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D
e¤erli okuyucular›m›z, Yaflam P›nar›m dergi-

mizin alt›nc› say›s›yla sizlerleyiz. P›nar bu y›l

30. y›l›n› kutluyor. P›nar’›n 30. y›l›nda övünç

kayna¤›m›z; P›nar’› içten duygularla seven, P›nar’a

ba¤l›, P›nar ürünlerini mutfaklar›ndan eksik etmeyen

ve bizimle görüfllerini s›k s›k paylaflan sevgili tüketici-

lerimiz... ‹flte, P›nar’›n gücü 30 y›lda oluflturdu¤u bu

güven, bu sevgi... Bu sevgiye ve bu güvene lay›k ol-

mak için Yaflar ve P›nar çal›flanlar› olarak hiç eksilme-

yen bir heyecanla çal›flmaya devam ediyoruz. 

“Sa¤l›k, lezzet, yenilik p›nar›m, P›nar, yaflam p›nar›m”

misyonu do¤rultusunda P›nar, 30. y›l›nda da yaflam›-

m›za yenilik getirmeye devam ediyor...  Do¤an Orga-

nik Ürünler ile yap›lan iflbirli¤i sonucu piyasaya ç›kan

Türkiye’nin “ilk organik sütü” de iflte bu yeniliklerden

biri. Tar›m ve Köy ‹flleri Bakanl›¤›’nca belirlenen tüm

organik üretim koflullar›n› yerine getiren P›nar, ulus-

lararas› sertifikaland›rma flirketi Institute for Marcete-

cology’den al›nan sertifikayla üretim tesisleri için “or-

ganik süt üretebilir” sertifikas›n› alan ilk marka oldu. 

P›nar Kafela, Karamela, Çikola bu y›l›n yeni moda

ürünleri... P›nar bu ürünleriyle büyüklere de süt içme

al›flkanl›¤› kazand›racak... Üçü de kalsiyum kayna¤›

ve çok lezzetli sütlerimizi mutlaka deneyin. Bu arada

P›nar Taze Kaflar’›n ambalaj› yenilendi, “Tut kula¤›n-

dan aç” konseptiyle çok kolay aç›labilir hale getirildi.

Fesle¤enli-sarm›sakl› ve yeflil zeytinli beyaz peynir

çeflitlerimizi de tüketicilerimize sunduk...

Eylül ay› gelince içinizi bir heyecan kapl›yor mu? Eylül

bir bak›ma yeni bir y›la bafllamak gibi. Okullar›n yeni

dönemi, yeni sonbahar k›fl dönemi... fiehirlerin tekrar

hareketlenmesiyle flirketler için de yeni bir dönem...

P›nar çal›flanlar› da sizlere daha birçok yenili¤i sun-

mak için heyecanla girdiler yeni döneme.  

Dergimizin bu say›s›nda yine lezzet üzerine zevkle

okuyaca¤›n›z röportajlar, çocuklar›m›z›n sa¤l›kl› bes-

lenmesi üzerine yeni okul döneminde yararl› olabile-

cek bilgiler içeren bir röportaj›m›z mevcut. Size daha

iyi hizmet etmek amac›yla dergimizi de sürekli geliflti-

riyoruz. Bu nedenle, sizlerden ricam›z dergimizle ilgi-

li görüfl ve önerilerinizi bizlerle paylaflman›z.

Yeni okul döneminde çocuklar›m›za baflar›lar diliyor,

hepinizi sevgi ve sayg›yla selaml›yorum.

P›nar’la nice nesiller
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Sayg›lar›mla,

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

Yaflar Holding A.fi. Ad›na Sahibi

Feyhan Kalpakl›o¤lu

Genel Yay›n Yönetmeni (Sorumlu)

Yaprak Özer

Yay›n türü: Yerel – Süreli – 3 Ayl›k

‹çerik ve Tasar›m

indeks içerik-iletiflim dan›flmanl›k

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

34394 Zincirlikuyu-‹stanbul 

Tel: 0212 347 70 70

Faks: 0212 347 70 77

e-mail: indeks@indeksiletisim.com

web: www.indeksiletisim.com

Yaz› ‹flleri

Yay›n Direktörü: Fülay Yafla

Editörler: Berrin Türkmen, Umut Bavl›

Haber Merkezi: Elif Erdem, Demet fieker, Esra Melek

Yi¤itsözlü, Damla Tomru

Araflt›rma: Can Sezer

Çeviri: Lucy Wood, Dara Çolako¤lu

Katk›da Bulunanlar: Semen Zihnio¤lu 

(Yemek Atölyesi: Hep Birlikte Mutfaktay›z)

Tasar›m Yönetmeni

Gündüz Hakan Savafler

Görsel Yönetmen 

Esen Ataman Kürklü

Uygulama

Serkan Bengin

Foto¤raf: Onur Uzbaflaran

‹dari ifller: Özge Yurtseven

Renk Ayr›m› 

Stampa

Bask›

Do¤an Ofset

Adres

Yaflar Holding A.fi. 

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

Telefon: 0212 251 46 40

Faks: 0212 244 42 00

‹zmir

0232 436 15 15 P›nar Süt / Dilek ‹nan

0232 877 09 00 P›nar Et / Nebahat fien

e-mail: info@pinar.com.tr

web: www.pinar.com.tr

P›nar›m’da yay›mlanan yaz› ve foto¤raflar›n tüm haklar› ile

P›nar›m logosu Yaflar Holding A.fi.’ye aittir. 

Kaynak gösterilerek yay›nlanabilir.



O
kul öncesi ça¤, çocuklar›n hayatlar› boyunca

sürecek beslenme al›flkanl›klar›n› flekillendir-

mek aç›s›ndan önemli bir dönem ve art›k 0-

7 yafl aras› olarak de¤erlendirilmiyor. De¤iflen ve ge-

liflen koflullar, annelerin aktif ifl yaflam›, okul öncesi

dönemi üç yafla kadar geriletti. Çocuklar çok küçük

yafllarda ellerinde çanta anaokulunun, yuvan›n yolu-

nu tutuyor. Ömür boyu sa¤l›kl› yaflayabilmenin yolu

da çocukluk ça¤›nda yeterli ve dengeli beslenmek-

ten geçiyor. Çünkü kas iskelet sistemi, kemik yo¤un-

lu¤u, ya¤ dokular› ve zeka geliflimi gibi hayati önem

tafl›yan fonksiyonlar›m›z›n temelleri bu dönemde at›l›-

yor. Bu, asl›nda anne karn›nda bafllay›p bebeklikle

devam eden, okul öncesi ve sonras› dönemi de kap-

sayan önemli bir süreç. Yeni do¤an bir bebe¤in alt›

ay anne sütüyle beslenmesi ve alt› aydan sonra ek

besinlere bafllanmas› gerekiyor. 

Okul öncesi dönemde karbonhidrat, enerji, ya¤ ve

proteinin her üç ö¤ün ve iki ara ö¤ünde düzen-

li olarak tüketilmesi sa¤l›kl› ve dengeli beslenmeyi

sa¤l›yor. Sa¤l›kl› beslenmeyen bir çocukta baflta flifl-

manl›k olmak üzere pek çok sorun ortaya ç›kabiliyor.

Beslenme ve diyet uzman› Selahattin Dönmez’le ço-

cukluk döneminde sa¤l›kl› beslenme üzerine konufl-

tuk. Bak›n Dönmez, okul öncesi dönemde sa¤l›k-

l› beslenmeyi nas›l tan›ml›yor, ebeveynlere neler öne-

riyor, fast food ve obeziteyle ilgili neler düflünüyor… 

Çocukluk dönemi yafl gruplar›na göre kaça ayr›l›r?

0-1 yafl grubu, yeni do¤an ya da süt çocuklu¤u dö-

nemi. 1-3 ve 4-5 yafl gruplar› okul öncesi gruplar. 7-

11 yafla okul ça¤› ve 11-19 yaflsa adölesan (yetiflkin

öncesi) dönemi. Genellikle 1-3 ve 4-5 yaflta cinsiyet

ayr›m› yap›lmaz, ama 7-11 yafltan sonra k›z ve erkek

çocuklar ay›rt edilmeli. Çünkü bu dönemde cinsel

kimlik oluflmaya bafll›yor. Buna ba¤l› olarak k›z ve er-

kek çocuklar›n besin ihtiyac› farkl›lafl›yor. 

Çocuklar›n sa¤l›kl› beslenmesi için gerekli olan “ol-

mazsa olmaz besinler” hangileri?

Bunlar her yafl grubunda de¤iflir. 0-1 yafl grubu ço-

cu¤un yap›land›¤› ve en önemli beslenme al›flkanl›k-

lar›n›n kazand›r›lmaya baflland›¤› dönemdir. 0-1 yafl

döneminin en önemli besin ö¤eleri; proteinler, demir,

kalsiyum, çinko, flor ve kaliteli enerji kaynaklar›d›r. 1-

3 ve 4-5 yafl grubundaki çocu¤un büyümeyle birlik-

te baz› s›k›nt›lar› ortaya ç›kabilir ya da besini reddet-

me, ifltahs›zl›k gibi yemek yeme davran›fl› bozukluk-

lar› görülebilir. Bu nedenle A ve C vitamini, proteinler,

kalsiyum, demir ve çinko 1-5 yafl grubunun en

önemli besinleridir. 7-11 ve 11-19 yafl grubunun be-

sin ö¤eleriyse kas kitlelerini koruyabilmeleri için yeterli

protein; anemiden korunmak için demir, kalsiyum ve

çinkodur. Her dönemde çocu¤a iyi enerji kayna¤›,

kaliteli ve kompleks karbonhidratlar, kaliteli protein ve

orta düzeyde ya¤ verilmelidir.  

Bu besinleri yeterli düzeyde almayan çocuklar›n vü-

cutlar›nda ne gibi eksiklikler görülüyor?

Yetersiz beslenmenin en önemli kan›t› boy uzamas›-

n›n durmas›d›r. Bu durum çocu¤un eksik vitamin ve

mineral ald›¤›na iflaret eder. Yetersiz beslenmenin bir

di¤er sonucu difl sa¤l›¤›n›n bozulmas› ve çürüklerin

artmas›d›r. Dengesiz beslenme, kalitesiz ve yüksek

enerjili besinlerin tüketilmesine ba¤l› olarak fliflmanl›-

¤›n h›zla artt›¤›n› gözlemliyoruz. Bir mineralin eksikli-

¤inden kaynaklanan hastal›klar da ortaya ç›kabiliyor.

C vitamini eksikli¤inde skorbüt ya da D1 vitamini ek-

sikli¤inde beriberi hastal›¤› ortaya ç›k›yor. Bunlar na-

diren rastlad›¤›m›z rahats›zl›klar. Çocukluk dönemin-

de en çok boy k›sal›¤› ve zeka performans›nda azal-

mayla karfl›lafl›yoruz. Türkiye’de okul öncesi, ilkö¤re-

tim ve orta ö¤retim gören ö¤rencilerin say›s› 12 mil-

yonu geçiyor. Okul öncesi çocuklar›n yüzde 16’s›n-

da beslenme bozuklu¤u var. Bu çocuklar›n yüzde

14-25’i yafl›tlar›na göre zay›f ve k›sa. Okul ça¤› ço-

cuklar›n›n yüzde 17-35’den fazlas›nda anemi (kan-

s›zl›k) görülüyor. Ö¤rencilerin beslenme al›flkanl›klar›

incelendi¤inde yüzde 60-85’inin sabah kahvalt›s›

yapmad›¤› gözlendi. 

Çocuklar kalsiyumu hangi yafl döneminde, ne kadar

ve nereden almal›lar?

0-1 yafl döneminde yaln›zca anne sütünden almal›.

Anne sütüyle beslenen bebekler, bütün vitaminler-

den uygun miktarda al›r. Amerikan Pediyatri Akade-

misi, Dünya Sa¤l›k Örgütü ve Türkiye Diyetisyenler

Birli¤i bebeklere ilk alt› ay boyunca yaln›zca anne sü-

tü vermeyi öneriyor. 1-5 yafl aras›ndaki kalsiyum kay-
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röportaj: demet fleker

çocuk ve beslenme: Selahattin Dönmez

Çocukluk döneminde yeterli ve dengeli beslenmek çok önemli. Çocuklarda fast food 
tüketiminin artmas› fliflmanl›¤a yol aç›yor. Okul ça¤›ndaki çocuklar›n yüzde 25-43’ü simit,
gofret, çikolata, sandviç gibi besinleri tüketiyor. Okul öncesi çocuklar›nsa yüzde 16’s›nda 

beslenme bozuklu¤u görülüyor. 

Okul öncesi beslenmeye dikkat

Beslenme ve diyet uzman› Selahattin Dönmez
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naklar› süt, yo¤urt ve peynirdir. Çocukluk döneminde

kalsiyum gereksinimini üç porsiyon süt ve yo¤urt gru-

bundan alabilirler. Bir su barda¤› süt ve yo¤urtla iki

kibrit kutusu kadar peynir bir porsiyondur. Yani 1-5

yafl aras›ndaki çocuk günde bir su barda¤› süt içer,

bir su barda¤› yo¤urt yer, iki kibrit kutusu kadar pey-

nir ya da üç su barda¤› süt, üç su barda¤› yo¤urt ve

alt› kibrit kutusu peynir tüketirse günlük kalsiyum ge-

reksinimini karfl›lar. 11-19 yafl grubunda kalsiyum

gereksinimi 1300 mg’d›r. Bu dönemde iki su barda-

¤› süt, bir su barda¤› yo¤urt ve iki kibrit kutusu pey-

niri tüketirlerse k›z çocuklar› kemik erimesi yaflamaz,

erkekler de iyi bir kemik, difl ve iskelet sistemine sa-

hip olur. Bir de bitkisel kalsiyum kaynaklar› var ancak

hayvansal kalsiyum kaynaklar› kadar etkin de¤iller. 

Bitkisel kalsiyum kaynaklar› neler?

Ispanak ve roka gibi yeflil yaprakl› sebzeler, ceviz ve

badem gibi kuruyemifller, kuru incir ve kuru üzüm gi-

bi kuru meyveler. Çocu¤unuz süt içmediyse bademli

kek yedirerek de kalsiyum deste¤i sa¤layabilirsiniz. 

Çocuklara diyet süt ve yo¤urtlar verilmeli mi?

Amerikan Pediyatri Akademisi 0-2 yafl aras› çocukla-

ra düflük ya¤l› ve ya¤s›z ürünleri kesinlikle önermiyor.

Çünkü beyin geliflimi aç›s›ndan özellikle 0-2 yafl dö-

neminde önemli olan iki ya¤ asidi var. Bunlar vücu-

dumuzda sentezlenmedi¤i ve d›flar›dan al›nmas› ge-

rekti¤i için çok önemli ya¤ asitleri. Ayr›ca göz ve be-

yin geliflimi için de olmazsa olmaz olan ya¤ asitleri.

Ancak ebeveynler iki yafl›ndan büyük çocuklar› için,

iyi bir çocuk sa¤l›¤› uzman› denetimi alt›nda, az ya¤-

l› ürünler kullanabilir. Çocu¤u fliflmanl›ktan korumak

için az ya¤l› süt ve süt ürünleri kullan›labilir. Sa¤l›k-

l› beslenen ve kilo fazlal›¤› olmayan bir çocu¤a az

ya¤l› süt ve süt ürünlerini vermeye gerek yok. 

Erkek ve k›z çocuklar›nda günlük al›nmas› gereken

kalori miktar› nedir? 

Çocuklar›n büyüdükçe enerji ihtiyaçlar› art›yor. Ço-

cuklar›n 0-6 ayda 98-100 kalori, 6 ay-1 yaflta 85-95

kalori, 1-5 yafl aras› 1200-1600 kalori ve 11-19 yafl

aras› da 1400-1600 kalori enerji gereksinimleri var.

1-3 ve 4-5 yafl aras›ndaki çocuklar›n günlük porsiyo-

nuyla, 7-11 ve 11-19 yafl aras›ndaki çocuklar›n por-

siyon miktarlar› ayn›d›r. 1-3, 4-5 ve 7-11 yafl grubun-

daki çocuklar›n almas› gereken besin gruplar›; ek-

mek-tah›l grubu, sebze ve meyveler, et ve et efl de-

¤eri besinler, süt-yo¤urt ve ya¤ grubudur. Yafl gru-

buna göre verilen porsiyon miktarlar› farkl› ama gün-

lük al›nmas› gereken total porsiyonlar bütün yafl

gruplar›nda ayn›d›r.

Çocuklar›n günlük mönüsü nas›l olmal›?

Bir çocu¤un her gün enerji, protein, karbonhidrat ve

ya¤ almas› gerekir. Çocuklar bu besin ö¤elerinden

oluflan bir taba¤› üç ana ö¤ün ve iki ara ö¤ünde tü-

ketti¤i sürece sa¤l›kl› beslenirler. Çocuklar›n tabakla-

r›n› “besin yoncas›” dedi¤imiz birer yonca gibi düflü-

nün. Bu besin yoncas› içinde et, sebze ve meyve

grubu, süt-yo¤urt grubu ve tah›l grubundan birer be-

sin olmal›d›r. Bu besinler kullan›larak haz›rlanan her

tabak sa¤l›kl›, yeterli ve dengelidir. Bunun yan› s›ra

al›nan toplam enerjinin yüzde 45-55’inin karbonhid-

rat, yüzde 12-15’inin protein, yüzde 25-35’inin de

ya¤lardan gelmesi gerekiyor. Ayr›ca al›nan besinin,

çocu¤un yafl› art› befl olarak gram cinsinden lif içer-

mesi ve buna ek olarak vitamin ve mineralden zengin

olmas› gerekiyor. 

Çocuklar›n d›flar›dan vitamin takviyesi almas›n› tavsi-

ye ediyor musunuz?

Sa¤l›kl› büyüyen, klinik kontrolleri düzgün olan, boy

uzamas›nda bir s›k›nt› yaflanmayan, gün içerisinde

dört temel besin ö¤esini (enerji, protein, karbonhidrat

ve ya¤) uygun miktarlarda tüketen bir çocu¤a d›flar›-

dan vitamin takviyesi yapmak do¤ru de¤il. Ancak

belirli dönemlerde vitamin takviyesi yap›labilir. 0-6 ay

içinde ileride difl çürüklerinin olmas›n› engellemek için

flor deste¤i, süt ve süt ürünlerini kullanmayan bir ço-

cu¤a kalsiyum deste¤i, demir eksikli¤i anemisini en-

gellemek için yafl›na uygun olarak demir deste¤i ve

boy uzamas›nda durma gibi özel durumlarda da çin-

ko deste¤i yap›labilir. Özellikle çocu¤un günefle ç›k-

mad›¤› dönemlerde D vitamini deste¤i sa¤lanabilir.

Ama bu destekler yap›lmadan önce çocu¤un kan

verileri kontrol edilmelidir. 

Çocuklarda obezitenin nedeni nedir ve hangi yafl

grubunda daha çok görülür?   

Çin, Almanya ve ‹ngiltere’de yüzde 55, Rusya’da

yüzde 50 oran›nda hafif fliflman çocuk var. ABD’de

her befl y›lda bir çocuklarda fliflmanl›k görülme s›kl›¤›

yüzde befl art›yor. Türkiye’de fliflman çocuklarla ilgi-

li bir bilimsel veri yok. 1984’te yap›lm›fl beslenme

araflt›rmas› var. Yap›lan baz› endemik çal›flmalara gö-

re Türkiye’de fliflman çocuk oran› yüzde 30-45. Ben

daha fazla oldu¤unu düflünüyorum. fiiflmanl›¤›n yüz-

de 60’›ndan fazlas› yemek yeme davran›fl› bozuklu-

¤undan kaynaklan›yor. Çocuklarda fliflmanl›¤›n art-

mas›ndaki temel nedenlerden biri, özel okullarda

enerji düzeyi yüksek, daha çok damak zevklerine hi-

tap eden ve yetersiz besin içeren yemeklerin verilme-

si; hamburger, patates tava ve kola gibi. Oysa az

ya¤l› etten yap›lm›fl hamburger, bir kase yo¤urt ve bir

elma verilebilir. Bilgisayarla hafl›r neflir çocuklar›n fi-

ziksel aktivitelerinin azalmas›na ba¤l› olarak ener-

ji harcamalar›nda azalma, aile taraf›ndan yemek ye-

mesi için yap›lan bask›, ödül olarak pizza yedirme,

bebeklik döneminde ek besinlere geç bafllama ve
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çocuk ve beslenme: Selahattin Dönmez

Selahattin Dönmez, “Çocuklarda fliflmanl›k gün geçtikçe art›yor. Çin, Almanya ve ‹ngiltere’de yüzde 55,
Rusya’da yüzde 50 oran›nda hafif fliflman çocuk var. ABD’de her befl y›lda bir çocuklarda fliflmanl›k
görülme s›kl›¤› yüzde befl art›yor” diyor. 



yeterli süre anne sütü vermeme gibi etkenler fliflman-

l›¤›n en önemli nedenleri. Çocuklarda fliflmanl›k aç›-

s›ndan en riskli dönem 6-11 yafl grubudur. Bu yafl

grubunda fliflman olan bir çocuk ömür boyu fliflman

kal›r. Bir de k›z çocuklar›nda 11-16 yafl riskli bir dö-

nem. Hem k›z hem de erkek çocuklarda 6-11 yafl,

ya¤ hücrelerinin temellerinin at›ld›¤› dönemdir. 

fiiflman çocuklara nas›l bir diyet program› uygulu-

yorsunuz?

fiiflman çocuklara sa¤l›kl› beslenme e¤itimi, düzen-

li fiziksel aktivite ve davran›fl tedavisi uygulan›yor. Ço-

cu¤un annesi ya da babas› fliflmansa, kilo verme

flans› çok düflüktür. Öncelikle fliflmanl›¤›n kriterlerini

belirlemek ve kiloya göre boyun ne kadar uzat›laca-

¤›na bakmak gerekir. Çocuk büyüme e¤risinde, 95.

persentin büyüme e¤risinden çok uzaktaysa ve flifl-

manl›¤a ba¤l› uyurken nefes alman›n yavafllamas›,

boy uzamas›n›n durmas›, kalp hastal›klar›, diyabet gi-

bi sorunlar yafl›yorsa, çocuk hastal›klar› uzman›yla

beslenme uzman› ne yap›laca¤›na karar verir. Ayda

400 gram› geçmeyecek flekilde kilo vermek için ye-

terli ve dengeli beslenmeyle düzenli fiziksel aktivite-

den oluflan bir program gelifltirilebilir. Çocuk hafif ki-

loluysa, sevdi¤i ve sevmedi¤i besinlerle fiziksel aktivi-

teleri belirleyip anne-baba-çocuk-okul dörtgeni için-

de sebze ve meyveleri art›rarak, küçük porsiyonlarla

farkl› besinler tükettirerek yafl›na göre olmas› gereken

kiloya, boyu uzat›larak ulaflmak gerekiyor.  

Genetik faktörlerin fliflmanl›¤a etkisi nedir?

Anne ve baban›n ikisi de fliflmansa, çocu¤un fliflman

olma olas›l›¤› yüzde 80, ebeveynlerden birisi fliflman

di¤eri zay›fsa, çocu¤un fliflman olma olas›l›¤› yüzde

20-50 aras›nda de¤ifliyor. Ebeveynlerin ikisinin de

zay›f olma durumunda bile çocu¤un kilolu olma ola-

s›l›¤› yüzde 10. 

Fast food’un vücuda ne gibi zararlar› var?

Fast food, h›zl› yenilebilecek her fleyi içerir. Çubuk

kraker, simit, lahmacun ve çikolata da bir fast fo-

od’dur. Hiç hamburger yemeyen bir çocukta fazla

çikolata yemeye ba¤l› fliflmanl›k görülüyor. Bir sa¤-

l›kl›, bir de sa¤l›ks›z fast food var. Sa¤l›ks›z fast fo-

od’a örnek olarak patates k›zartmas› ve hamburge-

rin bir arada yenilmesi verilebilir. ABD’de büyük bir

kampanya bafllat›ld› ve iki popüler fast food restora-

n› hamburgerin yan›nda meyve vermeye bafllad›.

Hamburger, yan›nda meyve, meyve suyu ya da ay-

ranla yenilebilir. Lahmacunun yan›nda ayran içilebilir.

Fast food’lar› sebze ve meyvelerle sa¤l›kl› fast fo-

od’lar haline getirebiliyorsunuz. Sa¤l›kl› beslenme

davran›fl› kazand›rmak için çocu¤un sevmedi¤i bir

yemek bile olsa, çocuk masaya oturtulup yemek ye-

dirilmelidir. Çocuk baflka bir yemek alternatifinin ol-

mad›¤›n› bilmeli. Çocuk enginar yeme¤ini yemek is-

temiyor ve ebeveyn de enginar yerine çocu¤a iste-

di¤i baflka bir yeme¤i yediriyorsa, bir daha o çocu-

¤a enginar yedirme flans› kalmaz.¨
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A Vitamini
Yumurta, süt, peynir, tereya¤›, patates, havuç, ku-
ru kay›s›, lahana, domates, ›spanak, k›rm›z› biber ve
portakal

B1 Vitamini 
Tah›l ürünleri, bu¤day ekme¤i, ›spanak ve süt

B12
Et ürünleri, tavuk, k›rm›z› et, yumurta ve süt

C Vitamini 
Yeflil sivribiber, karalahana, karnabahar, çilek, do-
mates, brokoli, kavun, kabak ve turunçgiller

E Vitamini 
Kuru baklagiller, s›v› ya¤lar ve kuruyemifl

K Vitamini 
Yeflil yaprakl› sebzeler, lahana, brokoli, soya ya¤›
ve zeytinya¤›

Çinko
Tavuk ve hindi eti, ya¤s›z biftek, az ya¤l› yo¤urt, ku-
ru fasulye, bu¤day ekme¤i ve levrek

Magnezyum 
Kepekli pirinç, badem, bamya, ›spanak ve paz›

Fosfor
Ya¤s›z süt, badem, bal›k, hindi ve dana

Hangi vitamin-mineral hangi besinde bulunur



K
übizm ak›m›n›n öncülerinden Pablo Picasso

yeme¤e düflkünlü¤ü ve yemek temal› resim-

leriyle de tan›n›r. Kas›m ay›nda Sak›p Sabanc›

Müzesi’nde gerçekleflecek genifl kapsaml› Picasso

sergisi için torun Bernard Picasso ve efli Almine Pi-

casso ‹stanbul’dayd›. Picasso ailesi için verilen da-

vette ünlü ressam›n tablolar›ndan esinlenerek yarat›-

lan yemekler servis edildi.

Türk mutfa¤›n›n yeni nesil temsilcilerinden Eyüp Ke-

mal Sevinç, mutfaktaki modern ve yarat›c› çal›flmala-

r›yla Türk mutfa¤›n› dünyaya tan›t›yor. Uluslararas›

pek çok ödülün sahibi olan Sevinç, Picasso Ailesi

için düzenlenen davette mönüye imzas›n› att› ve Pi-

casso’nun yemek temal› tablolar›n› leziz yemeklere

dönüfltürdü.

Mönüyü nas›l haz›rlad›n›z?

Bu çal›flmada, 2004 y›l›nda haz›r-

lad›¤›m›z ve bize Food and Wine

Society ödülünü kazand›ran sanat

konulu mönüden yola ç›kt›k. O

mönüdeki yemekler opera, müzik

ve kitap konuluydu. Madame But-

terfly için kelebek fleklinde spaget-

ti, Halikarnas Bal›kç›s› için bal›k ve

Mozart’›n son senfonisi için de

Mozart likörlü ve çikolatal› tatl› haz›rlad›k. Picasso’nun

mönüsünde ise Bezelyeli Güvercin (1912), Mutfak

(1948), Buket (1958), Gazete Ka¤›d› Üzerindeki Ba-

l›k (1957) ve Charlotte’lu Natürmort (1924) ad-

l› Picasso tablolar›ndan esinlendik.

Mönüyü haz›rlaman›z ne kadar zaman›n›z› ald›?

Yaklafl›k bir ay sürdü. Picasso’nun Yemekleri ad-

l› kitaptan yararlanarak sunum ve yemekleri haz›rlad›k.

Mönüdeki yemeklerden biraz söz edebilir misiniz?

Bafllang›ç olarak sundu¤umuz Bezelyeli Güvercin,

bezelyeli güvercin terini, enginar göbe¤i ve hamsiden

yap›l›yor. Picasso’nun bu tabloyu yaparken Paris’teki

halk pazar›n›n görüntüsünden çok etkilendi¤ini bir

dergide okumufltum.

Enginar, hamsi ve güvercin kula¤a çok lezzetli gel-

miyor aç›kças›…

Ben de ilk baflta biraz tereddüt ettim, ama ortaya le-

ziz bir yemek ç›kt›. Demek ki Picasso göze oldu¤u

kadar dama¤a da hitap eden resimler yapm›fl. Gaze-

te Ka¤›d› Üzerindeki Bal›k adl› tablosu için dülgerba-

l›¤› haz›rlay›p gazete ka¤›d› üzerine tabak koyarak

servis ettik. Tatl› olarak sundu¤umuz Komposto Ka-

sesi, Charlotte ve Bardak için çikolatal› charlotte ve

bardakta çilek çorbas› haz›rlad›k; Nature Morte à la

Charlotte adl› tablodan esinlendik.

Böylelikle sanatla yeme¤in birbiriyle iliflkisi de tes-

cillenmifl oldu…

Evet. Biz yemek yaparken Picasso’nun tablolar›ndan

esinleniyoruz; Picasso da yemeklerden esinlenmifl.

Zaten belli bir sanat zevkiniz olmadan iyi bir aflç› ola-

mazs›n›z. Sanatla yemek iç içe. Yemekte kulland›¤›-

n›z malzemelerin uyumu çok önem-

li. Ayr›ca sunumun göze hitap et-

mesi, esteti¤e önem verilmesi ge-

rekiyor. Kendini gelifltirmek ve yara-

t›c› olabilmek mesle¤imizin en

önemli unsurlar›ndan. Bugün hün-

karbe¤endi, ezogelin çorbas› her

yerde yap›l›yor. Oysa fark yaratma-

l›, ki bu da yarat›c›l›kla mümkün.

Müflterilerimiz, “Resim gibi bir tabak haz›rlam›fls›n›z,

bozmaya k›yamad›k” diyor. Yapt›¤›m›z yeme¤in sa-

nat de¤eri var.

Mönüyü haz›rlarken nelere dikkat ettiniz?

Öncelikle tablolar›n taba¤a yans›mas›na özen göster-

dik. Tablolarda kullan›lan malzemeleri birkaç malze-

me daha ekleyip kulland›k. Tablodan esinlendi¤imiz-

den bizim için tabaklar›n görünümü çok önemliydi.

Ancak bu lezzete gereken önemi vermedi¤imiz anla-

m›na gelmiyor. Bir anlamda Picasso’nun tablolar›na

hayat verdik.

Picasso Ailesinin tepkisi nas›ld›?

Tabaklar› görünce çok memnun oldular ve teflekkür

ettiler.
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röportaj: damla tomru

foto¤raf: uluç özcü

söylefli: Eyüp Kemal Sevinç

Yemekten ilham alan Picasso, aflç›lara ilham kayna¤› oldu… Sabanc›
Müzesi’ndeki Picasso sergisi için ‹stanbul’a gelen Picasso Ailesi,
sanatç›n›n tablolar›ndan esinlenerek yap›lan yemeklerle a¤›rland›.

Bir porsiyon Picasso

Eyüp Kemal Sevinç

Buket

Bezelyeli güvercin terini, enginar göbe¤i ve

marine hamsi

Malzemeler:

• 1 adet güvercin, 200 gr iç bezelye, 1 flifle k›rm›z› flarap

1 adet enginar kalbi, 2 adet salamura hamsi, Kar›fl›k akde-

niz yeflillikleri, 1 kahve fincan› zeytinya¤›, Nar ekflisi,1 tutam

taze kekik,1 tutam taze fesle¤en,1 tutam taze kiflnifl,yeteri

kadar tuz

Haz›rlan›fl›:

• Güvercinin kemi¤inden gö¤üs eti ayr›l›r ve et dövece¤iyle

dövülerek inceltilir, tuzla tatland›r›l›r. ‹çine bezelye konur ve

rulo yap›l›r. Streç folyoyla ard›ndan da alüminyum folyoyla

sar›larak kaynayan suda hafllan›r. Hafllanm›fl olan güvercin

rulosu k›rm›z› flarab›n içerisine aç›larak d›fl k›sm› k›rm›z› renk

alana dek bekletilir. Enginar kalbi ikiye bölünerek taze baha-

ratlar ve bir yemek kafl›¤› zeytinya¤›yla marine edilir. Taba¤›n

ortas›na Akdeniz yeflillikleri konur. Üçgen flekil verilecek bi-

çimde enginar kalbi, salamura hamsi ve flarab›n rengini al-

m›fl olan rulo ikiye bölünürek taba¤a konur. Akdeniz yeflillik-

lerinin üzerine zeytinya¤› dökülür. Taba¤a f›rça darbeleri flek-

linde nar ekflisi sos dökülerek servis edilir.
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Bezelyeli Güvercin

Mutfak

Gazete Ka¤›d› Üzerindeki Bal›k



A
hu Türkpençe, Y›ld›z Teknik Üniversitesi Fizik

Bölümü’nde e¤itim al›rken de¤ifliklik olsun di-

ye bafllad›¤› Pera Güzel Sanatlar Lisesi’ndeki

tiyatro kurslar› sayesinde as›l mesle¤ini bulur. Müjdat

Gezen Sanat Merkezi’nde e¤itim görmeye bafllayan

Türkpençe 1999’da Aziz Nesin’in hikayelerinden der-

lenen bir oyunla profesyonel olarak ilk kez sahneye

ç›kar. Star’daki Güzel Günler dizisiyle televizyonla ta-

n›fl›r. Güzel Günler’i Yedi Numara ve Azat dizileri izler.

Bir ‹stanbul Masal› ise hayat›nda dönüm noktas› olur. 

Film ve dizi setlerinde geçen hayat› nedeniyle ö¤ün

atlamak ya da geç saatlerde yemek yemek zorunda

kald›¤›n› söyleyen Türkpençe, en çok annesinin ye-

meklerini seviyor. Tatl›ya hiç hay›r diyemiyor. Mutfak

her ne kadar onun için flimdilik doydu¤u yeri ifade et-

se de büyük bir mutfa¤a sahip olmay› ve mutfak ma-

sas›nda arkadafllar›yla sohbet etmeyi istiyor. 

Mutfakla aran›z nas›l?

Pek iyi de¤il, ama yemek piflirebilmeyi isterdim.

Anneniz ne tür yemekler yapar?

Et yemedi¤im için daha çok zeytinya¤l› yemekler ya-

par. Enginar, kereviz gibi sebzeleri, pilav, bezelye,

mercimek gibi ev yemeklerini severim. Bamyay› ise

sevmem. 

Yabanc› mutfaklarla aran›z nas›l?

Bal›¤› çok sevsem de çi¤ bal›k yemem. Deniz ürünü

olarak sadece bal›k yiyorum; ahtapot, kalamar ye-

mem. Meksika mutfa¤› bana çok ac› geliyor. Ac›s›z

yiyince de Meksika mutfa¤› olmuyor. Bizim mutfa¤›-

m›z damak tad›ma daha yak›n. ‹talya’ya da gittim

ama aç›kças› burada yap›lan pizzalar oradakilerden

daha güzel. Orada ekme¤i dikdörtgen kesip üzerine

peyniri, domatesi, sucu¤u at›p f›r›na veriyor,  sonra

kare kare kesip sunuyorlar. Çok tuhaf.

Yemek yapmak bir hobi halini ald›. Art›k gençler de

yemek kurslar›na kat›l›yor. Bu e¤ilim konusunda ne-

ler düflünüyorsunuz? 

Ben bu konularla ilgilenmesem daha iyi olur. Çünkü

yemek kurslar›na kat›l›rsam tatl› yapmay› ö¤renirim, o

zaman da hepsini yer kilo al›r›m. Ama böyle bir e¤ili-

min olmas› güzel, çünkü yemek yemek güzeldir,

zevkle yemek yemek daha da güzeldir. Bir yeme¤i

bilerek isteyerek yap›p sonra da yemek çok hofl bir

fley olsa gerek. 

Yapabildi¤iniz bir yemek var m›?

Tiramisu yapabiliyorum.

Yemek yapmay› ö¤renmek istiyor musunuz?

‹stemiyorum. Çünkü ben çok sab›rs›z biriyim. Her

fley hemen olsun istiyorum. Yemek yapmaksa sab›r

gerektiren bir fley. Yavafl yavafl kar›flt›rmak, s›ras›yla

malzemeleri koymak, piflmesini beklemek gibi. 

Formunuzu neye borçlusunuz? 

Çok tatl› yiyorum, karaci¤erime zararl› oldu¤unu bildi-

¤im halde. Ara ara tatl›ya karfl› savafl aç›yorum. Onun

d›fl›nda çok fazla spor yapt›m. Eskiden basketbol oy-

nuyordum. Bisiklete binmeyi çok seviyorum, hala

vaktim oldu¤unda bisiklete biniyorum. San›r›m spor

yapt›¤›m için böyleyim. Yoksa kilo almaya çok meyil-

liyim. Fazla alternatifim olmad›¤› için ve ço¤u zaman

d›flar›da yemek zorunda kald›¤›m için de çok yemek

yiyemiyorum. 

Ö¤ün atlar m›s›n›z?

Sabah kahvalt› yapmak yerine uyumay› tercih ediyo-

rum. Ama ö¤leyin ve akflam yatmadan önce bol bol

yiyorum. Sa¤l›ks›z oldu¤unu biliyorum. Hatta yemek

yiyip yat›nca uyuyam›yorsun, miden kötü oluyor ama

elimde de¤il.

Yeme¤i fazla kaç›rd›¤›n›zda ertesi gün bunu nas›l

dengeliyorsunuz?

Öyle tak›nt›lar›m yok. Ama diyelim ki yaz sezonu gel-

di bikinimi giydim, “‹ki gün yemek yemeyeyim” diyo-

rum kendi kendime. Tabii bunu baflaram›yorum, ama

yediklerime dikkat etmeye bafll›yorum. 

Daha önce hiç rejim yapt›n›z m›? 

Rejim yapmad›m. Zaten bünyem buna izin vermiyor.
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röportaj: damla tomru

yemek sohbetleri: Ahu Türkpençe

Ahu Türkpençe’yi Bir ‹stanbul Masal›’ndaki Esma rolüyle tan›d›k. Alçakgönüllü tavr› ve
samimiyetiyle de bir ünlü olarak sevdik ve benimsedik. Türkpençe, yemek piflirmekle aras›

hiç olmamas›na ra¤men P›nar›m dergisi için mutfa¤a girdi ve tiramisu yapt›.

“Yemek yemek güzeldir”
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Ama çok sa¤l›ks›z yedi¤imi fark etti¤im zamanlar olu-

yor, sadece cipsle beslenmek gibi. “Bu hafta cips

yemeyece¤im” deyip dolab› boflaltt›¤›m ve yaln›zca

meyve ald›¤›m dönemler var. Ama iki üç gün sürek-

li meyve yedikten sonra vücudum ekmek diye say›k-

lamaya bafll›yor. Hamur iflini can›m çok istiyor. Son

günlerde yaz sezonu dolay›s›yla akflamlar› az yeme-

ye çal›fl›yorum. Bunun d›fl›nda kola, kahve, çay iç-

mem. Soda çok nadir içerim. Çocuklu¤umdan beri

bol bol su içerim, suyu çok seviyorum. Belki de çok

su içti¤im için kilo alm›yorum.

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

Büyük bir mutfakta büyük bir masada arkadafllar›mla

sohbet etmeyi çok isterim. Öyle bir mutfa¤›m oldu-

¤unda mutfa¤›n hayat›mda özel bir yeri olacak. 

Misafirleriniz geldi¤inde mutfakla nas›l bir iliflki kuru-

yorsunuz?

O zaman mutfa¤a çay, kahve yapmak için giriyorum. 

Müjdat Gezen Sanat Merkezi’nden beri görüfltü¤üm

k›z arkadafllar›m var. Onlarla annelerin yapt›¤› günle-

re özeniyor ve y›lda birkaç kez gün yap›yoruz.

Sanatsal aç›dan neyle besleniyorsunuz? Hangi ya-

y›nlar›, festivalleri takip ediyorsunuz?

Tiyatro ve k›sa film festivallerini takip ediyorum. Kitap

okumay› çok seviyorum. Gözlem yap›yorum. Ben

çok unutkan›m ve gördü¤üm her fley akl›mda kalm›-

yor. Gözlem yap›p onlar› gerekti¤inde kullanman ge-

rekiyor bir oyuncu olarak. Ben bunu yapamad›¤›m

için depolamak ad›na kasede çekiyorum. Kamerayla

etrafta dolafl›p insanlar› çekiyorum. Daha sonra kate-

gorilere ay›r›p bunlar üzerinde çal›fl›yorum. 

Bu çekimler daha sonra bir filme dönüflecek mi? Yö-

netmen olmay› istiyor musunuz?

Ben daha önce yönetmenlik yapt›m. 6. Halikarnas

Çevre Film Festivali için. Bir hikaye gönderiyorsun, hi-

kaye seçilirse ödül olarak filmini çekmen için sana

ekipman gönderiyorlar. Ben de belgeselden bozma

bir imgesel yazm›flt›m. Toplanan çöplerin preslenme-

siyle sunta gibi bir fley olufluyor ve bundan deprem-

zedelere ev yap›l›yor. Yap›m aflamas› yo¤un geçti¤i

için belgesel tad› vard›. E¤lenceli ama zor bir ifl. Be-

nim önce bir ifli bitirip ondan sonra di¤erine yo¤un-

laflmam gerekiyor. Ben önceli¤i oyunculu¤a veriyo-

rum, ama bir yandan da senaryolar yaz›yorum. Yaz-

d›¤›m senaryoyu ben çekeyim, yönetmeni ben ola-

y›m gibi bir iste¤im yok. Senaryo bitince onu güven-

di¤im yönetmenlere vermeyi düflünüyorum. Belki

bundan 10 y›l sonra ben de film çekebilirim, ama flu

an bunun için çok erken.

Bir ‹stanbul Masal› oyunculuk aç›s›ndan size neler

kazand›rd›?

Bir ‹stanbul Masal› sayesinde “Sen Esma’s›n, Bir ‹s-

tanbul Masal›’nda oynuyorsun” demeye bafllad› in-

sanlar. Ayr›ca ekip çok iyiydi. Tüm oyuncu arkadafl-

lar›m›zla çok yak›n iliflkiler kurduk. Dizi bitti, ama biz

hala görüflüyoruz. Benim için çok önemliler ve bana

çok fley ö¤rettiler. Ne zaman akl›ma bir fley tak›lsa gi-

dip Altan a¤abeye sorabiliyordum. Maddi getirisi de

yüksek oldu.  

Bundan sonra baflka bir rolle seyircilerin karfl›s›na

ç›kmak zor olmayacak m›? Nas›l bir rolle onlar›n kar-

fl›s›na ç›kmak istiyorsunuz?

Ben Esma’n›n üzerime yap›flaca¤›n› hiç düflünmüyo-

rum. Zaten bambaflka bir ifli kabul ettim. Çok fark-
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yemek sohbetleri: Ahu Türkpençe



l› bir karakter ve giderek de de¤ifliyor. Gazeteciler ka-

fa yormamak ad›na Esma’ya benzeyen bir karakter

oynayacak diye haber yap›yorlar. ‹nsanlar da Esma

rolü Ahu’ya yap›fl›r m› diye düflünüyor ama böyle bir

fley mümkün de¤il.

Peki nas›l bir rolle karfl›m›za ç›kacaks›n›z?

Ayaklar› yere sa¤lam basan bir tezgahtar›n öyküsü.

Okuyamam›fl ama kardefllerini okutmaya çal›fl›yor.

En büyük amac› geçinebilmek. ‹leride Hülya Avflar,

Seda Sayan gibi bir flöhret oluyor. Hikayeyi dinleyin-

ce Esma ile flimdi oynayaca¤›m k›z›n hiç alakas› ol-

mad›¤›n› görüyoruz. 

Bir ‹stanbul Masal›’ndan sonraki projeleriniz neler?

fiöhret dizisi d›fl›nda Kelo¤lan var. Çok e¤lence-

li bir çocuk filmi, ama ayn› zamanda büyükler de sey-

redebilecek. Dönem kostümleri giyiyoruz, ama dö-

nem filmi de¤il; masals› bir fley.

Tiyatro ile ilgili planlar›n›z da var m›?

Bir aksilik olmazsa önümüzdeki y›l ‹stanbul Kraliyet Ti-

yatrosu’yla bir oyun ç›karaca¤›z. fiu an Hastas›y›z adl›

bir oyun oynuyorlar, gelecek y›l da bu oyuna devam

edecekler. Bu s›rada yeni oyuna da çal›flaca¤›z.

Örnek ald›¤›n›z, oyunculu¤unu be¤endi¤iniz isimler

var m›?

Hangisini saysam ki, hepsi. Sadece bildi¤imiz de¤il

bilmedi¤imiz oyuncular› da örnek al›yorum. Birisini

oynarken gördü¤ümde, bir performans›n› seyretti-

¤imde muhakkak ondan bir fleyler kap›yorum. 

Be¤endi¤iniz yabanc› oyuncular var m›?

Oyuncu yerine yönetmen ad› vermem daha do¤ru

olur san›r›m. Guy Richie’yi çok be¤eniyorum. Her

oyuncunun kendi tarz› var, o yüzden oyuncular› de-

¤erlendirmek zor. 

Sinema, tiyatro ve televizyon… Hangisini tercih

edersiniz?

Üçünün de verdi¤i haz birbirinden çok farkl›. Oyun-

culu¤a dair ne varsa hayat›mda olsun istiyorum.

Üçünün de olmas› için u¤raflaca¤›m. Ama s›ralama

yaparsam sinemay› bafla, tiyatroyu ortaya, televizyo-

nu da sona koyar›m. 
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Tiramisu

Malzemeler

1 fincan s›cak su

2 çorba kafl›¤› nescafe

2 çorba kafl›¤› tozfleker

1 paket vanilyal› puding

750 gr P›nar Süt

1 paket P›nar Labne 

2 yumurta sar›s›

1 paket kedidili

Süslemek için;

• P›nar Kakao Sos

Haz›rlan›fl›

• Tencereye konan sütün üstüne vanilyal› puding eklenir ve

kar›flt›r›larak piflirilir. Kaynamaya yak›n iki yumurta sar›s› eklenir.

Ard›ndan P›nar Labne ilave edilir. Puding haz›r olduktan sonra

k›s›k ateflte birkaç dakika bekletilir. Bir kasede nescafe s›cak

suda eritilir, iste¤e göre viski ya da konyak eklenebilir. Bir ka-

ba dizilen kedidili bisküvileri bu sosla ›slat›l›r. Bir kat kedidilinin

üzerine haz›rlad›¤›m›z puding konur. Ayn› flekilde bir kat daha

kedidili dizilip üstü puding ile kaplan›r. Buzdolab›nda so¤uduk-

tan sonra kakao sosla süslenerek servise sunulur.
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L
orraine Sinclair, 1971 Glasgow ‹skoçya do-

¤umlu. 15 yafl›nda stajyer olarak aflç›l›¤a ad›m

atan Sinclair’in bu mesle¤i seçmesinde annesi

ve anneannesi etkili olmufl. Glasgow College of Food

Technology’de dört y›l yemek piflirme üzerine e¤itim

alan Sinclair, ‹ngiltere’nin çeflitli otellerinde ve son ola-

rak Güney Kore’de flef olarak görev yapm›fl. 13 ayd›r

Türkiye’de bulunan Sinclair, Mövenpick Hotel’in “exe-

cutive chef”li¤ini (bafl aflç›) yap›yor. Sinclair, Türki-

ye’nin ilk kad›n executive chef’i. 

Mövenpick Hotel, 4. Levent’te ço¤unlukla ifl dünyas›-

na hizmet veren ‹stanbul’un ilk “butik ifl oteli”. Hotel’in

içindeki AzzuR Restoran’da, baflta Fransa ve ‹talya ol-

mak üzere Akdeniz’e k›y›s› olan bütün mutfaklar›n ye-

mekleriyle Türk yemekleri sunuluyor. Sinclair’e göre

kaliteli zeytinya¤› ve bol karabiber, bir yeme¤i yemek

yapan en önemli unsurlar. Lezzetli bir yeme¤in püf

noktalar›n› sordu¤umuz ‹skoç aflç›, “Yapt›¤›n›z yemek

için heyecan duymal›s›n›z ki, servis etti¤iniz insanlar

da o heyecanla yeme¤i tats›nlar…” diyor. Sinclair’e

göre yemek yapman›n özü, yemek tariflerine ba¤-

l› kalmamak ve yeme¤e kendimizden bir fleyler kat-

maktan geçiyor. Sinclair, yemekte sunum ve lezzetin

eflit oranda önemli oldu¤unu söylüyor. Sinclair ev ha-

n›mlar›na, yemek yaparken ad›m ad›m yeme¤in tad›-

na bakmalar›n› tavsiye ediyor. 

iki aflç›, iki yemek
Lorraine Sinclair / Mövenpick Hotel Executive Chef

F›r›nlanm›fl dana bonfile

F›r›nlanm›fl dana bonfile (4 kiflilik) 
Malzemeler

• 800 gr dana bonfile, tuz, karabiber, 1 fincan (80-90 gr) Ar-

bario pirinci, 1 adet ince do¤ranm›fl so¤an, 20 gr tereya¤›,

1/2 fincan beyaz flarap, rendelenmifl 1/2  fincan (30 gr) par-

mesan peyniri, 1/2 fincan zeytinya¤›, 1/2 lt (3 bardak) tavuk

suyu, 1 yemek kafl›¤› krema, 80 gr mantar

Sosu için

• 1/3 flifle k›rm›z› flarap

Yap›l›fl› 

• 200 graml›k 4 parça dana bonfilenin yanlar› karabibere bu-

lan›r, tuzlan›r. ‹ste¤e ba¤l› olarak f›r›n ya da ›zgarada piflirilir.

K›rm›z flarap oca¤a al›n›r, bir kapta koyulafl›ncaya kadar pi-

flirilerek sos elde edilir. Mantarl› risotto haz›rlan›r ve servis

edilecek taba¤a al›n›r. Üzerine parmesan peyniri serpifltirilir.

Risotto’nun üstüne bonfile yerlefltirilir. fiarap sosu döküldük-

ten sonra servis edilir. Mantarl› Rizotto içinse, so¤anlar zey-

tinya¤› ile k›zg›n bir tencerede kavrulur. Risotto pirincini ilave

edip sürekli kar›flt›rarak 3 dakika daha kavrulur. Beyaz flarap

ilave edilip çekene dek kar›flt›r›l›r. Tavuk suyu azar azar kay-

nay›p çektikçe ilave edilir. Do¤ranm›fl mantarlar ilave edilir.

Piflmeye yak›n tuz biber konup biraz daha kar›flt›r›l›r. Pirinç

kolayca ezilebilecek flekle geldi¤inde kenara çekilir. Krema,

parmesan peyniri ve tereya¤› ilave edilerek k›vama gelene

kadar h›zl› bir flekilde kar›flt›r›l›r. Bekletmeden servis edilmesi

gerekir, aksi takdirde çok çabuk kat›lafl›r.

Lezzetli yeme¤in s›rr› yarat›c›l›k
röportaj: demet fleker
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“Önce tat, sonra sunum”

Hüseyin Arslan / Sunset Restoran Executive Chef

H
üseyin Arslan 1961 Bolu Mengen do¤umlu.

30 y›ld›r aflç›l›k yapan Arslan’›n hem babas›

hem de dedesi aflç›... Dedesi bir dönem Sul-

tan Abdülhamit’in aflç›l›¤›n› yapm›fl. Arslan 12 y›ld›r

Sunset Restoran’›n executive chef’i. ABD’de Kalifor-

niya mutfa¤› üzerine e¤itim alan Arslan, 1997’de The

James Beard Vakf› taraf›ndan en iyi aflç› ödülüne la-

y›k görülmüfl. 

Ulus’taki en popüler mekanlardan Sunset Restoran,

bu y›l Turizm Bakanl›¤› taraf›ndan Türkiye’nin en iyi

restoran› seçildi. Restoranda Türk, ‹talyan, Kaliforniya

ve Japon mutfa¤›ndan yemekler sunuluyor. 12 y›ld›r

hizmet veren Sunset’te mönü alt› ayda bir de¤ifltirili-

yor. Yemeklerde zeytinya¤›, turunçgil, k›rm›z› ve be-

yaz flarap gibi malzemelerden yap›lm›fl 70 çeflit sos

kullan›l›yor. Sunset’i günde ortalama 400 kifli ziyaret

ediyor. Restoranda Arslan’la birlikte 35 aflç› çal›fl›yor.

Arslan, malzemenin dozunu iyi ayarlaman›n ve hijyen

sa¤laman›n yemek piflirmenin püf noktalar› oldu¤unu

söylüyor. Baharat›n yeme¤e lezzet veren önem-

li bir unsur oldu¤unu belirten Arslan, her yeme¤e en

az bir çeflit taze baharat koydu¤unu ifade ediyor.  Ar-

d›ndan da “Benim için öncelikle tat gelir. Sonra da

sunum önemlidir. Ama tabii ki güzel sunulan bir ye-

mek, lezzetli olmazsa hiçbir fley ifade etmez” diyor.

Ev han›mlar›na yemek kaynad›ktan sonra tuzu ilave

etmelerini tavsiye eden Arslan, piflen yeme¤in ayr› bir

kaba al›narak so¤utulmas› gerekti¤ini vurguluyor.

Izgara Kuzu S›rt› 
Malzemeler

• 250 gr kuzu bonfile, 20 gr yabani mantar, 10 gr keçi pey-

niri, 4 yaprak paz›, 20 gr tereya¤›, 1 çay kafl›¤› tane hardal,

1 adet közlenmifl k›rm›z› biber, tuz ve karabiber 

20 gr patl›canbe¤endi için malzemeler

• 1 çorba kafl›¤› un, 1 adet patl›can, 1 su barda¤› süt, 20 gr

tereya¤›, 50 gr kaflar, 3 gr tuz ve karabiber 

Yap›l›fl› 

• Patl›canlar ateflte közledikten sonra kabuklar› soyulup te-

mizlenir. Bir tencerede tereya¤› eritilir, üzerine un ilave edilir,

daha sonra süt ve kaflar peynir de eklenip kar›flt›r›l›r. Tuz ve

karabiber de ilave edildikten sonra kar›flt›r›l›p ateflten al›n›r. 

Hardal Sos 

• 1 çay kafl›¤› tane hardal, 1 çay kafl›¤› tereya¤›, 1/2 çay

barda¤› et suyu 

Yap›l›fl›

Yabani mantarlar tereya¤›nda keçi peyniri ile sote edildikten

sonra paz› yapraklar›na dolma fleklinde sar›l›r. Kuzu bonfile-

ler ›zgarada piflirilir. Dolmalar taba¤a yerlefltirilir. Kuzu bonfi-

leler dolmalar›n üzerine konur. Közlenmifl biberin içi patl›can

be¤endi ile doldurulur ve taba¤a konur. Ayr› bir tavada kay-

nat›lan hardal sos bonfilelerin üzerine dökülür.  

Izgara kuzu s›rt›



H
ac› Abdullah ya da o zamanki ad›yla Abdullah

Efendi Lokantas›, padiflah II. Abdülhamit’in

iflletme ruhsat› verdi¤i ilk lokanta. 1888’de

Karaköy’de aç›lan lokantada ‹stanbul’u ziyaret eden

resmi ve özel heyetler a¤›rlan›yormufl. Lokanta 1915

y›l›nda Beyo¤lu’na tafl›nm›fl. 1940 y›l›nda ise Ahilik

sistemi gere¤i usta ç›rak nöbet de¤iflimiyle Salih Us-

ta taraf›ndan devral›nm›fl. Salih Usta 1958 y›l›nda lo-

kantay› yetifltirdi¤i ç›raklar›na emanet etmifl.

Hac› Abdullah, tarifleri bire bir uygulayarak saray mut-

fa¤›n› günümüze tafl›yor. Yemeklerin lezzetinin s›rr›

yönetim kurulu baflkan› Abdullah Korun’un kaliteden

ödün vermeyen anlay›fl›na dayan›yor. Sebze ve mey-

veler özel olarak Bayrampafla Hali’nden, etler Bi-

ga’dan getirtiliyor. Hac› Abdullah’a özgü nar suyunu

yapmak için k›fl›n Siirt’ten kamyonlarla nar tafl›n›yor.

Abdullah Korun en büyük amaçlar›n›n Osmanl› saray

mutfa¤› ve kültürünü gelecek nesillere ulaflt›rmak ol-

du¤unu söylüyor.

Hac› Abdullah’›n mönüsü dönemlere göre de¤iflti mi?

Yemekler Osmanl› saray›nda piflirilenlerin ayn›s›. Her

gün 150 çeflit yemek ç›kar ve her gün o günün tari-

hiyle mönümüzün içeri¤i yüzde 20 oran›nda de¤iflir.

Bir de mevsime göre de¤ifliklikler yapar›z. K›fl›n kere-

viz, lahana, karn›yar›k, p›rasa, havuç, patatesten k›fl

türlüsü yap›yoruz. Yaz türlüsünün malzemeleri farkl›.

Mönüye baz› eklemeler de yap›yoruz. Ayva tatl›s› son

40 y›ld›r var, Osmanl› mutfa¤›nda yoktu. Osman-

l› mutfa¤› çok kapsaml› bir mutfakt›r. Yaln›zca patl›-

candan 283 çeflit yemek yap›l›rm›fl, flu anda biz bile

en fazla 70 çeflidini biliyoruz. 200’ü aflk›n çeflidin is-

mini bile bilmiyoruz. Osmanl› mutfa¤›ndaki kay›p ye-

meklerin say›s› 6 bini buluyor. Osmanl› Devleti üç k›-

taya hakimdi, bu nedenle oralar›n yemek kültürlerini

en güzel flekilde yans›tt›lar. Sözgelimi Hindistan’da

Hindistan cevizinin kabu¤u keflkül olarak adland›r›l›-

yor. Bu kabuklar›n içine sütlü tatl›y› yap›p fakirlere da-

¤›t›rlarm›fl, o nedenle tatl›n›n ad› fukura keflkülü ola-

rak kalm›fl. Dana gulafl›n da Osmanl›’daki ad› kul afl›.

Yemeklerinizde damak tad›ndaki farkl›laflmalara

ba¤l› de¤ifliklikler yap›yor musunuz?

Kendi buldu¤umuz yemekler d›fl›nda saray yemekle-

rinde hiçbir de¤ifliklik yapm›yoruz. 

Size özgü tatlar›n›z var m›?

Taze incirden yapt›¤›m›z tatl›, Hac› Abdullah Taba¤›

ve ayva tatl›s› bizim yaratt›¤›m›z tatlar. Hünkarbe¤en-

dimiz ise çok özel, çünkü kimse saray usulü yapm›-

yor. Herkes közde patl›can› piflirir, sonra onu ç›rp›p

üstüne et koyar. Ancak sarayda o flekilde yap›lm›yor-

du. Yemek yemek sadece kar›n doyurmak de¤ildir,

bir sanatt›r, kültürdür. Önemli olan sarayda nas›l ya-

p›l›yorsa o flekilde yap›p bu kültürü koruyabilmek. Biz

önce tereya¤›n› eritip içine un katar›z, un kavrulunca

közde piflmifl patl›canlar› ilave ederiz. Koyun ya da

manda sütüyle k›vama gelinceye kadar pifliririz. Hiç-

bir pürüz kalmamal›, patl›can da çekirdeksiz olmal›.

Sonra Hindistan cevizi, kaflarpeyniri ve tuz ekleriz. ‹s-

te¤e göre üstüne et de konulabilir. 

‹SO 9000 ve 9001 belgelerine sahipsiniz, bu belge-

lere sahip baflka restoranlar da var m›? Avantajlar›

neler?

Baz› restoranlar, özellikle catering hizmeti verenler bu

belgeleri al›yor. Bunlar dünya standartlar›d›r. Pey-

gamberimizin bir hadisi vard›r: “‹ki günü eflit olan zi-

yandad›r.” Bu bizim felsefemiz. Her gün daha neler

yapabiliriz diye düflünürüz. Günün önünde gitmek

gerekir. 

Dekorasyonunuz da çok dikkat çekici…

Osmanl› mutfa¤› yapt›¤›m›z için Osmanl› figür ve de-

senlerini kulland›k. Kumafllar›m›zda Lale Devri’nin

sembolü olan lale, Fatih Sultan Mehmet’in kaftan›n-

daki karanfil, bin y›ll›k bir geçmifli olan çintemai de-

senleri var. Bunlar› Aykut Hamzagil’den ald›k. Duvar-

lar›m›zda kökboya kullan›lm›flt›r. 

Mönüde alkollü içki yok. Yemeklerin yan›nda ne sunu-

luyor? Hangi içecek hangi yemekle uyumlu oluyor?

Osmanl› saray›nda flerbetler çok ünlüydü; ahududu,

k›z›lc›k, ayva flerbeti çok sevilirdi. O dönemde sofra-

da içki içilmezdi. Biz de içki servisi yapm›yoruz. fier-

betin d›fl›nda nar ve üzüm suyumuz var. Çok besle-

yiciler. Özellikle nar suyu çok seviliyor. Turistler alkol-

lü içki sat›fl›n›n olmad›¤›n› duyunca önce tereddüt

ediyor. Garsonlar›m›z nar suyu ikram edince çok be-

¤enip oturmaya karar veriyorlar. Yemek ve flerbet

uyumu kiflinin tercihine göre de¤ifliyor, belli bir su-

num yok.
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röportaj: damla tomru

mekan: Hac› Abdullah Lokantas›

Osmanl› saray mutfa¤›na dair en güzel örnekleri tadabilece¤iniz Hac› Abdullah 1888 y›l›ndan
beri hizmet veriyor. Sadece yemekler de¤il, lokantaya att›¤›n›z ilk ad›mla dekor sizi Osmanl›

Dönemi’ne al›p götürüyor…

Saray’daki gibi 

Hac› Abdullah Lokantas›’nda 

Osmanl› figür ve desenleri dikkat çekiyor.
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1888’de Karaköy’de aç›l›p 1915’te Beyo¤lu’na ta-

fl›nm›fl olan Hac› Abdullah baflka bir yere flube aç-

may› ya da tafl›nmay› düflünüyor mu?

Bu lokantan›n flimdiye kadar hiç flubesi olmam›fl. ‹n-

san yapt›¤› ifli ayn› çizgide devam ettirmeli. Bir sürü

kurulufl pek çok flube aç›yor, ama her flubenin kali-

tesi ayn› olmuyor. Bir tane olsun ama en iyi flekilde

olsun diye düflünüyoruz.

Ahilik sistemi tam olarak nedir? Hac› Abdullah’ta na-

s›l uygulan›r?

Ahilik sisteminde kurulufl ustadan ç›ra¤a geçer. Bu

Selçuklu ve Osmanl› Devleti’nde vard›. Ç›rak ustadan

daha modern olmal›d›r ve kurulufla yeni fleyler kazan-

d›rmal›d›r. Hac› Abdullah’ta Ahilik sistemi uygulan›r.

Sonraki nesiller Hac› Abdullah’› daima bir ad›m ileri

götürürler.

Ahilik sisteminin size katt›klar› neler?

Asla yerinizde saym›yor, hep daha iyisini yapmaya

çal›fl›yorsunuz.

Serac›l›k ve birtak›m ilaçlar›n kullan›m› nedeniyle eski

tatlar›n yitirilmeye baflland›¤› günümüzde geçmiflten

kalan yemeklerimizi ayn› tatta servis edebilmek için

nelere özen gösteriyorsunuz?

Sebze-meyve gönderen arkadafl›m›zla 40 y›ld›r çal›-

fl›yoruz. Her sabah üçte ‹stanbul Bayrampafla halin-

de olur. Bizim için al›flverifl yapar. 

Aflç›lar›n›z› neye göre seçiyorsunuz?

Aflç›lar›m›z s›k s›k de¤iflmez. Ç›rak olarak bafllar ve

ustal›¤a kadar yükselirler. 50 y›l bile bizimle çal›flan

ustam›z var. Terbiyesi, becerisi, baflar›s›yla bize uy-

gun kiflileri seçmeye çal›fl›yoruz. Bizimle çal›flanlar ifl-

lerini severek yapmal›lar. 

Sizce Osmanl› mutfa¤›m modernlefltirilebilir mi? Ya

da modernlefltirilmeli mi?

Ben buna karfl›y›m. Yeni bir fleyler bulabiliriz ama kar-

n›yar›¤›m›z›, imambay›ld›m›z›, elbasan tavam›z› fark-

l› bir flekle sokmaya karfl›y›m. Varolan oldu¤u gibi kal-

mal›. Bu tatlar› de¤ifltirirsek kültürümüzü kaybederiz. 

Yabanc› turistlerin ra¤bet etti¤i bir yer. Turistlerin ye-

meklerimiz hakk›ndaki düflünceleri ve tercihleri?

Daha çok zeytinya¤l› ve salatalar› severler. Dört çeflit

yeme¤imizin bir arada oldu¤u Özel Hac› Abdullah Ta-

ba¤›’n› da seviyorlar. Böylece hepsini tadabiliyorlar.

Zeytinya¤l›lar için de böyle bir taba¤›m›z var. 

Mönünüzdeki yemekler saray mutfa¤›na ait, yöresel

yemeklere pek yer verilmemifl. 

Mönüde yöresel yemekler çok az. Yöresel olarak zer-

de pilav›, baz› dolma çeflitleri ve Manisa Kebab›m›z

var. Mönünün yüzde doksan› Osmanl› yeme¤i. Bu-

nun nedeni lokantan›n ilk günden beri Osman-

l› Saray Mutfa¤› olarak hizmet veriyor olmas›.

Günde kaç çeflit yemek yap›l›yor? Kaç kilo ne harca-

n›yor?

130-150 çeflit aras› yemek yap›yoruz. Günlük olarak

sebze-meyve gibi malzemelerden 20’fler kilo harc›-

yoruz. Ama ihtiyaca ba¤l› olarak gün boyunca taze

yemek yap›yoruz. Yemek olarak her çeflitten ortala-

ma 30-50 porsiyon ç›kar›yoruz.

Yemeklerin elinizde kald›¤› oluyor mu, o zaman ne

yap›yorsunuz?

Burada yaklafl›k 50 kifli çal›fl›yor. Zeytinya¤l›lar iki gün

servise ç›kabilir, ama s›cak yemek kal›rsa personeli-

mize sunuyoruz.

Müflteri profiliniz nas›l? Taksim’deki kitle ile mi s›n›rl›?

Hay›r, dünyan›n her yerinden müflterimiz var. MÜS‹-

AD Baflkan› Ömer Bolat ile geçen y›l bir fuarda karfl›-

laflt›k, geldi boynuma sar›ld›. “Güney Afrika’dayd›k bi-

ze nerelisiniz diye sordular, ‹stanbulluyum dedim.

Hac› Abdullah’› biliyor musunuz diye sordular, çok

flafl›rd›m” dedi. Zaten Turizm Bakanl›¤›’na ba¤l›y›z,

dolay›s›yla turistler bizi tercih ediyor.
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mekan: Hac› Abdullah Lokantas›

“Yemekler Osmanl› saray›nda piflirilenlerin ayn›s›. Her gün 150 çeflit yemek ç›kar ve her gün o günün 
tarihiyle mönümüzün içeri¤i yüzde 20 oran›nda de¤iflir. Bir de mevsime göre de¤ifliklikler yapar›z.”



Yemekleri yaparken kulland›¤›n›z ekipmanlara da

dikkat eder misiniz? 

Hünkarbe¤endi gibi baz› yemeklerin yap›l›fl›nda tahta

kafl›k kullan›l›r. Kararmamalar› için baz› zeytinya¤l›lar

da tahta kafl›kla yap›l›r. Hala bak›r tencere kullan›r›z.

Her ay tencerelerimizi bak›ma ve tamire göndeririz.

Çelik tencerede piflen yemekle bak›r tencerede pi-

flen yeme¤in k›vam› ve lezzeti farkl›d›r. 

Türklerin yemek al›flkanl›klar›nda ne gibi de¤ifliklikler

oldu?

fiimdiki müflterilerimiz yo¤un ifl temposu nedeniyle

fast food’u tercih etmeye bafllad›. Oysa eskiden sa-

bah kahvalt› olarak çorba içilirdi. Bu beni çok üzüyor,

hem çok sa¤l›ks›z bir beslenme flekli hem de yemek

kültürümüzü unutmam›za yol aç›yor.

‹flletmecilikteki püf noktalar neler? 

Malzeme çok önemli. Taze ve kaliteli olmal›. Kalite

her gün ayn› flekilde olmal›. Sözgelimi kuru fasulyeyi

ayn› tarladan de¤il farkl› tarlalardan al›rsan kimisi ça-

buk pifler, kimisi sert olur. Boyutlar› farkl› olur, göze

de dama¤a da hitap etmez. Kalburlanm›fl olmas›na

dikkat ederiz, tüm malzemeler ortalama bir lezzet ve

görünümde olmal›d›r. 

Neden Hac› Abdullah hala ayakta?

‹nsan mesle¤ini severek yapmal›. 50 y›ld›r bu iflin için-

deyim, her gün ilk günkü heves ve heyecanla çal›fl›yo-

rum. Ürünlerin kaliteli olmas› ve sürekli geliflmek de

önemli. Malzemeden asla ödün vermeyiz. Baharat›n

bile özel olmas›n› isteriz, fiyat› bizim için önem-

li de¤ildir. fiu an kulland›¤›m›z zeytinya¤› dünyada bir

numarad›r. Befl kilosunun tenekesini 85 YTL’ye al›yo-

ruz, normal çiçek ya¤› alsak ayn› fiyata üç teneke ala-

biliriz. Ama bir tane alal›m en iyisi olsun diye düflünü-

yoruz. fiu an kulland›¤›m›z tereya¤› hakiki eritilmifl Urfa

tereya¤›d›r. Bir tenekesinin fiyat›yla 10 teneke margarin

al›rs›n›z. Kaliteli malzemeden kaliteli ürün ç›kar. Dünya-

n›n neresinden gelirlerse gelsinler, müflterilerimiz ç›kar-

ken memnuniyetlerini dile getirir. Buras› daima bir nu-

mara olmal›, iki numaraya düflerse bu bir yenilgidir. 
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Kar›fl›k komposto

Malzemeler (4 kiflilik)

• 1/2 kg mevsim meyvesi (muz, ahududu, kiraz, viflne, flef-

tali, elma), 1,5 su barda¤› tozfleker, 5 su barda¤› su, karanfil

Haz›rlan›fl›

• Mevsim meyvelerini ayr› ayr› kaplara küçük küçük do¤ray›n.

fiekeri ve suyu kaplara paylaflt›r›n. Üzerlerine istedi¤iniz kadar

karanfil ekleyin, meyveler yumuflay›ncaya kadar piflirin. Meyve

ve suyu bir araya koyun. So¤uyunca servis yap›n.

Elbasan tava

Malzemeler (4 kiflilik)

• 750 gr parça kuzu eti, 100 gr tereya¤›, 2 so¤an, 1 ye-

mek kafl›¤› salça, 2 difl sar›msak, 4 su barda¤› su, kekik,

karabiber, tuz

Sos malzemesi

• 1 su barda¤› un, 50 gr tereya¤›, 100 gr rende kaflar pey-

niri, 1 lt süt, 2 yumurta, tuz

Haz›rlan›fl›

• Etleri 1 lt suda 50 gr tereya¤›yla bir saat hafllay›n. So¤u-

duktan sonra etleri sudan al›n ve lif lif ay›r›n. 50 gr tereya¤›n›

tencerede k›zd›r›n, ince k›y›lm›fl so¤anlar› kavurun; et, tuz,

karabiber, kekik, salça ve do¤ranm›fl sar›msa¤› ilave ettikten

sonra 10 dakika kadar kar›flt›rarak piflirin. Ateflten alarak por-

siyonluk öbekler halinde tepsiye koyun. Sos için ya¤, un ve

tuzu birlikte befl dakika kavurun, üzerine so¤uk sütü ve yu-

murtay› ekleyin. ‹yice kar›flt›rarak piflirin. Öbeklerin üzerine

sos dökerek ve kaflarpeynir serpifltirerek, 180 derece f›r›n-

da 15 dakika piflirdikten sonra s›cak servis yap›n.

Elbasan tava Kar›fl›k komposto
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“15” restoran

B
elki duyanlar›n›z olmufltur “15” restoran›. Ad›

enteresan de¤il mi? Her fleyi öyle. Geçen ay

yapt›¤›m Amsterdam seyahatinde “15”in dün-

yadaki tek flubesine gittim. “15” dünyan›n flu anda

en meflhur ve en çok para kazanan flefi Jamie Oliver

taraf›ndan Londra’da, tek flubesi “15” Amsterdam

ise bir y›l kadar önce Amsterdam›n yeni hip semti

Jollemanhof’da aç›ld›. Jamie Oliver aflç› bir aileden

geliyor. Sekiz yafl›ndan beri yemek yap›yor. Yani

mutfakla-lezzetle yo¤rulmufl bir ‹ngiliz. Y›llar›n› bu ifle

vermifl, 27 yafl›nda bir harika çocuktan bahsediyo-

ruz. River Cafe’de çal›flmak, Marie Claire Internati-

onal’›n editörlü¤ü, dünyan›n en çok satan yemek ki-

taplar›n› yazmak, “Naked Chef” ad›yla bir marka ol-

mak gibi y›llarca bu konuyla u¤raflarak bu iflte bir

marka oldu.  Jamie’yi 10 y›ld›r izliyorum. BBC televiz-

yonlar›nda yay›nlanan program› her ülkede kopyala-

n›yor neredeyse. O derece baflar›l›. Eh bir kimse bu

kadar yükselince tatmin duygusunu farkl› flekillerde

gerçeklefltirmeye bafll›yor; “15” projesi gibi. Kimileri

bu yaklafl›m›n ticari olarak gerekti¤i konusunu ön

planda tutabilir. Do¤rulu¤una kat›l›yor ve önceli¤i yine

de sosyal boyutuna vermeyi tercih ediyorum. Ams-

terdam’daki flube de daha önce hiç ticari ortakl›k

yapmam›fl iki arkadafl taraf›ndan aç›ld›. ‹flletme, yö-

netim kendilerine ait ve dünyadaki tek “15” flubesi.

Bana hikayeyi uzun uzun anlatt›lar. Jamie önce flube

açmak fikrine hay›r demifl. Kalite standard› aç›s›ndan

kontrol edilemeyecek bir nokta oluflturacak flube fik-

ri yüzde 100 reddedilmifl. Uzun çabalar, kararl›l›k, iflin

do¤rulu¤una olan inançlar›yla Coen ve orta¤› Sarriel

Taus, Jamie’yi ikna etmeyi baflarm›fl.

Nedir bu “15”? Evet, gelelim esas konuya. “15” bu

restoranda çal›flan 15 gençten ortaya ç›km›fl bir isim.

Bu 15 genç çeflitli sebeplerden hüküm giymifl ve ce-

zalar›n› doldurarak sivil hayata dönmüfl kifliler. “15”

bu gençleri meslek edindirerek hayata sa¤lam bir fle-

kilde tekrar katmay› hedefleyen bir iflletme modeli, bir

rehabilitasyon, meslek edindirme çal›flmas›. Düflün-

senize 15 hükümlüyü, onlara daha önce hiç yapma-

d›klar› bir ifli ö¤reterek yeniden hayata kat›yorsunuz.

Dedi¤im gibi bu iflin sosyal boyutunu daha önem-

li buluyorum. 

Bu kifliler 16-18 yafllar›ndalar. Hepsi p›r›l p›r›l k›zlar-

erkekler. Yemeklerin hepsi onlar taraf›ndan bir usta

aflç› gözetiminde haz›rlan›yor. fiefin ad› Ben van Be-

urten. Bu aflç› hem restoran›n yemek kalitesinden

hem de onlar›n disiplin ve e¤itiminden sorumlu. Bel-

ki flafl›racaks›n›z ama bir restoran›n mutfa¤›nda aske-

ri disiplin geçerlidir ve gerçekten çok ama çok yoru-

cu bir tempodur. fief komutand›r ve erleri vard›r. Bu

gençler de o disiplin içerisinde çal›fl›yorlar, sadece

gelip gidip yemek yapm›yorlar. Coen onlar› tam do-

nan›ml› hale getirebilmek için üzerlerine ciddi bir yat›-

r›m yap›yor. Örne¤in seçkin fleflerden e¤itimler ald›r›-

yor, tedarikçilere gezilere götürüyor, kullan›lan g›da

malzemelerinin üretimini inceliyorlar. Yetmiyor, dünya

mutfaklar›n› tan›mak üzere ‹talya gibi yak›n ülkeleri

geziyorlar. ‹lk üç ay haftada dört gün, okullardaki

müfredat gibi ders almak üzere okula gidiyor, bir gün

tedarikçileri geziyorlar. Ard›ndan bir ay boyunca farkl›

bir restoranda haftada dört gün staja gidiyor, bir gün

“15”e gelip çal›fl›yorlar. Kalan sekiz ay boyunca dört

gün “15”de çal›fl›p bir gün okula gidiyorlar. Bir y›ll›k

çal›flma sürelerini tamamlad›ktan sonra da pazara ç›-

k›yorlar, yani ifl bulma süreci bafll›yor. Onlar için en

heyecanl› günler belki de. Onlar› hiç tan›mayan, geç-

mifllerini kan›ksayacak ifl yerlerine do¤ru yelken aç›-

yorlar. “15”in ifli onlar› bir y›l çal›flt›rmak ve meslek

edindirmekle bitmiyor tabii ki, konseptin baflar›l› ola-

bilmesi için bu gençlerin iyi yetiflmifl ve tercih edilen

flef adaylar› olarak kabul görmesi için ellerinden ge-

leni yap›yorlar. Onlara ifl bulup yerlefltirmek için mak-

simum çabay› gösteriyor ve baflar›yorlar. Amaç bu

gençlerin flef olmas›. Bu yüzden servise ç›km›yor,

sadece mutfakta çal›fl›yorlar. Müflterilerden gelebile-

cek rahats›z edici veya dikkat da¤›t›c› tav›rlardan on-

lar› korumak da servis yapmamalar›n›n bir sebebi.

Servisi yapanlar da gencecik  garsonlar. Bir kere ba-

flar›s›z olmufllar. Bir genç eski al›flkanl›klar›ndan kur-

tulmay› reddederek disiplini bozmufl. Üçüncü ihtar-

dan sonra onunla yollar›n› ay›rm›fllar. Çok üzülmüfller,

ama... Böyle bir flans› hak edenlerle paylaflmak ge-

rekir de¤il mi? 

“15”de mönü her hafta de¤ifliyor. Mönüyü Restoran

flefi haz›rl›yor. Besinlerin hepsi taze olarak al›n›yor.

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu

Amsterdam’daki “15” restoran her fleyiyle ilginç bir mekan. 
Ad› nereden geliyor biliyor musunuz? Burada çal›flan ve daha önce çeflitli 
suçlardan hüküm giymifl 16-18 yafl›ndaki 15 gençten. Buras› yaln›zca bir

restoran de¤il, ayn› zamanda bir rehabilitasyon merkezi.

“15” restoran 11 A¤ustos 2005 mönüsü

Yeme¤inize efllik edecek bir flarap mönüsü sizin için özel

olarak yarat›ld›. 

Bafllaman›z için…
Buffalo mozzarella ile siyah incir salatas›, prochütto ve kar›-

fl›k yeflilliklerle

Birinci
Pappardelle with bolognaise of merquez

‹kinci
Red Sanpper file, sar›, yeflil ve Hollanda bezelyesi, k›zarm›fl

badem nane ve maydanozla

Tatl›
Lime Pannacotta, k›rm›z› meyve tart› ve f›r›nda piflmifl fleftali 

Extra: Peynirler

Tatl› yerine peynir çeflitlerinden seçebilirsiniz

...

Di¤er konuklara gösterece¤iniz duyarl›l›k aç›s›ndan sigara

ya da puronuzu salonda içmenizi rica ederiz.

‹flbirli¤inize minnettar›z!

Bu restoran›n kar›n›n büyük bir k›sm› Cook Dream vakf›na

ba¤›fllanmaktad›r. Fiften Amsterdam ile birlikte bu vak›f

gençleri önümüzdeki nesillerin seçkin fleflerinden olmalar›

için yetifltirmektedir.
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Meyve kar›fl›m›

Malzemeler

• 250 gr taze kay›s›

3 yemek kafl›¤› bal

300 gr kuru kay›s›

ya da

310 gr kuru incir

3 yemek kafl›¤› bal

6 taze incir

Haz›rlan›fl›

• Tüm meyveleri soyun. Kuru meyveyle bal› robottan

geçirin ve taze meyveleri ekleyip iri taneler kalana ka-

dar parçalay›n.

Semifreddo

Malzemeler

• 1 çubuk vanilya ya da 1 paket toz vanilya

55 gr fleker, 4 iri yumurta, 500 ml P›nar Krema

Haz›rlan›fl›

• Vanilyan›n içini ya da toz vanilyay› fleker ve yumur-

ta sar›lar›yla iyice ç›rp›n. Kar›fl›m›n rengi iyice aç›lana

kadar ç›rpmaya devam edin. Baflka bir kapta en az

24 saat so¤uttu¤unuz s›v› kremay› sertleflene dek

ç›rp›n. Ayr› bir kapta yumurtalar›n aklar›n› çok küçük

bir çimdik tuzla bembeyaz ve sert tepeler oluflturana

kadar ç›rp›n. Bu noktada haz›rlad›¤›n›z meyve kar›fl›-

m›n› da ekleyerek yavaflça hepsini birbirine kar›flt›r›n.

Hiç beklemeden kar›fl›m› servis kab›na alarak strech

folyoyla kaplay›n ve derin dondurucuya koyun. Ser-

vis edece¤iniz zaman dondurucudan al›p bekletme-

den afiyetle yiyin.

Sat›n alma günlük ya da haftal›k olarak yap›l›yor. Bu

da lezzeti ciddi olarak etkiliyor tabii.

Bu kadar yiyecek sohbetinin üzerine “15”den de¤iflik

bir tarif iyi gider de¤il mi? Semifreddo yapal›m. Yaz

aylar›nda dondurma yerine çok kolayl›kla evinizde ya-

pabilece¤iniz harika bir tatl› bu. 

‹flte sevgili okurlar, böyle bir yerde yemek yedim.

Böyle bir azmi, büyük baflar›y› özümsemeyi sevgi-

li arkadafl›m Coen ve Ruben’le yedi¤im yemekte tat-

t›m. Hissetti¤im mutluluk duygusunu kelimelerle izah

edemem. Yolunuz Amsterdam’a düflerse, takdir et-

mek ad›na ve güzel yiyeceklerin tad›n› ç›karmak için

mutlaka “15”e gidin derim.

“15” Amsterdam:

Jollemanhof 9, 1019 GW Amsterdam Hollanda 

Tel: +31 (0)20-5095013

Lezzetli günler dilerim.



Ç
ocukluk an›lar› unutulmaz. Bazen bir insan,

bir flehir, bir yemek, belki de bir koku bizi o

günlere götürür. Yemek kültürü üzerine arafl-

t›rmalar yapan Yelda Sönmez’in an›lar›ndaysa özel

olan birisi var; anneannesi... Sönmez, bir mutfak us-

tas› olan anneannesini daha çok yemek yaparken

hat›rl›yor. Anneannesinin yapt›¤› yemekleri ölümsüz-

lefltirmek için onlar› bir kitapta toplayan Sönmez, ki-

taba “Anneannemin Mutfa¤›” ismini verdi. “Damak ta-

d›m› anneanneme borçluyum” diyen Sönmez, anne-

annesinin yemeklerini unutam›yor. Özellikle de zey-

tinya¤l› dolmas›n›… ‹stanbul mutfa¤›na ait bu yemek-

ler aras›nda, çorbalardan salatalara, zeytinya¤l›lardan

tatl›lara kadar, asl›nda hepimizin aflina oldu¤u 147 tat

yer al›yor. Sönmez kitab›, mutfa¤a hiç girmemifl kifli-

ler için yazm›fl. Kitab›n en kolay tarif kategorisinde

“2004 Gourmand Dünya Yemekleri Kitab› Yar›flma-

s›”nda ald›¤› ödül de, Sönmez’in amac›n› destekliyor.

Sönmez’le Anneannemin Mutfa¤› üzerine, okurken

sizi çocukluk y›llar›n›za götürecek keyifli bir söylefli

gerçeklefltirdik. 

Yeme¤e ilginiz nas›l ve ne zaman bafllad›?

30’lu yafllar›ma kadar yemekle ilgilenmeye zaman›m

olmad›. 15 y›l boyunca butik iflletmecili¤i yapt›m.

Günde 10-12 saat çal›fl›yordum. Bir süre sonra ikin-

ci evlili¤imi yapt›m ve Bodrum’a tafl›nd›m. Ama 18

yafl›mdan beri çal›flmaya al›fl›k oldu¤um için Bod-

rum’da kendimi bofllukta hissettim. Nas›l oldu¤unu

bilmedi¤im bir flekilde kendimi mutfakta buldum. An-

nem, anneannem ve teyzem mutfak ustalar›yd›. Ço-

cukken yedi¤im baz› yemekleri hat›rl›yordum. Bod-

rum’da zaman›m› bofl geçirmemek için yemek yap-

maya bafllad›m. Önceleri yemek yapmak

benim için bir hobiyken, zamanla tutkuya

dönüfltü. Yemek kitaplar› okumaya baflla-

d›m. Hangi yeme¤in nereden geldi¤ini

merak ediyordum. Ayn› dönemde Hadi-

gari Restoran’›n sahipleri restoran açmay›

düflündüklerini söylediler. Benden resto-

ran›n iflletmecili¤ini yapmam› rica ettiler.

Bu konuda profesyonel anlamda hiçbir

bilgim yoktu. O k›fl› ‹stanbul’da geçirdim

ve mutfakla ilgili panellere kat›larak bu konuda bilgi

edindim. Bodrum’a geri döndü¤ümde Hadigari’nin

iflletmecili¤ini yapmaya bafllad›m. Bu da hobimi ya-

flama geçirmemi sa¤lad›. ‹ki y›l Hadigari’nin iflletme-

cili¤ini yapt›ktan sonra ‹stanbul’a döndüm. O döne-

me kadar kitap yazmay› hiç düflünmemifltim. Ailemin

yemek kültürünü gözden geçirmeye bafllad›m. An-

nemle konufltum ve kapsaml› bir yemek listesi olufl-

turdum. Kitab›n haz›rl›k aflamas› bir y›l sürdü. Her ta-

rif için mutfa¤a girdim. Yemekleri tek tek denedim ve

malzemelerin ölçülerini not ettim. Daha sonra ald›¤›m

notlar› tariflere dönüfltürdüm. 

Hadigari’deki tecrübelerinizden kitap yazarken nas›l

yararland›n›z?

Hadigari’de ço¤unlu¤un tercih etti¤i lezzetleri gör-

düm. Orada birçok müflterinin, “Anneannem bu ye-

me¤i yapard› ya da en son babaannem hayattayken

bu yeme¤i yemifltim” dedi¤ini duydum. Bu yemekle-

rin çok s›k yap›lmad›¤›n› anlad›m. Kitapta bu yemek-

lere yer verdim. Restoran›n mönüsünde yer alan ye-

meklerin yüzde 30’u kitapta var. Asl›nda kitaptaki ye-

mekler hepimizin bildi¤i yemekler. Ama hayat›n ko-

fluflturmacas› içinde bu yemekleri piflirmeyi unutmu-

fluz. Bu da beni üzüyordu. K›z›m bir gün zeytinya¤-

l› fasulyenin nas›l piflirildi¤ini sormak için beni arad›. O

an, “Benim k›z›m zeytinya¤l› fasulye yapmay› nas›l bil-

mez?” diye düflündüm. Telefonda tarifi vermeye bafl-

lad›m. Bu kez de, “So¤an nas›l kavruluyor?” diye sor-

du. Bu beni çok tedirgin etti. Çal›fl›rken benim de ye-

mek yapmaya ilgim yoktu, ama flansl›yd›m. Annean-

nem hayattayd› ve çok yak›n oturuyorduk. Evime ge-

lip haftada iki kere yemek yapar, hatta baklava bile

açard›. Benim yeme¤e yönelmem, Bod-

rum’da kendimi bofllukta hissetmemle

oldu. Mutfak bana terapi oldu. 

Kitaptaki tariflerin hepsi anneannenize

mi ait?

Evet. Ama annem baz› yemek tariflerinin

kendisine ait oldu¤unu söylüyor. Kitaba

daha sonra ekledi¤im ve teyzeme ait

birkaç tarif var. Teyzem ressamd› ve
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Yelda Sönmez anneannesinin yapt›¤› ‹stanbul yemeklerini “Anneannemin
Mutfa¤›” isimli kitapta toplad›. Kitap yemek yapmay› bilmeyenlerin anlayabilece¤i

kolay tariflerden olufluyor. 

“Yemekle pifleceksin”

Yelda Sönmez



21

Kay›s›l› kuzu eti 

Malzemeler

• 750 gr kemiksiz kuzu eti (kol veya buttan), 2 orta boy so-

¤an, 4-5 yeflil biber, 3 su barda¤› tavuk veya et suyu, 3 çor-

ba kafl›¤› zeytinya¤›, 1/2 tatl› kafl›¤› rendelenmifl zencefil,  1

tutam tel safran, 2-3 tane kiflnifl tohumu, 1 çorba kafl›¤› li-

mon suyu, tuz, karabiber, yeteri kadar un, 100-150 gr. kuru

kay›s›.

Yap›l›fl›

• Unu tuz ve karabiber ile kar›flt›r›n, sotelik do¤ranm›fl etler

ile bir mutfak pofletinin içine koyup a¤z›n› kapat›n, etlerin her

taraf› unlanana kadar sallay›n. Sote yapaca¤›n›z tavada ya¤›

k›zd›r›n, etleri bu ya¤da s›k s›k çevirerek k›zart›n, tavadan ç›-

kar›n. So¤anlar› ince ince piyazl›k do¤ray›n, biberleri ay›klay›p

ince fleritler halinde kesin, etleri ç›kard›¤›n›z tavaya at›p,

renkleri dönene kadar 10-15 dakika çevirin. Etleri ekleyin,

zencefili serpin, s›cak et veya tavuk suyunu, tuz, karabiber

ve biraz ›l›k suda bekletti¤iniz safran› koyup kapa¤›n› kapat›n.

Hafif ateflte 1 saat kadar piflirin. Sonra kal›n fleritler halinde

kesti¤iniz kay›s›lar› ilave edip 15 dakika daha piflirin, dövül-

müfl kiflniflleri ve limon suyunu ekleyip ateflten al›n. Pilav ve-

ya f›r›nlanm›fl patates ile servis yap›n.



mutfakta çok yarat›c›yd›. Ama ailenin büyü¤ü anne-

annem oldu¤u için kitab›n ad›n›n “Anneannemin Mut-

fa¤›” olmas›n› istedim. Yemek yapmay› bilmediklerin-

den k›z›m ve arkadafllar› için endifleleniyordum. Bin-

lerce ev han›m› bu yemekleri zaten pifliriyor. Benim

onlara bu yemekleri tarif etmem komik olurdu. Bu

nedenle mutfa¤a hiç girmemifl kiflilere yemek yap-

may› anlatmak istedim. Onlar›n bu tarifleri kolay bu-

lup yapmalar›n› ve bu tariflerin anneannemin mutfa-

¤›nda kalmamas›n› istiyorum. 

Anneannenizle ilgili neler hat›rl›yorsunuz? 

Anneannem yemek yapard›, ama biz hiçbir zaman

evde yemek yap›ld›¤›n› anlamazd›k. Yemek, annean-

nemin hayat ritminin bir parças›yd›. Akflam beni ziya-

rete geldi¤i zaman, “Sana baklava yapay›m m›?” der

ve oturur baklava açmaya bafllard›. Yeme¤i keyifle

yapard›. Yani yemek yüzünden evde bir terör estiril-

mezdi. Bir de anneannem beni mutfa¤a hiç sokmaz-

d›. Çünkü ben ailenin tek çocu¤uydum. Anneannem

zeytinya¤l› dolma piflirdi¤i zaman dolma içinin tence-

redeki dibini benim için ay›r›rd›. Bu benim en sevdi-

¤im fleylerden biriydi. Hatta zeytinya¤l› dolman›n içi

az piflirildi¤i için dolmay› sard›ktan sonra tencerede

kalanlar› benim için hafif ›s›t›rd›. O dolma içinin lezze-

tini hala hat›rlar›m. Bir de anneannemin, mutfaktan

ç›karken una bulanm›fl önlü¤ünün görüntüsünü unu-

tam›yorum. Damak tad›m› anneanneme borçluyum.

Çünkü tat almak bir e¤itim ifli. Ama ben çok küçük-

ken ifltahs›zd›m, yaln›zca köfte ve patates yerdim. 

Daha sonra yemek yemeyi nas›l sevdiniz?

10 yafl›ndayken sofraya çok fl›k bir enginar dolmas›

geldi. Yeme¤e bakt›m ve “Ben bundan yemem” de-

dim. Yaln›zca dolman›n içini yedim. Ama bunu yer-

ken zeytinya¤l› dolma içinden çok farkl› bir lezzet ol-

du¤unu fark ettim. Çünkü enginar›n kokusu ve tad›

sinmiflti. Daha sonra sofraya konulan yemekleri tat-

may› ve yemeyi ö¤rendim. 

Kitab›n›zda Rum, Ermeni ve Osmanl› Mutfa¤› gibi

farkl› mutfaklar›n yemekleri bulunuyor. ‹stanbul mut-

fa¤› nas›l bir mutfak? 

‹stanbul mutfa¤› Osmanl› Mutfa¤›n›n özelliklerini tafl›-

yor. Genifl topraklara yay›lm›fl Osmanl› ‹mparatorlu-

¤u’nda her yeme¤in ustas› saraya toplanm›flt›. Fark-

l› kültürlerin mutfa¤›ndan yemeklerle zengin bir mut-

fak yarat›lm›fl. ‹çinde Rum, Ermeni, Çerkez, Abaza ve

Laz gibi çok say›da mutfa¤› bar›nd›r›yor. Hatta Fas

mutfa¤› bile var. ‹spanya’dan gelen Yahudiler Türki-

ye’ye yerlefltikleri zaman beraberlerinde Akdeniz

mutfa¤›n› da getirmifller. ‹flte bütün bu mutfaklar›n bi-

leflimiyle ‹stanbul mutfa¤› oluflmufl. 

Peki bu farkl› mutfaklar birbirini nas›l etkilemifl?

‹stanbul’da dini bayramlarda çikolata ve likör ikram

edilirdi. Likör ‹stanbul’daki gayri müslüm kültüründen

al›nm›fl. Yafll› akrabalar›n›z› ziyaret etti¤inizde size ha-

la kahvenin yan›nda likör ikram ederler. Meyhaneler-

de de kahveyle birlikte likör getirirler. Bu da Rum kül-

türünün bir yadigar›. Birkaç yüzy›l önce müslümanlar

deniz mahsülleri yemezdi. Ama ‹stanbullu Rumlar›n

kültüründe midyeden yap›lm›fl yemekler vard›r. Bod-

rum’da bal›kç›lar deniz kestanesi sat›yor, çünkü Bod-

rum’da Girit ve Kos mübadilleri var. 

Kitab›n›zda “akl›ma geliverenler” bölümünde, püf

noktalar vermiflsiniz. Ev han›mlar›na bu tarifleri uy-

gularken neler tavsiye edersiniz?

Yemek piflerken, yeme¤in bafl›ndan ayr›lmamalar›

gerekir. Her zaman yapt›¤›m bir yeme¤i yaparken

dahi, baflka bir fleye dald›¤›mda, yeme¤in lezzetinin

kayboldu¤unu gördüm. Anneannem, “Yemekle pifle-

ceksin, yoksa yemek piflmez” derdi. Do¤ru malzeme

almak ve kullanmak çok önemli. Yemek lezzet-

li olsun diye malzemeleri çok bol koymak da sak›n-

cal›. Nas›l malzemeyi gere¤inden az koymak lezzette

eksiklik yarat›rsa, fazla koymak da yeme¤in tad›n› bo-

zar. Sözgelimi sak›zl› muhallebi yaparken iki yerine

befl sak›z koyarsan›z, tad› ac› olur. Yeme¤e piflirirken

fazla su koymamak gerekir. Bir de yemek çabuk pifl-

sin diye ateflin alt› aç›lmamal›d›r. 

Peynir k›zartmas›

Malzemeler

• 200-250 gr keçi peyniri veya Van peyniri, 1 bafl sarm›sak,

10-15 dal fesle¤en yapra¤›, 1 tatl› kafl›¤› tane karabiber, s›z-

ma zeytinya¤›

Yap›l›fl›

• Peyniri birer parmak kal›nl›¤›nda dilimler halinde kesin. Sar-

m›saklar› ay›klay›p dilimleyin. Genifl bir cam kavanoza bir s›-

ra peynir dilimi dizip, üzerine sarm›sak, karabiber ve fesle-

¤en yapraklar› koyun. Kat kat malzemenizi yerlefltirin. Üzeri-

ne peynirleri örtecek kadar s›zma zeytinya¤› ilave edip, a¤z›-

n› kapat›n. 1 hafta serin bir yerde bekletin. Arzu ederseniz 2-

3 çuflka biberi ilave edin. Bir tavaya kavanozdaki ya¤dan 1

kafl›k koyup, çentilmifl 1 difl sarm›sak ilave edin. Marine edil-

mifl peynirin iki taraf›n› da pembeleflene kadar k›zart›n. Roka

yapraklar› üzerinde servis yap›n.

“Anneannem yemek yapard›, ama biz evde yemek yap›ld›¤›n› 
anlamazd›k. Yemek onun hayat ritminin bir parças›yd›. Yeme¤i 
keyifle yapard›. Yani yemek yüzünden evde terör estirilmezdi.”
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Elma tatl›s›

Malzemeler

• 6 golden elma, 4 portakal (s›kma), 8-10 tepeleme çorba

kafl›¤› toz fleker, 1/2 su barda¤› elde ufalanm›fl ceviz, 1/2

su barda¤› kuru üzüm, tereya¤›, 6 adet 2’fler santimlik çu-

buk tarç›n, krem flanti, 1 tatl› kafl›¤› niflasta.

Yap›l›fl›

• Kuru üzümleri fliflene kadar suda bekletin. Elmalar› y›ka-

y›p sap ve çekirdek k›sm›n› oyacak ile muntazam ç›kar›n. Bir

s›ra soyulmufl bir s›ra kabuklu kalacak flekilde, alacal›, ve-

rev verev soyun. Süzülmüfl üzümlerle cevizleri kar›flt›r›p or-

talar›na doldurun. Is›ya dayan›kl›, yüksek kenarl› bir kaba di-

zin, elmalar›n üstüne birer f›nd›k büyüklü¤ünde tereya¤› par-

ças› koyun. Portakallar› s›k›p, flekerle biraz ateflte tutun, fle-

ker eriyince elmalar›n üzerine dökün, tarç›n çubuklar›n› ilave

edip, önceden ›s›t›lm›fl 170 derece f›r›na sürün. Elmalar b›-

çak girecek flekilde yumuflay›ncaya kadar zaman zaman

suyunu üzerine gezdirerek piflirin. F›r›ndan ç›kar›p so¤uma-

ya b›rak›n. Tarç›nlar› ay›r›n, suyunu bir kaba al›p bir tat-

l› kafl›¤› niflastayla a¤›r ateflte koyulaflt›r›n. Servis yaparken

sosu elmalar›n üzerinde gezdirip, bir tarç›n çubu¤u yerleflti-

rin. Arzu edene krem flanti ile servis yap›n.



P
›nar Kido Çocuk Tiyatrosu 18 y›ld›r perdelerini

Türkiye’nin dört bir yan›ndaki çocuklar için aç›-

yor. Onlara sevgi, dostluk, paylafl›m gibi pek

çok de¤eri oyunlar›yla anlatmaya çal›fl›yor. Onlar›nki,

Edirne’den Hakkari’ye uzanan upuzun ve sevgi dolu

bir yolculuk. 18 y›ld›r kilometrelerce yol afl›nd›r›yor ve

milyonlarca çocu¤u tiyatroyla buluflturuyorlar. Hem

de ücretsiz… K›fl sezonu boyunca ‹stanbul ve ‹z-

mir’deki çocuklara oyunlar sergiliyorlar. 

Tiyatro’nun genel sanat yönetmeni fiakir Demirpeh-

livan amaçlar›n› flöyle aç›kl›yor: “Amaç iyi bir ülke va-

tandafl›, ayd›n ve sosyal anne-babalar yaratmak.

Sanat› seven bir toplum yaratmak istiyoruz. Binlerce

çocu¤a ulafl›rken, binlerce ürünü satmay› hiç dü-

flünmedik.” Demirpehlivan, hayat›n›n 20 y›l›ndan faz-

las›n› tiyatroya, özellikle de çocuk tiyatrosuna ada-

m›fl. Bugün televizyonlarda gördü¤ümüz pek çok

ünlü bir zamanlar P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu’nda

çal›flm›fl. Ozan Güven, Özgür Ozan, Vahide Gör-

düm, Burak Altay, Ahu Türkpençe bu oyunculardan

baz›lar›… 

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu’nun kuruluflundan söz

eder misiniz?

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu’nu 1987 y›l›nda eflimle

birlikte kurduk. P›nar çocuklarla ilgili ürünler ç›kartt›¤›

için onlara teklif götürdük. Önce kuflkuyla bakt›lar,

sonra tiyatronun kurulmas›n› onaylad›lar. O zamanlar

Türkiye’de sponsorlarla çal›flma sistemi yoktu. Türki-

ye’de bir ilki gerçeklefltirdik ve P›nar Süt’le çal›flma-

ya bafllad›k, P›nar Çocuk Tiyatrosu’nu kurduk. P›nar

Çocuk Tiyatrosu ad›na ‹zmir’de ‹l Halk Kütüphane-

si’nde, sonra Atatürk Kültür Merkezi’nde, daha son-

ra da Kipa Al›flverifl Merkezi’nde yaklafl›k 18 y›l oyun

oynad›k. Sekiz y›ld›r da ‹stanbul Akatlar Kültür Mer-

kezi’nde çocuklara ücretsiz oyun sergiliyoruz. Bu

arada yerleflik salonda oynama sistemimizi b›rak›p,

seyirciye gitmeye bafllad›k. Tiyatromuz P›nar Çocuk

Tiyatrosu’yken, befl y›l önce P›nar Kido Çocuk Tiyat-

rosu ad›n› ald›. 

Bugüne kadar kaç oyun sergilediniz?

18 y›lda 40’a yak›n çocuk oyunu sergiledik. Bir se-

zonda yaklafl›k 150 bin çocu¤a ulafl›yoruz. ‹ki buçuk

milyonu aflk›n çocu¤a ulaflt›k. Bunun bir de bas›n ve

televizyon aya¤› var. 

Tiyatronun faaliyetlerinden söz eder misiniz?

Faaliyetlerimiz dörde ayr›l›yor. ‹zmir’de k›fl›n sekiz ay

boyunca ‹zmirli çocuklara hizmet veren bir çocuk ti-

yatromuz var. Ekim ay›nda bafll›yoruz ve may›s sonu-

na kadar oyunlar›m›z devam ediyor. ‹stanbul’da da

bir çocuk tiyatromuz ve ‹stanbul’daki ana okullar›na

hizmet veren Kido Kukla Tiyatromuz var. 4-6 yafl gru-

bu çocuklar›n›n alg›layaca¤› biçimde bir kukla tiyatro-

suyla onlara, do¤ruluk, sevgi, arkadafll›k ve beslen-

meyle ilgili eserler oynuyoruz. Dördüncü olarak da

turneler var.  

Turneler ne zaman bafll›yor?

Haziran’da turne haz›rl›¤› yafl›yoruz. Temmuz ay›n›n

bafl›nda turneye ç›k›p, Temmuz sonunda dönüyoruz.

Bayilerimiz, sat›fl temsilcilerimiz ve müfettifllerimiz

arac›l›¤›yla davetiyelerimiz da¤›t›l›yor ve salonlar ayar-
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P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, 18 y›ld›r çocuklar için oyunlar sahneliyor.
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yaflamlar›nda yeni ufuklar aç›yor. 

Yar›nlar için çal›fl›yoruz 

fiakir Demirpehlivan
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lan›yor. Biz yaln›zca tiyatronun kurallar› çerçevesinde

oyunumuzu oynay›p seyirciye ulaflmak ve onlar› mut-

lu etmek için u¤rafl›yoruz. Her gitti¤imiz turnede 35-

50 bin seyirciye ulafl›yoruz. 30-50 bin çocu¤un yan›

s›ra ailelerine de... Sonuçta 200-300 bin insana P›-

nar markas›n› do¤ru bir araçla tan›tm›fl oluyoruz.

Bugüne kadar kaç ile gittiniz?

Çank›r› ve K›r›kkale d›fl›nda Edirne’den Hakkari’ye ka-

dar bütün illere gittik. Bugüne kadar tiyatro izleme

olana¤› olmam›fl illeri seçtik ve o illere turneler ger-

çeklefltirdik. Bu iller içerisinde en ilginç olan› Mardin

ve fi›rnak’›n Cizre ilçesiydi. Cizre ve Hakkari’de bugü-

ne kadar hiç çocuk oyunu oynanmam›fl. 

Bu çocuklardan nas›l tepkiler al›yorsunuz?

‹stanbul Akatlar’da ya da Türkiye’nin en modern sa-

lonlar›nda oynad›¤›m›z zaman ald›¤›m›z tepkinin ayn›-

s›n› Do¤u Anadolu ve Güneydo¤u Anadolu’da da al›-

yoruz. Yaln›zca orada biraz daha disipline edilmemifl

bir seyirci var. Çocuklar›n coflkusu, heyecan› ve tiyat-

roya bak›fllar› her yerde ayn›. Oyunlardan önce ço-

cuklara bir flov mant›¤›nda tiyatronun ne oldu¤unu ve

tiyatroda nas›l davran›lmas› gerekti¤ini anlatmaya ça-

l›fl›yoruz. Bunu da son y›llarda Kido’nun kuklalar›yla

yapmaya bafllad›k. Oyun öncesi bir kukla tiyatrosu

gösterisi yap›yoruz. O gösteride çocuklar› sa¤l›k-

l› beslenme ve tiyatro üzerine bilgilendiriyoruz. 

Ekibiniz kaç kifliden olufluyor?

‹zmir ve ‹stanbul’da yerleflik oynayan iki tiyatromuz

var. Bugüne kadar 300 sanatç› bizimle çal›flt›. Her se-

zon oyuncu say›m›z de¤iflmekle birlikte flu anda 16

oyuncumuz var. P›nar, kendi sektöründe bir okul ol-

du¤u gibi, tiyatrosu da bu misyonu üstlendi. Biz Do-

kuz Eylül Üniversitesi Güzel Sanatlar Fakültesi’nin

oyunculuk ve yazarl›k bölümünün staj sahnesiyiz.

Orada okuyan ö¤renciler üçüncü s›n›ftan itibaren bi-

zimle çal›flmaya bafll›yorlar ve dördüncü s›n›fta stajla-

r›n› bizim tiyatromuzda yap›yorlar. ‹steyen oyuncular

‹stanbul’da oyunculu¤a devam ediyorlar.

Bu kifliler aras›nda bizim tan›d›¤›m›z kimler var?

Ozan Güven, Özgür Ozan, Necmi Yap›c›, Melek fia-

hin, Bir ‹stanbul Masal›’nda anne rolünü oynayan Va-

hide Gördüm, Kurflun Yaras› dizisinden Bülent ‹nal,

TRT’de çocuk programlar› yapan Zeynep Kumral,

Asmal› Konak dizisinde oynayan Burak Altay var. 

Bu y›l sahneledi¤iniz oyunlardan söz eder misiniz? 

Bu y›l ‹stanbul’da, “Mutluluk Da¤›tan Eskici”yi oyna-

d›k. Yaz›n “O Benim Annem” isimli oyunu sahnele-

mek için turneye ç›kt›k. “O Benim Annem”, Londra’da

yaflanm›fl gerçek bir öyküden yola ç›k›larak yaz›lm›fl

bir oyun. Alt›  yafl›ndaki küçük bir k›z›n annesiyle ara-

s›ndaki iletiflimsizli¤i anlatan bir oyun. ‹zmir’de William

Shakespeare’in “F›rt›na” isimli oyunu oynand›. 

Bugüne kadar tiyatroya ne kadar yat›r›m yap›ld›?

P›nar bu konuda övgüye de¤er bir ifl yap›yor. Çünkü

birçok firma yaln›zca mal›n› satmak için reklam yap›-

yor, ama sanat mal satt›rmaz. Tiyatro, fanatik ba¤›ml›-

lar yarat›r. Yani tiyatro, resim ya da sporla müflterileri-

nize ulafl›rsan›z, onlar›n sizden kopmas› mümkün de-

¤ildir. fiu anda Türkiye’de markay› tan›yanlar, marka

ba¤›ml›lar› ve marka fanatikleri olarak üç grup var. ‹flte

biz marka fanati¤i yarat›yoruz. Ülkemizde P›nar gibi fir-

malar›n ço¤almas› gerekiyor. Sanat insan›n ruhunu

kötülüklerden ar›nd›r›r. Çocuklar için çal›flmak, yar›nlar

için çal›flmakt›r. Yar›nlar için çal›flmak da, insan için bir

onurdur. P›nar bu onuru yafl›yor. 

Peki P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu’nun amac› bu mu?

Evet, bununla ilgili bir an›m› anlatay›m. Bir gün vapur-

da genç bir k›z yan›ma geldi ve bana sar›ld›. Bana,

“‹zmir’de P›nar Çocuk Tiyatrosu oyunlar›n›n fanati¤i-

yim” dedi. Düflünün, ‹zmir’de bizim oyunlar›m›z› sey-

rederek büyümüfl ve unutmam›fl. Oyun izlemek için

tiyatroya gelen seyirciyi, tiyatrocu yapaca¤›z diye bir

flart yok. Tiyatro izleyen insan iyi anne olur, iyi baba

olur, her fleyden önce de iyi bir vatandafl olur. Ben-

ce iyi bir vatandafl yetifltirmek ilk olarak devletin, son-

ra da P›nar gibi köklü firmalar›n görevidir. Amaç iyi bir

ülke vatandafl›, ayd›n ve sosyal anne-babalar yarat-

makt›r. Sanat› seven bir toplum yaratmak istiyoruz.

Binlerce çocu¤a ulafl›rken, binlerce ürünü satmay›

hiç düflünmedik. Zaten P›nar’dan da böyle bir talep

gelmedi. 



B
eyaz F›r›n’›n bulundu¤u caddeden geçerken

d›flar›ya yay›lan kokulara kay›ts›z kalmak im-

kans›z. Beyaz F›r›n leziz tadlar›n›n yan› s›ra

farkl› hizmet anlay›fl›yla da dikkat çekiyor. Beyaz F›r›n

art›k kendi amblemini tafl›yan Smart marka otomobil-

lerle evlere servis hizmeti veriyor; online siparifl al›yor;

leziz çikolatalar, pastalar d›fl›nda köpekler için de ku-

rabiyeler üretiyor... 

Stoyanoflar›n beflinci nesil temsilcisi Nathalie Stoya-

nof Koç Üniversitesi iflletme bölümünü bitirdikten

sonra Cordon Bleu’de pastac›l›k e¤itimi görmüfl.

Bayra¤› babas›ndan devralm›fl. Özel ve flekilli pasta-

lar, macaronlar, Chez Nathalie markas› alt›nda topla-

nan farkl› lezzet ve flekildeki çikolatalar Nathalie’nin

Beyaz F›r›n’a getirdi¤i yenilikler... Yenilikler bunlarla

s›n›rl› de¤il. Beyaz F›r›n tariflerinin yer ald›¤› Beyaz

Mutfak amatör pastac›lara arma¤an; 168 y›ll›k Beyaz

F›r›n serüveniyle kahramanlar›n hayatlar›n›n anlat›ld›¤›

Beyaz Bir Düfl adl› kitap ise Beyaz F›r›n’a arma¤an. 

Beyaz F›r›n’›n befl nesildir devam ediyor olmas›nda-

ki en büyük etken nedir?

Her nesil Beyaz F›r›n’la büyümüfl, evde sürekli Beyaz

F›r›n konufluluyor. Bu durumda Beyaz F›r›n’›n insan›n

kan›na ifllememesi imkans›z. Herkes iflini ciddi an-

lamda sevgi ve tutkuyla yap›yor. 

Beyaz F›r›n neden sürekli bir yenilik aray›fl›nda? 

Bu ailenin afl›lad›¤› bir kültür. Herkes fark etmeden bir

nesil sonras›na kendini gelifltirmeyi vasiyet etmifl.

Neden Chez Nathalie adl› yeni bir marka yaratt›n›z?

Beyaz F›r›n eski bir kurulufl ve marka. Aile po¤aça,

börek ve çörek yap›lan bir f›r›nla ifle bafllam›fl. Mes-

leki anlamda bir ilerleme kaydediliyor ama firman›n

ad› Beyaz F›r›n olarak kal›yor. F›r›n denince akla ek-

mek geliyor, po¤aça bile de¤il. Oysa biz, müflterileri-

mizin söyledi¤i gibi gerçekten lezzetli ve güzel çikola-

talar üretiyoruz. Ama f›r›n ad›yla çikolata satman›z çok

zor, firman›n ad›yla satt›¤›n›z ürün örtüflmüyor. Yeni

bir marka yaratmak ve yat›r›m yapmak gerekiyordu.

Chez Nathalie böyle do¤du. 

Mutfakta yeni fleyler denemeyi seviyorsunuz… 

Bu bir risk de¤il mi?

Risk ald›¤›n› bilmeden yeni bir fleyler yaratmak ad›na

çal›fl›yorsun ama asl›nda bunu yapt›¤›nda fark etme-

den risk alm›fl oluyorsun. Yat›r›mc› risk al›r ve bu ris-

kin bilincindedir, ama yeni ürün ç›kar›rken böyle bir

riski fark etmiyorum. Biz müflterilerimizi yeniliklere

al›flt›rd›k. Beyaz F›r›n’da as›l risk yenilik yapmad›¤›n›z

zamand›r. Müflterilerimiz bizden yenilik bekliyor, her

gelifllerinde yeni ne var diye soruyorlar. 

Yarat›m süreci nas›l gerçeklefliyor?

Her an akl›ma yeni bir fikir gelebiliyor. Sözgelimi dün

akflam ustam› arad›m. Akl›ma bir lezzet geliyor, son-

ra bunun üstüne çal›fl›yoruz. Bazen bir yerde yedi¤i-

niz bir fley sizi çok farkl› bir noktaya tafl›yor. Kimi za-

man seyahatler de çok etkiliyor. 

Son y›llarda Türkiye’de pek çok genç kad›n kendi

pastanesini açt›. Ne düflünüyorsunuz?

Bunun nedenlerinden biri 2001 krizi, çünkü profes-

yonel, tecrübeli ve maddi birikimi olan kültür düzeyi

yüksek kifliler iflsiz kal›p kendilerine bir ç›k›fl arad›lar.

Hobilerini meslekleri haline getirdiler; cafe’ler, tak›c›-

l›k, pastac›l›k gibi. Bence bu güzel, sektör bel-

li ölçüde kendini yukar›ya tafl›yor. Neden kad›nlar ter-

cih ediyor ve daha çok butik pastac›l›¤› yap›yorlar?

Bu pastac›l›ktan farkl› bir fley. Pastac›l›k bayramlarda

ve pazar günleri sabah alt›dan akflam ona kadar ça-

l›flmay› gerektiren bir meslek. Ama butik pastac›l›k

böyle de¤il. Dükkan pazar günleri kapat›l›yor, bay-

ramlarda ilk iki gün aç›k sonra kapal› oluyor. Daha ra-

hat bir meslek, saatlerini kifli kendine göre ayarlaya-

biliyor. Daha az yorucu, kad›nlar hem ev hayat›n› ida-

re ediyor hem de çal›fl›yorlar. Bir yandan da hobileri-

ni profesyonel bir ifle dönüfltürüp para kazan›yorlar. 

Baflkalar›n›n yapt›¤› pastalar hakk›nda ne düflünü-

yorsunuz?

Herkesin yapt›¤›n› tadar›m, ama rakip firman›n da flu

ürünü çok güzel gidip yiyeyim demem. Bir mutfa¤›

tamamen kötülemek ya da mükemmel demek müm-

kün de¤il. Bana ikram yapmak da hiç zor de¤ildir,
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röportaj: damla tomru

söylefli: Nathalie Stoyanof

168 y›ll›k bir gelenek olan Beyaz F›r›n, pastac›l›¤a getirdi¤i yenilikler ve
yaratt›¤› lezzetlerle tercih ediliyor. Beyaz F›r›n’› bugüne kadar mutfaktan
yetiflen aile üyeleri yönetmifl. ‹lk kez pastac›l›k konusunda e¤itim alm›fl

bir aile üyesi iflin bafl›nda; Nathalie Stoyanof. 

“Pastac›l›kta esas reçetedir” 

Nathalie Stoyanof
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seve seve herkesin yapt›¤›n› yerim, çok da elefltir-

mem. Evde yap›lan fleyleri de çok severim.  

Lezzet için yaln›zca malzeme yeterli mi?

Kaliteli ürün kullanmak yeterli de¤il. Pastac›l›kta elin

lezzetine de¤il beynin lezzetine inan›yorum. Reçete-

leri uygulad›¤›n›zda do¤ru bir lezzete ulafl›rs›n›z. Bu

yemek için geçerli de¤il. Yemek yaparken az piflirir-

siniz, çok piflirirsiniz, tuzu önemlidir, tam ölçüyü tut-

turamayabilirsiniz, yemekte el lezzeti önemlidir. O an

siz istedi¤iniz kadar tarifi verin, yapan kiflinin eli lez-

zetli de¤ilse, neyi nas›l yapaca¤›n›, nerede durup ne-

rede ileri gidece¤ini bilmiyorsa, hissedemiyorsa o za-

man güzel yemek yapamaz, ama pastac›l›k farkl›.

Pastac›l›kta reçete esast›r. Reçete do¤ruysa, buna

harfiyen uyarsan›z ayn› lezzeti yakalars›n›z. 

Pastac›l›k d›fl›nda yemek de yap›yor musunuz?

Elim lezzetlidir, yemek yapmay› çok severim. Her fle-

yin bafl› sevmek, bir fleyi seviyorsan›z bunun gerek-

lerini ve kurallar›n› ö¤reniyorsunuz. Öyle olunca da

y›llar içinde eliniz lezzetli hale geliyor. 

En çok be¤endi¤iniz pastan›z hangisi?

En çok sevdi¤im genelde son yapt›¤›m pasta olur.

Sürekli daha iyisini yaratmak için çal›flt›¤›m›zdan en

yeni ürün, en çok sevdi¤imiz ürün oluyor. En sevme-

di¤im ürün kar›fl›k meyveli pastayd›, ama onu da sev-

di¤im k›vama getirmeye bafllad›m. 

Sizin için en özel pastan›z hangisiydi?

Grand marnier adl› bir pastam›z var; büyükbabam ve

babaannemin 50. y›ldönümlerinde haz›rlam›fl oldu-

¤um bir pastayd›. Benim için anlaml› bir pasta. Onun

d›fl›nda dünyan›n tepesinde babam›n heykelci¤inin

oldu¤u bir pasta yapm›flt›k. fiu ana kadar özellikle

lezzet aç›s›ndan benim için en önemli olan pasta,

büyükbabam ve babaannem için yapm›fl oldu¤um

pastayd›. 

Sizin için yap›lan özel bir pasta oldu mu?

fiimdiye kadar olmad›. Do¤umgünüm A¤ustos’ta ol-

du¤u için de genellikle kutlayamam.

“Pastac›l›kta reçete esast›r. Reçete do¤ruysa, ayn› lezzeti
yakalars›n›z. Önemli olan reçeteyi yarat›rken kulland›¤›n›z

beyin, hangi lezzetleri ne ölçüde katt›¤›n›z.” 

Macaron
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G›da sektörünün öncü markas› P›nar, Çeflme Alt›n Yunus’ta 
düzenlenen geceyle 30. y›l›n› coflkuyla kutlad›.

P›nar 30. y›l›n› kutlad›

haber: P›nar 30. Y›l

T
ürkiye’nin köklü kurulufllar›ndan Yaflar Holding

taraf›ndan temelleri at›lan ve g›da sektörünün

en büyük markalar›ndan biri haline gelen P›nar,

30. y›l›n› Çeflme Alt›nyunus’ta düzenledi¤i özel bir

geceyle kutlad›. Yaflar Holding Onursal Baflkan› Sel-

çuk Yaflar, Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflkan›

Feyhan Kalpakl›o¤lu, Yaflar Holding Yönetim Kurulu

Baflkanvekili ‹dil Yi¤itbafl› ve Yaflar Holding ‹cra Kuru-

lu Baflkan› Hasan Denizkurdu kurulufl y›ldönümü ne-

deniyle düzenlenen bu özel gecede misafirlerini a¤›r-

larken, gecenin sonunda piyanist Tuluyhan U¤urlu

da bir konser verdi. P›nar’›n 30. y›l gecesinde bir ko-

nuflma yapan Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflka-

n› Feyhan Kalpakl›o¤lu, P›nar’›n çal›flanlar› sayesinde

büyük bir marka oldu¤unu vurgulad›. Kalpakl›o¤lu,

“Yeni yat›r›m ve ürünlerimizle büyümeye devam ede-

ce¤iz, gelece¤e umutla bak›yoruz. Bu yolculukta

destek olan herkese teflekkür ederim” dedi. P›nar’›n

30. y›l gecesinde ünlü piyanist Tuluyhan U¤urlu

“Anadolu’nun On Bin Y›ll›k Geçmifli ve Tarihi” konulu

bir konser verdi.

P›nar’›n kurulufl hikayesi

1975’de faaliyete geçen P›nar Süt’ün kurulufl hikaye-

sini kurucusu ve Yaflar Holding Onursal Baflkan› Sel-

çuk Yaflar flöyle anlat›yor: “1970’li y›llar›n bafl›nda

Seferihisar’daki çiftli¤imizde süt besicili¤i yap›yorduk.

Burada üretilen sütler de Süt Endüstrisi Kurumu’na

sat›l›yordu. Ancak bahar aylar›nda süt üretiminin art-

mas›yla birlikte çiftlikten elde edilen sütü satamama-

ya bafllad›k. Di¤er üreticiler de ayn› durumdayd›. Bo-

fla harcanan büyük bir ekonomik kaynak oldu¤unu

fark ettim. Bu kaynaklar›n verimli biçimde kullan›labi-

lece¤i, geliflmifl teknolojileri kullanan hijyenik tesisle-

re ihtiyaç vard›. Bu ihtiyac› görerek hiç tereddüt et-

meden Türkiye’de özel sektörün ilk uzun ömürlü süt

fabrikas›n› kurmaya karar verdim. Ön araflt›rma ve fi-

zibilite çal›flmalar› Danimarkal› mühendisler taraf›ndan

gerçeklefltirildi. Fabrikan›n ‹zmir, P›narbafl›’nda kurul-

mas›na karar verildi. P›narbafl›, P›nar Süt’e ismini de

verdi. ‘Kaynak’ anlam›na gelen ve ayn› zamanda gü-

zel bir bayan ismi olan P›nar, marka olarak tüketicile-

rin be¤enisini kazand›.” 600 ürün çeflidiyle bir dünya

markas› olma yolunda 1975’de yolculu¤una sütle

bafllayan P›nar, çok çeflitli ürün gam›yla y›llard›r g›da

sektörüne öncülük eden isimlerden biri. 600’ün üze-

rinde ürün çeflidiyle dünya çap›nda bir marka olma

yolunda h›zla ilerleyen P›nar, bu çerçevede Ortado-

¤u ülkeleri ve Almanya baflta olmak üzere ABD’den

Japonya’ya, 40’a yak›n ülkede büyümeyi sürdürüyor.

P›nar’›n ana ürün gruplar› süt, peynir, yo¤urt, tereya-

¤›, meyve suyu, soslar (mayonez-ketçap-hardal), toz

ürünler, su, k›rm›z› et ürünleri (sucuk-salam-sosis-

köfte-burger), hindi ürünleri, bal›k ve deniz ürünlerin-

den olufluyor. 2004’de 537 milyon dolarl›k cirosu

(UFRS-net) ile Türk g›da sektörünün lider flirketi olan

Yaflar G›da Grubu, 20 milyon dolar›n üzerinde ihra-

cat gerçeklefltirdi. Grup, P›nar Süt, P›nar Et ve Un,

P›nar Su, Yaflar Birleflik Pazarlama, P›nar Anadolu

G›da, Çaml› Yem ve Besicilik ile Almanya’da bulunan

P›nar Foods GmbH flirketi ile sektöründe faaliyet

gösteriyor.
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P›nar’dan haberler

P›nar’dan Türkiye’nin ilk “organik sütü”

Herkes için sa¤l›k, lezzet ve yenilik p›nar› olma

misyonuyla yenilikler yaratan P›nar, Türkiye’nin

“ilk organik sütü”nü piyasaya ç›kard›. Bunun için Ta-

r›m ve Köy ‹flleri Bakanl›¤›’nca belirlenen tüm organik

üretim koflullar›n› yerine getiren P›nar, haziran ay› ba-

fl›nda üretim tesisleri için “organik süt üretebilir” ser-

tifikas›n› alan ilk marka oldu. Ayr›ca sertifikas›n› ulus-

lararas› sertifikaland›rma flirketi Institute for Markete-

cology’den ald›. 

Do¤an Organik Ürünler Afi.’den temin edilen organik

süt, P›nar’›n organik tedarik zinciri ve organik üretim

standartlar›nda tüketicisi ile bulufluyor. UHT tekni¤iy-

le üretilen P›nar Süt sadece ‹zmir ve Eskiflehir fabri-

kalar›nda ifllenerek paketleniyor. Dört ay raf ömrüne

sahip P›nar Organik Süt, bafllang›çta süpermarket-

lerde ve A tipi flarküterilerde özel ahflap standlarda

sat›fla sunuldu. 

Organik üretimde, Tar›m ve Köy ‹flleri Bakanl›¤› tara-

f›ndan haz›rlanan “Organik Tar›m›n Esaslar› ve Uygu-

lanmas›na ‹liflkin Yönetmelik”te belirtilen tüm hüküm-

ler yerine getiriliyor. Organik süt sa¤l›kl› yaflam alan›-

na sahip ineklerden elde ediliyor. Ürünün nakledil-

mesi ve ifllenmesi s›ras›nda da organik niteli¤ini ko-

ruyacak tüm tedbirler al›n›yor. 

Tüketicisine üstün kaliteli ve sa¤l›kl› ürünler

sunmay› hedefleyen P›nar, tüm süt ürünle-

rini üretimden nihai tüketiciye gelene kadar

toplam 132 kez kontrolden geçiriyor. Her

gün 35 bin üreticinin sütünü alarak günü

gününe iflleyen P›nar, sözleflmeli çiftçilik

modeliyle 200 çiftlikle anlaflmal› olarak çal›-

fl›yor. P›nar Süt’ün toplam kalite anlay›fl›n›

bu çiftliklere yerlefltirmek için süt üreticisine hay-

van bak›m›ndan sa¤l›¤›na ve hastal›klara kadar birçok

konuda hizmet veren P›nar, Türkiye’nin en modern

çiftlikleriyle iflbirli¤i yap›yor. P›nar Süt, süt üreticilerini

140 sözleflmeli veterineriyle destekliyor. 

Ege, Akdeniz, Marmara ve ‹ç Anadolu Bölgeleri’nde

toplam 90 adet süt toplama merkezi bulunan P›nar,

standarda uygun sütleri sabah ve akflam olmak üze-

re günde iki kez toplayarak art› dört derece-

ye kadar so¤utuyor. So¤utulan sütler ter-

mos sistemine sahip paslanmaz çelik tan-

kerlerle yine art› dört derecede ‹zmir, Eskifle-

hir ve Yozgat fabrikalar›na ulaflt›r›larak ifllenip

ürün haline getiriliyor. 

Hiçbir katk› maddesi içermeyen P›nar Uzun

Ömürlü Süt’ün do¤all›¤› ve katk›s›zl›¤› P›-

nar’›n garantisi alt›ndad›r. Uygulanan sterili-

zasyon, aseptik paketleme sistemi ve kullan›-

lan ambalajla P›nar Süt, dört ay boyunca ilk günkü

tazeli¤ini koruyor. Uzun ömürlü sütlerin paketlendi¤i

ambalajlar, yedi katmandan olufluyor ve ürünü raf

ömrü boyunca en sa¤l›kl› flekilde saklayabiliyor. Kul-

lan›m kolayl›¤› ve ürünün kapa¤› aç›ld›ktan sonra or-

tamdaki mikroorganizma ve kokulardan etkilenmesini

önlemek amac›yla kapak kullanan P›nar Süt, müflteri

memnuniyetini ön planda tutuyor. 

30 y›lda 7.5 milyar litre süt al›m› gerçeklefltirdi

Ailenizin Sa¤l›k, Lezzet, Yenilik kayna¤› P›nar, 30 y›l-

da toplam 7.5 milyar litre süt al›m› gerçeklefltirdi.

Dünya nüfusu alt› milyar kabul edildi¤inde, herkesin

P›nar Süt içti¤i varsay›l›rsa, P›nar’›n 30 y›lda gerçek-

lefltirdi¤i süt üretimiyle dünyada herkes 1.25 litre P›-

nar Süt tüketmifl oluyor. Ayn› flekilde Türkiye nüfusu

70 milyon kifli kabul edildi¤inde Türkiye’de herkesin

110 litre P›nar Süt içti¤i ortaya ç›k›yor. P›nar’›n 30 y›l-

da üretti¤i bir litrelik UHT süt kutular›n› yan yana diz-

di¤inizde Ay’a iki defa; kara yoluyla Edirne’den Arda-

han’a 451 kere gidip geliniyor. Toplamdaysa

1.462.500 kilometre yol kat ediliyor. 

10 A¤ustos’ta aç›l›fl› gerçeklefltirilen Universiade

Oyunlar› kapsam›nda Palmiye Al›flverifl Merkezi

taraf›ndan düzenlenen ilk sosyal aktivite olan organi-

zasyon, Palmiye Al›flverifl Merkezi bahçesinde iki gün

boyunca devam etti. Organizasyonda dünyan›n çe-

flitli ülkelerinden gelen 200’ün üzerinde ressam ve

heykeltrafl›n eserleri sergilendi. Sanatç›lar, resim ve

heykel sanat›yla ilgilenen gençlerin sorular›n› yan›tla-

d›. P›nar standlar›nda kat›l›mc›lara aromal› su, aromal›

sütler ve meyve sular› ikram edildi.

P›nar’dan Universiade’a destek

P›nar, 15-18 Haziran 2005 tarihlerinde ‹stanbul

Askeri Müze Kültür Sitesi, Harbiye- ‹stanbul ad-

resinde gerçeklefltirilen 1. Uluslararas› G›da ve Bes-

lenme Kongresi'nin sponsoru oldu. Yerli ve yabanc›

kat›l›mc›lar›n bulundu¤u kongrede fuar alan›nda yer

alan  P›nar Mutfa¤› stand›ndan pinarmutfagi internet

sitesi tan›t›ld›. Kongrede kat›l›mc›lara Yoplait Light,

P›nar Can›m Çekti Kurabiye, P›nar meyve suyu ve

P›nar Su ikram edildi.

Tübitak-Beslenme
Kongresi
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P›nar’›n s›cak yaz günleri için haz›rlad›¤› Kafela,

250 ml’lik modern prizma ambalajlarda light süt

formulasyonuyla tüketici be¤enisine sunuldu. Yeni

ürün ailesinden Karamela ve ambalaj›yla Türk Stan-

dardlar› Enstitüsü 17. Ambalaj Yar›flmas›’n› kazanan

Kafela; Türkiye’de ilk ve tek karamelli ve kahve-

li süt olma özelli¤ini tafl›yor. Sütlerin içimi için kullan›-

lan pipetler de teleskopik olma özelli¤iyle yine Türki-

ye’de bir ilke imza at›yor.

P›nar, Kafela için Alametifarika Reklam Ajans›’yla yo-

¤un bir iletiflim kampanyas› gerçeklefltirdi. Sinan Çe-

tin’in yönetmenli¤inde çekilen ilk reklam filminde La-

tin barmaid tropik bir bölgede Latin müzik eflli¤inde

Kafela haz›rl›yor. Bar›n arkas›ndan kocaman bir buz

kal›b›n› ç›karan barmaid, buz kütlesini bar tezgah›nda

k›r›yor. ‹çinden Kafela kutusu ç›k›yor. Büyük bir bar-

da¤a buz konuyor ve Kafela barda¤a dökülüyor. Fil-

min müzikleri Jingle House’a ait. 

Bu yaz moda Kafela...

Minik tiyatro severlerle 18 y›ld›r ücretsiz olarak

buluflan ve geleneksel yaz turnesiyle Anado-

lu’nun dört bir yan›nda binlerce çocu¤a ulaflan P›nar

Kido Çocuk Tiyatrosu, bu y›lki turnesine 7 Tem-

muz’da Kahramanmarafl’tan bafllad›. 

Yaz süresince birçok il ve ilçe merkezi zi-

yaret edilerek, minik seyirciler tiyatroyla

buluflturuldu. P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu

aile ve çocuk iliflkilerinin, sevgi ve arkadafl-

l›k temalar›n›n ifllendi¤i “O Benim Annem”

adl› oyunla Kahramanmarafl, Gaziantep, fianl›urfa,

Mardin, fi›rnak, Siirt, Batman, Diyarbak›r, Elaz›¤, Ma-

latya, Kayseri ve Nevflehir illerini dolaflt›. Hayatlar›nda

ilk kez tiyatroyla tan›flan çocuklar, usta oyuncular›n

sergiledi¤i oyunlar› soluksuz izledi. Yaz turnesi bo-

yunca yaklafl›k 15 bin kilometre yol kat ederek 30 bin

kifliye ücretsiz tiyatro izleme olana¤› su-

nan P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu, her

oyun sonras› da¤›tt›¤› Kido Süt çeflitleri,

Kido mini peynirler, Kido pudingler ve

küçük hediyelerle minikleri mutlu etti.

Tam 30 y›ld›r sofralar›m›z› yepyeni lezzetlerle bu-

luflturan P›nar, flimdi de fesle¤en-sar›msak ve

yeflil zeytinin peynirle mükemmel uyumundan do¤an

yeni beyaz peynirlerini piyasaya sundu. 

Sofralar›m›zda lezzet, kalite, sa¤l›k ve

güvenin adresi olan P›nar, “Fesle¤enli-

Sar›msakl› ve Yeflil Zeytinli” yeni beyaz

peynirlerini lezzet severlerin be¤enisi-

ne sunuyor. Geleneksel beyaz peynire

farkl› bir alternatif olan peynirler özel

lezzetleriyle kahvalt›lar›, salatalar›, ma-

karnalar› ve kokteyl tabaklar›n› zengin-

lefltirirken, sofralara keyif kat›yor. Tür-

kiye’nin lider g›da markas› P›nar gü-

vencesiyle üretilen peynirler özgün lezzetlerinin ya-

n›nda pratik ambalajlar›yla da dikkat çekiyor. P›nar

Beyaz Peynir’lerin pratik kapakl› ambalaj›, ürünün sa-

lamura suyu içinde uzun süre ayn› tazelikte kalmas›-

n› sa¤l›yor. P›nar’›n kalite ve sa¤l›¤› her

fleyin üzerinde tutan anlay›fl›yla yüksek

teknolojisi sayesinde en hijyenik koflul-

larda, g›da mühendislerinin denetimin-

de ve düzenli kontrollerle üretilen bu

özel lezzetler, hiçbir koruyucu katk›

maddesi içermiyor. Sa¤l›k, yaflam ve

yenilik misyonuyla tüketicilerinin hayat-

lar›na yeni tatlar katan P›nar, yeni lez-

zetleriyle de sofralar›n vazgeçilmezi ol-

may› hedefliyor.

P›nar Kido Çocuk Tiyatrosu yollardayd›

Pam Center liseleraras›
tiyatro buluflmas› 

P›nar, 16 May›s–06 Haziran tarihleri aras›nda Pro-

filo Al›flverifl Merkezi’nde gerçeklefltirilen; sunu-

culu¤unu Ahu Türkpençe ve Vatan fiaflmaz’›n yapt›-

¤› 4. Liseleraras› Tiyatro Buluflmas›’n›n ana sponsoru

oldu. 

Sahneledikleri baflar›l› oyunlarla alk›fl alan okullar

aras›nda dereceye giren Özel Irmak Koleji’ne P›nar

Özel Ödülü verildi. Ödül törenine Altan Erkekli, Emre

K›nay gibi çok say›da ünlü tiyatrocu kat›ld›. 

Kahvalt› sofralar›n›n vazgeçilmez lezzeti P›nar Taze

Kaflar’› açmak art›k çok daha kolay! P›nar taraf›n-

dan Türkiye’de ilk kez kullan›lan kolay

aç›l›r ambalaj ile tüketiciler, b›çak

kullanmadan pratik bir flekilde

P›nar Taze Kaflar lezzetine

ulaflacak. Kuruldu¤u günden

bugüne kadar yaratt›¤› “ilk”lerle

Türk g›da sektörünün lider markala-

r›ndan biri haline gelen P›nar, tüketici-

lerini bir ilkle daha tan›flt›r›yor. P›nar ta-

raf›ndan, Türkiye’de ilk kez kullan›lan “ko-

lay aç›l›r ambalaj” ile tüketiciler, bundan böyle b›çak

kullanmadan pratik bir flekilde P›nar Taze Kaflar lez-

zetine ulaflacak. Yenilenen P›nar Taze

Kaflar ambalaj›, üstte bulunan

kulaklar›ndan tutulup, iki ya-

na do¤ru çekilerek b›ça¤a

gerek kalmadan kolayca aç›-

l›yor. Kahvalt› sofralar›na, tost-

lara, sandviç ve makarnalara lezzet

katan P›nar Taze Kaflar pratik am-

balaj›yla da kolayca aç›larak tüketici-

lerin tercihi olmaya flimdiden aday.  

P›nar Taze Kaflar’› kula¤›ndan tuttu¤unuz gibi aç›n!

Geleneksel beyaz peynirde farkl› tatlar P›nar’dan
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Kitaplarda sa¤l›k ve beslenme

kitap
haz›rlayan: demet fleker

ÖYKÜLER‹YLE UYDURMA YEMEKLER

Kitap ad›: Oral Gönenç 

Yazar: Oral Gönenç

Yay›nevi: Güncel Yay›nc›l›k

Sayfa say›s›: 160

ISBN: 9756117125

Oral Gönenç’i daha önce “Bodrum’da Yeniden”

ve “Ege Kokan Öyküler” isimli kitaplar›ndan tan›-

yoruz. Gönenç uzun y›llard›r Bodrum’da, büyük kent-

lerin kirli havas›ndan uzakta sa¤l›kl› bir hayat yafl›yor

ve de y›llar içinde deneyimle oluflan, dostlar›yla pay-

laflt›¤› ortamlarda sofraya konulan ilginç yemeklerin

bir listesini “Öyküleriyle Uydurma Yemekler” kitab›nda

veriyor. Kitaptaki tarifler ad› üstünde, kolay ve uydur-

ma… Elinizde malzeme listeleriyle çarfl›-pazar dolafl-

madan, mutfa¤›n›zdaki malzemelerden kolayl›kla ha-

z›rlayabilece¤iniz türden yemekler bunlar. 

DÜNYA MUTFA⁄I 1

Kitap ad›: Dünya Mutfa¤› 

Yazar: Ali Galip

Yay›nevi: Devin Yay›nlar›

Sayfa say›s›: 110

ISBN: 975647215-4

Frans›z mutfa¤›nda di¤er Avrupa ülkelerinin mut-

faklar›na göre daha çok dikkat gerektiren ve za-

man alan yemekler yer al›r; ayr›ca rostolar›, soslar›,

deniz ürünleriyle çok zengin bir mutfakt›r. Yiyecekler

isimlerini yetifltikleri yerlerden al›r; aflç›lar hangi bezel-

yenin hangi yörede iyi yetiflti¤ini, hangi üzümün han-

gi yöreden geldi¤ini bilir. fiarap nadiren yemek efllik-

siz içilir. ‹talya’n›n geleneksel yemekleri birer dünya

harikas›d›r. Balzamik sirkeden mozzarella’ya, zeytin-

ya¤l› yemeklerden makarnalara kadar her türlü mal-

zemeyi bu mutfakta görebilirsiniz. 

SU ‹ÇSEM YARIYOR 

Kitap ad›: Su ‹çsem Yar›yor/Sa¤l›k-

l› ve Formda Yaflaman›n Püf  Noktalar› 

Yazar: Emre Akda¤, Sevinç Akdur

Akda¤ 

Yay›nevi: Kapital Yay›nlar› 

Sayfa say›s›: 256

ISBN: 975-6347-55-4

Diyetisyen Sevinç Akdur Akda¤ ve kendisiyle ta-

n›flt›ktan sonra fazla kilolar›ndan kurtulan finans-

ç› efli Emre Akda¤, “Su ‹çsem Yar›yor” adl› kitaplar›n-

da sa¤l›kl› ve formda yaflaman›n püf noktalar›n› anla-

t›yor. Kitapta sa¤l›kl› beslenmeyle ilgili pek çok soru-

ya yan›t bulacaks›n›z: Ekmek fliflmanlat›r m›? Yak›nla-

r›m›z›n diyetimizi bozmas›n› nas›l önleyece¤iz? Diyet-

ler ne zaman ifle yarar, ne zaman ifle yaramaz?

Renklerin ifltah›m›zla bir ilgisi var m›? Oldu¤umuzdan

daha genç görünebilir miyiz?, Renklerin ifltah›m›zla

bir ilgisi var m›?... 

FRANSIZ KADINLAR N‹Ç‹N K‹LO
ALMAZ?

Kitap ad›: Frans›z Kad›nlar Niçin Kilo

Almaz?

Yazar: Mireille Guiliano

Yay›nevi: Remzi Kitabevi 

Sayfa say›s›: 243

ISBN: 9751410606

Frans›z kad›nlar fliflmanlamaz; ama hem ekmek,

hamur ifli ve flaraptan hofllan›r hem de her ö¤ün-

de üç çeflit yemek yerler. Mireille Guiliano, Frans›z

kad›nlar›n yemekten keyif alarak sa¤l›kl› ve ince kal-

may› baflarmas›n›n s›rr›n› paylafl›yor. Basit ama etki-

li strateji ve tariflerle, ömür boyu sa¤l›kl› kiloda kalmak

için gerekli ipuçlar›n› sunuyor. Yiyeceklerde tazelik,

çeflitlilik, denge ve yerken daima keyif alma unsurla-

r› üzerinde duran yazar herkesin bir Frans›z kad›n› gi-

bi yemeyi, içmeyi ve hayattan zevk almay› ö¤renebi-

lece¤ini gösteriyor. 

YAfiAM BOYU YOGA

Kitap ad›: Yaflam Boyu Yoga 

Yazar: Süzet Suryano

Yay›nevi: Alfa Bas›m Yay›m

Sayfa say›s›:64

ISBN:975-297-586-0

Süzet Suryano yogayla tan›flt›¤›nda zihninin ve vü-

cudunun hafifledi¤ini, sakinleflti¤ini hissetmifl;

zamanla da hayat›n›n farkl› bir yön çizmeye bafllad›-

¤›n›, düflüncelerinin de¤iflti¤ini fark etmifl. Beden, ruh

ve zihin üçgeninde denge kurulmas›n› sa¤layan yo-

gayla ilgili birçok teori ve farkl› yaklafl›m biçimleri su-

nuluyor. Ama gerçek olan bir fley var ki, o da yoga

yapan herkesin hayat›ndan çok memnun oldu¤u…

Neden Yoga di¤er egzersizlerden daha iyi? Prati¤e

bafllamadan önce yap›lmas› gerekenler, Ayakta du-

rufl pozisyonlar› kitaptaki baz› bölümler. 

DEN‹Z‹N ÇITIRI HAMS‹ 

Kitap ad›: Denizin Ç›t›r› Hamsi 

Yazar: Deniz Gürsoy 

Yay›nevi: O¤lak Yay›nc›l›k 

Sayfa say›s›: 166

ISBN: 9753295049

Yeme içme kültürüne yönelik kitaplar›yla tan›nan

Deniz Gürsoy, “Denizin Ç›t›r› Hamsi”de hamsiyle

ilgili hikayelere ve pek çok ülkeden tarife yer veriyor.

Hamsi Karadeniz’le özdeflleflmifl bir bal›k türü. Oysa

hamsi dünyan›n pek çok yerinde yetifliyor ve yeni-

yor. Fransa, Peru, ‹spanya, Venezuela, Korsika,

Rusya, Sardinya, Tunus, ‹talya, Çin, Gürcistan, Ja-

ponya ve Yunanistan bu ülkelerden baz›lar›. Peru,

dünyada hamsinin en fazla tüketildi¤i ülke. Yazar, bu

nedenle kitapta tüm dünyadan hamsi tariflerine yer

veriyor. 


