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G
Günümüzde “ekonomik kalk›nma”, tek

bafl›na toplumlar›n geliflmifllik düzeyini

göstermiyor. Toplumlar›n geliflmifl sa-

y›lmas› için kad›nlar›n karar mekanizmalar›na

kat›lma düzeyi, insanlar›n ortalama yaflam süre-

leri, çocuk ölümlerinin oran›, çocuklar›n okula

gitme ve devam düzeyi, temel hastal›klardan

korunma, bilgi teknolojilerinden yararlanma ora-

n› gibi insani geliflim kriterlerinin de gerçekleflti-

rilmesi gerekiyor. Bu kapsamda toplumdaki bi-

reylerin iyi bir “vatandafl” olma sorumluluklar›n›n

yan› s›ra, flirketlerden de “kurumsal vatandafl-

lar” olarak, etik de¤erler ve sosyal sorumluluk

bilinci ile faaliyet içerisindeki bulunduklar› top-

lumlara bir fleyler katmalar› bekleniyor. 

P›nar, kuruldu¤u 1975 y›l›ndan bugüne “sa¤l›kl›

nesiller yetifltirmek” misyonundan hareketle,

pek çok “ilk”e imza att›. En önemli sosyal pay-

dafllar›m›z tüketicilerimizlerden gelen istek ve

görüfller do¤rultusunda her sene sa¤l›kl›, lez-

zetli ve yeni P›nar ürünleri sunduk. 

1987’den bugüne, P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu

ile çocuklar›m›z›n güzel sanatlara olan ilgisini ar-

t›rmay›, onlara tiyatro izleme al›flkanl›¤› kazan-

d›rmay› amaçlaman›n yan› s›ra çocuklar›m›z›

e¤lendirirken ayn› zamanda e¤iterek, daha

sa¤l›kl› ve dengeli beslenmeyi ö¤retmeye çal›-

fl›yoruz. Bu y›l 24. sünü gerçeklefltirdi¤imiz P›-

nar Kido ‹lkokul Ö¤rencileri aras› Resim Yar›fl-

mas› ile gelecek nesillerin küçük yafllarda güzel

sanatlara olan ilgisini art›rmay› hedefliyoruz.

30. y›ld›r spora destek vermeyi bir ilke edinen

P›nar, 1998’den itibaren de P›nar KSK Basket-

bol Tak›m› ile Türkiye 1. Basketbol Ligi’nde mü-

cadele ediyor ve Avrupa Kupalar›nda ülkemizi

temsil ediyor. Bu sene P›nar KSK’n›n, Türkiye

1. Basketbol Ligi’nde Türkiye Kupas› final maç›

oynamas› P›nar Ailesi olarak hepimizi gururlan-

d›rd›. Yine bu y›l, T.C. Milli E¤itim Bakanl›¤›

Okuliçi Beden E¤itimi Spor ve ‹zcilik Dairesi

Baflkanl›¤› ile birlikte Türkiye çap›nda her y›l dü-

zenlenen ve 20 binin üzerinde sporcunun kat›l-

d›¤› Y›ld›zlar Türkiye Basketbol fiampiyonas›’na

ana sponsor olduk.

Türkiye’nin geliflmifllik düzeyini yakalamakta bi-

zim de katk›m›z›n olmas› için “Kurumsal vatan-

dafl” sorumlulu¤uyla, e¤itim, kültür, sanat, spor

gibi pek çok alanda k›saca özetlemeye çal›flt›-

¤›m pek çok projeye yat›r›m yap›yoruz. 30 y›l-

d›r, P›nar ürünlerini sat›n alan, almaya devam

eden ve “nesiller boyu” almaya devam edecek

her tüketici de ald›¤› her P›nar ürünü ile bu ya-

t›r›mlar›m›za kendi katk›s›n› yap›yor.

“Kurumsal Vatandafl”
olmak...
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E
nder Saraç, sa¤l›kl› yaflam›n s›rr›n› do¤a-

da aramaktan yana olan bir t›p uzman›.

Son kitab› “Do¤an›n fiifal› Eli”nde de ilaç-

lara yüz çevirmeden, sa¤l›¤› korumak için kulla-

n›labilecek çeflitli bitkilerden söz ediyor. “Sa¤-

l›k, bize bir baflkas›n›n hediye edece¤i bir olgu

de¤il, bizim sahip ç›kmam›z gereken en büyük

de¤erimiz. Bu gerçe¤i unutmay›n ve yar›nlar›

beklemeden bugünden kendinize bakmaya

bafllay›n” diyor. 

‹zmir’de do¤an Saraç, ‹zmir Bornova Anadolu

Lisesi’ni ve Ege Üniversitesi T›p Fakültesi’ni bi-

tirdi. Aile hekimli¤i dal›ndaki uzmanl›¤›n› ‹zmir

Devlet Hastanesi’nde tamamlad›. 1989-1995

y›llar› aras›nda ‹sviçre, Hollanda, Almanya ve

Hindistan’da ayurveda gibi Hindu t›p bilimi ko-

nular›nda e¤itim gördü. Türk Akupunktur Der-

ne¤i’nin bir buçuk y›l süren kurslar›n› bitirerek,

Sa¤l›k Bakanl›¤›’ndan onayl› akupunktur sertifi-

kas›n› ald›. ‹flyeri hekimli¤i sertifikas› da olan

Saraç, astroloji, meditasyon, reiki, NLP, yoga

gibi çeflitli özel geliflim ve spiritüel e¤itim prog-

ramlar›na da kat›ld›.

E¤itimini tamamlad›¤› t›p fakültesi hastanesinde

en geliflmifl t›p sistemlerinin uygulamas›na ra¤-

men, gelen birçok hastan›n tedavinin ard›ndan

bir süre sonra ayn› veya benzer flikayetlerle

tekrar hastaneye döndü¤ünü gören Saraç,

modern hayat›n ve t›bb›n insanlara san›ld›¤› ka-

dar mutluluk ve sa¤l›k getirmedi¤ini fark ediyor.

Uygulanan klasik tedavi yöntemlerinin ötesin-

de, daha derinde bir fleylerin yatt›¤›na dair

inanc› onu hep bir aray›fla itiyor. Bir tesadüf so-

nucu Hintli ayurveda hekimlerinin muayene et-

ti¤i hastalar›n iyileflme süreçlerini gözlemleyen

Saraç, hastalar›n flafl›rt›c› bir flekilde iyileflme

yolunda önemli ad›mlar att›¤›n› görüyor. “Bir he-

kimin en büyük amac›, hastalar›n›n ac›lar›n› din-

dirmek ve iyileflmelerini sa¤lamak. Tutucu ol-

mamal›yd›m. Tedaviyi, baflka yöntemlerle de

yan etkisiz ve daha derinden yapabiliyorlarsa,

bunu ben de ö¤renmeliydim ve zamanla tüm

tedavi yöntemlerinin t›p fakültesi kütüphanesin-

deki kitaplarla s›n›rl› olmad›¤›n› anlad›m” diye-

rek, günümüzde gittikçe daha genifl kitleler ta-

raf›ndan tan›nan ve kabul gören, “tamamlay›c›

t›p” olarak adland›r›lan yöntemlerden ayurveda

ile yak›ndan ilgilenmeye bafll›yor. Yaflamda en

de¤erli unsurun sa¤l›k oldu¤unu vurgulayan

Saraç ile sa¤l›kl› yaflam›n s›rlar› ve sa¤l›k için

gerekli olan beslenme düzeni üzerine keyif-

li bir söylefli gerçeklefltirdik.

Son dönemde sa¤l›kl› beslenme sözünü çok
s›k duyuyoruz. Nedir sa¤l›kl› beslenme?
Günümüz insan›n›n sa¤l›¤›n› tehdit eden en

önemli sorunlar, stres ve kötü beslenme. Her

iki sorunun da temelinde do¤adan uzaklaflma

bulunuyor. Sa¤l›kl› beslenme adeta insanlar›n

a¤z›nda sak›z olan bir sözcük haline geldi. Ama

insanlar ço¤u zaman anlam›n› bile bilmeden

kullan›yorlar. Sa¤l›kl› beslenme denince, bir sü-

rü kurallar›n oldu¤u, insan› mutsuz eden, yar›

aç yaflan›lan ve genelde ot a¤›rl›kl› bir beslen-

me türü oldu¤u zannediliyor. Oysa hiç ilgisi

yok. Sa¤l›kl› beslenmenin içerisinde pek çok

g›day› tüketebilirsiniz. Ancak bir tarz› olmal›.

Do¤aya yak›n, daha dengeli bir beslenme, ye-

mek saatlerinin iyi bilinmesi, neyin ne ile kar›fl-

t›r›laca¤›n› ya da kar›flt›r›lmayaca¤›n› bilmek, ra-

hat ve mutlu bir ortamda yemek yemek, otura-

rak yavafl yavafl ve çi¤neyerek yemek, akflam

geç ve a¤›r yememek, mevsiminde ç›kan g›da-

lar› a¤›rl›kl› olarak tüketmek, süt, et, tah›l, kar-

bonhidrat grubu yiyecekleri önerilen oranlarda

tüketmek ve özellikle meyve ve sebzeleri, tam

tah›llar›, süt grubunu daha çok tüketmek gibi

dikkat edilmesi gereken noktalardan oluflan bir
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sa¤l›kl› beslenme: Ender Saraç

Ender Saraç, sa¤l›kl› yaflaman›n s›rlar›n› flöyle veriyor: “Beden tipine ve mevsime göre düzenli
olarak, sade ya¤, bal ve süt almak gerekir. Hangi tipte bir beden yap›n›z olursa olsun, her

gün az miktarda da olsa süt, yo¤urt, tahin, taze meyve suyu ve çeperli tah›llar al›nmal›.”

“En büyük de¤er sa¤l›k”

Ender Saraç
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yaflam biçimi ve felsefesi. Bir de maddesel ola-

rak a¤›zdan bir fleyler ittirmeyi beslenme ya da

yemek yemek olarak kabul etmemek gerekir.

Tam tersine o yiyece¤e sayg› göstererek, stres

alt›nda olmayarak, yeme¤i ayn› zamanda his-

sederek yemek laz›m. Birçok insan sa¤l›k-

l› beslenece¤im diyerek, yüzünü buruflturarak

kötü, lezzetsiz besinler tüketiyor. Brokoli bün-

yesine uygun olmasa da sa¤l›kl› oldu¤unu dü-

flündü¤ü için kendini zorlayarak so¤uk hafllan-

m›fl brokoli yiyenler var. Bu çok yanl›fl. Sa¤l›k-

l› beslenmede insan›n beden tipini ö¤renmesi,

mevsime, cinsiyete, genetik özelliklere göre

beslenmesi gerekir. Ayr›ca beslenmede afl›r›

kural konunca ve afl›r› k›s›tlamaya gidilince

“sa¤l›kl› görünen bir sa¤l›ks›z beslenme” ortaya

ç›kar. Çünkü en büyük negatif enerji, stres ve

mutsuzluk.

Sa¤l›kl› beslenmenin alt›n kurallar› neler?
Ana hatlar›yla özetlemek gerekirse yemek;

mutlu, huzurlu, sakin bir ortamda, yaln›zca ye-

me¤e konsantre olarak, rahats›z edici baflka

herhangi bir u¤rafl›ya bulaflmadan yenmeli.

Zihni berraklaflt›r›p rahatlatt›ktan sonra yeme¤e

bafllanmal›. ‹yi bir sindirim a¤›zda bafllar. Bu

nedenle yemekler oturarak, yavafl yavafl ve iyi-

ce çi¤neyerek yenmeli. Genellikle istek ve ar-

zular›m›za göre beslenmeliyiz. “Can› çekmek”,

ifltah ve istek, bedenin ihtiyaç duymas›n›n bir

belirtisi. Yaln›z bu, yaflam› olumlu yönde des-

tekleyen istekler için geçerli. Yemekten sonra

birkaç dakika sakin oturularak, yenilen yiyecek-

lerin sindirim sistemine yerleflmesine izin veril-

meli. Ö¤le yeme¤i ana ö¤ün olmal›. Sindirim

ateflinin en yüksek oldu¤u 12:00-13:00 saat-

leri aras›nda yemek yemeye özen gösterilmeli.

Ö¤ünler aras› en az üç saat olmal›, açl›k hissi

yoksa, zorla yenmemeli. Kahvalt› ve akflam ye-

mekleri miktar olarak az ve hafif olmal›. Akflam

yeme¤i erken yenilmeli, tok kar›nla uykuya gidil-

memeli. Gece yo¤urt ve peynir yenmemeli. Aç-

l›k hissi varsa, yatmadan önce bir bardak kaku-

leli veya zencefilli süt al›nabilir. Sofrada mideyi

çok doldurmamal›.  Midenin 3/4’ünün dolu ol-

mas› yeterli. Bu, herkesin kendi avucuyla iki

avuç dolusu kadar bir miktar› ifade ediyor. Ye-

mekte içme suyu veya meyve suyu yudum yu-

dum al›nmal›, asla so¤uk olmamal›. En ideali

içine zencefil kat›lm›fl s›cak su almak. Fazla

miktarda çi¤ ve ham besinler al›nmamal›. Mey-

ve ve salatalar bunun d›fl›nda. Yemekler iyi pifl-

mifl ve s›cak olmal›, tekrar tekrar ›s›t›lmamal›.

Dondurulmufl besinler çözüldükten sonra tek-

rar dondurulmamal›. Beden tipinize ve mevsi-

me göre düzenli olarak, sade ya¤, bal ve süt

almak gerekir. Hangi tipte bir beden yap›n›z

olursa olsun, her gün az miktarda da olsa süt,

yo¤urt, tahin, üzüm suyu, taze meyve suyu ve

çeperli tah›llar al›nmal›.

Mucizevi bir ürün var m›?
Mucize ilaç ya da besin yok. Ancak mucize bir

yaflam biçimi var. Bu da bol hareket ve do¤al

beslenmeden geçiyor. Bunun haricinde yarar-

l› yiyecekler sayabiliriz. Keten tohumu, yeflil

çay, ‹ngilizce’de sonu “berry” diye adland›r›lan

dut, çilek, bö¤ürtlen, ahududu gibi meyveler, li-

mon, zeytinya¤›, taze meyve sular›, narenciye,

taze süt ve süt ürünleri, kereviz sap›, mayda-

noz, zencefil gibi ürünler ilk anda akl›ma gelen

mucizevi diyebilece¤imiz yararl› g›dalar.

Özellikle çocuklar gittikçe fliflmanl›yor. Bu nas›l
önlenebilir?
Obezite bafll› bafl›na bir konu. Türkiye’nin ben-

ce flu anki en büyük problemi, çocuklar›n kötü

beslenmesi. Çünkü bedensel ve ruhsal, sa¤l›k-

s›z ve mutsuz, toksinlerle dolu yeni bir nesil ge-

liyor. Bu yeni nesle çok dikkat etmeliyiz. Çünkü

ileride kanser, kalp hastal›klar›, alerjiler, depres-

yon, kolesterol, ba¤›fl›kl›k sistemi sorunu gibi

pek çok rahats›zl›kla hasta ve toksik olarak ge-

len bir nesil, pozitif enerji üretemez. ‹yi liderler,

doktorlar, mühendisler, ifladamlar› ç›karamaz.

Bu yüzden çocuklar› gereksiz abur cubur,

cipsler, boyal› flekerler ve asitli yiyeceklerden

mümkün oldu¤unca koruyup, daha çok taze

süt ürünleri, tah›llar, taze meyve sular›, sebze-

ler ve meyveler gibi sa¤l›kl› beslenmeye yön-

lendirmek gerekir.
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Sporun sa¤l›kl› yaflama etkisi nedir?
Egzersiz yapmadan sa¤l›kl› yaflam olmaz. An-

cak a¤›r sporlar› önermiyorum. Yap›lan büyük

hatalardan bir tanesi a¤›r egzersiz ve a¤›r spor-

lar. Bunlar bedeni adeta çökertir. Hiç hareket

etmemek de daha büyük bir yanl›fl. En mant›k-

l›s› sabah erken saatlerde ya da akflam üstü

yürüyüfl, yüzme bisiklet gibi egzersizler. Hatta

dans etmek de çok güzel ve etkili bir spor. Ha-

fif ama düzenli egzersizler yapmal›. Yaln›zca

bahar aylar›nda, yaz gelmeden iki ay spor ya-

p›p 10 ay yatmak yerine, 12 aya da¤›lm›fl, afl›-

r› yorucu olmayan düzenli egzersiz yapmak en

güzel yöntem.

Alternatif t›bba yönelik e¤ilimi neye ba¤l›yor-
sunuz?
Günümüzde art›k, özellikle Bat› toplumlar›nda

yaflayan pek çok insan, do¤adan kopuk yafla-

man›n ve do¤aya zarar vermenin, kendisine

hastal›k gibi pek çok olumsuzluk olarak döne-

ce¤inin bilincine vard›. Bu nedenle tekrar do¤a-

ya yönelifl gündeme geldi. Do¤al olarak bu yö-

nelifl t›bba da yans›d›. Özellikle Uzakdo¤u’nun

felsefi yaklafl›mlar› ve buna ba¤l› t›p sistemleri,

artan bir flekilde ilgi görmeye bafllad›. ‹nsan›n

do¤aya dönmeye bafllamas›yla beraber, ayur-

veda, akupunktur, homeopati, çiatsu, fitotera-

pi, bioenerji, yoga, aromaterapi, refleksoloji,

kraniyosakal tedavi ve polarity tedavi yöntemle-

ri de giderek yayg›nlafl›yor. Günümüzde hasta-

l›klar o kadar çok artt› ki bunlar›n yaln›zca hap-

la tedavisinin do¤ru olmad›¤› anlafl›lmaya bafl-

land›. Onun yerine bunlar› oluflturan nedenlere

yönelik çal›flmalar yap›lmas› gereklili¤i ortaya

ç›kt›. Do¤ru beslenme biçimi, do¤ru egzersiz

yapma, do¤ru çay içimi, baharat kullan›m› gibi

derinde yatan enerjileri tatmin etmeye, karfl›la-

maya yönelik, yani kiflinin hastalanmadan ko-

runmas›na ya da hastaland›ysa daha kökten

tedavi edilmesine yard›mc› olan bilgilere çok

büyük bir ihtiyaç duyuldu. Bu bilgilerin bilinç-

li uyguland›klar›nda kifliler üzerinde çok iyi so-

nuç verdi¤i ve sa¤l›k düzeyinin artt›¤› gözlem-

lendi. Bunun sonucunda bu bilgiler çok popü-

ler oldu. Ancak flöyle bir tehlike de do¤du. Bu

konularda tecrübesi, uzmanl›¤› olmayan kifliler

taraf›ndan da çok gayri ciddi ve noksan bilgiler-

le yap›lan bir sürü metot ortaya ç›kt›. Üç günlük

bir bitki kursuna giderek fitoterapi uzman› veya

do¤al bitkiler uzman› olarak kendini tan›tan,

doktor bile olmayan kifliler ortaya ç›kt›. Ellerini

uzat›p “Biyoenerjiyle her fleyi tedavi ediyorum”,

diyen insanlar var. Buna çok dikkat etmek la-

z›m. Çünkü bunlar ayr› birer uzmanl›k ve tecrü-

be alan›.

Ayurveda nas›l bir çözüm sunuyor?
Ayurveda çok etkili ve mükemmel bir sistem.

D›flar›dan çok fazla müdahaleye ya da katk›ya

ihtiyac› yok. Ancak ayurveda a¤›rl›kl› olarak, do-

¤al bitkisel terapileri ve yard›mc› yöntemleri har-

manlayarak günümüze göre biraz daha etki-

li bir sistem gelifltirdim. Ayurveda, do¤ru bes-

lenmeyi, stres atmay›, nefes tekniklerini öneri-

yor. Susam ya¤› baflta olmak üzere ya¤ masaj-

lar›, do¤ru kokularla bedeni olumlu etkileyecek

koku tedavileri ve en önemlisi pancha-karma

ad› verilen tamamen etkin bir detoks program›

var. Pancha-karma flu an en etkili detoks prog-

ram›. Ayurvedan›n bir klinik tedavisi. Bir haftal›k

kür ile bütün ba¤›rsak temizlikleri, ya¤ masajla-

r›, bitki özlü buhar tedavileri, sinüs temizlikleri

gibi yöntemlerle y›llar boyu birikmifl tüm toksin-

ler vücuttan at›l›yor. Ayr›ca pancha-karman›n

ard›ndan do¤ru beslenmeyle, ayurvedik ilaçlar-

la ve bitkisel antioksidan destekleriyle temizlen-

mifl ve kanal› aç›lm›fl bünyeyi genç ve dinç tut-

mak için yard›mlarda bulunulabiliyor.

Ayurvedik g›dalar nelerdir?
Ayuverdik g›dalar, insanda iyi hücreler olufltur-

maya yönelik, h›zl› y›pranma ve yafllanmay› ya-

vafllat›c› tarzdaki daha pozitif enerjili g›dalar. Ta-

ze sebze ve meyveler, yeflil yaprakl› sebzeler,

taze meyve sular›, tam tah›llar, sebze çorbalar›,

taze süt ürünleri gibi yiyeceklerin ço¤u ayurve-

dik yiyecekler. Bunun yan› s›ra k›zartmalar, k›r-

m›z› et gibi ürünler, genelde ayurvedaya göre

daha ters gruptaki yiyeceklerdir.
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Sahrap Soysal, yemek kültürü deyince akla gelen isimlerden biri olman›n yan›nda üç çocuk annesi.
Soysal çocuk beslenmesiyle ilgili annelere ö¤ütler verdi, s›rlar›n› aç›klad›. “Çorbalara dahi süt katar›m.

Kaflar ya da beyaz peynir kesinlikle eksik olmaz. Köftelerin içine kaflar rendelerim” diyor.

“Çocuklarla inatlaflmamal›”

Y
emek kültürü üzerine yazd›klar›yla ve araflt›r-

malar›yla tan›nan, hatta geçti¤imiz aylarda “Bir

Yemek Masal›” kitab› ile uluslararas› alanda

dünya birincili¤i kazanan Sahrap Soysal ile P›nar›m

Dergisi için evinde bulufltuk. Soysal ile kendi deyi-

miyle iyi bir “yemekçi” olmas›n›n ötesinde üç çocuk

annesi Soysal’› da konufltuk.

ODTÜ Kimya Bölümü’nden mezuniyetinin ard›ndan

pek çok flirkette yönetici olarak görev yapan Soysal,

2001’de televizyon için haz›rlad›¤› yemek program›y-

la bir anda tüm Türkiye’nin tan›d›¤› bir isim haline gel-

di. Soysal için mutfak, bir masal dünyas›n› ça¤r›flt›r›-

yor. S›cakl›¤›, birlikteli¤i, paylaflmay› mutfakta buldu-

¤unu söylüyor. Soysal, çocuklar›n beslenmesine yö-

nelik pek çok tavsiyede de bulundu. “Çocuklarla

inatlaflmak yerine, onlar›n yemekle özdeflleflmeleri

için çaba sarf etmek gerekir” diyen Soysal’›n, kendi

çocuklar› için buldu¤u çözüm, haz›rlad›¤› yemeklere,

“Dürüm Matrix” ve “Galyal› Çorbas›” gibi farkl› isimler

vermek.

Çocuklar›n›z›n beslenmesinde nelere dikkat ediyor-

sunuz?

Üç çocuk büyütüyorum, dolay›s›yla mut-

fa¤›mdan süt eksik olmaz. Zaten süt-

süz mutfak olmamal›. Çorbalara dahi

süt katar›m. E¤er ölçek dört su barda-

¤› so¤uk su ise ben üç bardak su, bir

bardak süt katar›m. Kaflar ya da beyaz

peynir kesinlikle eksik olmaz. Köftelerin

içine bir ya da iki çorba kafl›¤› kaflar

rendelerim. Yemeklere de maydanoz

serpifltirir gibi peynir serpifltiririm. Çün-

kü sütlü ürünlerin kalsiyum oran› çok

yüksek. Bu da çocuklar›n büyümele-

rinde çok önemli bir unsur. Tereya¤›n›

da çocuklar›m›n yemeklerinden asla eksik etmem.

Zeytinya¤›yla tereya¤›n› kar›flt›r›r›m. Ama tereya¤›n›

mutfa¤›mdan asla kald›rmam. Çünkü tereya¤›n›n be-

yin hücrelerine olumlu etkisi var. Çocuklar›m›n bes-

lenmesinde kimyac› olmam›n, vitamin ve mineraller-

den anlamam›n çok büyük bir katk›s› var. Çocuklara

tüm beslenme ö¤elerini bir tabakta vermeyi severim.

Protein, karbonhidrat ve ya¤› ayn› tabakta vermeye

çal›fl›r›m. Ancak çok kuralc› bir anne de¤ilim. Abur

cubur yemelerine de izin veririm. Pizza ve hamburger

de yeriz. Ama süt ürünleri, sebzeler ve etlerden gü-

zel kar›fl›mlar oluflturmaya gayret ediyorum.

Günümüzde çocuklarda obezite ciddi bir sorun ha-

line geldi. Bunun önlemleri neler olabilir?

Annelere daima, çocuklar›yla yemek konusunda

inatlaflmamalar›n› söylerim. Biz Türk anneleri çocu-

¤umuza her fleyi yedirmek için çok büyük gayret sarf

ediyoruz. Yemezse bundan çok büyük üzüntü du-

yan, hastal›k derecesinde kendini kötü hisseden an-

neleriz. Bu kadar y›ll›k evlilik yaflant›mda ve üç çocuk

büyütürken bu yanl›fllar› yapt›m ve hatalar› da art›k

terk ettim. fiimdi çocuklarla inatlaflm›yorum. Çünkü

flimdiki çocuklar hakikaten gurme. Yemekten anl›yor

ve ne istediklerini biliyorlar. Eski al›flkanl›klar›m›zda ol-

du¤u gibi içinde demir çok fazla diye illa ki ›spanak

yedirme ›srar›na giriflmiyorum. Zaten anlafl›ld› ki C vi-

tamini ya da demir oran› brokolide çok daha fazla.

Brokoliyi mutfa¤›ma sokuyorum. Çocuklar›ma ›srar

etmem, ama yemelerine çok dikkat ederim. Protein-

lere, vitaminlere, karbonhidrat ve ya¤ dengesine dik-

kat ederim. Makarnay› mutfa¤›mdan eksik etmem.

Makarnan›n besleyicilik oran› yüksek. Zaten çocuklar

da çok sever. Makarnan›n içine çeflit-

li soslar yapar›m. Soslarda mutlaka

püre edilmifl sebzeler ve birazc›k da et

bulunur. Bunun gibi kombinasyonlar

yapar›m. Ayr›ca sütlü tatl›lar yaparak

da dengeyi kurar›m. 

Bütün bunlar hamileler için de geçer-

li mi?

Hamilelikte de temel g›da malzemeleri-

nin, vitamin ve minerallerin, t›pk› bir çocu¤un beslen-

mesinde oldu¤u gibi al›nmas›nda kesinlikle çok bü-

yük fayda var. Abart›p “her gün flundan flu kadar yi-

yeceksin” diye zorlamaya giriflmemeli. Sütünü, yo¤ur-

dunu, yumurtas›n› yesin yeter. Zaten hamilelik bes-

lenmesi ile çocuk beslenmesi birbirine çok benzer.

çocuk ve beslenme: Sahrap Soysal



Yemek yemenin ve yapman›n ötesinde siz yemek

kültürünü araflt›rmay› tercih ediyorsunuz.

Evet, besinleri merak etmek, g›dalar› araflt›rmak ba-

na büyük keyif veriyor. Onlarla kendimi bir hayal dün-

yas›na sürükler, serüvenlere ç›kar›m. De¤iflik yemek

isimleri bulmay› çok severim. Yeme¤e “Dürüm Mat-

rix” gibi isimler vermek, çocuklar›n da ilgisini çekiyor.

Matrix’i ve dürümü çok sevdiklerini biliyorum. Böyle-

ce daha çok severek yiyorlar. Çocuklara hikaye-

li yemekler yapar›m. Çocuklar›m için yapt›¤›m bir

bakliyat çorbas› var, ad›  “Galyal› Çorbas›” Çünkü

Galyal›lar›n çizgi filmlerini çok seviyorlar. Büyücünün

bu Galyal› Çorbas›’n› yaparak Asterix’i güçlendirdi¤i-

ne inand›rd›m onlar› ve böylece o yemek her zaman

ak›llar›nda kal›r. Yeme¤e kimlik katmak laz›m. Öyle

yedik, içtik, gittikle olmaz. Tüm dünyada yemek tarifi

kitaplar› geçerlili¤ini yitirdi. Yemek tarifleri diye bir ki-

tap ç›km›yor art›k. Hep belli bir konsept dahilinde te-

matik kitaplar yay›nlan›yor. Yeme¤in kültürünü, hika-

yesini anlatan kitaplar ön planda. Bir domates sala-

tas› bile yapsan›z, onu keyifle yemek, keyifle sun-

mak, keyifle anlatmak hayat›n›za bir anlam kazand›r›r.

Yemek yapma dünyas›, biraz da hayal dünyas›d›r.

Bunlar›n hepsini kotarabilirseniz, iyi bir yemekçi olur

ve iflin tad›na var›rs›n›z. Hayat›mda en çok keyif ald›-

¤›m ifli yap›yorum. 25 y›l çal›flt›m, yöneticilik yapt›m.

Ama mutfak bambaflka bir dünya. Çok mutluyum bu

dünyada olmaktan.

Sizin mutfa¤›n›zda neler eksik olmaz?

Mutfa¤›m son derece basit, düz ve yal›n bir mutfak.

Davetlerimde bile her zaman için Türk yemeklerini

yapmay› tercih ederim. Biraz daha farkl›laflt›rarak ye-

ni flekiller oluflturmaya çal›fl›r›m. Mutfa¤›mdan bakli-

yat asla eksik olmaz. Haftan›n en az üç, dört günü

mutlaka k›rm›z› ya da yeflil mercimek çorbas› yap›l›r.

Çocuklar›ma mutlaka sebzeli bir bakliyat çorbas› içi-

ririm. Bildi¤imiz pilavlar, her çeflit soslu makarnalar,

paz› dolmas›, asma yapra¤› dolmas›, mant› gibi an-

nelerimizin mutfa¤›ndaki tencere yemeklerinin hepsi-

ni pifliririm. Yabanc› mutfak kültürlerinden ö¤rendikle-

rimi Türk mutfak kültürüyle birlefltirerek sentez ye-

mekleri de yapar›m. 

Yeme¤e lezzet veren püf noktalar› neler?

Malzemenin gerçekten taze olmas› gerekir. Çok

flansl› bir ülkede yafl›yoruz. Hemen hemen her türlü

malzeme çok taze olarak ülkemizde bulunuyor. Ayr›-

ca do¤ru oranda kar›flt›rmak gerekir. Her yemek için

temel bir piflirme tekni¤i var. Buna mutlaka uymak la-

z›m. Acele etmeden, düflünerek, do¤ru bir piflirme

tekni¤iyle yeme¤i piflirmek; taze malzemeler kullan-

mak, baharat›n› ölçüsünde ve dozunda katmak, lez-

zetli bir yemek piflirmenin püf noktas›.
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E
rol Evgin ad›n› hepimiz biliyoruz. Murat Evgin’i

de önceleri o¤lu olarak tan›d›k. Ancak gün

geçtikçe ve flark›lar› dilden dile dolaflt›kça “Erol

Evgin’in o¤lu” demeyi b›rakt›k, yaln›zca “Murat Evgin”

demeye bafllad›k. Murat Evgin, çocuklu¤undan itiba-

ren babas›n›n yolundan giderek müzik konusunda

çal›flmalar yap›yor ve her geçen gün biraz daha us-

talafl›yor. Murat Evgin’in yemek konusunda ne dere-

ce baflar›l› ve yetenekli oldu¤unu görmek ve konufl-

mak üzere P›nar›m Dergisi için mutfakta bulufltuk ve

hafif bir salata yapmas›n› rica ettik. Evgin, Mutfakta-

y›z ekibinin de tam deste¤iyle lezzetli, hafif bir “P›nar

hindili Akdeniz salatas›” haz›rlad›. Bir yandan salatala-

r›m›z› yerken di¤er yandan konuflmaya bafllad›k ve

ortaya salata kadar lezzetli bir söylefli ç›kt›. Yaz›da,

mutfa¤a girmek istemeyen erkekler için Erol Evgin’in

buldu¤u çözümden, yemek yapmay› bilmeyen Murat

Evgin’in nas›l olup da birbirinden lezzetli Türk usulü

köfteler yapabildi¤ine kadar birçok ilginç mutfak s›rr›-

n› bulacaks›n›z.

Mutfakla aran›z nas›l? Sizin için mutfak neyi ifade

ediyor?

Evde yemekleri annem yapar ve çok da güzel yapar

zaten. Bu nedenle mutfa¤a çok s›k girmem. Daha zi-

yade makarna gibi basit yemekleri yapmak için giri-

yorum. Bir de önceden yap›lm›fl yemekleri ›s›tma ye-

tene¤im var. Yani tek bafl›ma oldu¤umda aç kal-

mam.

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

Aç›kças› neredeyse her gün d›flar›da yiyorum. Ge-

nelde ö¤le saatlerinde d›flar›da oldu¤umdan, ö¤le

yemeklerini evde yiyemiyorum. Ancak d›flar›da ye-

mek yemekten mutlu de¤ilim. Hem çok pahal› olu-

yor, hem de hijyen aç›s›ndan çok fazla güvenemiyo-

rum.

Nerelerde yemek yersiniz?

Daha önceleri pek seçici de¤ildim. Her yerde yemek

yiyebiliyordum. Ama flimdi gittikçe artan g›da terörü-

nü görünce, bildi¤im nezih mekanlarda yemeyi tercih

ediyorum. Taksim’de Hac› Abdullah, Afacan, Pehli-

van, Sütifl gibi geleneksel Türk yemeklerini yapan

restoranlar› seviyorum. Zaten damak tad›m tam da

Türk mutfa¤›na uygun. Sulu yemekleri çok severim.

Tost, hamburger gibi fleyleri ise neredeyse hiç yemi-

yorum. 

Bir yerlerde yedi¤iniz ve tad› dama¤›n›zda kalan bir

fley var m›?

Çocuklu¤umda Ba¤dat Caddesi’nde Kristal Büfe’de

yedi¤im hamburgerlerin lezzeti bir baflkayd›.

Yabanc› mutfaklarla aran›z nas›l?

‹talyan, Japon ve Çin restoranlar›na da giderim. An-

cak bir yemek ismi sordu¤unuzda söyleyemem. Öy-

le fanatik filan de¤ilim. Be¤enirsem yerim, ama Türk

yemekleri d›fl›nda yabanc› yemeklerin adlar›n› ö¤re-

neyim gibi bir çabam yok. ‹talyan restoranlar›nda “fet-

tucine nedir?” diye sordu¤umda özellikle k›zlar, “Ay

bilmiyor musun?” diye küçümser gibi sorarlar. “Bilmi-

yorum” der, geçerim.

En çok hangi yeme¤i seviyorsunuz?

En çok ‹skender’i severim. Ayr›ca kurufasulye ve pi-

lav› da çok seviyorum. Ama daha ziyade yemek ye-

meyi seviyorum. Özellikle insan›n kendi yapt›¤› yeme-

¤i yemesi müthifl bir haz.

Yapabildi¤iniz bir yemek var m›?

Mönüm çok zay›f oldu¤u için pratik yemekleri tercih

ediyorum. Makarna ve köfte favorim.

Köfte yapmak zor de¤il mi?

Beni köfte harc› yo¤ururken düflünebiliyor musunuz?

Tabii ki böyle yeteneklerim yok. “Köfte yapar›m” der-

ken haz›r köfteyi kastediyorum. P›nar’›n haz›r köftele-

rini al›p yap›yorum, ama sorulunca “Ben yapt›m” di-

yorum. “Haz›r köfte yapar›m” denir mi?

Ö¤ün atl›yor musunuz?

Özellikle konserler oldu¤u zaman ne yaz›k ki bu ha-

tay› yap›yorum. Çok tehlikeli bir fley ve sa¤l›k aç›s›n-

dan çok sak›ncal›. Bu yüzden mümkün oldu¤unca

meyve yemeye, meyve suyu içmeye gayret ediyo-

rum. Genelde kahvalt› etmiyorum, ama bir muz, el-

ma, portakal, süt ve biraz bal› mikserde kar›flt›r›p içi-

08

röportaj: Umut Bavl›

yemek sohbetleri: Murat Evgin

Bu say›da mutfakta konuk etti¤imiz ünlü isim Murat Evgin. “Hem konuflmak hem ayn› anda
yemek yemek, hem de sofrada olumsuz bir fley konuflulmas›n› engellemek zor. Oysa sofra

konuflmaktan ziyade, yemek yenen ortam olmal›. Bu mutfak kültürünü kendi çocuklar›ma
da afl›lamak istiyorum” diyor.

“Mutfak, aile demek”
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yorum. S›v› oldu¤u için a¤›rl›k yapm›yor ve gün boyu

enerji veriyor. Rejime de ihtiyaç kalm›yor. Zaten h›z-

l› bir metabolizmam oldu¤undan yediklerimi hemen

yak›yorum. Bugüne kadar rejime ihtiyaç duymad›m.

Arada bir spor salonuna ve yüzmeye gitti¤im için for-

mumu böyle dengeliyorum.

Mutfa¤›n özel bir yeri var m› hayat›n›zda?

Mutfak bizim ailede en çok zaman harcad›¤›m›z yer.

Mutfakta bir masam›z ve televizyonumuz var. Genel-

de salondan çok mutfaktay›z. Benim için mutfak aile

anlam›na geliyor. Ayr›ca bizim mutfa¤›m›zda, sofra-

m›zda çok belli kurallar vard›r. Çocuklu¤umuzdan be-

ri öyle yetifltik. Baba gelir, kap›da karfl›lan›r, herkes

sofraya geçer, en son baba oturur. Eve misafir geldi-

¤i zaman 6-7 yafl›nda da olsan herkese “‹yi geceler”

demeden, herkesi öpmeden yata¤a giremezsin. Bu

tarz Türk adetlerine çok ba¤l› büyüdük. Babam›m ba-

bas› ise sofrada konuflmay› da yasaklam›fl. Babam

da bize böyle derdi. Ama y›llar içerisinde bu kural›n

etkisi kayboldu tabii. Ama sofrada konuflulmamas› bir

yandan metabolizmaya da yararl›. ‹nsan yemek ye-

meye konsantre oluyor. Zaten yemek yerken konu-

flamazs›n. Türkiye’de ise toplant›lar genelde yemek-

li olur. Bence ikisi birbirine ters. Hem konuflmak hem

ayn› anda yemek yemek, hem de sofrada olumsuz

bir fley konuflulmas›n› engellemek zor. Aile birbirini

sofrada görüyor. Sofrada konufluldu¤u zaman masa-

da tart›flmalar yaflanabiliyor. Oysa  sofra konuflmak-

tan ziyade yemek yenen ortam olmal›. Bu mutfak kül-

türünü kendi çocuklar›ma da afl›lamak istiyorum.

Erkekler mutfa¤a daha s›k girmeye bafllad›lar. Bu

konuda neler düflünüyorsunuz?

Biz Türklerde maço bir durum var. “Erkek adam onu

yapar m›, bunu yapar m›?” denir. Oysa aile bireyleri

ayn› çat› alt›nda yafl›yorsa birbirlerine her yerde yar-

d›m etmeliler. Onun için erke¤in mutfa¤a girmesi ve

efline yard›m etmesi çok önemli. Ama “Sizin evde

durum nas›l?” derseniz; yemek biter, babamla biz te-

levizyonun karfl›s›na geçeriz, ablamla annem de sof-

ray› toplar ve arada bize laf atarlar. Babam›n güzel bir

takti¤i var. ‹lk evlendi¤i zaman annemle mutfa¤a gir-

mifl ve yard›m ederken beceremiyormufl gibi yap›p

çakt›rmadan ne var ne yoksa k›rm›fl. Ondan sonra

anneme ne zaman “Yard›m edeyim kar›c›¤›m” dese,

annem de “Aman sen girme” diyerek mutfaktan uzak

tutmufl. O gün bugündür girmiyor. Bu takti¤i evlenin-

ce ben de uygulamay› düflünüyorum.

Misafirleriniz geldi¤inde yemek yap›yor musunuz?

Yemek sorununu annem çözüyor. Ayr›ca kendi evim

oldu¤unda çok fazla misafir sevebilece¤imi zannet-

miyorum. Ço¤u sanatç›n›n da böyle biraz asosyal ol-

du¤unu düflünüyorum. Çünkü çok fazla insanla mu-

hatap oluyorsunuz. Konserlerde, çekimlerde pek çok

insan oluyor. Sokakta gören herkes y›llard›r tan›yor

gibi çevirip konuflabiliyor. Bunlar› gün içinde yaflad›k-

tan sonra evde yaln›z olmak istiyorum. 

Ünlü olmaktan bunalm›fl gibi bir haliniz var?

Yok öyle de¤il. Zaten Türkiye’de kimse Michael Jack-

son de¤il. Herkes sokakta yürüyebilir. Sokaktaki in-
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yemek sohbetleri: Murat Evgin



san çok nazik ve asil. En fazla yan›n›za gelip izin is-

ter, resim çektirir ve imza al›r. Ünlü olduktan sonra

benim için sokakta büyük bir de¤iflim olmad›. Zaten

daha öncesinden ekranlara ç›k›yordum. 15 yafl›m-

dan beri Erol Evgin’in o¤lu olarak tan›yorlard›. Bir de

çok fazla televizyonlarda, gazetelerde, dergilerde ol-

may› tercih etmiyorum. Onun için müzikle ilgilenen in-

sanlar tan›yor. Zaten ailede kurallar›m›z var. Bizim için

çok önemli ve çok ünlü olmam›z› bilinçli olarak engel-

liyor. Her hareketimizde “Bu bize yak›flmaz” cümlesi

akl›m›z›n bir kenar›nda duruyor. Bu yüzden yaln›zca

ünü hedefleyen ifllerde beni göremezsiniz. 

Türk müzik tarihinde efsane olmufl bir baban›n mü-

zisyen o¤lu olman›n zorluklar› neler?

En çok bu zorluyor. Ne kadar iyi olursam olay›m, in-

sanlar asl›nda o kadar iyi olmad›¤›m› düflünmek isti-

yorlar. 6 y›ld›r müzik yap›yorum ve Murat Evgin klasik-

leri diyebilece¤im flark›lar›m olufltu. Yapt›¤›m onlarca

dizi müzi¤i ve program müzi¤i var. Ama insanlar hep

Erol Evgin’in o¤lu olarak görüyor ve bunu kullanarak

alay edebileceklerini düflünüyorlar. Asl›nda hak etti-

¤in için de¤il, baban›n o¤lu oldu¤un için orda oldu-

¤unu düflünüyorlar. O yüzden ilk on y›l hep bu tarz

ön yarg›lar› k›rmakla geçer. Bunu Münir Nurettin Sel-

çuk’un o¤lu olarak zaman›nda Timur Selçuk da yafla-

m›fl. Bence bir aflç›n›n iyi bir aflç› olup olmad›¤›n› en

iyi bilecek kifliler aflç›lard›r. Bir müzisyenin de kalitesi-

ni en iyi bilenler müzisyenlerdir. Benim çok büyük bir

besteci ve yorumcu oldu¤umu Erol Büyükburç, Se-

zen Aksu, MFÖ söylüyor ve tebrik ediyorlar. Bu be-

nim için çok daha önemli. 

Ev konserleri nas›l gerçeklefliyor?

Dünyada ilk kez benim yapt›¤›m bir fley. Bilet alan ilk

20 kifli eve beni dinlemeye geliyor. fiimdi bu konser-

lerin Türkiye turnesini yapma haz›rl›¤›nday›m. Bunun

için de olas› sponsorlarla görüflüyorum. Kampanya

düzenleyece¤iz ve bu kampanyaya kat›lanlar›n evine

ben gidece¤im. Bir de “çatkap› s›n›f konseri” proje-

miz var. Okul müdürleri ve ö¤retmenlerle anlafl›yoruz.

Ö¤renciler s›n›ftayken içeri girip konser veriyoruz.
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P›nar Hindili Akdeniz salatas› 

Malzemeler
P›nar hindi, göbek salata, Akdeniz yeflilli¤i, roka, cherry do-

mates, m›s›r, P›nar Mayonez, limon suyu, zeytinya¤›, P›nar

Kaflar Peyniri, tuz, karabiber

Haz›rlan›fl›
Hindi etlerini ya¤s›z tavada iyice k›zart›n. Göbek salatay› ve

rokay› elinizle küçük parçalara ay›r›n. Genifl bir kab›n içinde

Akdeniz yeflillikleri, göbek salata, roka, cherry domates ve

m›s›r› iyice kar›flt›r›n. Limon suyu, mayonez, zeytinya¤›, tuz ve

karabiberi kar›flt›r›n. Bu kar›fl›m› yeflilliklere döküp harmanla-

y›n. Son olarak hindi etlerini salataya ekleyin. Servis s›ras›n-

da üzerine rendelenmifl kaflar peyniri dökün. Afiyet olsun.
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G
özde Ayd›n, 1977 ‹stanbul do¤umlu. Marma-

ra Üniversitesi Turizm ve Otelcilik Bölü-

mü’nden mezun. Alt› y›l Ç›ra¤an Oteli’nde

çal›flan Ayd›n, bu s›rada hem Ç›ra¤an’da hem de ‹s-

viçre’de aflç›l›k üzerine e¤itimler alm›fl. 2004 y›l›n›n

eylül ay›nda da efli Bülent Ayd›n’la birlikte Swissotel’in

bahçesinde Naz Turkish Cuisine’i açm›fl. Ayd›n çifti,

restoranda bir dizi modernizasyon çal›flmas› yapm›fl.  

Naz Turkish Cuisine, Türkiye’nin ilk fine dinning Türk

restoran›. Lezzette, sunumda, fl›kl›kta ve kalitede en

iyi hizmeti vermek hedefleniyor. Ayd›n yard›mc›s› Ra-

mazan Coflar’la birlikte günde yaklafl›k 70 kifliye ye-

mek yap›yor. Ayd›n, yeme¤i yemek yapan en önemli

unsurun el lezzeti oldu¤una inananlardan. “‹stedi¤iniz

kadar iyi aflç› olun, istedi¤iniz e¤itimi al›n, el lezzetiniz

yoksa o yeme¤e bir fley katamazs›n›z” diyor. Ayr›ca,

yeme¤in içine kat›lan malzemenin uyumunun ve do-

zaj›n›n da önemli oldu¤unu belirtiyor. fief Ayd›n, ye-

mekte tada öncelik veriyor. ‹nsan›n güzel görünümlü

bir yeme¤e bakarak, ilk önce gözünün doymas›n›n

önemli oldu¤unu söylüyor. Ayd›n’a göre, lezzet-

li bir yeme¤in püf noktas› zaman›nda servis edilmesi.

Yani s›cak yemeklerin s›cak servis edilmesi gereki-

yor. “Yeme¤in içine katt›¤›n›z bir sosun lezzeti so¤u-

du¤unda de¤iflebilir. Zaten en kötüsü de yeme¤in

lezzetini kaybetmesi, lezzetinin d›fl›nda farkl› bir tada

bürünmesi. Çünkü yemek de kimyasal bir bileflim”

diyor. Ayd›n, ev han›mlar›n›n piflen yeme¤e so¤uk su

koymalar›n›n yap›lan en s›k hatalardan biri oldu¤unu

söylüyor. Ayd›n P›nar›m Dergisi için Naz’›n özel ye-

meklerinden saray usulü flehzade kafesini haz›rlad›. 

iki aflç›, iki yemek
Gözde Ayd›n / Naz Turkish Cuisine fiefi

Saray usulü flehzade kafesi

Saray usulü flehzade kafesi (2 kiflilik)  
Malzemeler

1 kg kemikli kuzu s›rt›, taze baharatlar (rosemary, kekik), 100

gr ayçiçekya¤›, 4 difl sarm›sak 

Garnitür için

200 gr hafllanm›fl patates, 50 gr f›r›nlanm›fl kestane, 2 adet

ince k›y›lm›fl taze so¤an, 5 gr tuz ve file badem, 5 gr beyaz

toz biber, 1 adet baby kabak, 1 adet baby patl›can, 50 gr

p›rasa, 2 adet cherry domates ve arpac›k so¤an, 2 dal ro-

semary

Sosu için (Bahar sosu)

1 kg f›r›nlanm›fl kuzu kemi¤i, 1 kg do¤ranm›fl taze sebze ve

baharatlar, 100 gr kuru so¤an 

Yap›l›fl›

Kuzu s›rt› bir gün önceden s›v›ya¤ ve taze baharatlarla mari-

ne edilir, taç flekline getirilir. F›r›nda 180 derecede 80 daki-

ka piflirilir. Hafllanm›fl patates, kestane, taze so¤an, tuz ve

biberle kar›flt›r›l›p armut flekline getirilir. File bademe

bat›r›larak k›zart›l›r. Izgarada piflirilmifl baby sebzeler, sar-

m›sak, arpac›k so¤an bahar sosuyla servis edilir.

“Yeme¤e ‘el lezzeti’ lezzet katar”
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“Yeme¤in kimyas› iyi bilinmeli”

Mustafa Baylan / ‹stanbul Doors Executive Chef

M
ustafa Baylan, 1973 Erzincan do¤umlu. 19

y›ld›r mesle¤in içinde. ‹stanbul Doors Res-

taurant Group’una ba¤l› Vogue, Anjelique,

Da Mario, Wan-na restoranlar›yla A’jia Hotel & Resta-

urant’›n executive chef’li¤ini yap›yor. Baylan, bugüne

kadar Türkiye’nin çeflitli restoran ve otellerinde çal›fl-

m›fl. Genç fiefler Yar›flmas›’nda birincilik ve Paris’te

düzenlenen uluslararas› aflç›l›k yar›flmas›nda da dör-

düncülük ödüllerine sahip. “Ben mesle¤imin afl›¤›-

y›m” diyen Baylan, aflç›l›¤a çocukken mutfakta anne-

sine yard›m etmeye bafllad›¤› dönemlerde ilgi duy-

maya bafllam›fl. 

‹stanbul Doors Restaurant Group, Türkiye’nin ilk ku-

rumsal restoran grubu. Yeme-içme sektörüne yeni

mekanlar kazand›r›yor. Bu mekanlar›n konseptini, yi-

yecek içecek sunumunu, personellerinin e¤itimini ve

yemek mönü e¤itimini gerçeklefltiriyor. fiu anda ‹s-

tanbul Doors’a ba¤l› dört restoran & barla bir otel ve

bir parti mekan› bulunuyor. Yemek yaparken detayla-

ra önem verdi¤ini belirten Baylan’a göre bir yeme¤i

yemek yapan en önemli unsur, yeme¤e kat›lacak

ürünleri do¤ru seçmek. “Hangi üründen yemek ta-

sarl›yorsan›z o ürünün yemek kimyas›n› iyi bilmelisiniz

ve birbirine kar›fl›m yapt›¤›n›z ürünleri do¤ru seçmeli-

siniz” diyor. Baylan yeme¤in tat, sunum ve görünü-

münün bir bütünün ayr›lmaz parçalar› oldu¤unu ve

hepsini ayn› anda yapabilen kiflinin de iyi bir flef ola-

bilece¤ini ifade ediyor. Lezzetli bir yeme¤in püf nok-

talar›n›, piflirme tekniklerini iyi kullanmak, ö¤ütülmüfl

baharat yerine taze baharatlar› tercih etmek ve don-

mufl ürün kullanmamak olarak s›ral›yor. Baylan’›n

kendi yaratt›¤› özel yemek tarifleri de var. Zeytinya¤-

l› sak›z kaba¤› sarma ve cherry domates reçe-

li bunlardan baz›lar›... Baylan, P›nar›m Dergisi için,

özel tarifi zeytinya¤l› sak›z kaba¤› sarmay› haz›rlad›. 
Zeytinya¤l› sak›z kaba¤› sarma

Zeytinya¤l› sak›z kaba¤› sarma (2 kiflilik) 
Malzemeler

2 adet orta boy sak›z kaba¤›, 1 su barda¤› pirinç, 3 adet orta

boy so¤an, 5 gr flamf›st›¤›, 1 tatl› kafl›¤› k›y›lm›fl dereotu, 1

tatl› kafl›¤› k›y›lm›fl maydanoz, 1 tatl› kafl›¤› kuru nane, 5 gr

kuflüzümü, 150 gr zeytinya¤› 

Yap›l›fl›

fiamf›st›¤› zeytinya¤›nda pembeleflinceye kadar kavrulur.

Kibrit fleklinde do¤ranm›fl so¤anlar ilave edilir ve kavrulur.

Daha sonra pirinç ilave edilir. Kuflüzümü ve baharatlar

eklenerek su ilave edilir. Yemek kar›flt›r›larak suyu çektirilir.

A¤z› kapal› halde so¤umaya ve dinlenmeye b›rak›l›r. Di¤er

taraftan kabaklar slays makinesinde uzunlamas›na kesilir ve

›zgarada piflirilir. ‹ki kabak yan yana konularak haz›rlanan iç

eklenir ve rulo fleklinde sar›l›r. F›r›nda hafif ›s›t›larak dereotu

ve maydanozla servis edilir.



F
oça’n›n kurulufl öyküsü 12 y›l öncesine dayan›-

yor. O zamanlar Nevzat Ekiz aflç›, Seyfettin

Tafltan ise salon flefi olarak ayn› restoranda ça-

l›fl›rlar. Hayalleri birlikte bir restoran açmakt›r.  Seyfet-

tin Bey Çapari’ye ortak oldu¤unda Nevzat Bey’i de

davet eder. Aradan alt› y›l geçer ve ikili di¤er ortaklar-

la anlaflamay›p baflka bir restorana geçerler. Tem-

muz 2004’te ise hayallerini gerçeklefltirip Müjdat

Önay ve Murat F›rat’la beraber Küçükyal› sahilindeki

Foça Restoran› açarlar. Restoran ad›n› bal›k ve bal›k-

ç›l›¤›n sembolü Foça kentinden alm›fl. Ortaklar resto-

rana önce “Gemici” ad›n› vermeyi düflünmüfl, ancak

kula¤a daha hofl geldi¤i için Foça’da karar k›lm›fllar. 

Restoran bahçesindeki mendirek ve dümen ile bir

gemiyi and›r›yor. Yer kaplamas›ndan denizci fenerle-

rine kadar dekorasyondaki her parça Ekiz ve Tafltan

taraf›ndan seçilmifl. “Mimarlara akl›n›zdakileri tam ola-

rak anlatam›yorsunuz, bu nedenle her fleyi kendimiz

yapt›k” diyen Tafltan, “Mendirek, dümen ve lambalar

1910’dan kalma bir gemiye ait; gemiyi jilet olmaktan

kurtar›p bu parçalar› ald›k. Dekorasyonda bizim için

en önemli nokta fl›kl›kla rahatl›¤› buluflturmakt›. Bal›k

samimi ortamlarda keyifle yenir, lüks ortamlarda ayn›

keyfi yakalayamazs›n›z” diye de ekliyor.

Foça k›sa zamanda edindi¤i baflar›y› neye borçlu?

Restorana gönülden ba¤l› olman›z gerek. Haftan›n

yedi günü buraday›z, özel hayat›m›z yok. Bu kadar

mesai harcar ve iflinizi severseniz ba-

flar› kendili¤inden gelir. Bir de aç›k gö-

rüfllü, alçakgönüllü olmak gerek.

“Benden iyisi yok” dememeli. Nevzat

Bey de ben de baflka bir ifl bilmeyiz.

Dolay›s›yla bu iflte tutunmam›z laz›m

ve devaml›l›k için de kaliteyi iyi hizmet-

le makul fiyata satmak gerekiyor. Bal›-

¤›n al›m›ndan müflterinin u¤urlanmas›na kadar her

aflamaya dikkat ederiz. Hiçbirimiz sigara içmeyiz,

servis s›ras›nda müflterinin sözünü bölmeyiz. Servisi-

miz fark edilir ama hissedilmez.

Müdavimleriniz aras›nda ünlü isimler de var.

Metin Akp›nar’la baba o¤ul gibiyiz, hatta ortak ola-

cakt›k ama k›smet olmad›. Gurme Mehmet Yaflin de

devaml› müflterilerimiz aras›nda. Kendisi özel misafir-

lerini de buraya getirir, ama bizimle ilgili henüz yaz›

yazmad›. Nedenini sordu¤umda “Burada yar›m saat

beklemeden yer bulam›yoruz, senin reklama ihtiyac›n

yok ki!” diyor. Ayr›ca ‹dil Çeliker, Cem Davran gelir.

Befliktafl, Fenerbahçe camias›, Azmi Oktay, Aykut

Aras, Ahmet Örs de müflterilerimiz aras›nda. 

Foça’n›n gelece¤e dair planlar› neler?

Öncelikli hedefimiz Foça’n›n kal›c› olmas›. Buradan

emekli olal›m, cenazemiz burada törenle defnedilsin.

Bunun d›fl›nda elbette genifllemek. Bo¤az’daki bir

yal›y› tadilattan geçirip hizmete sunmak istiyoruz. Bi-

ze ait lezzetleri bir kitapta toplamak istiyoruz, ama bu

projenin zaman› var. Bir de bal›k past›rman›n patenti-

ni al›p yurtd›fl›na ihraç etmeyi planl›yoruz.

Menünüz di¤er bal›k restoranlar›na göre oldukça

zengin. Bunun nedeni nedir?

Kendimize ait tatlar›m›z var. Fenerbal›¤›ndan soya

soslu çöp flifl, bal›k pizza, bal›k past›rmas›, kalamar

dolma, foça lokmas› gibi her yeni gün

farkl› tatlar yaratmak istiyorum. Onun

d›fl›nda Ege mutfa¤›ndan esinlendi¤i-

miz için ot çeflitlerimiz de çok fazla. fiu

an menümüzde 800 ayr› tat var. 

Yeni tatlar› nas›l yarat›yorsunuz?

Aflç›l›kta s›n›r yok. Her geçen gün ye-
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bir restoran: Foça

K›y›ya demir atm›fl bir gemiyi and›ran Foça Restoran özgün lezzetleriyle bal›k keyfimize ke-
yif kat›yor. Aflç› Nevzat Ekiz’in farkl› lezzet ve soslarla süsledi¤i bal›klar masalar› donat›yor. 

Foçal› bal›k keyfi

Nevzat Ekiz, Seyfettin Tafltan
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nilikler oluyor, biz de kendimizi buna ayak uydurmak

zorunda hissediyoruz. Yenilik yarat›rken iki nokta

önemli. Birincisi ufkunuz genifl olmal›, ikincisi Türk

damak tad›n› iyi bilmelisiniz. Bazen hiç uyuflmaz de-

di¤iniz malzemelerle güzel tatlar yakal›yorsunuz. Son

zamanlarda Çin mutfa¤›ndan esinleniyorum, hangi

restoran yeni bir tad› menüsüne katsa gidip hemen

deniyorum.

Müflterileriniz genelde ne yemeyi tercih ediyor?

Bal›k yemek giderek bir seremoni halini ald›. Bu bir

kültür art›k. ‹nsanlar en güzel k›yafetlerini giyip sevdik-

leriyle bal›k yeme¤e geliyor. Genelde ›zgara ve man-

gal› tercih ediyorlar.

Hangi bal›k hangi mevsimde yenmeli?

Her mevsim yemek mümkün olsa da ço¤u bal›¤›n

mevsimi vard›r. Lüfer flu an piyasada var, ama lezzetli

de¤il. Kalkan›n da dönemi geçti. Lüfer 15 A¤us-

tos’tan sonra ya¤lanmaya bafllar. fiu aralar k›l›ç, lev-

rek, tekir, dil, k›rlang›ç, dülger, lipsosun mevsimi. Us-

kumru ve sardalya da yak›nda ç›kacak. 

Hangi bal›klar nas›l piflirilmeli?

Levrek, uskumru, lüferin ›zgaras›; kalkan ve çinekopun

tavas› güzel olur. K›rlang›ç, lipsos ve levrek bu¤ulama

yap›labilir ancak önemli olan kiflinin damak tad›.

Bal›k piflirirken nelere dikkat edilmeli?

Lezzetli bir bal›k için tazelik elbette çok önemli. Bal›¤›

ald›¤›m›zda denizden yeni ç›km›fl oluyor. Onun d›fl›n-

da piflirme sürecinde dikkat edilmesi gereken en

önemli nokta, bal›¤› yüksek ateflte h›zl› bir flekilde pi-

flirmemek. Bal›k k›s›k ateflte yavafl yavafl piflirilmeli,

lezzeti ancak bu flekilde korunabilir. Hijyenin önemini

de unutmamak gerek.

Bal›kl› Pizza

Malzemeler

1 kuru so¤an, 2 adet k›rm›z› biber, 2 adet sivribiber, 10 adet

hafllanm›fl mantar, 2 difl sar›msak , bal›k eti, karides, tuz, ka-

rabiber, kaflar peynir, tereya¤›

Haz›rlan›fl›

Malzemelerin tamam› ince ince k›y›l›p tavada sote edilir. So-

te edilen malzeme ekmek dilimlerinin üzerine konduktan

sonra üzerlerine peynir serpilir ve f›r›na verilir. Üzerlerindeki

peynir eriyince pizzalar›m›z f›r›ndan ç›kar›l›r.

Kalamar dolmas›

Malzemeler

Kalamar, bal›k eti, karides, kaflar peyniri, soya sosu

Haz›rlan›fl›

Kalamarlar iki parmak geniflli¤inde kesilip ›zgarada k›zart›l›r.

‹çine bal›k eti, karides, kaflar doldurulup f›r›nda piflirilir ve so-

ya sosla servis edilir.
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bir restoran: Foça

Fenerbal›¤›ndan Çöp fiifl Foça Lokumu
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Hofl geldin yaz!

B
ahar geçiyor, yaz bafll›yor. Mevsim ›s›n›nca

ben de gezmeye bafllad›m. Sevgili annem ve

babamla bir seyahate ç›kt›k. Amerika’ya gittik.

Nedense bu sefer Amerikan yemekleri bana çok ge-

liflmifl geldi. Mutfak kültürü olarak da lezzet olarak da

yapay buldu¤umu, her zaman söylerim. Ünlü resto-

ranlardan baz›lar› hariç özel bir lezzet yakalamak flöy-

le dursun, do¤al, al›flt›¤›m›z tatlar› almak bile imkan-

s›zd› benim için Amerika’da. Tatland›r›c›lar›n çok faz-

la kullan›lmas›, köklü bir yemek kültürlerinin bulunma-

mas›, fast-food’un yayg›nl›¤›, beni bu inanca götüren

sebeplerdi. Bu gidiflimde ya ben de¤ifltim ya onlar

de¤iflmifl bu konuda diye düflündüm. Brooklyn’de

Jimmy’s restorana gittim. Aman yarabbi o cheese

cake neydi öyle? Annem-babam ve ben, üçümüz

ayr› çeflit cheese cake yedik ve üçümüz de hangisi-

nin daha lezzetli oldu¤una karar veremedik, hepsini

birinci seçtik. Little Italy’de Alfredo’s Restoran’a git-

tim, çok sevmememe ra¤men denemek için gnocc-

hi siparifl ettim ve iyi ki de o yeme¤i istemiflim. Ne-

den çok sevmedi¤imi idrak ettim, ben bugüne kadar

gnocchi’nin iyisini yememiflim. Bu kadar lezzet-

li bir hamur, bu kadar lezzetli bir sos, tabii ki New

York’un en ünlü restoranlar›ndan olurlar. Metronun

Central Station dura¤›ndaki Gourmet Market’e gittim.

Her yabanc› ülkede olan, bizde de gün geçtikçe yay-

g›nlaflan haz›r yiyecekler reyonu oldukça genifltir. Bu

reyonlarda çeflit çeflit piflirilmifl pilavlardan tutun köf-

telere, etlerden tavuklara, pastalardan soyulmufl

meyvelere kadar ne ararsan›z var. Haz›r, piflmifl bir

yiyecekten benim umudum pek fazla de¤ildir hiçbir

zaman, fakat beni utand›rd›lar, lezzeti nefisti. Oralar-

da bol bol gezinip karn›m› ve gözümü doyurduktan

sonra d›flar› ç›k›p güneflin alt›nda iki, üç ad›m att›m ve

karfl›mda çok sade ama çok özenli bir logo gördüm:

“CIPRIANI”. Belli ki ‹talyan, müthifl bir binan›n alt›nda

küçük, zarif ama kendisini tüm özellikleriyle anlatan

bir logo “CIPRIANI”. Tabii hemen bafl›m› içeri uzatt›m,

me¤er içerisi Harry’s Bar imifl. Dünyaca ünlü Harry’s

Bar. Burada oldu¤unu düflünmemifltim. Yan›nda da

küçük bir cafe. Ben ö¤len saati orada oldu¤umdan

bar kapal›yd› ve karn›m› da Gourmet Market’te do-

yurmufltum. Ama 2 gün daha New York’tayd›m. Er-

tesi sabah kahvalt›ya Cipriani Cafe’ye gittim. Neler

göreyim, sandviçler, salatalar, çorbalar hepsi birbirin-

den fl›k, özenle tasarlanm›fl, kahveler, soslar kendi

kar›fl›mlar›, reçeteleri ile paketlenmifl sat›fla sunuluyor

ve tabii tatl›lar, pastalar iflte orada ben tak›ld›m kal-

d›m. Hemen annem ve babamla alelacele bir bafllan-

g›ç seçtim, fevkalade bir sandviç yedim, bressaola

ve roka ile çok az rokfor ve kendi imalatlar› focaccio

ekme¤i içinde. Ve hevesimin geri kalan›n› pasta bö-

lümüne saklad›m. ‹yi ki de saklam›fl›m, hayat›mda ye-

di¤im en güzel limonlu meringueli pastay› orada ye-

dim. Meringue’in flekeri o kadar iyi ayarlanm›flt› ki ge-

niz yakmak flöyle dursun varl›¤›yla yoklu¤unu ay›rt et-

mek zordu. Bu güzel eserlerin karfl›s›nda sayg› duy-

mamak mümkün de¤il, çünkü belli ki hat›r› say›l›r bir

eme¤in, bilgi birikiminin, kültürün eseri olarak karfl›m›-

za ç›k›yorlar. Ben de bafllad›m orada çal›flan han›m-

larla konuflmaya, “Bana anlat›n dedim nedir bu zara-

fetin, lezzetin arkas›ndaki hikaye.” Dediler ki: “Buras›

Bay Arrigo Cipriani’ye aittir. Kedisi ‹talyan’d›r ve bu ifl

de baba mesle¤idir. Buras› Bellini ve Montgomery iç-

kileri ile meflhurdur, Bay Cipriani’nin özel kar›fl›mlar›,

ayr›ca gnocchi, caneloni’nin iyisi burada yenir, car-

paccio burada yarat›lm›flt›r, risotto al primavera’m›z

da dünyaca meflhurdur” dediler. Ben bu arada ak-

flam Harry’s’de, restoranda, yer var m›d›r acaba diye

düflünmeye bafllam›flt›m tabii. Devam ettiler: Harry’s

Bar’›n ad›n›n çok ilginç bir hikayesi var. 

Bay Cipriani’nin babas› Bay Giuseppe Cipriani, Ve-

nedik’in meflhur lüks otellerinden Europa’da barmen

olarak çal›fl›yormufl. O günlerde çok varl›kl› bir müfl-

terisi olan Bay Pickering otelde kalmaktaym›fl. Kendi-

si her gün bara gelip ahbaplar› ile uzun uzun sohbet-

ler eder ve çeflit çeflit içkileri keyifle yudumlarm›fl. Bir

süre otelde kald›ktan sonra Bay Pickering bir gün ça-

resiz, üzgün bir yüzle barda dolafl›rken, bu durum

Bay Cipriani’nin dikkatini çekmifl. Her zaman kendisi-

ne efllik eden hofl han›mlar oral› bile olmuyor Bay

Pickering’in yüzüne bile bakm›yorlarm›fl. Bay Cipri-

ani, müflterilerini daima yak›ndan takip eden özel bir

kifliymifl ve dayanamayarak Bay Pickering’in yan›na

gitmifl ve sormufl: 

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu

“Havalar ›s›n›nca gezmeye bafllad›m ve ABD’ye gittim. Nedense bu sefer
Amerikan yemekleri bana çok geliflmifl geldi. Mutfak kültürü olarak da lezzet

olarak da yapay buldu¤umu her zaman söylerim. Ama bu defa flafl›rd›m.”
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GELATO DI YOGHURT- Yo¤urt Dondurmas› 

Malzemeler:

• 160 ml P›nar Süt

• 160 ml P›nar S›v› Krema

• 100 ml P›nar Süt Tozu

• 225 gr fleker

• 500 ml P›nar Sade Yo¤urt

Haz›rlan›fl› 

Sütü ve kremay› derin bir tencerede kar›flt›r›n. ‹çine süt tozu

ve flekeri ekleyip kar›flt›rmaya devam edin. Hafif ateflte sü-

rekli kar›flt›rarak flekeri eritin ve hemen bu kar›fl›m› baflka bir

kaba dökerek so¤utun. Süt kar›fl›m› so¤uyunca içine yo¤ur-

du ekleyin ve yo¤urdu yedirecek kadar kar›flt›r›n. E¤er varsa

dondurma makinenizde, yoksa derin dondurucunuzda bir

kapak kapatarak donmaya b›rak›n. Dondurman›z derin don-

durucuda 3-4 saat içerisinde istenen k›vama gelecektir. Ser-

vis yaparken bö¤ürtlen püresi, di¤er meyveler ya da tartlarla

süsleyebilirsiniz.

Cipriani: Neyiniz var Bay Pickering? Hasta de¤ilsiniz

umar›m.

Pickering: Yo yo Bay Cipriani, de¤ilim.

Cipriani: Daha iyi bir bar m› buldunuz? 

Pickering: Olur mu öyle fley Bay Cipriani.

Cipriani: O zaman nedir sorun Bay Pickering?

Pickering: fiey, yok bir fley, önemli de¤il.

Cipriani: Paran›z bitmedi de¤il mi?

Pickering: Bitti Bay Cipriani.

Cipriani: Ne kadar laz›m?

Pickering: Neden bana borç veresiniz ki?

Cipriani: Ne kadar istedi¤inize ba¤l›.

Pickering: Otelin konaklama, içki ve yemek fatura-

s›n› ödeyebilmek ve ‹ngiltere’ye, evime geri dönebil-

mek için 5 bin dolar.

Bu genç bir barmen için çok büyük bir paraym›fl. Bay

Cipriani efli ile karar vererek paray› vermifl. 2 y›l son-

ra Bay Pickering, Europa Otel’in kap›s›ndan geçerek

bara girmifl ve Bay Cipriani’nin karfl›s›na oturmufl. 

Pickering: Buyurun Bay Cipriani, size borcum olan

5 bin dolar, bir de bu iyili¤inizin karfl›l›¤› olarak bir bar

açmaya yetecek 40 bin dolar. Bar›n Ad›n› Harry’s ko-

yun.

Do¤al olarak Bay Cipriani ertesi y›l do¤an o¤lunun

ad›n› Arrigo -Harry’nin ‹talyancas›- koymufl.

‹flte Harry’s bar›n hikayesi dediler. O an bende derler

ye “flafak att›”. Bu Harry’s meflhur Harry’s, Venedik’te

San Marco Meydan›’ndaki. ‹flte sevgili okurlar ilginç

bir hikaye. Adam›n bafl›na talih kuflu konmufl. O¤lu

da ifli devam ettirmifl, çok çal›flm›fllar, çok güzel bir ifl

ç›karm›fllar, dinlerken gözlerim doldu. Bu kadar hika-

ye yeter, size bir de Harry’s’ten özel bir tarif vereyim.

Kitab›n› ald›m, oradan çal›flt›m, yapt›m, misafirlerimle

parmaklar›m›z› yedik. Eminim siz de bay›lacaks›n›z.

(Ben zaten New York’ta restoranda yemifltim.)

Lezzetli günler dilerim.



T
ürk Sefarad mutfa¤›, pek ço¤umuzun bilmedi-

¤i bir mutfak. ‹spanya’dan Türkiye’ye göç eden

ve 500 y›l› aflk›n süredir de Türkiye’de yaflayan

Yahudilerin mutfa¤›. En önemli özelli¤i, bütün yemek-

lerin zeytinya¤›yla pifliriliyor olmas› ve yemeklerde so-

¤an, sarm›sak ve baharat›n kullan›lmamas›. Çok farkl›

gibi görünse de asl›nda, Sefarad yemekleri Türk ye-

meklerine çok benziyor. Ancak günümüzde Türk Se-

farad yemeklerini bilen ve yapanlar›n say›s› gittikçe

azal›yor. Milliyet Gazetesi Ekler Yay›n Yönetmeni De-

niz Alphan, “Dina’n›n mutfa¤›” isimli kitab›yla Sefarad

mutfa¤›n› bilmeyenlere tan›t›yor, unutanlara da hat›r-

lat›yor. Alphan kitab›nda annesinin yapt›¤› Sefarad

yemeklerinin yan› s›ra, Sefarad mutfa¤› ve kültürüne

de yer veriyor. Trakya’dan ‹stanbul’a göç eden ailesi-

nin yaflam›n› da anlatt›¤› kitab›nda, bir dönem Yahu-

dilerin yaflad›klar›na da ›fl›k tutmufl oluyor. Yani Alp-

han’›n kitab›, içinde bir kültürü ve tarihi bar›nd›ran

özelli¤iyle, klasik yemek kitaplar›ndan ayr›l›yor.  

Türk Sefarad mutfa¤› çok iyi bildi¤imiz bir mutfak

de¤il. Bize biraz bu mutfaktan söz eder misiniz? 

Türkiye’de yaflayan Yahudiler, ‹spanya’daki ‹ber Yar›-

madas›’ndan 1400’lü y›llarda geldiler ve buraya yer-

lefltiler. 500 y›l› aflk›n süredir de Türkiye’de yafl›yorlar.

Dolay›s›yla oradan getirdikleri yemek kültürlerini bura-

ya tafl›d›lar. 500 y›l da burada yaflay›nca, onlar›n

mutfa¤›yla Türk mutfa¤› kar›flt› ve

Sefarad mutfa¤› ortaya ç›kt›. Sefa-

rad, ‹branice ‹spanya anlam›na geli-

yor. Burada yaflayan Türk toplulu¤u-

nun ço¤u Sefarad Yahudileri. Onla-

r›n yedikleri yemekler Akdeniz mutfa-

¤›n› and›r›r, ama tabii Türk mutfa¤›y-

la da kar›flm›flt›r. Yemekler zeytinya-

¤› a¤›rl›kl›d›r. Sebzelerin haricinde pi-

lavlar da et yemekleri de zeytinya¤›y-

la piflirilir. Yap›lan yeme¤in dini kural-

lara da uygun olmas› gerekir. Ayn›

ö¤ünde etliyle sütlü yenmez. Zeytin-

ya¤›, bu kurala yard›mc› oluyor. 

Bu kültür Türk mutfa¤›ndan nas›l etkilendi?

Dolmalar ve yufkayla yap›lan börekler, Türk mutfa¤›n-

dan al›nm›flt›r. Evlerde yenen ve piflirilen yemeklerde

de Osmanl› mutfa¤›n›n etkisi görülür. Pilavla tas ke-

bab›, kuflbafl› gibi etli yemeklerin yenmesi, patl›can

k›zartmas› da yine bu etki alt›ndaki yemeklerdir. Ör-

ne¤in patl›can Türk mutfa¤›ndan farkl› k›zart›l›r, ama

Türk mutfa¤›ndaki patl›canla ayn›d›r. Tekni¤inde ve

malzemesinde farkl›l›k vard›r. 

Türk Sefarad mutfa¤›n›n “fleffaf yemekler” dedi¤iniz

özelli¤inden söz eder misiniz?

Soslara bulanm›fl, içinde çeflitli baharatlar ve kar›fl›m-

lar›n oldu¤u yemekler vard›r. Yemekten bir çatal ald›-

¤›n›zda içindeki kar›fl›mlar›n ve baharat›n ne oldu¤uy-

la ilgili çeflitli tahminler yapars›n›z. Ama Türk Sefarad

yemeklerinin böyle bir özelli¤i yoktur. Yemekler zey-

tinya¤›yla piflti¤i için tad›na bakt›¤›n›zda ne oldu¤unu

anlars›n›z. fieffaf yemek derken bunu kastetmek is-

tedim. E¤er yemek piflirmesini bilen biriyseniz, o ye-

meklerden bir çatal ald›¤›n›zda hangi yemek oldu¤u-

nu anlars›n›z ve kendiniz de evde piflirebilirisiniz. 

Neden so¤an, sarm›sak ve baharat kullan›lm›yor?

Özel bir nedeni yok, öyle al›fl›lagelmifl. Daha sade ve

fleffaf yemekler yeniliyor. Yahudiler göçebe oldukla-

r›ndan ve baharat pahal› oldu¤u için kullanmam›fl ola-

bilirler. Daha k›s›tl› bir bütçeyle ve

çabuk yap›labilen yemeklerden olu-

flan bir mutfak olmas›ndan da kay-

naklan›yor olabilir. 

So¤an, sarm›sak ve baharat olma-

y›nca yemek lezzetli oluyor mu?

Annemden de gördü¤üm gibi, ye-

mek her zaman k›s›k ateflte pifliril-

meli. Öyle oldu¤u zaman ya¤ yeme-

¤in içine iyice s›z›yor ve yeme¤e lez-

zet veriyor. Zaten harl› ateflte piflen

yemekten hay›r gelmez. K›s›k ateflte

piflen yemek demlenir. 
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röportaj: Demet fieker

söylefli: Deniz Alphan

Gazeteci Deniz Alphan “Dina’n›n Mutfa¤›” isimli kitab›nda, annesinin yapt›¤› Türk Sefarad
yemeklerinin yan› s›ra, Sefarad kültürüne ve ailesinin yaflam›na yer veriyor. Kitap, içinde bir

kültürü ve tarihi bar›nd›ran özelli¤iyle, klasik yemek kitaplar›ndan ayr›l›yor.

“Mutfaktay›m, ruhum tatilde...” 

Deniz Alphan
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Erikli gelincik bal›¤› 

1 kg gelincikbal›¤›

1/2 kg yeflil erik 

1 tatl› kafl›¤› tozfleker

1/2 bardak ince k›y›lm›fl maydanoz

1 kahve fincan› zeytinya¤› 

Tuz 

Erikleri hafllay›p püre makinesi ya da tel süzgeçte ezin. Erik

püresine ya¤, tuz ve fleker ekleyerek elde etti¤iniz kar›fl›m›

hafifçe piflirin. Piflirilen sosa biraz da s›cak su ilave edip bir

tafl›m kaynat›n. Bal›klar› iyice y›kad›ktan sonra piflirece¤iniz

tepsiye dizin. Erik sosunu bal›klar›n üzerine döküp birlikte

piflirin. Bal›¤› servis taba¤›na ald›¤›n›zda üstüne çok ince

k›y›lm›fl maydanoz serpin. Oda ›s›s›nda ya da so¤uk olarak

sofraya getirin.



Baflka karakteristik özellikler var m›? 

Zeytinya¤› her yemekte kullan›l›r. Zeytinya¤l›lar ve

sebzelerin hepsinde muhakkak fleker kullan›l›r. Yani

her fleyin içinde fleker vard›r. Bir de baharat›n kulla-

n›lmamas› mutfa¤›n en önemli özelliklerinden biridir.  

Sefarad mutfa¤›nda ilk hangi yemekler akla gelir?

Borekitas denilen küçük börekler vard›r. Bunlar ‹s-

panya’da da hala yap›l›r. Bu böre¤in patateslisi, pey-

nirlisi ve patl›canl›s› yap›l›r. P›rasa köftesi de tipik bir

Sefarad yeme¤idir. Kaba¤›n kabu¤undan yap›lan

kaflkarikas denilen zeytinya¤l› bir yemek vard›r. Bu

yeme¤e baflka mutfaklarda rastlayamazs›n›z.

Kitab› yazma amac›n›z nedir? 

Ben bu kitab›n, içinde yaln›zca tarifler olan bir kitap ol-

mas›n› istemedim. Türk Sefarad mutfa¤›, Osmanl›,

Frans›z, Çin mutfa¤› gibi bir mutfak de¤ildir. Daha çok

evlerde piflirilen yemeklerdir. Bir yandan yemekleri

anlat›rken, di¤er taraftan da bir dönemi anlatmaya ça-

l›flt›m. Canl› tarih gibi bir fley. O dönemde ‹span-

ya’dan gelen ve Trakya’ya yerleflen küçük bir toplulu-

¤u anlatmak istedim. Bir aileyi anlat›rken ayn› zaman-

da bir dönemin tarihini de yazd›m. Sefarad yemekle-

rini piflirenlerin say›s› gittikçe azal›yor. Kitab›m› ayn›

zamanda, bu mutfa¤›n hayatta kalmas› için yazd›m.

Kitab›n›zda “anne eli de¤en yemekler bambaflka

olur” diyorsunuz, neden?

Bir yerde annenizin yapt›¤› herhangi bir yeme¤i yedi-

¤inizde, o yeme¤in annenizin yemeklerinin yerini tut-

mad›¤›n› düflünürsünüz. O da çok güzeldir, ama an-

nenizin yeme¤i bambaflkad›r. Bu bir al›flkanl›k mese-

lesi. Herkesin damak tad› annesinin yeme¤iyle geliflir.

Dolay›s›yla anneler yapt›¤› zaman bambaflka olur. 

Annenizin mutfak s›rlar› var m›yd›?

Annem yemek piflirdi¤i zaman ben dünyadan haber-

sizdim. Yemek yemesini bile bilmezdim. O zamanlar

beni yaln›zca köfte ve pilav ilgilendirirdi. Yemek ye-

mekten hofllan›rd›m, ama hiçbir zaman de¤iflik ve

lezzetli bir fleyler yiyeyim diye u¤raflmazd›m. Ne ye-

di¤imi bilirdim, ne de nas›l yap›ld›¤›n› bilirdim. Küçük-

ken çok zor yemek yiyen biriydim. Sonraki y›llarda

çok yemek yemeye bafllad›m, ama geliflmifl bir da-

mak tad›na sahip de¤ildim. Zamanla geliflti. 

Ne zaman yemek yapmaya bafllad›n›z?

Benim yeme¤e karfl› hiçbir merak›m yoktu. Annem

birbirinden lezzetli oldu¤unu flimdi hissetti¤im ye-

mekleri piflirir, babam onlar› afiyetle yerdi. Abim ye-

me¤i sevmeyen, çok seçici ve zay›f bir çocuktu. Ben

de en özenilmifl yemek önüme geldi¤i zaman bile

“Keflke pilav, köfte olsayd›” diye düflünürdüm. Mut-

fak beni hiç ama hiç ilgilendirmezdi. Ama zamanla

anlayamayaca¤›m flekilde kendili¤inden merak duy-

maya bafllad›m. Evlendikten sonra insan›n ev hayat›

oluyor. Birisi için yemek piflirmek çok önemli. Yemek

piflirebildi¤im birisi oldu ve ben de yavafl yavafl bir

fleyler ö¤rendim. Birden kendime hobi olarak yeme-

¤i seçmifl oldu¤umu gördüm. 

Peki yemek yapmak sizin için ne ifade ediyor?

Yemek yapmak benim için bir ruh huzuru ve terapi

anlam›na geliyor. Yemek piflirdi¤im zaman beynim ve

ruhum tatile ç›k›yor gibi oluyor. Ama di¤er ev ifllerinin

hiçbirisini sevmem ve yapmam da... Örne¤in, 10 ki-

fli için yemek yapabilirim, ama bir oday› toplamak is-

temem. Perflembe ve cuma günleri Milliyet’in ekini

yetifltirmekle u¤raflt›¤›m›z için çok yo¤un çal›fl›yoruz.

Bazen eve gece yar›s› gitti¤im oluyor. Baz›lar› yorgun-

luktan uyuyamaz, bense gecenin bir yar›s› mutfa¤a

girer, ertesi gün burada yiyece¤imiz keki yapar›m. 

Cuma akflamlar› sizin için özel. Bu özel akflamlar için

nas›l haz›rlan›l›rd›?

Bizim ailemiz dindar bir aile de¤ildi, ama bütün Yahu-

di aileleri cuma akflam›na büyük özen gösterir. Din-

dar olanlar dua okur, olmayanlarda da bütün aile bi-

raraya gelir, çok özenli bir sofra kurulur, örtüler kola-

l›d›r. Her evde gündelik tabaklar vard›r. Bir de misafir

için ayr›lan yemek tak›m› vard›r. ‹flte cuma akflamlar›,

o yemek tak›mlar› ç›kar›l›r. Anneler önemli bir misafir

a¤›rlar gibi sofra kurar. En güzel, en özenli yemekler

piflirilir. Özellikle domates ya da erik sosuyla yap›lm›fl

gelincik bal›¤› yenilirdi. Bal›k bile özenle seçilirdi. Her

zaman yenilen bal›k cuma akflamlar› yenmezdi. 

Annenizin mutfaktan eksik etmedi¤i likörler, turflular

varm›fl. Sizin de böyle al›flkanl›klar›n›z var m›?

Her zaman her açt›¤›m›z dolab›n içinden bir fley ç›-

kard›. Bir kutudan likör, baflka bir kutunun içinden ku-

rabiyeler ç›kard›. Bir de tencerenin yan›nda kocaman

turflu kavanozlar› vard›. Ben de evde her zaman likör

yap›yorum. Küçük kurabiyeleri de eksik etmem. Bir

de ekmek yapmay› seviyorum. Pazar günleri üç-dört

çeflit ekmek yap›yorum. Arkadafllar›m geliyor ya da

gitti¤imiz yere ekmek götürüyorum. Zeytinli, kepek-

li içi rezeneli, kuru domatesli ekmeklerle, m›s›r ekme-

¤i yap›yorum. O an evde hangi malzeme varsa onlar-

la bir fleyler yarat›yorum. Her seferinde ayn› fleyleri

yapmaktan hofllanmam. Zaten yemek piflirmenin de

heyecanl› yan› bu. Bu sefer de ne ç›kacak diye bek-

lemek güzel. Her seferinde de¤iflik bir fleyler yapmak

insan› daha çok tatmin ediyor. 

O zaman siz yeni tarifler yarat›yorsunuz?

Genellikle hep öyle yap›yorum. Örne¤in ben merci-

mek çorbas›n› hep farkl› yapar›m. ‹çine küçük havuç-

lar, patates ve flehriye katar›m. Pilav yapt›¤›mda bile

içine de¤iflik otlar ya da baharatlar koyar›m. ‹flin e¤-

lenceli yan› bu. Yeme¤i standart piflirirseniz, kendi-

nizden bir fley katmazsan›z, her gün ayn› ifli yapmak

s›k›c› hale gelir. Halbuki “Bu sefer nas›l olacak” diye

beklemek heyecan verici.
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söylefli: Deniz Alphan

“Yemek yapmak benim için, bir ruh huzuru ve terapi anlam›na geliyor. Yemek piflirdi¤im zaman beynim

ve ruhum tatile ç›k›yor gibi oluyor. Ama di¤er ev ifllerinin hiçbirisini sevmem ve yapmam da...” 

Domates yeme¤i 

1,5 kg domates

1 kahve fincan› pirinç 

1 kahve fincan› zeytinya¤›

3 tane dolmal›k biber

1 so¤an 

1 çorba kafl›¤› fleker

Maydanoz

Domateslerin kabuklar›n› soyup çekirdeklerini ç›kard›ktan

sonra küçük küpler halinde kesin. So¤an› ufak ufak do¤ra-

y›n, biraz ya¤la öldürün. Domatesleri ilave edin. Sonra mal-

zemenin tümünü ekleyin. K›s›k ateflte pirinç pifline kadar

piflirin. ‹yice ufak k›y›lm›fl bolca maydanozu yeme¤i ateflten

indirmeden ya da servis taba¤›n› koyduktan sonra ilave

edin.
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Pancar turflusu

1 demet pancar 

1 kahve fincan› sirke 

4-5 difl sar›msak 

2 çorba kafl›¤› tozfleker 

Pancarlar›n yapraklar›n› dibinden kesin. ‹yice

y›kay›p temizledikten sonra tuzlu suda

hafllay›n, suyu dökmeyin. Hafllanana pancar-

lar›n kabuklar›n› soyun, diledi¤iniz flekilde

kesin ve bir kavanoza yerlefltirin. Üstüne

onlar› örtecek kadar içinde haflland›klar›

suyundan koyun. Sirke, fleker ve sarm›saklar›

da ilave edip bir hafta kadar bekletin. 
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konsept: çay saati

Çay ve kurabiye, birbirini bütünlemedeki uyumlar›yla di¤er lezzet ikililerinden ayr›l›yor. Ge-
nellikle, kek ile bütünlefltirilen kahvenin yan›nda, çay kurabiye ile bir arada tercih ediliyor.

P›nar’›n Danimarka kurabiyeleri ise çay saatlerine yeni bir lezzet katacak...

Dayan›lmaz ikili

Ö
¤leden sonra içiniz ezildi¤inde, bir fley-

ler at›flt›rma ihtiyac› hissetti¤inizde akl›-

n›za ilk ne gelir? Tabii ki güzel demlen-

mifl çay ve yan›nda lezzetli kurabiyeler... Çay

saatinde kurabiyeler, bizlere farkl› tat seçenek-

leri yarat›r. ‹ster sade, tarç›nl› ya da çikolata

parçac›kl› olsun, kurabiyeler bize her bir çefli-

diyle yeni tatlar sunar. Bu lezzetin ortaya ç›k›fl›

7. yüzy›lda Perslere dayansa da “yeniden kefl-

fedilmesi”ni Hollandal›lara borçlu. Yetiflkinler

için çay›n ideal efli olarak düflünülen kurabiye-

lerin keflfine yol açan rastlant› ise flöyle: Hollan-

dal›lar, haz›rlad›klar› kek hamurlar›n› denemek

için minik parçalar halinde f›r›nlam›fllar, böylece

içi yumuflak, d›fl› ise gevrek hale gelen bu ufak

ve tek lokmal›k keklerine “ufak kek” ad›n› koy-

mufllar. Yaflam yoluna bu tesadüfle bafllayan

kurabiye, daha sonra dünya mutfa¤›nda yerini

alm›fl. Kurabiye, bir ürün olarak bugün sahip ol-

du¤u çeflitlili¤e Amerika’da eriflmifl. Çikolata-

l› kurabiye, do¤umunu, Amerikal› bir annenin

f›nd›kl› kurabiye yaparken f›nd›k malzemesinin

bitmesiyle haz›rlad›¤› hamura çikolata parçalar›

koymay› denemesine borçlu. 

P›nar Can›m Çekti
Kurabiyenin bir di¤er önemli vatan› ise Danimar-

ka. Tereya¤l› Danimarka kurabiyesi dünyan›n en

meflhur kurabiyeleri aras›nda yerini alm›fl y›llar

önce. Lezzetini tereya¤›ndan alan P›nar Can›m

Çekti Tereya¤l› Danimarka Kurabiyesi ise Türki-

ye’nin en lezzetli kurabiyesi olmaya aday. P›nar

güvencesi ve lezzet onay›yla, P›nar için özel ola-

rak Danimarka’da üretilen P›nar Can›m Çekti

“Tereya¤l› Danimarka Kurabiyesi”, iki farkl› çefli-

diyle raflardaki yerini ald›. “Tereya¤l› Danimarka

Kurabiyesi” ve “Çikolatal› Tereya¤l› Kurabiye”.

“Tereya¤l› Danimarka Kurabiyesi” 150 ve 300

gr’l›k paketlerde, “Çikolatal› Tereya¤l› Kurabiye”

ise 150 gr’l›k paketlerde tüketiciyle bulufluyor.

Lezzetli, kaliteli ve yemesi keyifli bir ürün olan P›-

nar Can›m Çekti Tereya¤l› Danimarka Kurabiye-

leri s›cak sohbetlerin, paylafl›m›n ve keyifli anla-

r›n tad› olmaya flimdiden aday. Kuru, serin ve

günefl ›fl›¤›ndan uzak bir ortamda saklanmas›

gereken P›nar Can›m Çekti Kurabiyeleri’ni evde,

iflyerinde, piknikte k›saca “can›n›z›n çekti¤i” her

yerde afiyetle tüketebilirsiniz. Çocuklar›n›z için

süt ve kurabiyeyi mutlaka deneyin.
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Meyve kokteyllerinin lezzetli olabilmesinde en önemli s›r, kullan›lan meyve sular›nda gizli.
Formül basit; iyi meyve sular› ve do¤ru oranda bir kar›fl›m, eflittir mükemmel bir kokteyl.

Serin ve sa¤l›kl›

Y
az mevsimi güneflin, denizin, kumsal›n,

e¤lencenin, tatilin habercisi. Sahilde gü-

nefllenip havuza, denize girmek, stres-

ten uzak güzel bir tatil yapmak hofl bir hayal.

Ancak yaz mevsimi ayn› zamanda bunalt›c› s›-

caklar›n da habercisi. Bu s›caklarda serinleme-

mizi ve rahat bir nefes almam›z› sa¤layan ise

hiç kuflkusuz ferahlat›c› kokteyller oluyor. Bin

bir de¤iflik aromas›, rengi ve barda¤›n ucunda

bir kokteyl flemsiyesi ya da eflsiz yaz meyvesi

kirazla süslü meyve kokteylleri.

Özellikle seksenli y›llarda en popüler zaman›n›

yaflayan meyve kokteylleri, bu yaz eski popüler

günlerine geri dönüyor. Gazeteler, dergiler, te-

levizyonlar birbirinden lezzetli yaz kokteyllerinin

dönüflünü müjdeliyor. The Marmara Oteli’nin

teras›nda yer alan Tepe Lounge’un, aralar›nda

dünya üçüncülü¤ü de bulunan pek çok ödül

sahibi barmeni Özcan fiahinkaya ile güzel bir

meyve kokteyli yapabilmenin s›rlar›n› ve iflin püf

noktas›n› konufltuk. Neyin ne kadar kar›flt›r›ld›-

¤›, hangi garnitürlerin kullan›ld›¤› ve buz miktar›

gibi önemli ayr›nt›lar› bir bilene sorduk. ‹flin s›r-

r›n›n yan› s›ra P›nar meyve sular›yla evde yap›-

labilecek ferahlat›c› tarifler de ald›k.

Ne zamandan beri kokteyllere merakl›s›n›z?
Mesle¤e yaklafl›k 10 y›l önce bafllad›m. Befl

y›ld›r kat›ld›¤›m ulusal ya da uluslararas› pek

çok yar›flmada birincilik dahil birçok derece ka-

zand›m. Bir yar›flmada kokteyli birinci yapan en

önemli unsurun öncelikle tad› oldu¤una inan›-

yorum. Rengi, görünüflü, kokusu, süslemeleri,

sunumu gibi unsurlar ise daha sonra geliyor.

Lezzetli bir kokteylin s›rlar› nelerdir?
Asl›nda çok teknik bir s›rr› yok. Öncelikle her

fley kaliteli meyve sular›n› kullanmaktan geçi-

yor. Onun haricinde teknik aç›dan da kokteyle

kat›lan fluruplar kokteyle tat veren önemli bir

unsur. ‹çine kat›lanlar›n haricinde her iflte oldu-

¤u gibi yap›lan ifli sevmek ve isteyerek yapmak

da özel bir püf noktas›. Ayr›ca kar›flt›r›lan ürün-

lerin taze olmas› çok önemli. Ne ile neyin kar›fl-

t›r›lmayaca¤›n› bilmek de gerekir. Basit bir ör-

nek verecek olursak, süt ve limonu kar›flt›rmak

düflünülemez bile. Süt ve limon kar›flt›¤›nda or-

söylefli: Özcan fiahinkaya

Özcan fiahinkaya
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taya mayhofl, sevimsiz bir tat ç›kaca¤› kesin.

Zaten bir süre sonra nelerin birbiriyle kar›flma-

yaca¤› tecrübeyle ö¤reniliyor.

Meyve suyu d›fl›nda bardak gibi unsurlar kok-
teylin kalitesini etkiliyor mu?
Hay›r, bunlar yaln›zca iflin görüntü k›sm›n› ta-

maml›yor. Ama görüntü kokteylde çok önemli.

Çünkü kokteyl, tad›ndan önce görsel olarak al-

g›lan›r. Süsüne, rengine bak›l›r. Hofl görünme-

yen bir kokteylin tad› ne kadar güzel olursa ol-

sun insanlarda içme iste¤i uyand›rmaz. Süsler

ve görünüm kokteyli cazip k›lan yan unsurlar.

Evde kokteyl yapmak isteyenler hangi püf
noktalar›na dikkat etmeli?
Ölçüler ve tarif belirli olduktan sonra ikimizin ya-

paca¤› kokteyl aras›nda tat aç›s›ndan çok bü-

yük bir de¤ifliklik olmaz. Herkes evinde do¤ru

ölçülerle ve taze meyve sular›yla çok lezzet-

li kokteyller yapabilir. Meyve sular›n› koymadan

önce kutusunda iyice çalkalamak gerekir. Ayr›-

ca kokteylleri tatland›ran fluruplar kullan›lmal›.

Ayr›ca kokteyl süslerinin ya da garnitürünün ye-

nebilecek bir fley olmas› gerekir. Yani süs ola-

rak limon kabu¤u gibi bir fley yoksa, elma, na-

ne gibi di¤er süsler yenebilir. Kokteylin rengi,

tad›, kokusu ve süsler, bir bütünlük içerisinde

olmal›. Barda¤› kaplayacak bir süs konulma-

mal›. Süslerin renginin kokteylin renginden

farkl› olmas› gerekir. Çok fazla flurup ve çok

fazla buz konmamal›. Buz, kokteyli suland›r›p

tad›n› bozabilir. Malzemelerin konulufl s›ralama-

s› ise fark etmez. Yaz›n genelde k›r›k buz ile ya-

p›lan meyve kokteylleri çok popüler ve lezzet-

li oluyor. Evde mikserde kar›flt›rarak yap›labile-

cek kadar kolay kokteyller. Tabii miksere konu-

lacak buzun mikseri bozmamas› için muhakkak

k›r›k olmas› gerekiyor. 

Müflteriler ne tür kokteylleri tercih ediyor?
Kad›nlar daha çok tatl› kokteylleri tercih ediyor.

Erkeklerin tercihleri ise daha ekfli kokteyllerden

yana. Ancak gençler aç›s›ndan çok büyük bir

farkl›l›k yok. Genç bir erkek ve kad›n ayn› kok-

teyli sevebiliyor. Gençler yenili¤e daha aç›k ol-

duklar›ndan her tür kokteyli denemek istiyorlar.

Orta yafltakilerin tercihleri ise daha sabit. 

High City

Portakal suyu 4 cl

Elma suyu 6 cl

Ananas suyu 6 cl

Limon suyu 1 cl

Watermelon flurup 1 cl

Nar flurubu 1 cl

Up time

Portakal suyu 4 cl

Elma suyu 10 cl

Ananas 6 cl

Süt 2 cl

Peche flurup 1,5 cl

Blue curacua 1 cl

Shaker’da buz ile birlikte kar›flt›r›larak süzülüp servis edilir.

P›nar, kokteyllerin vazgeçilmezi...
Meyvelerin gerçek lezzetlerini tüketicileri ile buluflturan P›nar

meyve sular›, yaz›n kavurucu s›ca¤›nda da “bardaklar› dol-

durmaya” haz›r. Yeni tatlar arayanlar›n tercihi P›nar Akdeniz

Nektar›, Akdeniz bahçelerinden seçilen çeflit çeflit meyvele-

rin lezzetini sunuyor. Portakal, fleftali, elma, viflne konsantre-

lerine fleftali, muz, çilek aromalar› da eklenerek elde edilen

P›nar Akdeniz Kar›fl›k Meyve Nektar›, kokteyllere eflsiz bir tat

kat›yor. Kivinin tropik tad›n› ve sa¤l›¤›n› tüm do¤all›¤›yla bir-

lefltiren P›nar Kivili Kar›fl›k Meyve Nektar›, do¤al  kivi ile elma

konsantrelerinden elde ediliyor. P›nar, Kivili Kar›fl›k Meyve

Nektar› ile protein, vitamin, mineral ve enerji için çok iyi bir

kaynak olan kivinin lezzetini meyve suyu olarak damak tatla-

r›yla buluflturuyor. P›nar Çilekli Kar›fl›k Meyve Nektar›, özellik-

le çocuklar›n ve bayanlar›n vazgeçemedi¤i çilek tad›n›n, vifl-

ne ve elma konsantreleriyle birleflmesinden oluflan benzer-

siz bir kar›fl›m. C vitamini, folik asit, potasyum ve antioksidan

oran› aç›s›ndan vücuda en yararl› meyveler aras›nda yer alan

çilek, en do¤al haliyle P›nar Çilekli Kar›fl›k Meyve Nek-

tar›’nda.
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Havalar›n ›s›nmas›yla birlikte mangal mevsimi de bafllad›. Hafta sonlar› art›k mangal parti-
leriyle daha e¤lenceli ve daha lezzetli... ‹ster sahilde, ister piknikte veya bahçenizde man-
gal›n›z› yak›n ve P›nar’›n sucuktan köfteye, sosise kadar özel ürünleriyle bak›n keyfinize...

Siz nereye, mangal oraya...

K
›rlara ç›k›p sevdiklerimizle birlikte mangal yap-

man›n zevki hiçbir fleyde yoktur herhalde. Kar-

n›m›z› doyurma gereksiniminin ötesinde içinde

coflku ve heyecana dair binbir unsur bulunduran

mangal partileri, güneflin yüzünü iyice gösterdi¤i bu-

günlerde P›nar’la daha da vazgeçilmez bir zevk.

Sahilde mangal keyfi

Sahildesiniz ve günefl batt› batacak. Herkes yavafl ya-

vafl gitmeye haz›rlan›yor. Ama sizin kumlar›n üzerinden

kalkmaya hiç niyetiniz yok. Karn›n›z da öyle aç ki. De-

niz kenar›ndaki imkanlar›n›z› fazla zorlamadan, biraz

önce gitmeye yeltenen dostlar›n›z› da dahil edebilece-

¤iniz bir sofra haz›rlayabilirsiniz. Piflirmek için en

kolay bulabilece¤iniz yiyecek P›nar Mangal

Sucuk olsa gerek. Bir porsiyona denk

gelecek boyutu, baharatl› ve ac›l› vaz-

geçilmez lezzetiyle P›nar Mangal Su-

cuk’la keyfiniz hiç bitmeyecek.

Pikniklerin vazgeçilmezi

Ailenizle birlikte k›rda güzel bir gün geçirirken karn›n›-

z› da mangal zevkini tadarak doyurmak istiyorsunuz.

Mangal partilerinin vazgeçilmezi P›nar Mangal Su-

cuk, her zamanki gibi çantan›zda, ama çocuklar su-

cuk yemek istemeyebilir ya da mangal keyfinizi daha

da çeflitlendirmek istiyorsunuz. O zaman P›nar Man-

gal Sosis tam arad›¤›n›z lezzet. P›nar Mangal Sosis

yüksek et oran› ve kalitesi, mangala özel yap›s› ve

genifl kalibreli boyutuyla mangal keyfinize hem lez-

zetli bir seçenek sunuyor hem de çocuklar›n›z için

e¤lenceli ve doyurucu bir ö¤ün yarat›yor.

Ev partilerinde de P›nar

Evinizde bir mangal partisi düzenle-

mek istiyorsunuz. Mangala özel imal

edilmifl, kal›n ve uygun baharat yap›s›yla

yeni P›nar Mangal Köfte tam da size ve

dostlar›n›za uygun bir çözüm olacak. Yüksek

atefle uygun kal›nl›kta olmas›na ra¤men ko-

layca piflmesine olanak veren ›s› transferine

uygun kal›b›yla P›nar Mangal Köfte’yle

flimdiye kadar yaflamad›¤›n›z mangal

lezzetini yaflayabilirsiniz. Mangal köfte-

nin yan›nda mangal sönmeye yüz tuttu¤u

zaman ise fliflte hellim peyniri de yapabilirsiniz.

Hellim peyniri çok piflti¤inde akmaya bafllayaca¤› için

az piflirmeye özen göstermelisiniz. 

Mangal yapman›n püf noktalar› 

• Izgara yapmadan önce bir bafl kuru so¤an› ikiye

bölüp sulu k›sm›n› ›zgara teline sürerseniz etin ›zga-

raya yap›flmas›n› engellemifl olursunuz. 

• Çöp flifllerin yanmas›n› engellemek için iki-üç saat

suda beklettikten sonra kullan›n. 

• Zaman›n›z k›s›tl›ysa eti önce mikro-

dalga f›r›nda piflirebilir, sonra man-

gala atabilirsiniz. Mangalda ifliniz

hem k›sa sürecek hem de etin

içi daha iyi piflecektir. 

• Ateflin kor haline gelmesini

beklerken, biber ve so¤anlar› mangal-

da piflirebilirsiniz. 

• Mangalda füme et yapmak istiyorsan›z; eti mangal-

da yar› yar›ya piflirin ve ateflten al›n. Atefle ›slak dal-

lar yerlefltirin. Eti tekrar mangala al›n. Üzerine kubbe

biçimli büyük bir kapak kapat›n. Kapak duman› hap-

sederek etin füme tad› kazanmas›n› sa¤lar.

• Mangalla ifliniz bittikten sonra ›zgaran›n telleri hala

s›cakken metal bir f›rçayla kaz›yarak yemek art›klar›n›

ç›karabilirsiniz. 

• Mangalda bal›k piflirirken tereya¤›n› ›zgaran›n üs-

tüne de¤il, bal›¤›n üzerine sürün. 

konsept: mangal keyfi
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Geleneksel içece¤imiz ayran, kalsiyum aç›s›ndan çok zengin olmas›n›n yan› s›ra sakinleflti-
rici etkiye sahip. Vücut direncini art›r›yor, potasyum ihtiyac›n› karfl›l›yor ve tam bir protein

deposu. Ayranla hem ferahlay›n hem de vücudunuzun ihtiyaçlar›n› karfl›lay›n.

Strese karfl› ayran!

Y
az geldi, havalar ›s›nd›. Biraz ferahlayabilmek

için sürekli s›v› tüketiyoruz. Ancak ferahlama

ad›na tercih yaparken, içeceklerin özelliklerini

ve faydalar›n› bilmek gerekiyor. Geleneksel içece¤i-

miz ayran, adeta flifa kayna¤›. ‹çerisinde bulunan

triptofan ve kalsiyum nedeniyle ayran antistres etkisi-

ne sahip. Kahve, çay gibi baz› içeceklerin uyar›c› ol-

duklar› biliniyor. Ayran gibi baz› içeceklerin yüksek

sakinlefltirici gücü oldu¤u ise fazla bilinmiyor. Oysa

ayran gibi kalsiyum aç›s›ndan zengin besinler, gev-

fletici etkiye sahip. Bolca triptofan ve kalsiyum içeren

ayran, antistres besinler listesinin ilk s›ralar›nda yer

al›yor.

Ayran yaln›z geleneksel bir içecek de¤il, insan sa¤l›-

¤›na birçok faydas› olan, vücut direncini art›ran en

önemli g›dalardan biri. S›cak ve nemli havan›n insan

sa¤l›¤›n› olumsuz etkileyebildi¤i, s›cakl›¤›n artmas›

sonucu, vücutta damarlar›n geniflledi¤i ve terlemeyle

tuz kaybedildi¤i için tansiyon düflebilir. Bu nedenle

kalp, tansiyonun düflmesini engellemek için normal-

de pompalad›¤› kan miktar›n› art›rmak zorunda kal›r.

Ayran vücudun s›v› ak›fl›n› dengelemek ve normal

kan bas›nc›n› sa¤lamak için gerekli olan potasyumu

da sa¤lar. S›cak havalarda, vücudun ter yoluyla kay-

betti¤i su ve mineraller, ancak ayran içilerek ye-

rine konulabilir.

Yo¤un ifl temposuna dal›p, gün içinde yeter-

li s›v› almay› ihmal etmemek gerekiyor. Her

gün yeterli s›v› al›nmal›, al›nan s›v›, sodyum

ve klorür iyonlar›ndan zengin olmal›. Bu ne-

denle özellikle yaz aylar›nda bolca ayran tü-

ketmek gerekiyor. 

Ayran, hayli zengin bir içeri¤e sahip olup,

kalsiyum ve potasyum içermesi nedeniyle

özellikle kemik ve difllerin oluflumunu olum-

lu yönde etkiliyor. Ayran, A, B12, D, B2, B6

vitaminleri ve protein deposu. 

Vitamin ve protein aç›s›ndan zengin olan

ayran, ba¤›rsak floras›n› düzenliyor ve sin-

dirim sistemindeki olumsuzluklar›n gideril-

mesine yard›mc› oluyor. Vücutta hiçbir za-

rarl› etki yaratmayan ayran, ishal, kal›n ba¤›rsak, mi-

de, ba¤›rsak iltihab› gibi rahats›zl›klarda tedavi edici

etki yap›yor.

Ayran vücutta ödem oluflumunu da engelliyor, ayr›ca

yo¤urt bakterilerinin kolesterol miktar›n› azalt›c›

etkisi de bulunuyor. Yaz günlerinin vazgeçil-

mez içeceklerinin bafl›nda gelen ayran, içeri-

¤indeki yo¤urt bakterilerinin antikanserojen

etkisiyle kanserin bafllang›c›n› önlüyor ve tü-

mör hücrelerinin geliflimini geriletiyor. Yo-

¤urt bakterileri tafl›yan ayran ayr›ca, tok-

sik maddelerin nötralizasyonunu da sa¤-

l›yor.

Pastörize inek sütü, su, yo¤urt kültürü ve

tuzdan oluflan ayran›n,

Yay›k ve Susurluk ayran›

gibi farkl› çeflitleri bulu-

nur. Döner, köfte, börek

ve lahmacun gibi birbirin-

den farkl› yiyeceklerle bir-

likte tüketilebilecek veya

sadece susuzlu¤u gider-

mek için faydalan›labilecek

bu güzel içecek, Türk kültü-

rünün benzersiz ürünlerin-

den biri.

konsept: ayran

Ayran deyince P›nar Ayran...

• Alternatifi olan gazl› içeceklere göre daha sa¤l›kl›d›r,

çünkü tamamen do¤ald›r ve katk› maddesi içermez.

• Taze bir besindir, içinde sindirime faydal› yo¤urt

bakterilerini bar›nd›r›r, yaflayan bir üründür.

• Sa¤l›k kayna¤› olmas›n›n yan›nda, düflük kalori

içermesiyle de di¤er içeceklerden üstündür.

• Önemli bir kalsiyum ve fosfor kayna¤› oldu¤u için

kemik ve difllerin oluflumunu destekler.

• Sodyum ve klorür iyonlar› bak›m›ndan zengin olup,

yaz›n vücuttan h›zla kaybedilen su ve minerallerin ye-

rine konmas›n› sa¤lar.

• fiekersiz oldu¤u için diyet yapanlar ve diyabetler

rahatl›kla tüketebilir.
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P›nar’dan haberler

P
›nar Kido Resim Yar›flmas›’nda dereceye

giren minik yetenekler belli oldu. ‹lkö¤retim

ö¤rencileri aras›nda gerçeklefltirilen “Hayalin-

deki maceran›n resmini yap!” temal› yar›flmaya

9 bin 963 eser kat›l›rken, 3 minik yetenek “Üs-

tün Baflar› Ödülü” ve bilgisayar, 6 çocuk “Böl-

gesel Baflar› Ödülü” ve bisiklet, bir ö¤renci de

“Jüri Özel Ödülü” ve bisiklet kazand›. En iyiler

aras›na giren 110 resim, Atatürk Kültür Merke-

zi’nde aç›lan sergide sanatseverlerle bulufltu. 

Yar›flmada “Üstün Baflar› Ödülü” kazanan 3

minik ö¤rencinin resimleri ise P›nar Kido Süt

ambalajlar›n› süsleyecek. 24. P›nar Kido Resim

Yar›flmas› ödül töreninde konuflan Yaflar Hol-

ding Yönetim Kurulu Baflkan Vekili ‹dil Yi¤itba-

fl›, “P›nar’›n uzun y›llardan bu yana geleneksel

olarak resim yar›flmas› düzenlemesinin amac›,

çocuklar›n küçük yafllardan itibaren resme ve

güzel sanatlara olan ilgisini art›rmak ve yarat›c›-

l›k kabiliyetlerini gelifltirmektir. Bugün, Türkiye

nüfusunun büyük bir bölümü çocuklardan ve

gençlerden oluflmaktad›r. Biz, P›nar olarak, ge-

lecek nesillerin daha bilinçli yetiflmesini sa¤la-

mak amac›yla sanatsal ve kültürel çal›flmalarla

sportif faaliyetleri desteklemeye devam ediyo-

ruz. P›nar, genç nesillerin g›da aç›s›ndan do¤-

ru ve sa¤l›kl› yetiflebilmesine verdi¤i önem ka-

dar, onlar›n sosyalleflmelerine olanak sa¤layan

sanat, kültür ve spor organizasyonlar›na da

deste¤ini sürdürecektir” dedi.

Dokuz Eylül Üniversitesi Güzel Sanatlar Fakül-

tesi Resim Bölümü Baflkan› Prof. Mümtaz

Sa¤lam, sanatç› Umur Türker, Hac› fiakir Ec-

zac›bafl› ‹lkö¤retim Okulu resim ö¤retmeni Ha-

tice Baflaran, sanat elefltirmeni Ayflegül Sön-

mez ve National Geographic Kids Genel Yay›n

Yönetmeni fiebnem Denktafl’tan oluflan seçici

kurulun yapt›¤› de¤erlendirme sonucunda,

afla¤›da isimleri yer alan ö¤rencilerin resimleri

dereceye girdi. 

Üstün Baflar› Ödülü kazananlar: 
- Öykü Yusufa¤ao¤lu, Giresun Gazi Pafla ‹ÖO,

Giresun 

- Yasemin Türk, Özel TAKEV ‹lkö¤retim Okulu,

‹zmir

- Alihan Duraçe, Özel Üsküdar SEV ‹lkö¤retim

Okulu, ‹stanbul

Bölgesel Baflar› Ödülü kazananlar:
Akdeniz Bölgesi: Tutku Uygun, Emel Sevgi Ta-

ner ‹lkö¤retim Okulu, Antalya

Ege Bölgesi: Selinay Kunter, Özel Karfl›yaka

Baflar› ‹lkö¤retim Okulu, ‹zmir

Güneydo¤u Anadolu Bölgesi: Medya Tekefl,

Özel Diken ‹lkö¤retim Okulu, Diyarbak›r

‹ç Anadolu Bölgesi: Ümmühan Uçar, Özel Ay-

d›n Anadolu ‹lkö¤retim Okulu, Ankara

Karadeniz Bölgesi: Nazl› Deniz Ersöz, Samsun

Atatürk ‹lkö¤retim Okulu, Samsun

Marmara Bölgesi: Nisan Göksel, Nihat Ifl›k ‹l-

kö¤retim Okulu

Do¤u Anadolu Bölgesi: Bu bölgeden de¤er-

lendirmeye uygun resim bulunamad› 

Jüri Özel Ödülü:
Tu¤ba Ifl›k, Öz-De-Bir ‹lkö¤retim Okulu, ‹stanbul

“Hayallerindeki macera” 
P›nar Kido süt kutular›nda

Yoplait Light: 
Hafiflik seninle!

P›nar ailesi piknikte

P
›nar kalitesi ve gü-

vencesiyle ilk kez

2004 y›l›nda Türk tüke-

ticileriyle buluflan ve

dünya meyveli yo¤urt

pazar›n›n en güçlü mar-

kalar›ndan birisi olan

Yoplait ürün ailesine,

yeni bir lezzet daha ek-

lendi: “Yoplait Light Meyveli Yo¤urt”. Yoplait

Light, düflük kalorili ve yetiflkinlerin günlük kal-

siyum ihtiyac›n›n yüzde 20’sini karfl›l›yor, 125

gr özel body sleeve kaselerde, çilek ve kay›s›

olmak üzere iki farkl› çeflitte Türk tüketicisiyle

bulufluyor.

P
›nar çal›flanlar›, hafta sonu çal›flma arka-

dafllar› ve aileleriyle birlikte e¤lenceli bir gün

geçirmenin keyfini yaflad›lar. Kemalpafla Kara-

bel piknik alan›nda P›nar Süt’ün tüm çal›flanla-

r›n›n ve yöneticilerinin aileleri ile birlikte kat›ld›¤›

pikni¤e, yaklafl›k 2 bin 500 kifli kat›ld›. P›nar ça-

l›flanlar› piknik alan›nda insan lang›rt›, futbol be-

cerisi, sumo gürefli gibi e¤lenceli oyunlara ka-

t›ld›lar. Çeflitli tak›mlar›n yar›flt›¤› ve ödüllerin

da¤›t›ld›¤› oyunlarda büyük çekiflme ve e¤len-

ce yafland›. Piknikte e¤lenceli oyunlarda ço-

cuklar da unutulmad›. Çocuklar›n bir k›sm›, top

havuzu, fliflme kayd›rak gibi oyuncaklarda e¤-

lenirken, bir k›sm› da palyaçolar eflli¤inde çe-

flitli oyunlar oynad›lar. Piknik alan›na kurulan

dev mangallarda P›nar’›n birbirinden lezzet-

li ürünlerini pifliren çal›flanlar hep birlikte e¤len-

celi bir gün geçirmenin keyfini yaflad›. P›nar

Süt’le bafllayan piknikler, Çaml› Besicilik ve

Yem, Yaflar Birleflik Pazarlama ve P›nar Et pik-

nikleriyle devam etti.
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talihlileri belli oldu

Dünya Süt Günü 
aktiviteleri

K
uruldu¤u 1975 y›l›ndan bugüne kadar,

genç nesillerin sa¤l›kl› yetiflmesini kendine

misyon edinen P›nar, ana sponsoru oldu¤u ve

TC Milli E¤itim Bakanl›¤› Okuliçi Beden E¤itimi

Spor ve ‹zcilik Dairesi Baflkanl›¤› taraf›ndan Tür-

kiye çap›nda her y›l düzenlenen Y›ld›zlar Bas-

ketbol Türkiye fiampiyonas› finallerinde, bas-

ketbolseverlere unutulmaz anlar yaflatt›. 3 Ma-

y›s Sal› günü bafllayan ve ilkö¤retim okullar› k›z

ve erkek tak›mlar›n›n “Türkiye Birincili¤i” için mü-

cadele verdi¤i “TC Milli E¤itim Bakanl›¤› ve P›nar

Y›ld›zlar Basketbol Türkiye fiampiyonas›” 7 Ma-

y›s 2005 Cumartesi günü “Bo¤aziçi Üniversite-

si Uçaksavar Kampüsü Kapal› Spor Salo-

nu”nda gerçekleflen final maçlar›yla son buldu. 

Befl gün süren final heyecan›nda 8 k›z ve 8 er-

kek tak›m› mücadele etti. Y›ld›z k›zlar final maç-

lar›nda Özel O¤uz Kaan ‹lkö¤retim Okulu tüm

rakiplerini geride b›rakarak flampiyonlu¤u ka-

zand›. Özel Antalya ‹lkö¤retim Okulu ise ikincili-

¤i ald›. Özel Yüzy›l Ifl›l ‹lkö¤retim Okulu üçüncü

olurken, Dr. Cavit Özye¤in ‹lkö¤retim Okulu da

dördüncülü¤ü elde etti. Y›ld›z Erkekler kategori-

sinde ise Özel Elit Gençler ‹lkö¤retim Okulu Tür-

kiye fiampiyonlu¤u’nu kazan›rken, Kükürtlü Ti-

caret Sanayi Odas› ‹lkö¤retim Okulu ikinci, MEV

Özel Avni Akyol ‹lkö¤retim Okulu üçüncü ve

Dörtçelik ‹lkö¤retim Okulu da Türkiye dördün-

cüsü oldu. Basketbolseverler, befl gün süren

bu nefes kesen mücadeleye tan›k olurken, final

gününde Los Pichos akrobasi grubu, bando ve

dj eflli¤inde de keyifli saatler yaflad›. ‹zleyiciler, 7

May›s 2005 final gününde k›z ve erkek final

maçlar›n›n yan› s›ra enfes bir gösteri maç›n› da

seyretme imkan› buldu. Okan Karacan’›n esprili

ve s›cak sunumlar›yla gerçekleflen gösteri ma-

ç›na Mehmet Baturalp ve Ahmet Kandemir gibi

isimler antrenörlük yaparken, Necati Güler, Ha-

run Erdenay, Murat Evliyao¤lu, Hüsnü Çak›rgil,

Altar Tunçkol, Orhun Ene, Levent Topsakal,

Serdar Apayd›n, Mehmet Dö¤üflken, Ömer

Saybir, Cenk Duraklar ve Nihat Mala gibi bas-

ketbol dünyas›n›n ünlü simalar› ile P›nar KSK

Basketbol Tak›m› da oyuncu olarak yerlerini al-

d›. Maç›n hakemli¤ini ise Türkiye Basketbol 1.

Ligi hakemlerinden Ufuk Akyüz ve Fatih Dalay

üstlendi.

fiampiyona ödül töreninde bir konuflma yapan

P›nar Süt Genel Müdür Yard›mc›s› fienol Y›ld›z,

“P›nar G›da Grubu olarak, iyi bir sporcu olma-

n›n temelinde, gençlikten itibaren al›nan e¤iti-

min büyük bir önemi oldu¤una inand›klar›n›”

belirtti. Y›ld›z “fiampiyonada baflar›l› olan spor-

culara P›nar Karfl›yaka Basketbol Tak›m›’nda

oynama ve burslu olarak e¤itim görme imkan›

sa¤layacaklar›n› söyledi.

K
uruldu¤u 1975 y›l›ndan

itibaren sundu¤u sa¤l›k,

lezzet ve yenilik kayna¤›

ürünlerle, annelerin mutfakla-

r›nda tercih etti¤i marka olan

P›nar, 30. kurulufl y›ldönü-

münde bafllatt›¤› özel kam-

panyan›n ilk talihlilerini 24

May›s 2005 tarihinde yap›lan

çekiliflle belirledi. Çekiliflte

Bursa’dan Orhan Uçar, Kayseri’den fiaban Ko-

zan, Uflak’tan Nevin Kemah 1.000’er YTL de-

¤erinde Tefal hediye çekine sahip olurken, 30

kifli 250 YTL’lik, 330 kifli ise 50 YTL’lik hediye

çeki kazand›. 3 Temmuz 2005’e kadar devam

edecek kampanya çerçevesinde, “P›nar-Tefal

kampanya” amblemli P›nar’›n süt, yo¤urt, et ve

su ürünleriyle birlikte verilen flifreyi Turkcell

3909’a gönderen talihliler, Tefal’den hediye çe-

ki kazand›lar. Kampanya süresince, 14 Haziran

ve 5 Temmuz 2005 tarihlerinde olmak üzere iki

çekilifl daha yap›lacak ve toplamda 9 adet

1.000 YTL, 90 adet 250 YTL ve 990 adet 50

YTL de¤erinde Tefal hediye çeki verilecek. Ay-

r›ca, her çekilifl döneminde en çok SMS gön-

deren ilk 800 kifli, 50 YTL de¤erinde Tefal

hediye çeki kazanacak.

D
ünya Süt Günü aktiviteleriyle ilgili olarak ‹s-

tanbul, ‹zmir, Ankara, Adana, Bursa, Antal-

ya, Eskiflehir ve Yozgat illerine üzerinde “Sa¤-

l›kl› süt içiniz” slogan›yla birlikte Tar›m Bakanl›¤›

Koruma Kontrol Genel Müdürlü¤ü ve P›nar Süt

kutular›n›n resmi bulunan 350 adet pankart as-

t›r›ld›. Tar›m ‹l ve ‹lçe Müdürlüklerinin talebiyle il-

kö¤retim okullar›na yap›lan sunumlarda, ‹zmir

G›da Mühendisleri Odas›’yla birlikte 2 bin, An-

kara’da 500, Eskiflehir’de 4 bin, Antalya’da bin,

Manisa’da bin, Yozgat’ta bin, Milas’ta 500, Ço-

rum’da 500, Tire’de 2 bin, Kemalpafla’da 800,

Nevflehir’de 600 adet olmak üzere süt da¤›t›m›

gerçeklefltirildi. Ayr›ca Özdilek’te düzenlenen

süt günü aktivitelerinde aromal› ve sade süt

da¤›t›m› yap›ld›.
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Kitaplarda sa¤l›k ve beslenme

kitap
haz›rlayan: Demet fieker

DÜNYANIN VEJETARYEN MUTFA⁄I 

Yazar: Müheyya ‹zer 

Yay›nevi: Dharma Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 471

ISBN: 975872963-2 

Dünyan›n Vejetaryen Mutfa¤›”nda, yogan›n Türki-

ye’deki öncülerinden Müheyya ‹zer’in, 90 ülke-

den ald›¤› yüzlerce vejetaryen yemek tarifi bulunuyor.

‹zer, “‹nsan kendi beden yap›s›na bakacak olur ve

onu et yiyen hayvanlarla k›yaslarsa, fark edecektir ki

ne difl yap›s› (çi¤nemek için), ne ba¤›rsak yap›s› (sin-

dirmek için), ne de karaci¤er yap›s› (bedeni toksinle-

rinden ar›nd›rmak için) ayn›d›r. Hücreler bile ayn› de-

¤ildir. Demek oluyor ki, do¤a insan› etle beslenmeye

göre yaratmam›fl” diyor. Müheyya ‹zer, bu kitab›nda

vejetaryen mutfa¤›ndan farkl› örnekler veriyor.

YAfiASIN SA⁄LIKLI YAfiATAN 
YEMEKLER 

Yazar: N. Ufuk Kocamaz 

Yay›nevi: ‹nk›lap Kitabevi 

Sayfa say›s›: 384

ISBN: 975102253-3

Yaflas›n Sa¤l›kl› Yaflatan Yemekler’de, Anado-

lu’nun içinden tarih boyunca geçen insanlar›n

damak zevkine uyarak, sa¤l›kl› yaflam için gerek-

li malzemelerle, bildi¤imiz yemeklere yeni bir boyut

kazand›r›l›yor. Kitapta yer alan yemeklerin malzeme-

leri, sa¤l›kl› ve formda kalmak için k›smen de¤ifltiril-

mifl, dozlar› ayarlanm›fl, yaflam›m›za yaflam katan,

s›hhatli, hafif, enerji dolu yemekler haline getirilmifl.

Ayr›ca yazar, dünyan›n dört bir yan›nda inceleyip ö¤-

rendi¤i yemek kültürlerinin sa¤l›kl› yanlar›n› al›p, bildi-

¤imiz Anadolu yemeklerine uygulam›fl. 

KOKTEYL EL K‹TABI 

Yazar: Maria Costantino 

Yay›nevi: ‹nk›lap Kitabevi 

Sayfa say›s›: 271

ISBN: 975102246-0

Kokteyl El Kitab›, özel kutlamalar için, alkollü ya da

alkolsüz 200’den fazla kokteyl ve içki tarifinin ol-

du¤u bir rehber. Kokteyller, hem yaz›n s›ca¤›nda se-

rinletecek, hem de k›fl›n so¤u¤unda ›s›tacak cinsten.

Kokteyl El Kitab›’nda her damak tad›na ve her türlü

kutlamaya uygun tarifler yer al›yor. ‹nk›lap Kitabevi ta-

raf›ndan bas›lan ve Maria Costantinc’in imzas›n› tafl›-

yan Kokteyl adl› kitab›n içindeki tariflerde, temel ge-

reksinim ve malzemelerin yan› s›ra, kar›flt›rma ve ç›rp-

ma teknikleriyle ilgili bilgi de bulunuyor. Kokteyl sevi-

yorsan›z, elinizin alt›nda bulundurman›zda fayda var.

SA⁄LI⁄IN ÜÇ DO⁄AL ANAHTARI 

Yazar: Tomris Alpay 

Yay›nevi: Gendafl Kültür

Sayfa say›s›: 288

ISBN: 975308651-2

Sa¤l›¤›n Üç Do¤al Anahtar›, y›llar›n› eczac›l›k sek-

törüne adam›fl bir bilim kad›n›n›n, mesleki biriki-

mi ve hayat tecrübelerinden dam›t›lm›fl bilgileri içeren

bir kitap. Tomris Alpay, bedenimizin dengesini yeni-

den kurabilmemiz için, geleneksel bat› t›bb›n›n kul-

land›¤› yöntemlerden flifal› bitkilere, masajdan medi-

tasyona, nefes alma tekniklerinden do¤ru beslenme-

ye, aromaterapiden akupunktur noktalar›na bas›nç

uygulamaya kadar çok genifl bir yelpazede de¤iflik

tedavi yöntemlerini anlat›yor. Kitapta evde uygulana-

bilecek çeflitli tedavi yöntemleri var. 

TÜRK VE DÜNYA YEMEKLER‹ 

Yay›nevi: Boyut Yay›n Grubu 

Sayfa say›s›: 383

ISBN: 975230044-8

Dünya mutfaklar›n›n en pratik ve seçkin lezzetleri-

nin yer ald›¤› Pratik Mutfak Rehberi’nde, Türk ve

Dünya Yemek tarifleri yer al›yor. Kitap, damak tad›n-

dan ödün vermeden, en k›sa sürede sa¤l›kl› ve lez-

zetli mönüler yaratmak amac›n› tafl›yor. Kolay ve pra-

tik tariflerde herkesin kolay anlayabilece¤i bardak,

fincan, kafl›k gibi ölçüler kullan›ld›. Pratik Mutfak Reh-

beri’nde yemek tarifleri, yemekleri süslemenin püf

noktalar› ve yeme¤in nas›l servis yap›lmas› gerekti¤i

gibi bilgiler var. Rehber, salatalardan sebze kebapla-

r›na kadar zengin bir içerik sunuyor.

PRAT‹K B‹LG‹LERLE GENEL SA⁄LIK 

Yay›nevi: Boyut Yay›n Grubu

Sayfa say›s›: 366

ISBN: 975230042-1

T›p bilimi insanl›k tarihiyle yafl›t birçok hastal›¤›n ya-

n› s›ra yeni ç›kan virüsler, AIDS, SARS gibi bula-

fl›c› hastal›klarla da mücadele ediyor. Her sa¤l›k

problemi az ya da çok günlük yaflam›m›z› ve ruh sa¤-

l›¤›m›z› etkiliyor. Herkesin anlayabilece¤i bir dilde uz-

manlar taraf›ndan kaleme al›nan Pratik Bilgilerle Ge-

nel Sa¤l›k kitab›, hastal›klar hakk›nda merak edilenle-

re yan›t veriyor. En s›k görülen hastal›klar, korunma,

teflhis ve tedavi yöntemleri, do¤ru bilinen yanl›fllar...

Tek tek ele al›nan hastal›klar›n belirtileri, risk faktörle-

ri ve tedavi yöntemleri ayr›nt›l› bir flekilde iflleniyor.
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