barindiran 6zelligiyle, klasik yemek kitaplarindan ayriliyor.

Bu kulttr Turk mutfagindan nasil etkilendi?
Dolmalar ve yufkayla yapilan borekler, Turk mutfagin-
dan alinmistir. Evierde yenen ve pisirilen yemeklerde
de Osmanli mutfaginin etkisi gérdltr. Pilavia tas ke-
pabl, kusbas! gibi etli yemeklerin yenmesi, patlican
kizartmas! da yine bu etk altindaki yemeklerdir. Or-
negin patlican Turk mutfagindan farkli kizartilir, ama
Turk mutfagindaki patlicanla aynidir. Tekniginde ve
malzemesinde farklilik vardir.

Turk Sefarad mutfaginin “seffaf yemekler” dediginiz
ozelliginden s6z eder misiniz?

Soslara bulanmisg, iginde cesitli baharatlar ve karisim-
larn oldugu yemekler vardir. Yemekten bir gatal aldi-
ginizda igindeki karisimlarin ve baharatin ne olduguy-
la ilgili gesitli tahminler yaparsiniz. Ama Turk Sefarad
yemeklerinin boyle bir ézelligi yoktur. Yemekler zey-
tinyagiyla pistigi icin tadina baktiginizda ne oldugunu
anlarsiniz. Seffaf yemek derken bunu kastetmek is-
tedim. Eger yemek pisirmesini bilen biriyseniz, o ye-
meklerden bir ¢atal aldiginizda hangi yemek oldugu-
nu anlarsiniz ve kendiniz de evde pisirebilirisiniz.

Neden sogan, sarmisak ve baharat kullaniimiyor?
Ozel bir nedeni yok, dyle alislagelmis. Daha sade ve
seffaf yemekler yeniliyor. Yahudiler gécebe oldukla-
rindan ve baharat pahall oldugu i¢in kullanmamis ola-
bilirler. Daha kisith bir butgeyle ve
cabuk yapllabilen yemeklerden olu-
san bir mutfak olmasindan da kay-
naklaniyor olabilir.

Sogan, sarmisak ve baharat olma-
yinca yemek lezzetli oluyor mu?
Annemden de goérdigum gibi, ye-
mek her zaman kiskk ateste pisiril-
meli. Oyle oldugu zaman yag yeme-
gin icine iyice siziyor ve yemege lez-
zet veriyor, Zaten harll ateste pisen
yemekten hayir gelmez. Kisk ateste
pisen yemek demlenir.



Erikli gelincik bahgi

1 kg gelincikbaligi

1/2 kg vesll erik

1 tath kasigi tozseker

1/2 bardak ince kiyllmis maydanoz
1 kahve fincani zeytinyagi

Tuz

Erikleri haslayip pure makinesi ya da tel stizgecte ezin. Erik
puresine yag, tuz ve seker ekleyerek elde ettiginiz karngimi
hafifce pisirin. Pisirilen sosa biraz da sicak su ilave edip bir
tasgim kaynatin. Baliklar iyice yikadiktan sonra pisireceginiz
tepsiye dizin. Erik sosunu baliklarin Gzerine dokUp birlikte
pisirin. Baligi servis tabagina aldiginizda Ustiine ¢ok ince
kiyllmis maydanoz serpin. Oda isisinda ya da soduk olarak
sofraya getirin.
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soylesi: Deniz Alphan

“Yemek yapmak benim icin, bir run huzuru ve terapi anlamina geliyor. Yemek pisirdigim zaman beynim

ve ruhum tatile cikiyor gibi oluyor. Ama diger ev islerinin hicbirisini sevmem ve yapmam da...”

Baska karakteristik ozellikler var mi?

Zeytinyadl her yemekte kullanilir. Zeytinyagllar ve
sebzelerin hepsinde muhakkak seker kullanilir. Yani
her seyin iginde seker vardir. Bir de baharatin kulla-
nilmamasi mutfagin en dnemli ¢zelliklerinden biridir.

Sefarad mutfaginda ilk hangi yemekler akla gelir?
Borekitas denilen kiclk borekler vardir. Bunlar is-
panya'da da hala yapilir. Bu béregin patateslisi, pey-
nirlisi ve patlicanlisi yapilir. Pirasa koftesi de tipik bir
Sefarad yemegidir. Kabagdin kabugundan yapilan
kaskarikas denilen zeytinyagll bir yemek vardir. Bu
yemege baska mutfaklarda rastlayamazsiniz.

Kitabl yazma amaciniz nedir?

Ben bu kitabin, icinde yalnizca tarifler olan bir kitap ol-
masini istemedim. TUrk Sefarad mutfagi, Osmanli,
Fransiz, Cin mutfagi gibi bir mutfak degildir. Daha gok
evlerde pigirilen yemeklerdir. Bir yandan yemekleri
anlatirken, diger taraftan da bir dénemi anlatmaya ¢a-
istm. Canli tarih gibi bir sey. O dénemde Ispan-
ya'dan gelen ve Trakya'ya yerlesen klgUk bir toplulu-
gu anlatmak istedim. Bir aileyi anlatirken ayni zaman-
da bir dénemin tarihini de yazdim. Sefarad yemekle-
rini- pisirenlerin sayisi gittikge azaliyor. Kitabimi ayni
zamanda, bu mutfagin hayatta kalmasi igin yazdim.

Kitabinizda “anne eli degen yemekler bambaska
olur” diyorsunuz, neden?

Bir yerde annenizin yaptidi herhangi bir yemegi yedi-
ginizde, o yemegdin annenizin yemeklerinin yerini tut-
madigini dustnUrsuntz. O da gok guzeldir, ama an-
nenizin yemegi bambaskadir. Bu bir aliskanlik mese-
lesi. Herkesin damak tadi annesinin yemegiyle gelisir.
Dolayisiyla anneler yaptigi zaman bambaska olur.

Annenizin mutfak sirlar var miydi?

Annem yemek pisirdigi zaman ben dinyadan haber-
sizdim. Yemek yemesini bile bilmezdim. O zamanlar
beni yalnizca kofte ve pilav ilgilendirirdi. Yemek ye-
mekten hoslanirdim, ama higbir zaman degisik ve
lezzetli bir seyler yiyeyim diye ugrasmazdim. Ne ye-
digimi bilirdim, ne de nasil yapildigini bilirdim. KugUk-
ken ok zor yemek yiyen birlydim. Sonraki yillarda
cok yemek yemeye basladim, ama gelismis bir da-
mak tadina sahip degdildim. Zamanla gelisti.

Ne zaman yemek yapmaya basladiniz?

Benim yemege karsi higbir merakim yoktu. Annem
birbirinden lezzetli oldugunu simdi hissettigim ye-
mekKleri pisirir, babam onlar afiyetle yerdi. Abim ye-

megi sevmeyen, ¢ok secici ve zayif bir gocuktu. Ben
de en 6zenimis yemek 6nUme geldigi zaman bile
‘Keske pilav, kofte olsayd’” diye distntrdlm. Mut-
fak beni hic ama hic ilgilendirmezdi. Ama zamanla
anlayamayacagdim sekilde kendiliginden merak duy-
maya basladim. Evlendikten sonra insanin ev hayati
oluyor. Birisi igin yemek pisirmek gok énemli. Yemek
pisirebildigim birisi oldu ve ben de yavas yavas bir
seyler 6grendim. Birden kendime hobi olarak yeme-
gi segmis oldugumu gordum.

Peki yemek yapmak sizin icin ne ifade ediyor?
Yemek yapmak benim igin bir ruh huzuru ve terapi
anlamina geliyor. Yemek pisirdigim zaman beynim ve
runum tatile ¢ikiyor gibi oluyor. Ama diger ev islerinin
higbirisini sevmem ve yapmam da... Omegin, 10 ki-
si icin yemek yapabilirim, ama bir oday! toplamak is-
temem. Persembe ve cuma gunleri Milliyet'in ekini
yetistirmekle ugrastigimiz icin gok yodun c¢alisiyoruz.
Bazen eve gece yarisi gittigim oluyor. Bazilarl yorgun-
luktan uyuyamaz, bense gecenin bir yarisi mutfaga
girer, ertesi gun burada yiyecedimiz keki yaparnm.

Cuma aksamlari sizin igin 6zel. Bu 6zel aksamlar igin
naslil hazirlanilirdi?

Bizim ailemiz dindar bir aile degildi, ama butin Yahu-
di aileleri cuma aksamina buyuk 6zen gdsterir. Din-
dar olanlar dua okur, olmayanlarda da butun aile bi-
raraya gelir, gok ¢zenli bir sofra kurulur, 6rtuler kola-
lidir. Her evde gUndelik tabaklar vardir. Bir de misafir
icin ayrilan yemek takimi vardir. iste cuma aksamlari,
o yemek takimlar gikarilir. Anneler énemli bir misafir

Domates yemegi

1,6 kg domates

1 kahve fincani piring

1 kahve fincani zeytinyag
3 tane dolmalik biber

1 sogan

1 gorba kasigi seker
Maydanoz

Domateslerin kabuklarini soyup cekirdeklerini gikardiktan
sonra kugUk kupler halinde kesin. Sogani ufak ufak dogra-
vin, biraz yagla 6ldtrin. Domatesleri ilave edin. Sonra mal-

zemenin tUmUnU ekleyin. Kisik ateste piring pisine kadar
pisirin. lyice ufak kiyilmis bolca maydanozu yemegi atesten

indirmeden ya da servis tabagini koyduktan sonra ilave
edin.

agirlar gibi sofra kurar. En glzel, en 6zenli yemekler
pisirilir. Ozellikle domates ya da erik sosuyla yapimis
gelincik balgr yenilirdi. Ballk bile ¢zenle secilirdi. Her
zaman yenilen ballk cuma aksamlari yenmezdi.

Annenizin mutfaktan eksik etmedigi likdrler, tursular
varmis. Sizin de bdyle aligkanliklariniz var mi?

Her zaman her actigimiz dolabin iginden bir sey ¢I-
kardi. Bir kutudan likér, baska bir kutunun iginden ku-
rabiyeler ¢ikardl. Bir de tencerenin yaninda kocaman
tursu kavanozlari vardi. Ben de evde her zaman likor
yapiyorum. Kuguk kurabiyeleri de eksik etmem. Bir
de ekmek yapmay! seviyorum. Pazar gunleri Ug-dért
cesit ekmek yaplyorum. Arkadaslanm geliyor ya da
gittigimiz yere ekmek gétlrdyorum. Zeytinli, kepek-
li'iGi rezeneli, kuru domatesli ekmeklerle, misir ekme-
gl yapiyorum. O an evde hangi malzeme varsa onlar-
la bir seyler yaratiyorum. Her seferinde ayni seyleri
yapmaktan hoslanmam. Zaten yemek pisirmenin de
heyecanli yani bu. Bu sefer de ne ¢ikacak diye bek-
lemek glizel. Her seferinde degisik bir seyler yapmak
insani daha ¢ok tatmin ediyor.

O zaman siz yeni tarifler yaratiyorsunuz?

Genellikle hep dyle yapiyorum. Ornegdin ben merci-
mek corbasini hep farkll yaparim. icine kiigtik havug-
lar, patates ve sehriye katarm. Pilav yaptigimda bile
icine degisik otlar ya da baharatlar koyarm. Isin eg-
lenceli yani bu. Yemegi standart pisirirseniz, kendi-
nizden bir sey katmazsaniz, her gin ayni isi yapmak
sikici hale gelir. Halbuki “Bu sefer nasil olacak” diye
beklemek heyecan verici.




Pancar tursusu

1 demet pancar

1 kahve fincani sirke
4-5 dis sanmsak

2 corba kasig tozseker

Pancarlarin yapraklarini dibinden kesin. lyice
yikayip temizledikten sonra tuzlu suda
haslayin, suyu dékmeyin. Haslanana pancar-
lann kabuklarini soyun, dilediginiz sekilde
kesin ve bir kavanoza verlestirin. Ustiine
onlar drtecek kadar icinde haslandiklarn
suyundan koyun. Sirke, seker ve sarmisaklari
da ilave edip bir hafta kadar bekletin.
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konsept: cay saati

Dayanilmaz ikili

11 Jleden sonra iciniz ezildiginde, bir sey-
Oler atistirma ihtiyaci hissettiginizde akii-
niza ilk ne gelir? Tabii ki guzel demlen-
mis cay ve yaninda lezzetli kurabiyeler... Cay
saatinde kurabiyeler, bizlere farkll tat segenek-
leri yaratr. ister sade, tarcinli ya da cikolata
parcacikll olsun, kurabiyeler bize her bir gesi-
diyle yeni tatlar sunar. Bu lezzetin ortaya ¢ikisi
7. yUzylda Perslere dayansa da “yeniden kes-
fediimesi'ni Hollandalllara borglu. Yetiskinler
icin cayin ideal esi olarak dustnulen kurabiye-
lerin kesfine yol agan rastlanti ise sdyle: Hollan-
dalllar, hazirladiklan kek hamurlanini denemek
icin minik pargalar halinde finnlamislar, bdylece
icl yumusak, digl ise gevrek hale gelen bu ufak
ve tek lokmalik keklerine “ufak kek” adini koy-
muslar. Yasam yoluna bu tesadufle baslayan
kurabiye, daha sonra diunya mutfaginda yerini
almis. Kurabiye, bir Urtin olarak buglin sahip ol-
dugu cesitlilige Amerika'da erismis. Cikolata-
Il kurabiye, dogumunu, Amerikall bir annenin
findikli kurablye yaparken findik malzemesinin
bitmesiyle hazirladigi hamura gikolata parcalari
koymay! denemesine borclu.

Cay ve kurabiye, birbirini bUtinlemedeki uyumlariyla diger lezzet ikililerinden ayriliyor. Ge-
nellikle, kek ile butlnlestirilen kahvenin yaninda, cay kurabiye ile bir arada tercih ediliyor.
Pinar’in Danimarka kurabiyeleri ise cay saatlerine yeni bir lezzet katacak...

Pinar Canim Cekti

Kurabiyenin bir diger énemli vatani ise Danimar-
ka. Tereyagl Danimarka kurabiyesi dUnyanin en
meshur kurabiyeleri arasinda yerini almis yillar
once. Lezzetini tereyagindan alan Pinar Canim
Cekti Tereyadl Danimarka Kurabiyesi ise TUrki-
ye'nin en lezzetli kurabiyesi olmaya aday. Pinar
glvencesi ve lezzet onaylyla, Pinar igin 6zel ola-
rak Danimarka’da Uretilen Pinar Canim Cekti
“Tereyagl Danimarka Kurabiyesi”, iki farkll cesi-
diyle raflardaki yerini aldi. “Tereyadl Danimarka
Kurabiyesi” ve “Cikolatall Tereyagl Kurabiye”.
“Tereyagl Danimarka Kurabiyesi” 150 ve 300
grlk paketlerde, “Cikolatall Tereyagl Kurabiye”
ise 150 gr'lik paketlerde tuketiciyle bulusuyor.
Lezzetli, kaliteli ve yemesi keyifli bir Grin olan Pi-
nar Canim Cekti Tereyagl Danimarka Kurabiye-
leri sicak sohbetlerin, paylasimin ve keyifli anla-
nn tadi olmaya simdiden aday. Kuru, serin ve
gunes 1sigindan uzak bir ortamda saklanmasi
gereken Pinar Canim Cekti Kurabiyeleri'ni evde,
isyerinde, piknikte kisaca “caninizin gektigi” her
yerde afiyetle tUketebilirsiniz. Cocuklariniz igin
sUt ve kurabiyeyi mutlaka deneyin.
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soylesi: Ozcan Sahinkaya
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Serin ve saglikli

Meyve kokteyllerinin lezzetli olabilmesinde en 6nemli sir, kullanilan meyve sularinda gizli.
Formul basit; iyi meyve sular ve dogru oranda bir karisim, esittir mukemmel bir kokteyl.

az mevsimi glnesin, denizin, kumsalin,
Yeglencenin, tatilin habercisi. Sahilde gu-

neslenip havuza, denize girmek, stres-
ten uzak guzel bir tatil yapmak hos bir hayal.
Ancak yaz mevsimi ayni zamanda bunaltici si-
caklarin da habercisi. Bu sicaklarda serinleme-
mizi ve rahat bir nefes aimamizi saglayan ise
hi¢c kuskusuz ferahlatici kokteyller oluyor. Bin
bir degisik aromasi, rengi ve bardagdin ucunda
bir kokteyl semsiyesi ya da essiz yaz meyvesi
kirazla sUsll meyve kokteylleri.

Ozellikle seksenli yillarda en popliler zamanini
yasayan meyve kokteylleri, bu yaz eski populer
gunlerine geri dontyor. Gazeteler, dergiler, te-
levizyonlar birbirinden lezzetli yaz kokteyllerinin
dénusunt mujdeliyor. The Marmara Oteli'nin
terasinda yer alan Tepe Lounge’un, aralarinda
dUnya UgUncllugl de bulunan pek gok odul
sahibi barmeni Ozcan Sahinkaya ile glizel bir
meyve kokteyli yapabilmenin sirlarini ve igin pUf
noktasini konustuk. Neyin ne kadar kanstirldi-
g1, hangi garnitUrlerin kullanildigi ve buz miktar
gibl dnemli ayrintilan bir bilene sorduk. Isin sir-

nnin yani sira Pinar meyve sularyla evde yapi-
labilecek ferahlatic tarifler de aldik.

Ne zamandan beri kokteyllere meraklisiniz?

Meslege yaklasik 10 yiIl bnce basladm. Bes
yildir katildigim ulusal ya da uluslararasi pek
cok yarismada birincilik dahil birgok derece ka-
zandim. Bir yarnismada kokteyli birinci yapan en
onemli unsurun 6ncelikle tadi olduguna inani-
yorum. Rengi, gbrunusu, kokusu, stslemeleri,
sunumu gibi unsurlar ise daha sonra geliyor.

Lezzetli bir kokteylin sirlari nelerdir?

Aslinda cok teknik bir sim yok. Oncelikle her
sey kaliteli meyve sulanni kullanmaktan gegi-
yor. Onun haricinde teknik acidan da kokteyle
katilan suruplar kokteyle tat veren 6nemli bir
unsur. icine katilanlarin haricinde her iste oldu-
gu gibi yapilan isi sevmek ve isteyerek yapmak
da ¢zel bir pUf noktasi. Ayrica kargtinlan Urin-
lerin taze olmasi ¢ok dnemli. Ne ile neyin karis-
tinimayacagini bilmek de gerekir. Basit bir or-
nek verecek olursak, sut ve limonu karstirmak
dustintlemez bile. Sut ve limon karstiginda or-




taya mayhos, sevimsiz bir tat ¢cikacadl kesin.
Zaten bir stre sonra nelerin birbiriyle karisma-
yacag tecrlbeyle égreniliyor.

Meyve suyu disinda bardak gibi unsurlar kok-
teylin kalitesini etkiliyor mu?

Hayir, bunlar yalnizca isin gérdntt kismini ta-
mamliyor. Ama goruntu kokteylde gok dnemli.
CuUnkU kokteyl, tadindan énce gérsel olarak al-
gllanir. SUstine, rengine bakilir, Hos gérinme-
yen bir kokteylin tadi ne kadar glizel olursa ol-
sun insanlarda icme istedi uyandirmaz. SUsler
ve gorinim kokteyli cazip kilan yan unsurlar.

Evde kokteyl yapmak isteyenler hangi puf
noktalarina dikkat etmeli?

Olctler ve tarif belirli olduktan sonra ikimizin ya-
pacadl kokteyl arasinda tat acisindan ¢ok bu-
yUk bir degisiklik olmaz. Herkes evinde dogru
blgllerle ve taze meyve sulanyla ¢ok lezzet-
i kokteyller yapabilir. Meyve sulanni koymadan
Once kutusunda lyice calkalamak gerekir. Ayri-
ca kokteylleri tatlandiran suruplar kullaniimalr.
Ayrica kokteyl sUslerinin ya da garnitarintn ye-

nebilecek bir sey olmasi gerekir. Yani sus ola-
rak limon kabugu gibi bir sey yoksa, elma, na-
ne gibi diger susler yenebilir. Kokteylin rengi,
tadi, kokusu ve sUsler, bir butinlik igerisinde
olmall. Bardag kaplayacak bir sts konulma-
mall. Suslerin renginin  kokteylin  renginden
farkll olmasi gerekir. Cok fazla surup ve cgok
fazla buz konmamali. Buz, kokteyli sulandirp
tadini bozabilir. Malzemelerin konulus siralama-
sl ise fark etmez. Yazin genelde kink buz ile ya-
pilan meyve kokteylleri gok populer ve lezzet-
i oluyor. Evde mikserde karistirarak yapilabile-
cek kadar kolay kokteyller. Tabii miksere konu-
lacak buzun mikseri bozmamasi icin muhakkak
kink olmasi gerekiyor.

Musteriler ne tUr kokteylleri tercih ediyor?
Kadinlar daha ¢ok tatll kokteylleri tercin ediyor.
Erkeklerin tercinleri ise daha eksi kokteyllerden
yana. Ancak gencler agisindan ¢ok blyUk bir
farklilik yok. Geng bir erkek ve kadin ayni kok-
teyli sevebiliyor. Gengler yenilige daha agik ol-
duklarindan her tUr kokteyli denemek istiyorlar.
Orta yastakilerin tercinleri ise daha sabit.

High City

Portakal suyu 4 cl
Elma suyu 6 cl
Ananas suyu 6 cl
Limon suyu 1cl
Watermelon surup 1cl
Nar surubu 1cl
Up time

Portakal suyu 4 cl
Elma suyu 10 cl
Ananas 6 cl
Sut 2cl
Peche surup 1,6c¢l
Blue curacua 1cl

Shaker'da buz ile birlikte karnistinlarak stzUlUp servis edilir.

Pinar, kokteyllerin vazgecilmezi...

Meyvelerin gercek lezzetlerini tiketicileri ile bulusturan Pinar
meyve sular, yazin kavurucu sicaginda da “bardaklarn dol-
durmaya” hazir. Yeni tatlar arayanlann tercihi Pinar Akdeniz
Nektari, Akdeniz bahgelerinden segilen gesit gesit meyvele-
rin lezzetini sunuyor. Portakal, seftali, elma, visne konsantre-
lerine seftali, muz, gilek aromalari da eklenerek elde edilen
Pinar Akdeniz Karniglk Meyve Nektari, kokteyllere essiz bir tat
katiyor. Kivinin tropik tadini ve sagligini ttm dogalligiyla bir-
lestiren Pinar Kivili Kangik Meyve Nektarl, dogal kivi ile elma
konsantrelerinden elde ediliyor. Pinar, Kivili Kanisik Meyve
Nektari ile protein, vitamin, mineral ve eneriji igin gok Iyi bir
kaynak olan kivinin lezzetini meyve suyu olarak damak tatla-
nyla bulusturuyor. Pinar Cilekli Karnsik Meyve Nektarl, ¢zellik-

le cocuklarin ve bayanlarin vazgegemedigi cilek tadinin, vis-
ne ve elma konsantreleriyle birlesmesinden olugsan benzer-
siz bir karigim. C vitamini, folik asit, potasyum ve antioksidan
orani agisindan vicuda en yararl meyveler arasinda yer alan
cllek, en dogal haliyle Pinar Gilekli Kansik Meyve Nek-
tar’'nda.
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konsept: mangal keyfi

Siz nereye, mangal oraya...

Havalarin isinmasiyla birlikte mangal mevsimi de basladi. Hafta sonlari artik mangal parti-
leriyle daha eglenceli ve daha lezzetli... ister sahilde, ister piknikte veya bahcenizde man-
galinizi yakin ve Pinar’in sucuktan kofteye, sosise kadar ¢zel urlnleriyle bakin keyfinize...

irlara ¢ikip sevdiklerimizle birlikte mangal yap-

K:qamn zevki hicbir seyde yoktur herhalde. Kar-

Imizi doyurma gereksiniminin dtesinde iginde

cosku ve heyecana dair binbir unsur bulunduran

mangal partileri, ginesin yluzUnu iyice gosterdigi bu-
gunlerde Pinar'la daha da vazgegilmez bir zevk.

Sahilde mangal keyfi
Sahildesiniz ve glines batti batacak. Herkes yavas ya-
vas gitmeye hazirlaniyor. Ama sizin kumlann tzerinden
kalkmaya hi¢ niyetiniz yok. Karminiz da ¢yle a¢ ki. De-
niz kenarndaki imkanlarnizi fazla zorlamadan, biraz
once gitmeye yeltenen dostlarnizi da dahil edebilece-
Giniz bir sofra hazrlayabilirsiniz. Pigirmek i¢in en
kolay bulabileceginiz yiyecek Pinar Mangal
Sucuk olsa gerek. Bir porsiyona denk L
gelecek boyutu, baharath ve aclll vaz- ===
gecimez lezzetiyle Pinar Mangal Su-
cuk'la keyfiniz hi¢ bitmeyecek.

Pikniklerin vazgeciimezi
Allenizle birlikte kirda guzel bir glin gegirirken karnini-
71 da mangal zevkini tadarak doyurmak istiyorsunuz.
Mangal partilerinin vazgegilmezi Pinar Mangal Su-

L

cuk, her zamanki gibi cantanizda, ama gocuklar su-
cuk yemek istemeyebilir ya da mangal keyfinizi daha
da c¢esitlendirmek istiyorsunuz. O zaman Pinar Man-
gal Sosis tam aradiginiz lezzet. Pinar Mangal Sosis
yUksek et orani ve kalitesi, mangala ¢zel yapisi ve
genis kalibreli boyutuyla mangal keyfinize hem lez-
zetli bir segenek sunuyor hem de ¢ocuklariniz igin
edlenceli ve doyurucu bir 6gUn yaratiyor.

Ev partilerinde de Pinar
Evinizde bir mangal partisi duzenle-
mek istiyorsunuz. Mangala ¢zel imal
edilmis, kalin ve uygun baharat yapisiyla
veni Pinar Mangal Kofte tam da size ve
dostlariniza uygun bir gbzUm olacak. YUksek
atese uygun kalinlikta olmasina ragmen ko-
layca pismesine olanak veren s transferine
uygun kalibiyla Pinar Mangal Kofte'yle
simdiye kadar yasamadiginz mangal
lezzetini yasayabilirsiniz. Mangal kofte-
nin yaninda mangal sénmeye ylz tuttugu
zaman ise siste hellm peyniri de yapabilirsiniz.
Hellim peyniri gok pistiginde akmaya baslayacagdi icin
az pisirmeye ¢zen gostermelisiniz.

Mangal yapmanin puf noktalari

® [zgara yapmadan &nce bir bas kuru sogani ikiye
PoItp sulu kismini izgara teline strerseniz etin 1zga-
raya yapismasini engellemis olursunuz.

® Cop sislerin yanmasini engellemek igin iki-U¢ saat
suda beklettikten sonra kullanin.

e Zamaniniz kisitliysa eti énce mikro-
dalga finnda pigirebilir, sonra man-
gala atabilirsiniz. Mangalda iginiz

hem kisa strecek hem de etin

iGi daha iyi pisecekiir.

e Atesin kor haline gelmesini

beklerken, biber ve soganlan mangal-
da pisirebilirsiniz.

e Mangalda fume et yapmak istiyorsaniz; eti mangal-
da yari yanya pisirin ve atesten alin. Atese islak dal-
lar yerlestirin. Eti tekrar mangala alin. Uzerine kubbe
bicimli buyuk bir kapak kapatin. Kapak dumani hap-
sederek etin fime tadi kazanmasini saglar.
* Mangalla isiniz bittikten sonra 1izgaranin telleri hala
sicakken metal bir firgayla kaziyarak yemek artiklarini
cikarabilirsiniz.
* Mangalda balik pisirirken tereyagini izgaranin Us-
tine degil, baligin tzerine strun.




geldi, havalar 1sindi. Biraz ferahlayabilmek
Yic(‘;zn surekli sivi tuketiyoruz. Ancak ferahlama
adina tercin yaparken, igeceklerin ¢zelliklerini
ve faydalarini bilmek gerekiyor. Geleneksel icecegi-
miz ayran, adeta sifa kaynag. Icerisinde bulunan
triptofan ve kalsiyum nedenlyle ayran antistres etkisi-
ne sahip. Kahve, cay gibi bazi igeceklerin uyarici ol-
duklan biliniyor. Ayran gibi bazi iceceklerin ylksek
sakinlestirici guict oldugu ise fazla bilinmiyor. Oysa
ayran gibi kalsiyum agisindan zengin besinler, gev-
setici etkiye sahip. Bolca triptofan ve kalsiyum igeren
ayran, antistres besinler listesinin ilk siralannda yer
aliyor.

Ayran yalniz geleneksel bir icecek degil, insan sagli-
gina birgok faydasi olan, vicut direncini artiran en
Onemli gidalardan birl. Sicak ve nemli havanin insan
saghgini olumsuz etkileyebildigi, sicakligin artmasi
sonucu, vUcutta damarlann genisledigi ve terlemeyle
tuz kaybedildigi icin tansiyon dusebilir. Bu nedenle
kalp, tansiyonun dismesini engellemek i¢in normal-
de pompaladigi kan miktarini artrmak zorunda kalir.
Ayran vucudun sivi akigini dengelemek ve normal
kan basincini saglamak igin gerekli olan potasyumu

konsept: ayran

Strese karsi ayran!

Geleneksel icecegimiz ayran, kalsiyum acisindan ¢ok zengin olmasinin yani sira sakinlesti-
rici etkiye sahip. VUcut direncini artiriyor, potasyum ihtiyacini karsiliyor ve tam bir protein
deposu. Ayranla hem ferahlayin hem de vicudunuzun intiyaclarini karsilayin.

da saglar. Sicak havalarda, viicudun ter yoluyla kay-
pbettigi su ve mineraller, ancak ayran igilerek ye-
rine konulabilir.

Yogun is temposuna dalip, gin iginde yeter-  /
li sivi almayr ihmal etmemek gerekiyor. Her
gun yeterli sivi alinmal, alinan sivi, sodyum

ve klorur iyonlarindan zengin olmali. Bu ne- ‘."
denle dzellikle yaz aylarinda bolca ayran tU- f
ketmek gerekiyor. |

\
Ayran, hayli zengin bir igerige sahip olup,
kalsiyum ve potasyum icermesi nedeniyle
ozellikle kemik ve diglerin olusumunu olum-
lu yonde etkiliyor. Ayran, A, B12, D, B2, B6
vitaminleri ve protein deposu.

Vitamin ve protein agisindan zengin olan

ayran, bagirsak florasini dizenliyor ve sin-

dirim sistemindeki olumsuzluklarin gideril-

mesine yardimci oluyor. VUcutta higbir za-

rarll etki yaratmayan ayran, ishal, kaln bagirsak, mi-
de, bagirsak iltihabi gibi rahatsizliklarda tedavi edici
etki yapiyor.

(@

Ayran vicutta 6dem olusumunu da engelliyor, ayrica
yogurt bakterilerinin kolesterol miktarini azaltici
etkisi de bulunuyor. Yaz gunlerinin vazgegil-
mez igeceklerinin basinda gelen ayran, iceri-
gindeki yogurt bakterilerinin  antikanserojen

:u‘ etkislyle kanserin baslangicini dnltyor ve tu-
*, mor htcrelerinin gelisimini geriletiyor. Yo-
:“ gurt bakterileri taglyan ayran ayrica, tok-

- sik maddelerin nétralizasyonunu da sag-

& iyor.

tuzdan olugsan ayranin,

{ Pastorize inek sttl, su, yodurt kUltir ve
Yayk ve Susurluk ayrani
gibi farkli gesitleri bulu-

e
P = -
nur. Doéner, kofte, borek

@ ﬁ'ﬁ ve lahmacun gibi birbirin-
i den farkl yiyeceklerle bir-
: likte tlketilebilecek veya

| sadece susuzlugu gider-

|, mek igin faydalanilabilecek

bu glizel icecek, Turk kultu-

rintn  benzersiz  Grlnlerin-
den biri.

Ayran deyince Pinar Ayran...

o Alternatifi olan gazli iceceklere gore daha saglikiidir,
¢UnkU tamamen dogaldir ve katki maddesi icermez.

e Taze bir besindir, iginde sindirime faydall yogurt
bakterilerini barindinr, yasayan bir Grinddr.

e Saglk kaynadl olmasinin yaninda, dustk kalori
icermesiyle de diger iceceklerden UstundUr.

e Onemli bir kalsiyum ve fosfor kaynag oldugu icin
kemik ve diglerin olusumunu destekler.

e Sodyum ve klorUr iyonlar bakimindan zengin olup,
yazin vicuttan hizla kaybedilen su ve minerallerin ye-
rine konmasini saglar.

e Sekersiz oldugu igin diyet yapanlar ve diyabetler
rahatlikla tUketebilir.



Pinar’dan haberler

* “Hayallerindeki macera”
Pinar Kido sut kutularinda

nar Kido Resim Yangsmasi'nda dereceye
Pgiren minik yetenekler belli oldu. ikdgretim
Ogrencileri arasinda  gerceklestirilen “Hayalin-
deki maceranin resmini yap!” temall yarismaya
9 bin 963 eser katilirken, 3 minik yetenek “Us-
tin Bagar OdUl” ve bilgisayar, 6 gocuk “Bél-
gesel Basan Odull” ve bisiklet, bir dgrenci de
“Juri Ozel OdUll” ve bisiklet kazandi. En lyiler
arasina giren 110 resim, AtatUrk Kultir Merke-
zi'nde agllan sergide sanatseverlerle bulustu.

Yansmada “Ustiin Basarn OdUll” kazanan 3
minik 6grencinin resimleri ise Pinar Kido Sut
ambalajlarini stsleyecek. 24. Pinar Kido Resim
Yarnsmas! 6dul téreninde konusan Yasar Hol-
ding Yénetim Kurulu Baskan Vekili idil Yigitba-
s, “Pinar'in uzun vyillardan bu yana geleneksel
olarak resim yarnsmasi dizenlemesinin amaci,
cocuklarin klcuk yaslardan itibaren resme ve
guzel sanatlara olan ilgisini artirmak ve yaratici-
lik kabiliyetlerini gelistirmektir. Bugun, Turkiye
nufusunun buyUk bir boIimU gocuklardan ve
genclerden olusmaktadir. Biz, Pinar olarak, ge-
lecek nesillerin daha bilingli yetismesini sagla-
mak amaclyla sanatsal ve kultUrel calismalarla
sportif faaliyetleri desteklemeye devam ediyo-
ruz. Pinar, geng nesillerin gida agisindan dog-
ru ve saglikli yetisebilmesine verdigi énem ka-
dar, onlarin sosyallesmelerine olanak saglayan
sanat, Kultdr ve spor organizasyonlarina da
destegdini sUrdurecektir” dedi.

Dokuz Eylul Universitesi Glizel Sanatlar Fakul-
tesi Resim BolumU Baskani Prof. Mimtaz

Saglam, sanatgi Umur TUrker, Haci Sakir Ec-
zacibag! Ikogretim Okulu resim dgretmeni Ha-
tice Basaran, sanat elestirmeni Aysegul Sén-
mez ve National Geographic Kids Genel Yayin
Yoénetmeni Sebnem Denktas'tan olusan segici
kurulun yaptigl degerlendirme sonucunda,
asagida isimleri yer alan 6grencilerin resimleri
dereceye girdi.

Ustlin Basar Od(ili kazananlar:

- Oyki1 Yusufagaoglu, Giresun Gazi Pasa 100,
Giresun

- Yasemin Turk, Ozel TAKEV lkdgretim Okulu,
[zmir

- Alihan Durace, Ozel Uskidar SEV ikdgretim
Okulu, Istanbul

Bolgesel Bagar Odilli kazananlar:

Akdeniz Bolgesi: Tutku Uygun, Emel Sevgi Ta-
ner likdgretim Okulu, Antalya

Ege Bolgesi: Selinay Kunter, Ozel Karsiyaka
Basar Ilkdgretim Okulu, izmir

Guneydogu Anadolu Bolgesi: Medya Tekes,
Ozel Diken ilkogretim Okulu, Diyarbakir

ic Anadolu Bolgesi: Ummihan Ugar, Ozel Ay-
din Anadolu Ilkégretim Okulu, Ankara
Karadeniz Bolgesi: Nazl Deniz Ersdz, Samsun
Atatlrk lIkdgretim Okulu, Samsun

Marmara Bolgesi: Nisan Goksel, Nihat Isik I-
kogretim Okulu

Dogu Anadolu Bolgesi: Bu bdlgeden deger-
lendirmeye uygun resim bulunamadi

Juri Ozel Oduli:
Tugba Isik, Oz-De-Bir Ilkégretim Okulu, Istanbul

Yoplait Light:
Hafiflik seninlel

nar kalitesi ve gu-
Pvencesiy\e ik kez
2004 yilinda Turk tlke-
ticileriyle bulusan ve
dinya meyveli yogurt
pazarinin en guclt mar-
kalarindan birisi  olan
Yoplait Grtn ailesine,
yeni bir lezzet daha ek-
lendi: “Yoplait Light Meyveli Yogurt”, Yoplait
Light, dusuk kalorili ve yetigkinlerin gunlUk kal-
siyum ihtiyacinin ylzde 20'sini karsiliyor, 125
gr ¢zel body sleeve kaselerde, ¢ilek ve kayisi
olmak Uzere iki farkli cesitte Turk tUketicisiyle
bulusuyor.

P
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Pinar ailesi piknikte

Inar calisanlar, hafta sonu calisma arka-

daslar ve aileleriyle birlikte eglenceli bir guin
gecirmenin keyfini yasadilar. Kemalpasa Kara-
bel piknik alaninda Pinar SUt'tin tim calisanla-
nnin ve yoneticilerinin aileleri ile birlikte katldig
piknige, yaklagik 2 bin 500 kigi katildi. Pinar ¢a-
lisanlar piknik alaninda insan langirti, futbol be-
cerisi, sumo guresi gibi eglenceli oyunlara ka-
tildilar. Cesitli takimlarin yanstgr ve édullerin
dagitildigi oyunlarda blytk ¢ekisme ve eglen-
ce yasandi. Piknikte eglenceli oyunlarda ¢o-
cuklar da unutulmadi. Gocuklann bir kismi, top
havuzu, sisme kaydirak gibi oyuncaklarda eg-
lenirken, bir kismi da palyacolar esliginde ¢e-
sitli oyunlar oynadilar. Piknik alanina kurulan
dev mangallarda Pinar'in birbirinden  lezzet-
li Grtinlerini pisiren galisanlar hep birlikte eglen-
celi bir giin gecirmenin keyfini yasadi. Pinar
Sutle baslayan piknikler, Camli Besicilk ve
Yem, Yasar Birlesik Pazarlama ve Pinar Et pik-
nikleriyle devam etti.



Pinar’dan basketbolda heyecan dolu bir final

uruldugu 1975 yilindan buglne kadar,
ngng nesillerin saglikli yetismesini kendine
misyon edinen Pinar, ana sponsoru oldugu ve
TC Milli Egitim Bakanhgr Okuligi Beden Egitimi
Spor ve Izcilik Dairesi Bagkanhg tarafindan Tar-
kiye capinda her yil dlzenlenen Yildizlar Bas-
ketbol Turkiye Sampiyonas! finallerinde, bas-
ketbolseverlere unutulmaz anlar yasatt. 3 Ma-
yis Sall glinu baglayan ve ilkégretim okullar kiz
ve erkek takimlarinin “TUrkiye Birinciligi” icin mU-
cadele verdigi “TC Milli Egitim Bakanligi ve Pinar
Yildizlar Basketbol Turkiye Sampiyonasi” 7 Ma-
yis 2005 Cumartesi gint “Bogazici Universite-
s Ugaksavar KampuUsU Kapall Spor Salo-
nu’nda gerceklesen final maclaryla son buldu.

Bes gun suren final heyecaninda 8 kiz ve 8 er-
kek takimi mucadele etti. Yildiz kizlar final mag-
lannda Ozel Oguz Kaan ikogretim Okulu tim
rakiplerini geride birakarak sampiyoniugu ka-
zandi. Ozel Antalya ilkdgretim Okulu ise ikincili-
i aldi. Ozel Yuzyll Isil ikegretim Okulu Uglincl
olurken, Dr. Cavit Ozyegin ikaégretim Okulu da
dordunculigu elde etti. Yildiz Erkekler kategori-
sinde ise Ozel Elit Gengler Ikaégretim Okulu Tar-
kiye Sampiyonlugu'nu kazanirken, Kukartt Ti-
caret Sanayi Odas! Ikégretim Okulu ikinci, MEV
Ozel Avni Akyol llkégretim Okulu ticlinctl ve
Dorteelik ikagretim Okulu da Tirkiye dordiin-
clsU oldu. Basketbolseverler, bes gin suren
bu nefes kesen mucadeleye tanik olurken, final
gununde Los Pichos akrobasi grubu, bando ve
dj esliginde de keyifli saatler yasadl. Izleyiciler, 7
Mayis 2005 final guninde kiz ve erkek final
maclannin yani sira enfes bir gdsteri magini da
seyretme imkani buldu. Okan Karacan'in esprili

ve sicak sunumlanyla gergeklesen gosteri ma-
¢cina Mehmet Baturalp ve Ahmet Kandemir gibi
isimler antrendrlUk yaparken, Necati Guler, Ha-
run Erdenay, Murat Evliyaoglu, HusnU Cakirgil,
Altar Tunckol, Orhun Ene, Levent Topsakal,
Serdar Apaydin, Mehmet Doglsken, Omer
Saybir, Cenk Duraklar ve Nihat Mala gibi bas-
ketbol dUnyasinin Unlt simalar ile Pinar KSK
Basketbol Takimi da oyuncu olarak yerlerini al-
di. Macin hakemligini ise TUrkiye Basketbol 1.
Ligi hakemlerinden Ufuk AkylUz ve Fatih Dalay
Ustlendi.

Sampiyona 6dUl téreninde bir konusma yapan
Pinar SUt Genel MUdUr Yardimeisi Senol Yildiz,
‘Pinar Gida Grubu olarak, iyi bir sporcu olma-
nin temelinde, genclikten itibaren alinan egiti-
min bUydk bir énemi olduguna inandiklarni”
belirtti. Yildiz “Sampiyonada bagaril olan spor-
culara Pinar Kargiyaka Basketbol Takmi'nda
oynama ve burslu olarak egitim gérme imkani
saglayacaklarini séyledi.

| ol
"TURKIYE
SAMPIVONU ==

Pinar-Tefal
talinlileri belli oldu
uruldugu 1975 yilindan
Kitibaren sundugu saglik, "l" ﬁ"'-

lezzet ve yenilik kaynagd
Urtinlerle, annelerin mutfakla-
rnda tercih ettigi marka olan
Pinar, 30. kurulus yildonu-
munde baslattigl dzel kam-
panyanin ik talihlilerini 24
Mayis 2005 tarihinde yapilan o et
cekilisle belirledi. Cekiliste

Bursa'dan Orhan Ugar, Kayseri'den Saban Ko-
zan, Usak'tan Nevin Kemah 1.000'er YTL de-
gerinde Tefal hediye gekine sahip olurken, 30
kisi 250 YTL'lik, 330 kisi ise 50 YTL'lik hediye
ceki kazandi. 3 Temmuz 2005'e kadar devam
edecek kampanya gercevesinde, “Pinar-Tefal
kampanya” amblemli Pinar'in sut, yogurt, et ve
su UrUnleriyle birlikte verilen sifreyi Turkcell
3909'a gbnderen talihliler, Tefal'den hediye ce-
ki kazandilar. Kampanya sUresince, 14 Haziran
ve 5 Temmuz 2005 tarihlerinde olmak Uzere iki
cekilis daha yapllacak ve toplamda 9 adet
1.000 YTL, 90 adet 250 YTL ve 990 adet 50
YTL degerinde Tefal hediye ¢eki verilecek. Ay-
rca, her cekilis ddneminde en ¢ok SMS gén-
deren ilk 800 kisi, 50 YTL degerinde Tefal
hediye ceki kazanacak.

Dinya Sut Gunu
aktiviteleri

Unya Sut GUnU aktiviteleriyle ilgili olarak is-

tanbul, izmir, Ankara, Adana, Bursa, Antal-
ya, Eskisehir ve Yozgat illerine Uzerinde “Sag-
liklr sUt iciniz” sloganiyla birlikte Tarim Bakanlig
Koruma Kontrol Genel MUdUrligu ve Pinar Stt
kutularnin resmi bulunan 350 adet pankart as-
tinldh. Tarm |l ve llge MudUriklerinin talebiyle il-
kogretim okullarna yapilan sunumlarda, izmir
Gida MUhendisleri Odasl'yla birlikte 2 bin, An-
kara'da 500, Eskisehir'de 4 bin, Antalya’da bin,
Manisa'da bin, Yozgat'ta bin, Milas'ta 500, Co-
rum'da 500, Tire'de 2 bin, Kemalpasa'da 800,
Nevsehir'de 600 adet olmak Uzere stt dagitimi
gerceklestirildi. Aynca OzdileK'te diizenlenen
sUt gunu aktivitelerinde aromall ve sade sut
dagitimi yapild.
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kitap

hazirlayan: Demet Seker

Kitaplarda saglik ve beslenme

TURK VE DUNYA YEMEKLERI

Yayinevi: Boyut Yayin Grubu
Sayfa sayisi: 383

ISBN: 975230044-8

Ltole
TURK
DiNya
YEMERIER

Unya mutfaklarinin en pratik ve seckin lezzetleri-
Dnin yer aldigi Pratik Mutfak Rehberi'nde, Turk ve
Dunya Yemek tarifleri yer aliyor. Kitap, damak tadin-
dan 6dun vermeden, en kisa surede saglikli ve lez-
zetli ménuler yaratmak amacini tagiyor. Kolay ve pra-
tik tariflerde herkesin kolay anlayabilecegi bardak,
fincan, kasik gibi ¢lgUler kullanildi. Pratik Mutfak Reh-
ber’nde yemek tarifleri, yemekleri suslemenin pUf
noktalan ve yemegin nasil servis yapiimasi gerektigi
gibi bilgiler var. Rehber, salatalardan sebze kebapla-
rna kadar zengin bir igerik sunuyor.

KOKTEYL EL KiTABI

Yazar: Maria Costantino
Yayinevi: Inkilap Kitabevi
Sayfa sayisi: 271

ISBN: 975102246-0

!\lil\'l':ﬁl
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okteyl El Kitabi, 6zel kutlamalar igin, alkolll ya da
Kalkolssz 200'den fazla kokteyl ve icki tarifinin ol-
dugu bir rehber. Kokteyller, hem yazin sicaginda se-
rinletecek, hem de kisin sogugunda isitacak cinsten.
Kokteyl El Kitabi'nda her damak tadina ve her tirlt
kutlamaya uygun tarifler yer aliyor. inkilap Kitabevi ta-
rafindan basilan ve Maria Costantinc’in imzasini tagi-
yan Kokteyl adli kitabin igindeki tariflerde, temel ge-
reksinim ve malzemelerin yani sira, karistrma ve ¢irp-
ma teknikleriyle ilgili bilgi de bulunuyor. Kokteyl sevi-
yorsaniz, elinizin altinda bulundurmanizda fayda var.

DUNYANIN VEJETARYEN MUTFAGI

Yazar: Miheyya Izer
Yayinevi: Dharma Yayinlari
Sayfa sayisi: 471

ISBN: 975872963-2

Unyanin Vejetaryen Mutfagi’'nda, yoganin Turki-
Dye’deki éncllerinden Miheyya izer'in, 90 Ulke-
den aldigi yUzlerce vejetaryen yemek tarifi bulunuyor.
izer, “Insan kendi beden yapisina bakacak olur ve
onu et yiyen hayvanlarla kiyaslarsa, fark edecekdir ki
ne dis yapisi (Gignemek icin), ne bagirsak yapisi (sin-
dirmek i¢in), ne de karaciger yapisi (bedeni toksinle-
rinden anndirmak i¢in) aynidir. Hicreler bile ayni de-
gildir. Demek oluyor ki, doga insani etle beslenmeye
gore yaratmamig” diyor. Miheyya izer, bu kitabinda
vejetaryen mutfagindan farkli drmekler veriyor.

SAGLIGIN UC DOGAL ANAHTARI

Yazar: Tomris Alpay
Yayinevi: Gendasg Kultlr
Sayfa sayisi: 288

ISBN: 9756308651-2

ma!

aggin Ug Dogal Anahtar, yillarini eczacilik sek-
Stdrt‘me adamis bir bilim kadininin, mesleki biriki-
mi ve hayat tecribelerinden damitiimig bilgileri iceren
bir kitap. Tomris Alpay, bedenimizin dengesini yeni-
den kurabilmemiz igin, geleneksel bati tibbinin kul-
landigr yontemlerden sifall bitkilere, masajdan medi-
tasyona, nefes aima tekniklerinden dogru beslenme-
ye, aromaterapiden akupunktur noktalarina basing
uygulamaya kadar ¢cok genis bir yelpazede degisik
tedavi yontemlerini anlatiyor. Kitapta evde uygulana-
bilecek gesitli tedavi yontemleri var.

YASASIN SAGLIKLI YASATAN
YEMEKLER

Yazar: N. Ufuk Kocamaz
Yayinevi: inkilap Kitabevi
| Sayfa sayisi: 384

ISBN: 975102253-3

asasin Saglkl Yasatan Yemeklerde, Anado-

lu'nun icinden tarih boyunca gegen insanlarn
damak zevkine uyarak, saglikli yasam icin gerek-
li malzemelerle, bildigimiz yemeklere yeni bir boyut
kazandinliyor. Kitapta yer alan yemeklerin malzeme-
leri, saglikli ve formda kalmak i¢in kismen degistiril-
mig, dozlan ayarlanmig, yasamimiza yasam katan,
sihhatli, hafif, enerji dolu yemekler haline getiriimis.
Ayrica yazar, dunyanin dért bir yaninda inceleyip 63-
rendigi yemek kultGrlerinin saglikli yanlarini alip, bildi-
gimiz Anadolu yemeklerine uygulamis.

PRATIK BILGILERLE GENEL SAGLIK

Yayinevi: Boyut Yayin Grubu
Sayfa sayisi: 366
ISBN: 975230042-1
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Tlp bilimi insanlik tarihiyle yasit birgok hastaligin ya-
ni sira yeni gikan virtsler, AIDS, SARS gibi bula-
sicl hastaliklarla da mUcadele ediyor.

Her saglik
problemi az ya da ¢ok gunltk yasamimizi ve ruh sag-
Igimiz etkiliyor. Herkesin anlayabilecegi bir dilde uz-
manlar tarafindan kaleme alinan Pratik Bilgilerle Ge-
nel Saglik kitabl, hastaliklar hakkinda merak edilenle-
re yanit veriyor. En sik gérulen hastaliklar, korunma,
teshis ve tedavi yontemleri, dogru bilinen yanlislar...
Tek tek ele alinan hastaliklann belirtileri, risk faktorle-
ri ve tedavi yontemleri ayrintili bir sekilde isleniyor.
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