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Yepyeni bir Yasam Pinari

egerli okuyuculanmiz, Yasam Pinarm

dergimiz adini tasidigr “yasam” gibi yasa-

yan bir Urtn. Dergimizin sekiz sayisini
geride biraktik. Pinar sagligin, lezzetin ve yeni-
ligin Pinart... Iste bu nedenle elinizdeki doku-
zuncu sayida yeni icerigimiz ve tasarmimizla
karsinizdayiz. Sizlerden gelen gortsler dogrul-
tusunda UguncU yilmizin bu ilk sayisini size da-
ha yakin, daha renkli, hayatiniza lezzet katacak
yeniliklerle bastan yarattik.

Yine yodun bir gindemimiz vardi. Sutlin fayda-
lanini dgretmek, stt icme aligskanliginin kazandi-
rimasi ve sut tUketiminin artirimasini saglamak
amaclyla, Uluslararasi SUtgUluk Federasyo-
nu'nun 1956 yilinda aldigr bir karar geregince,
21 Mayis gunu, Federasyon’a Uye tum Ulkeler-
de “Dunya Sut GUnU” olarak kutlaniyor. Bu vl
da pek ¢ok etkinlik yapildi.

Mayis ayinda Yasar Egitim ve Kultdr Vakfi, Pi-
nar ve Yasar Universitesi sponsorlugunda “Co-
cuklanmiz ve genclerimizin saglikli beslenmesi
konusunda toplumun bilin¢clendiriimesi ve egiti-
mi” konulu bir panel duzenledi.

Kisi basina yillk stt icme oranimizin sinifta kaldi-
Gini goérlyoruz, bireyleri bilinglendirmek hepimizin
sorumlulugu. Bebeklikten cocukluga, ergenlikten
yaslliga sut; hayatimizin her déneminde vicudu-
muz igin en gerekli besin maddelerinden biri.

Yasar Holding 19756 yilinda ¢cocuklanimiza sag-
ikl sutd, Ulkemizin dort bir yaninda ulasilabile-
cek uzun 6murld karton ambalajinda ilk defa
pazara sundu. 1985'te faaliyete gegen ve TUr-
kiye'nin dunya ve AB standartlarina uygun ilk
entegre et tesisi olan Pinar Entegre Et Uretim

Tesisi de kuruldugu gunden bu yana kaliteyi ve
hijyen kurallarini 6n planda tutarak saglikli, gu-
venilir, et ve et Urdnleriyle tuketicilerin yaninda.
Ambalajll su sektérinin dnclisti Pinar Su ise
1984 yilinda, Turkiye'nin ik geri donusumsuz
ambalajda dogal kaynak suyunu Uretti.

Geride biraktigimiz U¢ ayin énemli ginlerinden
biri Anneler Gund idi. Oncelikle tim annelerin
Anneler GUnU’'nU kutluyorum. Haziran'in Ugln-
cl Pazari ise Babalar GUn(. Herkesin Babalar
GUnU kutlu olsun. Tum aile bireylerinin bir ara-
ya geldigi bu dzel gunler bizler igin aslinda bir-
birimizi gdérmek icin bulunmaz firsat. Pinar tim
Urtinleriyle mutfagin dnemli bir parcasi, tUm an-
nelerin dostu, ¢cocuklarin sevgilisi.

Saglik, spor, yemek kulttrti, saglikli beslenme,
trendy mekanlar, yerel ve uluslararasi mutfaklar
Yasam Pinarm dergisinde bulustu. Sayfalar
arasinda keyifli ve kaliteli zaman gecirmenizi
diliyorum.

Saygllarmia,

idil Yigitbasi
Yasar Holding Yénetim Kurulu Baskan Vekili



02

yemek sohbetleri: Donatella Piatti

réportaj: esra melek yigitsozlt fotograf: 6zgur glveng

Yemek hayatin keyfi

Donatella Piatti’yi gazetelerde yazdigl yasam
ve yemek kultart yazilan ve ani kitaplariyla
tanidik. Simdi NTV’de Pinar sponsorlugunda
“Mutfak Sirlar’” programini yapiyor.

onatella Piatti adini mutlaka dergi
Dve gazetelerde duymussunuzdur.

Kendisi bir italyan ve uzun villardir
Turkiye'de yasiyor. Piatti'nin Turkiye dykU-
st 1975 vilinda baglyor. italya’'da dgret-
menlik yaptgr dénemde bir Turk'e asik
olup evleniyor ve Turkiye'ye yerlesmeye
karar veriyor. Yaklasik iki yil esinin isi nede-
niyle Diyarbakirda yasayan Piattinin esi Is-
tanbul'a yerlestikten kisa bir stre sonra
vefat ediyor. Oglu Batuhan'la Istanbul’da
yasamay! tercih eden Piatti bir yandan tal-
yanca dersleri veriyor diger yandan yaz
yazmaya basliyor.

Her Italyan gibi makarmay! gok seven Piat-
ti, “Pasta Amore Fantasia” isimli kitabinda
yUzlerce makarna tarifini hikayeler esligin-
de anlatyor. Son kitabi “Sarabin Italyan
Aski’nda da iyi bir sarap igicisi olarak sa-
rapla ilgili anilanni anlatiyor.

Piatti'nin oglu Batuhan da annesi gibi ku-
¢Uk yaslarda mutfaga ilgili duymaya basla-
mis. Isletme ve turizmcilik egitimi almasina
karsin asgl olmay! tercin etmis. Simdi an-
ne ogul NTV'de cumartesi glnleri saat
10.30'da "Mutfak Sirlarn” adli programi ya-
piyor. Pinar sponsorlugunda pratik ve lez-
zetli hazir yemekleri sunan ikili, programda
bir de yansma duzenliyor. Unli ciftler iki
ayrl mutfak tezgahinda yansiyor. Piatti,
‘Batuhan sef olarak beni takip ediyor. 15

dakika icinde hangi ciftin iyi yemek pisirdi-
gini tespit ediyoruz. Ben onlarin kafalarini
karistinyorum. Cok eglenceli bir program
yaplyoruz” diyor.

Yemek yapmaya ilginiz nasil basladi?
Klasik bir aile yapimiz vardi. Annem tiyatro-
cuydu ve cok calisirdl, ama aksamlar
mutlaka yemek yapardi. Eve gelirken hazir
makarna almaz, hamuru kendi acard. Ba-
bam Milanolu'ydu. Yemege duskindu. Ai-
le olarak hep mutfakta zaman gegirirdik.
KUcukligumden beri mutfaga merakliydim
ve yemege cok duskindum. Yemek yap-
may! annemden ogrendim.

Yemek yapmak sizin icin ne ifade ediyor?
Annemden ne gbrdlysem onu yaplyorum.
Geleneksel yemekler yapmay! seviyorum.
Mutfaga girmek bana terapi gibi geliyor.
Mutfakta cok egleniyorum, ama mutfag
toparlamaktan ve bulasik ylkamaktan nef-
ret ediyorum. Malzemelerle oynamak, lez-
zetleri birbirine kanstirmak ve yemek koku-
larnin icinde yasamak beni mutlu ediyor.
Tek basimayken bile Usenmeyip yemek
yapiyorum. Yemek benim icin hayatin key-
fi. Bir Ulkeye tatile gitmeden 6nce orada
ne yiyecedgimi dusuntyorum. Yemekler il-
gimi gekmiyorsa o Ulkeye gitmiyorum.

Hangi yemekleri yapmayi seviyorsunuz?
Tabii ki makarna yapmay! seviyorum. 700

Sir

gesit makarnamiz var. Her gln yeni bir sos
hazirliyoruz. Bu nedenle herkes Italyanlarin
yalnizca makarna yedigini saniyor. Bir ital-
yan yemek kitabl alirsaniz en az boélimuin
makarnaya ayrildigini gordrstintiz. Her guin
makarna yiyoruz, ama siz nasil yemekten
dnce corba iciyorsaniz biz de yemekten
Once makarna yiyoruz. Makarmanin arka-
sindan mutlaka et, balk, sebze gibi ana
yemekKleri tercih ediyoruz.

Makarna yaparken hamurunu kendiniz mi
hazirliyorsunuz?

Yumurtall makarna hamurunu hig Usen-
meyip kendim yapiyorum. Hamuru tam
yuvarlak acamiyorum, ama énemli olan ta-
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yemek sohbetleri: Donatella Piatti

Pesto soslu linguine

Malzemeler (4 kisilik)

400 gr. linguine

Sos igin: 30 tane taze, genis feslegen yapragi, 5
dis sarmsak, 1 avug ceviz, 1 avug camfistigl, 50
gr. parmesan ya da kegl peyniri, yanm bardak siz-
ma zeytinyadi, 1 gay kasigi balsamik sirke, 1 tutam
seker, 1 cay kasig tuz, biraz taze krema, birkag
haslanmis ince taze fasulye.

Yapihsi

Once bir havan alin (ideal olan mermer) ve bir tah-
ta tokmak. igine yikanip durulanmis birkag feslegen
yapragl, ince rendelenmis peynir ve biraz yag ko-
yun. Ardindan yavas yavas ezmeye baslayin. Cun-
ku feslegenin ve diger malzemelerin bize tim aro-

malarini hediye etmeleri bu sekilde
saglanir. Yapraklar, yag ve peynirle ta-
mamen kayhag,tlgmda birkac dis sa- P _"'-L'l.,
rnmsak ve biraz daha yaprak, yag ve = °

peynir ekleyin. Tum malzemeleri hafif-
ge ezin. Sabirla ttm malzemeleri bitirinceye, yumu-
sak kivamli, lyice karismis koyu yesil bir krema sizi
sarp hafifge basinizi déndurecek gekici bir koku
yayana kadar devam edin. Balsamik sirkeyi ekleyin.
Ardindan bir tutam tuz, seker, gamfistigi ve cevizle-
ri ekleyin. Arada klgUk tahta bir kasikla karstirarak
hepsini dovmeye devam edin. Camfistiklarini ve ce-
vizleri, malzemenin kalani gibi un ufak etmeyin. Yu-
musak, purtzsliz sosun iginde kiglk gevrek par-
calar halinde olmalar yemegi enfes yapar. Havani

5. | bir bezle értin ve sos dinlenerek yeni
benligini kabullenirken suyu kaynamaya
¢ koyun. Icine bir avug mimkunse rafine
olmamis gercek deniz tuzu katilmis su
ekleyin. Genis ve algak bir tencereye
kremay! bosaltin ve dusik ateste istege gore bir
parca tereyagyla isitin. Pisirme suresini okuduktan
sonra spagettileri kaynayan suya atin. Dogru kiva-
ma geldiginde slizgecten gegirin. Bekletmeden
kremanin igine atin. TUm makarnanin iyice krema-
lanmasi icin dustk ateste iki dakika yavasga karis-
tinn. Makarnay! tabaklara béltstirin. Ustiine koku-
lu pesto soslu kremadan bolca koyun. GamitUr ola-
rak birkag haslanmis taze fasulye ekleyip feslegen
vapragiyla sUsleyerek sicak servis yapin.

“Tark yemeklerini cok seviyorum. Soframda mutlaka bir TUrk bir de
talyan yemegi oluyor. Ozellikle zeytinyaglilar cok seviyorum.”

di. Makarnami tadanlar ¢ok lezzetli yaptigi-
mi soyllyorlar.

lyi makarna yapmanin pif noktalari neler?
Malzemelerin iyi olmasi gerek. Aslinda bu
her yemek icin genel bir kural. En basit
makarna domates, biber, sanmsakla yapi-
lir. Bunun icin en iyi domates tercih edil-
meli. Zeytinyad kullanimali. icine fesle-
gen, kekik konulabilir. Bunlar balkonumda
yetistiriyorum. lyi malzeme kullanip da ko-
0 yemek yapmak bir mucize.

En iyi makarnayi nerede yediniz?
Napoli'de yedim. Napoli'de en kotd resto-
randa bile makarna yeseniz ¢ok begenirsi-
niz. Cok i yapiyorlar. Sade domates-
li makarnay bile yeseniz icine neler konul-
dugunu merak edersiniz.

Makarnayi cok seven biri olarak formunu-
zu nasil koruyorsunuz?

Gencken her sporu yaptm. En cok yUru-
yUs yapmay! seviyorum. Bu kilo almami
engelliyor. Clnku cok yemek yiyorum. Her

ltalyan gibi sarap igiyorum. Saglikli yasam
icin her sabah yUrlyds yapiyorum. Bir de
yemek yerken abartmamaya calisiyorum.
Aslinda makara cok kilo aldiran, agir bir
yemek degil. Oyle olsaydi Italyanlarin hep-
si cok sisman olurdu, ama degiller. Biz
gunde ki kez makarna yiyoruz.

Turk yemekleri yapryor musunuz?

Turk yemekleri de yapiyorum. Turkiye'ye
ilk geldigimde Turk yemeklerini kayinvali-
demden 6grendim. Cok iyi yemek yapar-
di. Sunuma ¢ok 6nem verirdi, O zaman
TUrkge'yi iyi bilmedigim icin onu yemek ya-
parken izlerdim. Turk yemeklerini, nasil pi-
sirildigini ve isin puf noktalanni 6grendim.
TUrk yemeklerini gok seviyorum. Sofram-
da mutlaka hem bir Turk hem de bir italyan
yemegi oluyor. Ozellikle zeytinyaglilan cok
seviyorum. Bir gun &nceden kalmis ye-
mekleri yemekten hoslanmadigim igin her
gun taze yemek yapryorum.

Turk yemeklerinde tercihiz ne?
Turk yemeklerinden en cok zeytinyagllan

ve “‘hunkar begendi’yi seviyorum. Ev ye-
meklerini gok iyl buluyorum. Ancak Istan-
bulda ev yemekKleri yapan birkac kuguk
lokanta var. Bu ¢ok tztcU.

italyan ve Tirk mutfaginin ortak dzellikleri
neler?

lki mutfak birbirine cok benziyor. Italyan
mutfaginda da etin her gesidi var. Agirlik-
I olarak av etleri yiyoruz. llkbaharda kuzu
etini tercih ediyoruz. Makarmna soslannin
ylzde 50'si balkla yapilyor. Guney Ital-
ya'da kullanilan sebzeler Turk mutfaginda
da kullaniyor. Omegin “karmniyark’in ben-
zerini biz de yapiyoruz. Turk mutfagindaki
tursu ve tatll gesitleri talya’da da var. Ye-
meklerin pisirme yontemleri de benzerlik
gbsteriyor. Zeytinyadi cok kullaniyoruz. Bu
nedenle Turkiye'de zorlanmadim. Annem
ve babam tiyatrocu oldugu icin tim dun-
yayl dolastik. Hic yemek aynmi yapmadim.

Misafirlerinize neler haziryorsunuz?
Arkadaslanm hep makarna yapmami isti-
yor. Makarnanin yanina genellikle salata

ikram ediyorum. Ancak en fazla dort Kisi
icin yemek yapabiliyorum. ClnkU ya ten-
cereler yetmiyor ya malzemeleri ayarlaya-
miyorum. Yemek masasi hazirlamay! sev-
medigim igin de oglumu gaginyorum. O
mutfakta yemek yaparken ben misafirle-
rimle oturup sohbet ediyorum. Yemeklerin
servisini de o yapliyor, ¢cunkU keyif aliyor.

Oglunuzun da mutfakla ilgili olmasinda et-
kiniz oldu mu?

Batuhan cocuklugunda yemek yapmaya
cok merakliyd. Turkiye'de blyudu. tal-
ya'da okudu. Bana bakarak yemek yap-
may! ¢grendi. Okurken mutfaktan hi¢ ¢ik-
mazdi. Mutfakta ¢ok yaraticiydi. Ben ona

hep asgl olabilecegini sdylerdim, ama onu
hic yonlendirmedim. Ancak babaannesi
ve dedesi asc¢l olmasini istemedi. O za-
manlar asclilik kiiclimseniyordu. Isletme ve
turizmeilik okudu, ama mutlu degildi. Bir
gun ascl olmaya karar verdigini sdyledi ve
otellerde caligsmaya basladi. Su an iki il
ltalya’da ik yil TUrkiye'de calisiyor. italya'da
Hyatt Regency Milano ve Four Seasons
Milano'da ¢alisiyor. Turkiye'de danismanlik
yapiyor. Istedigi gibi bir restoran agmayi
hayal ediyor.

Birlikte televizyon programi yapma fikri
nasll olustu?
Aklimda bdyle bir proje vardi. NTV'yle g6-

Spagetti nasil yenir

rusme yaptik. Programda teknik igleri ya-
pacak iyi bir asciya intiyac vardi. En yaki-
nimda oglum vardi. Onunla yapmaya karar
verdigimiz programa Pinar destek verdi.
Turkiye've ik geldigimde en iyi marka Pi-
nar'di. Hala gUvenilir ve kaliteli bir marka
oldugu i¢in Pinar'in destegiyle bu progra-
mi yapmaktan mutluluk duyuyorum.

Oglunuzla aranizda nasil bir isbirligi var?
Programin hazirlanma kismini tamamen
Batuhan yapiyor. Konuklari o ¢agiryor.
Konuklarin  yapacagr yemeklerin malze-
melerini ayarliyor. Onlari y&nlendiriyor.
Programin nasil yapildigini ona bakarak
dgrendim.

Spagettiyi tabadin kenarinda ¢atala dolama ustaligi, dogru élculerle olusturuimus sik bir yumak

yapmak, sosunu dékmeden ve dudaklara bulastrmadan agza ulastrmak italyanlarin daha go-

cukken 6grendikleri bir sanat. Cocuklar oynarken yemegdi sevsinler, onunla yakinlik kursunlar di-

ye makarnalan parmaklarina gegirmelerine, sosu saglarna bulastirmalarina, hatta dudaklarinin

arasina uzun bir spagetti yerlestirip agzini sosla kirleterek emmesine izin verilir. Sonunda gocuk-

lar buyuklerini izleyip kisa zamanda spagettlyi dogru yeme teknigini dgrenir.

Bir ltalyan, spagetti yeme sekline bakarak bir insanin yabanci mi, aceleci mi, telasl mi, gekingen

mi, metodik mi, dizensiz mi oldugunu anlayabilir. CUnkd bir tabak makarnaya karsi takinilabiline-

cek cesttli tavirlar var. Saldirabilir, oynanabilir ya da damagina diskin bir italyan igin en kot se-

vi yaparak makarnayi tabakta bekletebilir. Catala bir kasikla yardimci olma fikri, spagettiyi dogru

saramayan bir beceriksiz tarafindan icat edilmis. Zamanla zarif bir spagetti yeme sek-

li olarak yutturuimus. Italyanlarsa bu metodu gllmek icin kullanir.
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Anne adaylarina beslenme Oneriler

Gebelik doneminde beslenme, bebegin ve annenin yasami acisindan
onemli. Eskimis bilgileri bir kenara birakalim, son bilimsel bulgulara
gore hamilelikte beslenmenin nasil olmasi gerektigine bir goz atalim.

ebelik, kadinin normal fizyolojisinin Uzerine fetal (anne
G karmindaki bebek) blytmenin de eklendigi degisiklikleri

kapsar. Guncel bilgilerimiz gebe annenin fazla beslen-
mesi kadar yetersiz beslenmesinin de anne ve bebek sagligina
zarar verdigidir. Yazmi okuyan annelere onerim, “Bebedinizin
emeklemesi, ylrimesi, el-kol hareketlerinin normal ayina uygun
olmasi énemli, ancak yeterli zeka gelisimi acisindan anne karnin-
dan bebegdinizin beyin gelisiminin tamamlandigr iki yasina kadar
cok dikkatli beslenmeniz, yasam boyu yeterli ve dengeli beslen-

Coklu doymamis yag asitleri: Gebelikte diyette n-3 yag asidi ve
Ozellikle dokozahegzoenoik asit (DHA) bulunmasi gerekir. n-3
yag asidi ve DHA zengini besinler; yagl baliklar, ceviz, soya fa-
sulyesi, tereyagdl, mayonez, yesil yaprakl sebzeler.

Demir: Demir eksikligi olan annelerde distk, dogan bebekte de
anemi gorUlebilir. Demir zengini besinler; karaciger, kirmizi et, ta-
vuk eti, balk ézellikle sardalye, yumurta, kuru baklagillerdir,

meyi hedef haline getirmenizdir.” Yeni bilimsel ve- E
riler annenin Beden Kitle indeksi (BKI) denilen in- 5
dekse gore gebelik boyunca tarti aliminin hesap- <
lanmasi gerektigini gosteriyor. BKI; agirigin (kg.)

boyun (m.) karesine bolumUyle bulunan degerdir. b
Omegin gebe adayl anne 62 kg. agriginda ve
165 cm. boyunda ise BKI: 62/ (1.65)2'dir. Bu de- -
gerde 27.77'dir. Oneriler ise annenin BKi'si 20 ve
altinda ise ik 3 ay kilo almasa dahi son 6 ayda haf-
tada 500 gr.in altna dismemesi, BKi'si 26 ve

Uzerinde olanlarin ise haftalik tarti artisinin ortalama | , s,
L1 A

/
L E

300 gr. olmasidir.

Kalsiyum: Sut, yogurt, peynir, gokelek, pekmez, fin-
dik, kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler en lyi kal-
- siyum kaynaklandir.

Cinko: Cinko eksikligiyle anne karninda blytme ge-
\ riligi, 6lU dogumlar, dogumsal anomaliler goruldr,
Cinko; et, deniz Urdnleri, sut ve sut Urlnleri, yumur-
ta, findik, badem, ceviz gibi kuruyemislerde bulunur.

lyot: Gebe annenin lyottan yetersiz beslenmesi zeka
geriligi, anormal dogan bebek, annenin iyot eksikligi-
ne bagl hipotroidik bebek, dusuk, olt dogum, sagir-
lik, ctcelik gibi bircok soruna neden olur. En guzel

Eneriji: Hamilelik doneminde normal gelisim icin gunltk 300 kcal
ek besin alinmali. Bu ek enerji anneye yag dokusu olarak gelr,
bu yag dokusu da emziklilik ddneminde artan enerji gereksinimi-
ni karsilamak igin kullanilir,

Protein: Tavuk, ballk veya hindi eti, sut-yogurt, yumurta, kuru
baklagiller kaliteli protein kaynaklaridir. Normalde gebe kadinlar
icin ®nerilen protein 60 gr.'dir. WHO vejeteryan gebelerde bu
degere 9 gr./gln ek olmasi fikrindedir.

iyot kaynaklari deniz Urdnleri ve iyotlu tuzdur.

Folik Asit: Folik asit eksikliginde dustk, noral tlp defektleri (fetus
gelisiminin erken dénemlerinde, beyin ve omurilik hiicrelerinin olus-
turdugu tlpe benzer bir yapr olan noral ttple ilgili dogum kusurlari-
dir. Butdn sinir sistemi bu yapidan gelisir), annede megaloblastik
anemi (oir tUr kansizlik) olusur. Gebeligin 4. haftasinin sonuna kadar
kapanmasl gereken ndral tlpun agik kalmasiyla kafatasi kemikleri-
nin bir kisminin olmamas, beyinin gelisememesi ya da beyin ve zar-

lannin kafanin arka kismindan disari firlamasl. Hasta bebek erken
yasta kaybedilebilecedi gibi tekerlekli sandalyeye de mahkum kala-
bilir. Bu durum yalnizca beslenmeyle degil cevresel ve genetik ne-
denlerle de olusabilir. Planli gebeliklerde gebeligin ik 3 ayr 400
gr./gun, plansiz gebeliklerde de kadinin dogurganig distintlerek
400 gr./gun folik asit kullaniimasi 6nerilir. Ayrica néral tip defektinin
olusmamasi icin gebeligin ilk 4 haftasinda kullanimi uygundur. Gun-
IUk besinlerle 400 gr./gun folik asit sadlanabilir. GUnde 1 kase ku-
ru fasulye ya da mercimek yemeginin yanina 1 su bardagi portakal
suyu yaklasik 420 gr. folik asit saglar. Ya da gunlik diyette badem
ici, yumurta, lahana-bezelye-ispanakla hazilanan sebze yemedi,
portakal tUketimi de yeterli derecede folik asit sadlar.

B12 Vitamini: Bu vitaminin eksikliginde DNA sentezinde kusur
olusur, megaloblastik anemi, sinir sisteminde olumsuzluklar,
anormal dogan bebekler olabilir. Yalnizca hayvansal kaynak-
Il besinlerde bulunur.

A Vitamini: A vitamini eksikliginde premattre dogum, dusuk, be-
begdin basinin gelismemesi, gbrme kusurlarn olusur. Havug, balik,
sUt, karaciger, yumurta sarnsi, domates, kivi, yesil yaprak-
Il sebzelerde yogun miktarda bulunur.

D Vitamini: Diyetle D vitamini gereksinimi karsilanamaz, bu ne-
denle doktorunuzun dnerdigi D vitamini preparatini uygun dozda
kullanmaniz gerekir.

C vitamini: Gebelikte bu vitaminin demir, kalsiyum, folik asit, ti-
amin, riboflavin, pantotenik asit, A-E vitamininin vicutta kullanil-
masinda etkin rolt bulunur. Kusburnu, yesil-kirmizibiber, turuncg-
giller, domates, patateste bol miktarda vardir. Vlcutta depo edil-
mez, idrarla disari atilir,

Kafein: Kahve, gay ve karbonatll birgok icecekte, soguk alginli-
gi-alerji ilaclarinda bulunur. Yapilan galismalarda gunluk bes fin-
candan fazla kahve tuketen kadinlarda erken dogum, gebelik su-
resine gore dustk saptanmistir. Fazla kafein tUketen kadinlarin
bebegdinin kemik yogunlugu ve kalsiyum iceriginin diistk oldugu-
nu gosteren calismalar da bulunur.

Alkol: Alkol alan annelerin bebeklerinde blytme gelisme geriligi,
yark damak, yUz kemiklerinde az gelisme, basin blylmemesi,
eklem anomalileri gortldr.

ilaglar: Gebelikte kullanilan her ilag bebeginize zarar verebilir. Be-
sinleri haserelerden korumak kullanilan tarnm Grtnleri besinlerde
kalinti birakir. Besinlerimizdeki ilag kalintilarini bilmedigimize gére

sebze ve meyvelerin lyi yikanmasi, kUflt, ezik, ¢urik besinlerin
yenmemesi gerekir,
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Kabizlik: Bazi gebelik hormonlarinin bagirsak hareketlerini azal-
tmasi, kilo artisiyla hareketlerde azalma, beslenme dlzenindeki
degisiklikler gebelerde kabizigi artirr. Lif iceren sebze ve meyve-
lerin ¢ig, bol ve kabuklu olarak tUketimi, sivi aliminin artirimasi,
kuru meyvelerin yenilmesi bu sorunun ¢odzumlenmesine yardim-
ciolur. Yine kuru baklagiller, kuru meyvelerle hazirlanan tahil gev-
rekleri, yulaf ezmesi ve fiziksel hareketin artirimasini dneririm.

Anemi: Hayvansal besinlerin, kuru baklagillerin, kuru meyvelerin
taze skimis meyve sular gibi C vitamini zengini besinlerle tUke-
tilmesiyle demir emiliminin artirimasi énerilebilir.

Pinar Uggen Peynir giintin her aninda, ev-
de, okulda, ofiste tUketime uygun. Cok
pratik, lezzetli, Ustelik saklamasi kolay. Ca-
lisanlar ve ogrenciler igin hem saglik- |'ﬁlﬁ -
I sabah kahvaltisi yapma hem de gun igin- |4

de saglkli atistrma imkani saglar. Pinar
Ucgen Peynir'in lezzeti, ¢zel Uretiimis aromatik peynirlerden gelir. Besleyicidir, kal-

slyum, fosfor agisindan zengindir. Uggen Peynir, Pinar'in yiiksek teknolojisiyle en
hijyenik kosullarda, gida mthendisleri denetiminde, strekli kontrollerle Gretilir. UHT
islemiyle sterilize edilir. Higbir koruyucu madde icermez. Pinar Uggen Peynirler, do-
gal peynirlerin teknigine uygun eritilip islenmesiyle el degmeden Uretilir.

Kahvalti: 1 su bardag kalsiyum zengini az sekerli stt
1 adet Uggen peynir ya da 1 adet yumurta
1 adet meyve veya 1/2 su bardagi meyve suyu
1 ince dilim ekmek
Domates, kirmizibiber, yesilbiber, maydanoz

Ara 6gun:1 adet meyve ya da meyve suyu

Ogle: 1 tabak etli (tavuk, hindi eti, yagsiz kirmiz et) sebze yemegi
1 kase pilav veya makarna ya da 1 orta boy patates
1 kase kuru baklagil yemegi ya da pilaki
1 dilim ekmek
1 kase yogurt/cacik/ayran
1 adet meyve

Ara 6gln:1 su bardagr kalsiyum zengini az sekerli stt
1 adet meyve

Aksam: 1 kase tercih edilen gorba (yogurtlu, tarhana, kuru baklagil)
1 tabak sebze yemedi (mevsim sebzeleriyle hazirlanmig)
1 dilim ekmek
1 adet meyve
Mevsim salata

Ara 6gin: 1 su bardagi kalsiyum zengini az sekerli sut



Konsept

“Su guzellik verir

Su, doganin insanlara sundugu vazgecilmez bir kaynak. Her damlasiyla
vucudumuzda mucize yaratan guzellik ve saglik kaynagi suyu dogru ve

etkin kullanmak gerekiyor.

7N dayanilmaz sicakligiyla tanisti-
Y;mz Su gunlerde suyun vicudu-

muz icin dnemli bir gereksinim ol-
dugu tartisiimaz bir gergek. Ozellikle viicu-
dumuzun koruyucu tabakasl olan derimi-
zin yaz aylarinda kuruyup dokiimesini en-
gelleyen, elastikiyet, ipek gibi bir gdrantim
ve canlilk kazandiran tek yasam kaynagi
su. Cildimiz vicudumuzun dis etkenlere,
virlis, bakteri ve toksik
maddelere karsi en blyuk
silah.

Derimiz, yasamin zorlukla-
nna karsl vucudumuzu
koruyan elastik bir sinir.
Cildimizde yer alan su,
vicuttaki toplam suyun
ylUzde 20’sini olusturur. '
Normal iklim kosullannda derimiz ginde
yaklasik 400 ml su kaybeder. Derinin ku-
sursuzlugu, esnek ve elastik dogasi degi-
sik tabakalarindaki su miktarina baglidir.
Epidermis adi verilen derimizin en Ust kat-
manini olusturan 60 hicreler, esnek kala-
bilmek igin suyla birlesmesi gereken kera-

tin adinda Iifli bir protein icerir. Ylzey kuru
dukga esneklik kaybolur, su kaybr cildimi-
zin erken yaslanmasina yol acar. Bu ylz-
den cildin nemlendirimesi blyUtk &nem
tasir.

Su cildi nemlendirir

Su, mucizevi diye tanmlanan guzellik
kremlerinin hicbir zaman gerceklestireme-
yecegini yapar ve cilde ya-
sam katar. Su, cildi dogal
olarak nemlendirir. CUnkuU
gercek nemlendirme an-
cak derinin altindan, yani
dogal suyla olur. Derinin
nemi gesitli dis etkenlerle
azaldiginda, ki bu yaz ayla-
nnda artis gosterir, derlyi
disanidan nemlendirmek
yetersiz kalir. Derinin nem dengesini sag-
lamanin tek vyolu ise vyeterli ve saglik-
I miktarda su igmek.

Su cildi dirilegtirir
HUcrelerin canliigini strdurebilmesindeki
en dnemli element su. Vicudumuzdaki su

Saghigin anahtari su

dengesinin de cilt Uzerinde bUyuk bir etki-
si bulunur. Su, saglikli bir cildin temel be-
sin kaynagidir. GUnes, hava basinci ve kii-
malarin yarattigi sagliksiz ortamlarda cildi-
mizin dogal parlakhigini bol bol su icerek
koruyabiliriz.

Su neden gerekli

VUcudumuzdaki tum enzim reaksiyonlari
suyla yapllir. Suyun, enzim reaksiyonlarini
hizlandincr islevi bulunur. Vicut suyumu-
zun ylzde 90’1, vicudun ana suyolu diye
adlandirlan kan plazmasinda yer alir. Yiye-
cekler hicrelere bu ana suyoluyla tasinir
ve daha sonra geriye kalan atiklar bobrek-
lerden stizllerek idrarla birlikte disarya ati-
lir. VOicudumuza aldigimiz suyun yUzde
20'sini ise buharlagtinnz. Sindiim sistemi,
yiyecekKleri islemek icin vicudumuza aldi-
gimiz suyun ¢ogunu kullanir.

VUcut, suyu kendini sogutmak igin de kul-
lanir. Disarida sicaklik 33 derecenin UstU-
ne ¢ikliginda ya da spor yaptigmizda vU-
cutisinir. Sadlik acisindan vicut Isist mut-
laka dagtimalidir. Sistem igerisinde kan,

kaslardan deriye dogru pompalanir ve
suyla birlikte ciltte nem olusmasini sagla-
yarak vUcudu sogutur.

Insan viicudu U¢ ana elementten olusur.
Kas, organik doku ve yag. Vicudumuza
bu yagin yalnizca yUzde 3'U gereklidir, Ya-
gin yerlesim alani bobrekler ve mide gibi
hayati organizmalarin ici ve etrafidir. Degi-
sik hormon seviyeleri nedeniyle erkek ve
kadin vUcudunda depolanan yag orani
farklidir. Kadinlar, erkeklere gére daha gok
yag depolarl.

Forma girmek igin su

Fazla kilolanmiz estetik agidan oldugu ka-
dar saghgimiz agisindan da tehlike tasiyor.
Kilo verme amagl uygulanan bir diyette
gunde Ug litre su icmenin buyUk yarari var.
CUnkU su, yaglann pargalanarak disari atil-
masinda 6nemli rol oynar. Hi¢ kalorisi ol-
madigl igin sanildiginin aksine sismanlatici
etkisi yoktur. Metabolizmamizi hizlandirdigi
icin alinan besinlerin yararll kullanimina ve
gereksiz metabolik atiklarin vicut disina
¢lkanlmasina yardimei olur.

Pinar Rain




spor: YogaFit

réportaj: demet seker

‘YogaFit’'le saglik ve huzur bulun

YogakFit yapanlar, vlcutlarini daha iyi taniyor ve dizgin bir durusa
sahip oluyorlar. Enstrimantal ve sakin bir mUzik, tutsu ve mum
esliginde gerceklestirilen egzersizler sonunda kisi rahatliyor.

t

ga ve fitness birbirinden ¢ok fark-
Yﬁiki disiplin. Biri insan zihnini, digeri
de bedenini glclendirmeyi amacli-

yor. YogaFit ise; yoga ve fithess'l bir araya
getiren yepyeni bir spor. Hem vicut hem
de zihin performansini yukseltip, her ikisinin
de sadlKkl islemesini sagdliyor. Geleneksel
yoga duruslanyla fitness hareketlerini birles-
tiren YogaFit, bir beden ve zihin calismasi
olarak kabul ediliyor. Daha lyi bir viicudu
daha az stres ve genel bir rahatlamayla el-
de etmek isteyenler icin uygun bir yontem.

Turkiye'de alti yildir uygulaniyor
YogaFit, TUrkiye icin oldugu kadar dunya

0 el dliE

icin de cok yeni bir spor. ABD'li profesyo-
nel fitness egitmeni Beth Shaw tarafindan
1990l yillarin sonlarina dogru gelistirildi.
Shaw, hatha yoga ile modern fitness hare-
ketlerini bir arada kullanarak yepyeni bir
spor yaratti. Turkiye'nin YogaFit ile tanis-
masl ise, yaraticisi Beth Shaw'un 2000 yI-
linda Hillside City Club’da spor hocalar ve
Uyelerden olusan katlimcilara uygulama-
I olarak verdigi egitimlerle gergeklesti.

YogaFit 6zinde Yoga'nin ruh ve zihin sag-
Igini hedefleyen ozelligini barindinrken ay-
ni zamanda fitness'in beden sagldi, vicut
dayanikliligr ve kuvvetini artiran &zelliklerini

de iceriyor. YogaFit'in, Yoga'dan ayrilan
bazi ¢zellikleri var. Yoga agirlikli olarak psi-
kolojik ve fizyolojik bir disiplin. Ruhani bir
yani da var. Omurga ve i¢ organlarin du-
zenli calismasini hedefliyor. YogaFit ise;
yoga hareketlerinin de icinde bulundugu
kuwvet, dayaniklilik ve denge egzersizi.

YogaFit'le saglikli ruh ve bedenler
YogaFit'in hem fiziksel hem de ruhsal ola-
rak vicuda pek ¢ok yarari var:

e VV(icudu sikilastinyor

e Kas kuvvetinin artmasini sagliyor

e Kas boyunun uzamasina yardimci oluyor
e Esnekligi ve dengeyi artinyor

e DUzgln nefes alip vermeyi sagliyor

e Dogal zayiflama konusunda etkili

e Odaklanma ve konsantrasyonu gelistiriyor
e Stresin azalmasini sagliyor

¢ Ruhsal ve zihinsel dinginligi saglayarak i¢
huzur ve sUkuneti artinyor.

YogaFit uygulayan kisi birkag dersten son-
ra hem fiziksel hem de ruhsal olarak kendi-
sindeki degisimleri hissedebiliyor. Derslere
duzenli devam edildigi takdirde ise gdzle
gorultr bir degisim oluyor. YogaFit tek ba-
sina kilo verdirmiyor. Bunun icin YogaFit ile
birlikte mutlaka kardiovaskller egzersizin
de yapllmasi gerekiyor. YogaFit diger eg-
zersizlerden farkll olarak, kisinin kendi vU-
cut agrigiyla yapildigr igin diger birgok eg-
zersizle ya da makineyle calistinlamayan
kaslarin calistinimasini saglyor. Egzersizler
sirasinda vUcudun her bolgesi esit olarak
calisiyor. Bu sporu yapanlar, vicutlanni da-
ha lyi taniyor ve dlzgun bir durusa da sa-
hip oluyorlar.

TUtst ve mlzik esliginde YogaFit

Hillside City Club Trio egitmenleri, Yoga-
Fit'in haftada 60-75'er dakikadan en az (¢
gun uygulanmasini tavsiye ediyor. Yoga-
Fit, enstrmantal, sakin ve doga seslerinin
bulundugu bir muzik esliginde, cok aydin-
lik olmayan, rahatlaticr, mum ve tutstlerin
kullanildigr bir ortamnda uygulaniyor. Yoga-

Fit'te rahat kiyafetlerle mat Uzerinde uygu-
lanan egzersizler, dort seviyede gercek-
lestiriliyor. Beginning YogaFit; glclendirici
duruglar, yavas hareketler ve yumusak
gerdirmelerle birlestiriliyor. Amag derin ra-
hatlamayi, stres azaltici hareketlerle sagla-
mak. Yeni baslayanlar ve temel gorinim-
lerini gelistirmeyi amaglayanlar igin uygun.
Expressive YogaFit; enerji merkezlerini ve
odakll nefes almayla birlesen iyillestirme
kuwvetine odaklaniyor. Power YogaFit; ge-
leneksel YogaFit'in daha hareketli sekii.
Kaslarin uzamasina ve gerdiriimesine yar-
dimcr oluyor. YogaFit Sculpt; daha fazla
kas yapmak, kalori yakmak ve daha fazla

Egzersizler icin baz tavsiyeler

dayaniklilik kazanmak isteyenler icin uygun
bir egzersiz. YogaFitin, YogaFit-postpor-
tum, YogaFit-Seniors, Yoga-Kids, Yoga-
abs, Yoga-Stretch, Yoga-Butts, Yoga-
Back gibi 6zellikle belirli bolgelere agirlik
verilen cesitleri de bulunuyor.

Her yas grubundan kisiler YogaFit yapa-
biliyor. lyi bir egitmen esliginde dogru
nefes teknikleriyle yapildigi takdirde her-
hangi bir sakatiga yol acmasi mumkin
degil. Ancak diz, bel, omurga ve boynun-
da rahatsizi@ olan kisilerin egitmeni bil-
gilendirmesi ve egzersizleri yaparken dik-
kat etmesi gerekiyor.



mutfaktayiz: /eynep Dizdar

réportaj: damla tomru

“Yemek guzeldir”

“Vazgec GonuUl”le cikis yaptiktan sonra kendi
bestesi “Zehir Gibi” ile muzik dunyasina

donen Zeynep Dizdar,

mUzikte oldugu kadar

mutfakta da basarisini strdurtyor.

eynep Dizdari herkes vyillar 6nce
Z“Vazgeg Gonul” sarkisiyla tanidi.

Aradan sekiz yil gecti, Dizdar hi¢
ortalarda gbrinmedi. Her gun yeni isim-
lerle tanistigimiz muzik piyasasinda Diz-
dar'in yuzt gdzUmuzin énune gelmese
de “Vazgeg Gonul'le sesi kulaklarmizda
hep kaldi. Dizdar'in son albumu “lle de
Sen’in ¢lkis pargas! “Zehir Gibi” ise “Vaz-
gec Gonul'ln tahtina oturacak gibi gozU-
kayor.

Dizdar muzikten ayr kaldigr yillarda umut-
suzluga kapllmamis. Geri dénecegi gun
icin kendini hazilamis. Yasadiklaryla ye-
re daha saglam basmaya baslarken, se-
si de olgunlasip daha da glzellesmis.
Bugunlerde gecen vyillara meydan okur-
casina “Zehir Gibl" bir donts yapti. Cok
yakinda verecedi konserlerle de sevenle-
riyle bulusup 6zlem giderecek.

MUzige geri donust nedeniyle yogun
olan Dizdar Pinanm icin mutfaga girip bo-
rek yapti. Dizdar yemek yemeyi ve yap-
may! ¢ok seviyor, Cogu Unll ismin aksine
mutfak iglerinde becerikli. Mutfakta za-

man gecirmeyi de “Boérekler hazir, bir de
kurabiye yapsam mi?” diye soracak ka-
dar cok seviyor.

Surekli yemek yediginiz yerler var mi?
Salas ama temiz yerlerde yemeyi cok se-
viyorum. Oralarda kendimi rahat hissedi-
yorum. Anadolu Yakasi'nda oturdugum
icin Bagdat Caddesi'nde gittigim yerler
var. Sk sk Moda'daki Kinnti'ya gidiyo-
rum. Oranin sandviglerine bayiliyorum.,
Hava soguk olmadigi strece Kirinti ¢ikisi
Ali Usta'ya ugrayip dondurma yiyorum.,
Moda Meslek Lisesi mezunuyum, okul-
dayken de hep Ali Usta'ya giderdik.

Formda kalmak icin neler yapiyorsunuz?
Rejim yapmiyorum ama yediklerime dik-
kat ediyorum. Aksam 19.00'dan sonra
agir seyler yemiyorum. Meyve, galeta
tarz1 yiyeceklerle achgimi bastinyorum. Bir
de her gun 10 dakika da olsa spor yapl-
yorum.

Muzikal anlamda nelerden besleniyor-
sunuz?
Her an her yerde sarki okurum. Evde

muzik dinlerken hep eslik ederim. Ya-
banci sarklan dinlemeyi ve soylemeyi
cok seviyorum. Tam bir Lara Fabian hay-
raniyimdir, 6zellikle “Adaggio”yu ¢cok gu-
zel soyluyor. Albumdeki “Acimasiz” ad-
Il parcami “Adaggio”daki duygularla oku-
maya calistim. Yabanci girtlagini ¢ok se-
viyorum, bizim girtlagimizdan ¢ok farkli.
Sahne aldigim yerlerde de yabanci sarki-
lar sbylemeyi dusuntyorum. Ama bu ya-
banci alblim yapacagim anlamina gelmi-

“Yemek olmasaydi hayatin tadi olmazdi”



yemek sohbetleri: Z/eynep Dizdar

Milféy boregi

“Annem arada suprizler yapar. En sevdigim yemekleri yapip beni
cagirir. Anne yemeginin tadi baska oluyor. Annemin borekleri cok
gUzeldir. Onun disinda qittigimiz yerlerde bizi kirmayip istedigimiz

yemekleri yapiyorlar.”

yor. Bunun disinda sahne icin strekli spor
yapip dans ediyorum. En cok istedigim
seyse konser verip, “Zehir Gibi"yi sevenle-
rimle bir agizdan sdyleyebilmek.

Sekiz yil 6nceki Zeynep Dizdar’la simdiki
arasinda fark var mi?

Gecen villarda yasadiklarnm beni degistir-
di, karsilastigm zorluklar olgunlasmami
sagladi. Muzikal anlamda da artik daha
deneyimliyim. Ik cikigim dénemde hic tek
pasina sahne almamistim. Gegen sekiz yIl
icindeyse hep farkll mekanlarda sahne al-
dim. Sesimi daha lyi kullanmak igin egzer-
sizler yaptim. Isime zaten agiktim ama sim-
di daha ¢ok sahiplendim.

Sekiz yil zarfinda tekrar alblUm yapama-
maktan korktugunuz olmadi mi? Sokakta
taninmayi, konser vermeyi 6zlediniz mi?

Cok kotu bir dénemdi. Ama ruhen olgun-
lasmami sagladi. Hayatin karmasasi iginde

olmak, bir seylerin netlesmemesi duygula-
rnizi yogunlastinyor, ama asla kdtimser
olmadim. Kinldigm, Gzdldigum seyler ol-
du ama bunlarin verdigi olgunluk sayesin-
de daha guzel besteler yapmaya basla-
dm. Eskiden bir sarkinn tamamini yaza-
mazdim ya nakaratl ya da ikinci kitasi ek-
sik kalirdi. Artik bestelerimi tamamlayabili-
yorum.

Sekiz yildir firma degisikligi nedeniyle mu-
zik piyasasindan uzaktasiniz. Siz yokken
degisen seyler olmus mu?

O zaman da mUzik yaptigi belli olmayan
insanlar vardi. Kaliteli iglerin sayisi azd.
Ancak bu durum 2000 yilindan sonra da-
ha da artti. MUzik piyasasinin icinde olma-
sam da bu dénemde ne olup bittigini su-
rekli takip ettim. Hatta daha objektif baka-
bildim. Cocuklugumdan beri icinde olmak
istedigim mUzik piyasasinda muzikle ilgisiz
ve muzigi ticarete dokmus insanlarn yer

almasi hayal kirkiigr yaratiyor. Ben kendli
dogrulanmla ve isimle bu piyasadaym.
Ayrica gelecekte kalitenin artacagini dusu-
nuyorum.

“llle de Sen”i piyasadaki alblmlerle karsi-
lastinyor musunuz?

Isime glveniyorum. Ama yalnizca sarkinin
ya da sarkicinin sevilmesinin yeterli oldu-
gunu dustinmiyorum. Ikisinin de sevime-
si sart. Sevdigim ve potansiyeline inandi-
gim insanlarla bu albtme blytk emek ver-
dik ve sonuctan cok memnunum.

Pek cok sarkici beste yapamiyor, oysa al-
bimuintzde imzanizi taslyan besteler
var...

Kendi bestenizi yapmak bir arti. Bu alblim-
de ki bestem var, ama diger alblmlerde
bu saynin artmasini istiyorum. Eskiden
yalnizca sézleri yazabiliyordum, simdi me-
lodiler siirle gelmeye basladi. Ormegin “Yok

‘Kalicr olmak lafini pek
kullanmak istemiyorum, ama
Ajda Pekkan gibi saglam
durabilmek en buyuk
hayalim. Prensiplerim
dogrultusunda devam etmey
ve Iyl isler yapmay

hedefliyorum.”

yok” isimli sarkimin nakarati dort bes il
odnce gikmistl, ama devamini yeni getirebil-
dim. Sabah kalktiginizda o gun beste ya-
pacagdinizi hissedebiliyorsunuz. O zaman
evden disar ¢cikmiyorum, kendimi odama
kapatip elimde kayit cihazim bestenin gel-
mesini bekliyorum.

Muzikle ilgili hedefleriniz neler?

Konser vermeyi 0zledim; Prensiplerim
dogrultusunda devam etmeyi ve i isler
yapmay! istiyorum.

Bestenizle ¢cikmaktan korkmadiniz mi?
Album hazirliklar sirasinda kendi sarkimla
clkacagim belli degildi. Ama aranjeler bit-
tikten sonra oybirligiyle “Zehir Gibi'nin ¢ikis
parcasi olmasina karar verdik. Kendi bes-
temle ¢gikmak beni gururlandirdi. Klibini de
cok seviyorum, kullanilan renkler hosuma
gidiyor. Bir de Klibimin “Zeynep Dizdar Ze-
hir Gibi dondU” diye anons ediimesi cok
hosuma gidiyor.

AlbUm igin ¢alisacaginiz isimleri segerken
zorlanmadiniz mi?

Hayir, prodUktorimiz Ozan Colakoglu yil-
lardir benim arkadasim, ik albimde de
beraber calismistk. Sony-BMG ve Sar
Evide calistigim herkesle arkadas olduk.
TUm kararlar beraber aliyoruz. Hig zorlan-
madik, stiidyo calismasi da cok zevkliydi.

Uc bucuk ay gibi kisa bir stirede stlidyo
calismalarimiz bitti.

“Vazge¢ Gonul’de romantik, masum bir
kadin vardi, “Zehir Gibi"de ise gucld, yal-
niz bir kadin. Hangisi size daha yakin?
Tek basina yasayan, karavana atlayip ge-
zen bana daha yakin. Elbette duygusal bir
yanim var. Ama i¢ine kapanik, yalniz ol-
maktan ¢ok hoslanan biri de degilim. Ar-
kadaglanmla olmayl, gezmeyi, aligveris
yapmay! ¢ok seviyorum.

MuUzik disinda nelerden hoslanirsiniz?
Hayata dair her seyi seviyorum; gezmek,
aligveris yapmak, dans etmek, muzik din-
lemek... Evdeysem kedilerimle vakit gegi-
riyorum; bes kedim var. TUm hayvanlan
¢cok seviyorum.



trend: Go Mongo

réportaj: damla tomru

‘Mogol usull barbekl keyfi

Cengiz Han’dan beri Mogollar belki de ilk kez bu kadar populer oldu.
Mogol usulli barbeki keyfi Amerika, ingiltere, Rusya gibi diinyanin pek

cok Ulkesine yayild.

1
H.

ogol usult barbekunun tarihi gok
M eskiye dayaniyor. Savas zama-

ninda evlerinden uzakta kalan
Mogol askerleri kalkanlanni ters cevirip
Uzerinde sebze ve et pisirirdi. Bu gelenek
buylk saclar kullanilarak halen devam edi-
yor. Mogol barbeklst 30 cesit sebze, 16
baharat ve 12 sosun hindi, tavuk, kuzu ya
da dana etiyle bulusup 400 dereceye va-
ran sicaklikta pismesiyle yapiliyor. Barbe-
kinun yaninda tamamlayici olarak makar-
na ya da pilav ikram ediliyor. Mogol barbe-
kUsUnu Turkiye'de tadabileceginiz tek ad-
res Go Mongo. Ekim 2005'ten beri hizmet
veren restoran, dekoruyla Mogol cadirni
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Mogol barbekistunun Turkiye temsilcisi Go Mongo’da misafirler-kendi
tabaklarini kendileri yaratip hem eglenceli hem de saglikli yemekler yiyor.

animsatiyor. Tabaginizi elinize alip barbekd
malzemelerinin bulundugu masaya yonel-
diginiz anda keyifli dakikalar baglyor. Ozel
egitimli personel hangi soslarn ve baha-
ratlarin  sectiginiz malzemelerle uyumiu
olacagina dair size yardim ediyor. Tabagi-
nizi hazirladiktan sonra dilerseniz barbekU-
de nasil pistigini de izleyebiliyorsunuz.
Restoranin 24 yasindaki mudurt Noyan
Ersolmaz, Go Mongo'nun gen¢ ruhunu
temsil ediyor.

Go Mongo’nun Turkiye'ye gelis 6ykUsU-
nd anlatir misiniz?
Go Mongo'yu Ingiltere’den franchise ettik.

Ama tam bir franchise degil, restoranin
tarzi ve moénude degisiklikler yaptik. Go
Mongo Ingiltere, Almanya, Amerika ve
Rusya'ya uzanan bir restoranlar zinciri.

Ne gibi degisiklikler yaptiniz?

Adini degistirdik. DUnyanin her yerinde adi
Mongolian Barbegue. Biz kolay telaffuz
edilip, akilda kaldig icin Go Mongo adini
verdik, Ménude Guney Asya ve Bati mut-
faklanndan ornekler var. Dekorasyonumuz
da digerlerinden farkli. Cam tarafindaki cu-
buklar oklari, tas masalar kalkanlari, duvar-
dakiler de atlan temsil ediyor. Genele bak-
tiginizda da Mogol cadirni animsatiyor.

Go MengomuRiMUdirt Noyan

Suadiye Park’ta baska restoranlar da
var, misafirler neden sizi tercih etsin?
Go Mongo'ya glveniyoruz. Her seyden
once Turkiye icin farkll ve yeni bir kavram.
Bir kez gelen musterinin buradaki diger
restoranlara gidecegini sanmiyorum,

MonUnizden sbz eder misiniz?

MonUmUzde barbekimiz disinda Mogol
mutfagina ait baska yemek yok. Gulney
Asya ve Bati mutfagindan lezzetler var. Or-
negin baslangiclarda Vietnam gozlemesi,
Endonezya usull gado gado salatasi var.
Gado gado fistk sosu, tofu, soya filizi ve

mevsim sebzeleriyle yapiliyor. Barbekinun
yaninda tamamlayici olarak hindistan ce-
vizli, sebzeli veya karidesli pilav ikram edi-
yoruz. Ana yemeklerde Bati mutfagindan
kara kuzu pirzola, ananas soslu firnlanmis
somon balig ve karidesli, mantarl, krema
ve kara fasulye soslu angel hair var. Angel
hair dunyanin en ince makarnasi ve yurtdi-
sindan getirtiyoruz.

Buraya musteri olarak gelseniz neleri ter-
cih edersiniz?

Baslangi¢ olarak spring roll ve tavuklu ¢in
mantisi alinm. Sonra Endonezya usulll ga-

Go Mongo’ya 6zgu tatlar

do gado salatasi ve barbekl. Yapis yapis
cikolatayla yemegimi noktalarim.

Go Mongo’nun tarzi bizim icin ¢cok yeni.
Personeli nasil olusturdunuz?

Hong Konglu ve Cinli ascilanmiz var. Ingil-
tere’den gelen misafirlerimiz 15 glin asci-
lanmiza ve diger personele egitim verdi.
Su an personelimiz barbekU yapabiliyor.

Hedef kitlenizden sdz eder misiniz?

Her yas ve meslek grubu musteri profilimi-
ze dahil. Restoranmizin kapasitesi kis se-
zonu icin 80 Kisi; yazin 160 kisi olacak.



sofra diizeni: La Bonbonierre

réportaj: damla tomru

"Sizin sofraniz ne renk

Sectiginiz temalara uygun olarak sofranizda kullandiginiz renkler farkli
dUnyalarin kapilarini araliyor. Kirmizi beyaz potikareli bir ortu, yesil,
beyaz ve kirmizinin kullanildigi sofra italya’yi; kirmizi ve siyah ile
donatilmig bir sofraysa Uzakdogu’yu evlerinize tasiyor.

11 . " W .
zel bir ginde monUde yer alan yemeklerin tadi unutula-
O bilir, ama kurulan sofralar hafizalarda yer eder. Glzel bir
sofranin anahtarn kullanilan malzemeler arasindaki doku

ve renk uyumundan gegiyor. Sofra modasini, sezon kreasyonla-
n ve davet organizatdrlerinin yaraticiliklan belirliyor.

Kendi dugun sekerlerini hazirlayarak, sofralann renkli dinyasina
ilk adimi atan Mirey Karaso, Turkiye'nin ilk dzel glin organizasyon
sirketi La bonbonniere’in sahibi. 27 yildir digun, yildénumu, do-
gum gunu gibi insanlarin en 6zel anlarini, alisimis pecete bilezik-
leri, cicekler ve mumlarn disinda papaganlarin bulundugu kafes-
ler, deniz kabuklan bazen de kesekagidindan yapimis glillerle
renklendiriyor. Sofra dUzeni ve pecete katlama konusundaki bilgi
ve deneyimlerini, dUzenledigi kurslarda otel ve restoran persone-

liyle paylasiyor.

Sofra dizenlemesi ve 6zel gin organizasyonuyla nasil tanistiniz?
Dugunimde sekerlerimi ben hazirlamistim. Tig isi dantellerin ici-
ne muge cigekleri ve renkli tlllere sarill badem sekerleri yerlestir-
mistik. Bunlar cok sevilince, tanidiklarnm dugun sekerlerini yap-
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Mireyi Karaso

mami rica etmeye basladi. Bonbonniere, Fransizca ¢zel gunler-
de verilen seker kabr anlamina geliyor. Zamanla sofra dizeni ve
dekorasyon konusunda da calismaya basladik. Isvigre, Fransa,
Ingiltere, Arap Emirlikleri gibi farkll Ulkelere dugun sekerleri gén-
derip, sofra tasarmlar yapiyoruz. Dogum sekerlerini hazirladigim
bebeklerin bugtn dugunlerini organize ediyorum.

Sofra diizeni ne kadar 6nemli?

Bazi durumlarda sofra duzeni yemegin éntine gegebilir. Algi sira-
lamasinda ilk sirada gorsellik var; gorselligi ses, koku, doku ve
lezzet takip ediyor. Bu nedenle yemeginiz ne kadar lezzet-
li olursa olsun sik bir masada sunulmasi dikkat cekmesi acisin-
dan énemli.

Peceteler ve katlama sekilleri hakkinda bilgi verebilir misiniz?
Kagit ve kumas olmak Uzere peceteler ikiye aynliyor. Biz her iki-
sini de davetin temasina bagl olarak kullaniyoruz. Kumas pece-
telerin 45'e 45 olanlarini tercih ediyoruz. Origamiden de yola Gi-
karak farkl sekillerde katladigimiz gibi bazen de pecete igneleri
ve bilezikleriyle susluyoruz.

Neyi, nereye koymali

Sofrada yaz modasi

Temalarin islenmesiyle ilgili 6rnekler verebilir misiniz?

Asya konusunu igliyorsak, siyah ve kirmizi renkleri tercih ediyoruz.
Hasir malzemeler, orkide, amerillis ya da ikebana tarzi dallan
uzun, minimalist ¢icekler ve chopstick'lerle masalar stslUyoruz.
Monude de Asya yemekleri yer aliyor. Kir sofralarinda turuncu,
sar1, mor, lila gibi canli renkleri seviyorum. DUzenledigimiz bir kir
duguntnde mor ve pembe renkler kullanmistik. Sofralarda ortan-
calar ve etrafta ylzlerce mum vardi,

Secilen temanin sofraya yansitimasinda, renklerin dnemli oldu-
gunu sdyleyebilir miyiz?

Evet, ama bazi durumlarda Klasik renklerin disina ¢ikilabilir. Yilba-
sl sofrasinda yesil ve kirmizi yerine farkl renklerle de ayni isilti ve-
rilebilir. Bembeyaz bir sofra, beyaz ve gumus vyilbasi toplar ve
kristallerle stslenebilir. Yilbasinda lacivert-beyaz bir sofra da ku-
rulabilir. Onemli olan cesur olmak; ne kadar cesursaniz sofraniz
da o kadar guzel ve eglenceli olur. Turkuaz-kahverengi, pembe-
kahverengi kombinasyonlaryla da sik sofra dlizenlemeleri yapa-
bilirsiniz. Bu kis yurtdisinda kahverengi cok modaydi, ancak top-
lumumuz hazir olmadigi igin kahverengi kullanamadim.

Belirlenen temayla ilgili arastirmalar yapryor musunuz?

Daha 6nce islemedigimiz bir temaysa arastinyoruz. Gelismeleri
takip etmek icin yurtdisindaki fuar ve dergileri takip ediyoruz.
Yurtdigindaki bir organizasyon sirketi Japon bir firma igin sofra
duzeni hazirlamig. Sunumda Cin chopstick'leri kullandiklart icin isi
kagirmiglar. Qunkt Cinlilerin kullandigi siyah ucglu chopstickler,
Japonlar icin ugursuzluk anlamina geliyormus.

Bugune kadar yaptiklariniz arasinda, sizin icin &zel olan sofra
dizenlemesi hangisi?

Bodrum sahilinde deniz temali bir dugun yapmistik. Davetiyeler-
de klicuk siseler kullandik, iclerine kum, deniz kabuklar ve dave-
tiyeleri yerlestirmistik. Bir kir dugununde, sari ve turuncu masa 6r-
tUleri kullanmistik; masalann ortasinda turuncu eren gulleriyle
sUslU bir ¢ift muhabbet kusunun oldugu beyaz kafesler vardi.
Gelin yolunun iki tarafinda iclerinde rengarenk papaganlarin oldu-
gu kafesler yer aliyordu. Her duzenlemede carpici bir noktanin ol-
masina dikkat ediyoruz. BlyUkada'da ¢gam ormaninda bir davet
vardl. Kesekagidindan guiller, dantel zeytin agaci dallari ve narlar-
la masa ortalan hazirladim.




cocuk: Bilfen Yemek Kultibu

roportaj: damla tomrt

“Anneler giremez!

Bilfen llkdgretim Okulu Yemek Kultibu
ogrencilere mutfagin kapilarini araliyor. Kulube
girebilmek icin tek sart ogrencilerin pisirdikleri
yemekleri onyargisiz tatmak.

ayragindaki kirmiziyr domates, yesi-
Bi biber, beyazi peynirden alan Ital-

ya'nin vazgecimez hamur iglerinden
Ravioli'yi 11 yasindaki bir cocugun elinden
yiyeceginizi séyleseler inanir miydiniz? Bilfen
Ikaxgretim Okulu'ndaki minik ascilar mutfak-
ta annelerini geride birakiyor. 2002 yiinda
kurulan kullibtin amaci mutfak kutdrimuzle
yeni nesli bulusturmak. Yemek kultlbUndeki
dersler, 2003 yiinda kaybettigimiz Unll gur-
me Tugrul Savkay'in asistani Tuba Isbakan
tarafindan veriliyor. Haftada bir giin iki saat
stren derslerde Turk mutfaginin yani sira
dUnya mutfaklarindan da yemekler yapiliyor.
Cocuklar yalnizca yemek pisirmiyor, malze-
melerin &zelliklerini ve yemeklerin hikayeleri-
ni de GJreniyor. Yil sonundaki yansmadaysa
farkll Ulkelerden gelen cocuklarla yansip,

Tark mutfagini temsil ediyorlar.

Yemek KulUbU nasil agildi?
Bilfen'de secmeli dersler var. Cocuklar bu

“Annecigim ellerine saglik”

cumlesi eskide kaldi. Bilfen
Yemek KulUbU’'nun yaslari

9’la 13 arasinda degisen

ogrencileri nisan yemegi
hazirlayacak kadar bilgili ve
becerikli. Artik mutfaklarda
cocugun s6zU geciyor.

derslere yemek pisirmenin de eklenmesini
istemis. Teklif bana geldiginde severek
kabul ettim. Kulip 2002-2003 &gretim
dbéneminde kuruldu. Cat katinda klcUk
bir mutfagimiz vardi, simdiyse genis bir
mutfagimiz ve bulasik makinesinden mik-
rodalga finna pek ¢ok arag gerecimiz var.

Kulibin amaci ne?

Cocuklarn, basta yoéresel mutfagimiz ol-
mak Uzere mutfaklan tanimalarni sagla-
mak. Kulllbun tek sarti yaplan tum ye-
mekleri tatmak. Tabaktakini bitirmek zo-
runda degiller, ama sevmeseler de tatsin-
lar istiyorum. Bu yas grubu patlicani sev-
mez, ama onlara bedendi yaptiryorum.
Bazlar “Ogretmenim ben patlican sev-
mezdim ama bu yemegdi sevdim” diyor.
Balk sevmeyen ¢grencilerim, “Ogretme-
nim balik tattgmi anneme sdylemeyin” di-
ye soz verdiriyor. Mutfak bir macera, bu
macerall dunyayl kesfetsinler istiyorum.
lleride bir restorana gittiklerinde, bilmedik-
leri yemeklerden olusan bir monUyle karsi-
lagtiklarinda, ag kalmamalari icin dnyargila-
nni yikmak sart. Farkll yemekler tattikea,
fast food onlara yetmemeye basliyor. Sa-
ninm bu kultbun en blydk faydasi bu.

Cocuklarin mutfaga bakis acisi nasil?

Gocuklar icin mutfak buyUklerin yeri. Bu
nedenle burayr ele gecirmek cok dnemli.
Babalar c¢ocuklar yemek yapinca ¢ok

mutlu oluyor, annelerse daginikliktan biraz
sikayetci. Mutfak insanlarn mutlu etmek
icin guzel bir mekan. 3. siniflardan bir er-
kek &grencim bayramda babaannesine
kendi yaptigi cikolatalan goturmus, baba-
annesi bayllmis. 5. siniftaki bir cocuk abla-
sinin 156 Kisilik nisan yemegini hazirlamis.
BuyUklerin kaliplar vardir, gocuklarinsa ya-
raticiiklannin sonu yok. Onlar icin seramik
hamuruyla manti hamuru ayni. Akla gel-
meyecek katlamalar yapiyorlar,

Kulibln gocuklar Uzerinde ne gibi etkileri
oldu?

Cocuklarin yemekle ilgili dnyargilar kirildi.
Damak zevkleri ve el becerileri gelisti. Mut-
faktaki tehlikelere karsi bilinglendiler. Su-
yun yanina yag konmayacagini, yoksa su-
yun yad kizdiracaginin farkindalar. Bu sa-
baha kadar ravioli onlar icin anlamsiz bir
kelimeydi, artik ltalyan yemegi oldugunu
biliyorlar. Genel kulttrleri gelisiyor. Gérgu
derslerinde toplum davraniglarini 6greni-

yorlar, Kadeh nasil tutulur, pecete nasil
acllr biliyorlar.

Asg¢l olmak istiyorlar mi?

Genelde hobi olarak géruyorlar, asciliga
yonelmeleri icin ¢ok erken. Hedefim fark-
I mesleklerde gurmeler yetistirmek. Secici
damak tadina sahip olsunlar yeter. Bir er-
kek ¢grencim ascl olmak istiyordu, her vil
“Hala asci olmak istiyor musun” diye soru-
yorum, henuiz kararnni degistirmedi.
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saghk: Dr. Sule Yazgan

hazirlayan: demet seker

Cocuk saghgi icin su, sut, yogurt

Her yas grubundan ¢gocugun farkli besinlerden tuketmesi gerekiyor.
Cocuk Saglgr ve Hastaliklari Uzmani Dr. Sule Yazgan, cocugun he
yemekten istedigi kadar yemesini dogru bulmuyor.

aglkl beslenme, anne kaminda
Sba@layan, cocukluk ve yetiskinlik

dénemlerinde devam eden bir sU-
rec. Ozellikle cocukluk déneminde saglik-
Il ve dengeli beslenmek, hem vicudun
yeterince gelisebimesi hem de ileriki yillar-
da saglikli bir yasam surdUrtlebilmesi icin
cok onemli. Cocuklar okul dncesi, okul
cagl ve ergenlik donemlerinde belli miktar-
larda belli besinlere ihtiyag duyuyor. Bun-
lar tahil, et, meyve-sebze ve sut grubun-
dan olan besinler. Bir ¢ocugun saglik-
Il ve dengeli beslenebilmesi icin her gun
bu dort ana besin grubundan gidalar tU-
ketmesi gerekiyor. Cocuk Saglhgr ve Has-
taliklart Uzmani Dr. Sule Yazgan, bu konu-
da ebeveynlere cok is dustugunu soylu-
yor. Gocuklarin yedikleri zararl yiyecekleri
eve almamalarini, onlarin yerine saglik-
I alternatifler sunmalarni ve bunlardan
hangisini yiyecedi konusunda da ¢cocugu
6zgUr birakmalarini tavsiye ediyor.

Yazgan, hamburger ve pizza gibi cocukla-
nn ¢cok sevdigi fast food yiyeceklerin evde
dogal Urtnlerle yapilabilecegini, hatta bel-
i gunlerin “hamburger gunt” ilan edilebile-
cegini belirtiyor. Fast food restoranlarina
gitmeyi gunlik hayatimizin bir parcasi hali-
ne getirmememiz gerektigini sdyleyen Yaz-
gan; "“Bunu ¢ocuklara bir 6dul gibi sunma-
mak, aksine bunun saglikli bir aliskanlik ol-
madigini dgretmek gerekiyor” diyor.

Cocuklarin saglikli beslenebilmesi icin ge-
rekli olan “olmazsa olmaz besinler” hangi-
leri?

Gocuklarin doért ana besin kaynagina iht-
yacl var. Bunlardan ilki karbonhidrat acisin-
dan zengin olan tahillar. Karbonhidrat
enerji veriyor. Yani en cok enerji aldigimiz
grup karbonhidratlar. Ikinci besin kaynag
vitamin ve mineral deposu olan meyve ve
sebzeler. Uglincll grup, et grubu. Kirmizi
ve beyaz et zengin protein, fosfor ve demir
iceriyor. DordUncU grup olan sut grubu da,
kalsiyum ve D vitamini acgisindan zengin.
Gocuklann saglikli beslenebiimesi icin gin
icinde bu dort ana besin grubundan bel-
i miktarlarda tUketmesi gerekiyor. Ancak
bu gidalan secerken dikkat etmemiz gere-
ken bazi noktalar var. Tahil dedigimizde
ekmek, makarna, pilav ve undan yapilmis
malzemeler aklimiza geliyor. Vicudun tahi-
la intiyaci var, ama her tirll undan yapiimis
gidayl cok fazla tUketmemeye dikkat et-
mek gerekiyor. Tam bugday unundan ya-
pilmis ve kabuklu birakilmig besinleri sege-
biliriz. Beyaz undan yapimis gidalara agirlik
veriimemesi gerekiyor. Kek de tahil grubu-
na giriyor, ama kekin icinde seker ve yag
var. Bu nedenle, cocuklar icin meyveyle ya
da tam bugday unuyla yapilmis keki tercih
etmek gerekiyor. Cocuklarin gun icinde
mutlaka yesil yaprakll sebze yemeleri gere-
kiyor. CUnkU yesil yapraklilar bazi ek vita-
min ve minerallere sahipler.

Cocuklar kalsiyumu ne kadar ve hangi
besinlerden almali?

Kalsiyum intiyaci yasa gore degisiyor. Okul
cagl oncesi cocuklann en az ki bardaga
es deger kalsiyum iceren gida tUketmeleri
gerekiyor. Kalsiyumu sut, yogdurt ve peynir-
den alabilirler. Ulkemizde iyi bir aliskanlik
olarak yogurt daha ¢ok tUketiliyor. Okul ¢a-
gindaki cocuklann da iki, U¢ bardaga es
degerde sUt ve sUt UrinU tUketmesi gere-
kiyor. Cocuklarn buylme caginda, &zellik-
le de ergenlik ddneminde Ug¢, dort bardaga
es degerde kalslyuma intiyaclari var. Cun-
kU o dénemde kemikler cok hizli buyGyor.
Sut, yaglh bir gida; mumkinse daha az
yagh alternatiflerini kullanmak  gerekiyor.

Cocuklara ligth stt ve yogurt verilebilir,
CuUNkU sutin icindeki yag alinmis ve kalsi-
yum orani korunmus oluyor,

Fast food butln gocuklarin sevdigi ancak,
zararl yiyeceklerden birisi. Fast food’'u na-
sil saglikl hale getirebiliriz?

Fast food Ulkemizde son 10 yildir popUler
oldu. Aslinda hamburger dogru sekilde
hazirlanip sunuldugunda saglikli bir yiye-
cek. Onemli olan fast food lokantasina git-
meyi gunlik hayatimizin bir parcasi haline
getirmemek. Fast food’'u cocucuklanmiza
bir 6dUl gibi sunmamamiz gerekiyor. Aksi-
ne bunun saglikl bir aliskanlik olmadigini
Ogretmek gerekiyor. Ebeveynler cocuklar-
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iYi: Sabahlan gocuklara enerjisi ytksek gidalar veril-
meli. Yumurta ve bir dilim ekmek, yaninda bir bardak
sUt ya da portakal suyu iyi bir segim. Taze meyve-
li ve sttll yulaf ezmesi de saglikli bir alternatif.

IYi: Cocuklarin kahvaltidan égle yemegine kadar ara
6gune intiyaci var. Ara 6gunde meyve, yogdurt, kaba
undan yapllmis kurabiye ya da pogaca yenilebilir.
Ogle yemedi okulda toplu olarak yenildigi igin co-
cuklar agisindan énemli bir 6gun. Cunkt evde istah-
siz olan gocuklar okulda arkadaslanyla birlikte iyl yi-
yebiliyor. Bu nedenle o 6gunde ¢ocuklarin ihtiyaci
olan sebze ve eti yemesi gerekiyor. Sebze ya da et
yemegdi yaninda bulgur pilavi ya da piring pilavi ola-
bilir. Cocuklar yemegin yaninda mutlaka salata ya
da yogurt yemeli.

KOTU: Ogle yemeklerinde cocuklara tatli yiyecekler
cok verilmemeli. Cocugun istedigi yemekten istedi-
gi kadar yemesi dogru degil. Omegin iki, Uc tabak
pilav yemesine izin vermemek gerekiyor.

iYi: Okuldan cikista genellikle gocuklar eve gok ag
geliyor. Anneler evde ¢ocuklarin atistirabilecedi sag-
ikl yiyecekler hazirlayabilir. Bunlar sade ya da mey-
veli yogurt, yulaf gevredi, dogranmis havug, salata-
lik, domates, ince bir dilim peynirli ya da etli sandvig
olabilir. Aksam aile ne yiyorsa gocugun da onu ye-
mesi gerekir. Cocuga ailesiyle birlikte masaya otu-
rup yemek yeme aliskanligi kazandirimali.

KOTU: Cocuklarin geg bir saatte yemek yemesi, ak-

sam 6gUnlerinde gok agir yemek yemeleri.

la birlikte evde hamburger hazirlayabilirler.
Bir diger yanlis da hamburgerin yaninda
kola iciriimesi. Cocuklarin kola icmesine
izin veriliyor. Cocuk bir kez denediginde
tekrar icmek istiyor. O dénemde kolayi go-
cugun hayatindan cgikaramazsak, bu bir
aliskanlik haline gelir. Bir cocugun beslen-
mesinde kolanin higbir yeri yok. Saglik-
Il iceceklere yoneltmek gerekir. Aslinda
cocuklara baslangictan itibaren yemekler-
le birlikte su icme aliskanligl kazandinimali.
Ozellikle okul ®ncesi cocuklara, kola yeri-
ne saf meyve suyu gibi saglikli alternatifler
sunmak gerekiyor. Cocuklara patates ki-
zartmas! yerine finnda pisirilimis patates,
havuc ya da domates yedirilebilir,
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Ahhh Hindistan!

lcim tasiyor size Hindistan’i yazmaya calisirken. Anlatmaya calistigim
sey dinginligin, ic huzurunun ve doganin verdigi pozitifligin
vUcudumuzdaki her hucreye islemesi ve size ¢cok iyi gelmesi durumu.

1Nsan her zaman hayatinda degisiklik ya-

ratabilecek yerlere gitmeli bence. Hig

alisik olmadigi Hatay tarzlar, evrene ba-
kis acisl, yasami kucaklama sekli... Bun-
lar bir gezide benim gdrmek istedigim
farkli noktalar. Siz de benim gibi dustnu-
yorsaniz mutlaka Hindistan'l gériin. Hin-
distan’da 10 gun boyunca kavga eden
kimseyi gormedim. Alisveris yaparken al-
datidigmi hissetmedim. YUzU asik kim-
seyle karsilasmadm. Parasi olan, varlik-
I kimseye rastlamadim. Verdigim minicik
hediyeleri blyuk mutlulukla karsilayan ¢co-
cuklar gordim. Hi¢ kel erkek gormedim.
Eteklik giyen bir tek kadina bile rastlama-
dm. Yerel dans gosterilerini plastik san-
dalyelerde seyrettim, oranin en &nem-
li sovuydu. Seflerden saatlerce yemekle-
rinin yapllis tariflerini karsiliksiz dinledim.
Masaj yapmaya baglamadan 6nce bes
dakikalik bir ritGelin gergeklesmesine se-
verek katildim.,

icimde yasayan bir ben oldugunu ve ¢ok
hizll kosmaya calisip yoruldugunu tekrar
fark ettim. Hindistan’a mutlaka gidin. Bu
s6zUnU ettiklerimin bir kismi Delhi ve Bom-

bay'de idi, ama 6zU Kerala bdlgesinde,
gUneydeydi. Anlatimaz yasanir derler ya
dyle bir sey Hindistan, icim tasiyor size
yazmaya calisirken. Nasil resmedebilirim
bilemiyorum, anlatmaya calistigim sey din-
ginligin, ic huzurunun ve doganin verdigi
pozitifligin vicudunuzda ki her hiicreye is-
lemesi ve size ¢ok iyi gelmesi durumu.

Peki, bu yediklerimden olabilir mi? Hic
sanmiyorum desem yalan olur.

Yemek yapmaya baslamadan énce bir t&-
renleri var; satafatl olmayan, sade, asci ve
yemek arasinda, aslinda kisiyle evren ara-
sinda. Yemek icin minnetlerini belirtiyorlar,
yapllacak yemegin yiyen herkese fayda-

Il olmasi icin niyet ediyorlar ve diliyorlar;
evrene ve yiyeceklere stkranlarini sunuyor
ardindan da pisirmeye bagliyorlar. Bence
bu reel dinyada sayilarla agiklanamayan
plasebo etkisinin Hintcesi. Ne yiyorlar der-
seniz... Ana malzemeler bizimle ayni de-
rim; bol bol pilav, tavuk ve et. Balk c¢ikan
yerlerde etin yerini balik aliyor agirlikli ola-
rak. Sebzeleri de hep yahni olarak pisiri-
yorlar; haslama, sote gibi sade sebze lez-
zetiyle tUketiimiyor. Sut ¢cok az kullanilyor
desem yalan olmaz, yani krema ve tereya-
g aliskanliklarn yok, yag cesitleri bizim igin
c¢ok yeni -Hindistan cevizi yadi, palmiye
yagl gibi. Ancak tereyadi yerine kullandik-
lar, keci sUtlinden elde edilen "ghee" ¢ok
lezzetli, bir lokmasl koca bir yemege tat
vermeye yeter. Muz yapraginda pismis
curry'li kisnigli tavuk, chutney, tandouri,
blryani leziz ve gercekten pratik yemekler.
Bizlerin pek alisik olmadigi bir siralama ve
icerikle yapilan harika bir yemegi tarif ede-
cegim sizlere ve bir tane de meshur "cha-
pati" tarifi verecedim. Unutmayin, basla-
madan 6nce huzur dolup, stkranlanmizi
bildiriyoruz. Afiyet olsun.

Lezzetli gunler dilerim.

Shahi Kaaju Aloo




geleneksel mutfak: Adnan Sahin

réportaj: damla tomru

‘Hayat mutfakta baslar

Turkiye zengin bir yemek kultUrine sahip. Adnan Sahin’in kurdugu
Anadolu Halk Mutfagi Arastirma Platformu yaptigi arastirmalarla

yoresel yemekleri gelecege tasimayr amacliyor.

rik sinirlar kalktl... Fransiz modasini
Atakip edip Amerikan dizilerini izliyo-

ruz. Meddahlarmizin yerini stand-
up'cllar aldi. Turkan Soray'i démek alan
neslin cocuklar Jennifer Lopez ve Sex
and The City dizisinin oyuncularini idol ola-
rak gérlyor. Spagettiyi eristeye, kolal ice-
cekleri serbete tercin ediyor, mihlama ne-
dir, kete nasil yapllir bilmiyorlar. Yoéresel
mutfaklarin manti ve kebaptan ibaret oldu-
gunu zannediyorlar. Oysa Turkiye cograf-
yasl yoresel mutfak anlaminda en zengin
cografyalardan biri. Komsu ki kdyde bile
farkl yemekler yapilyor.

Her yemegin kendine 6zgu bir pisirme tek-
nigi ve Oykusu var. Anadolu Halk Mutfag
Arastirma Platformu yérelere geziler du-
zenleyerek bu yemekleri ve dykulerini der-
liyor. Platformun baskani Adnan Sahin ye-
mek ve mutfak icin yasayanlardan. Oyle ki
Sahin'in yemege ve mutfaga lgisi ilkokulda
annesinin her ayin 12'sinde yaptigi gunler-
le baslamis. Sahin bu gunlere katilip ye-

Tirkiye’nin koéfteleri
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meklerden yiyebilmek icin okuldan kagma
planlan yaparmis. Yoresel yemekleri gele-
cege tasimak icin ik adimi lokantasi Hon-
ca'yla atmis. Bugln gurmeler, mutfak pro-
fesyonelleri ve akademisyenlerden olusan
platformun pek ¢ok sehirde subesi var.

Mutfaga bakis aciniz nasil?

Ben gelenekselcilerdenim. Cunkl Anado-
lu'da bu degerlerin icinde yasiyorum. BU-
yUk sehirlere gidince bu degerlerin ne ka-
dar yozlastigini gértyorum. Ortada bir de-
ger var ama kimse gérmuyor. Bence bu-
nun nedeni herkesin kolaya kagmasi. Bur-
sa’'daki doneri satmak, yodrenin kendine
6zgl yemeklerini arastinp yapmaktan da-
ha kolay. Bu degerleri klitirel bazda ele
almazsak zaman iginde kaybedecegiz. Ug
gun sonra bize ait degerleri bagkalar sa-
hiplenecek. Omegin Urettigimiz kapariyi
(fosfor, potasyum ve kalsiyumca zengin
kalkerli ve Killi topraklar seven bitk) ital-
ya'ya gonderiyoruz, orada paketlenip bize
geri satiliyor.

Yemek ve mutfakla ilgilenmeye nasil bas-
ladiniz’?

lIkokulda, annemin glnleriyle basladi. Hic
unutmam her ayin 12’sinde bizde toplani-
lirdl. Yemeklerden yiyebilmek igin okuldan
kacmay! planlardim. Zamanla bu yemekle-
rin nasil yaplldigini merak etmeye bagsla-
dm. Universitedeyken kafeterya actim ve
bildigim yemekleri de mdnuye ekledim.
Sonra mutfak kultGrtyle ilgilenmeye basla-
dim. Esimle birlikte Honga'yi kurduk.

Honcanin anlami ne?

Honca cukur kaplardan olusan bir bakir
tepsi, 500 villik bir Turk gelenegdi. Turkme-
nistan’dan geliyor, oradaki ismi honka ve
bakir kap demek. Turk mutfak kultdrd o
kadar zengin ki 500 yil énce tabldot kav-
rami var. Lokantamizda Tokat yemeklerini
bzgun metotlanyla yapryoruz. Meyve suyu,
kola satmiyoruz. Kusburnu, UzOm suyu,
ayran yaplyoruz. Esmer ekmek pisirip ik-
ram ediyoruz. Bu durumu insanlar yavas
yavas benimsemeye basladi. Demek ki

yoresel yemekler blyUk bir pazara donu-
sebilir,

Anadolu Halk Mutfagi Arastirma Platfor-
mu’nun amaci ne?

Ulusal boyutta yoresel yemeklerin arastinlip
korunmasi igin Anadolu Halk Mutfagr Arastir-
ma Platformu’nu kurduk. Uyelerimiz arasinda
Ayfer Unsal, Tien Inattog, Bike Kocaoglu,
Eylp Kemal Seving, Musa Dagdeviren gibi
isimler var. Bu platformun kurumsal kimlik
kazanmasi icin calislyoruz. Bir diger projemiz
de Anadolu Sofrasl. Anadolu'daki her ilin 6n-
celikli yemekKlerini bir mutfak arastirmalan
atdlyesi kurarak tanitmayr amagliyoruz. Su an
kdy ve kasabalarda arastrmalar yapip, bul-
dugumuz tariflert buyik seflere ulastinyoruz.

Aragtirmalar yaptiginizi séylediniz, bunun
icin olusturdugunuz &zel bir takim var mi?
Platformdakiler kitap yazmak, yeni tatlar
kesfetmek ya da bu tatlan sunmak amaciy-
la arastirma yapan kigiler. Bunun diginda yo-
relerde yemege olan ilgiyi artirmak amaciyla
kurdugumuz sempati gruplan var, onlar da
arastirma yapliyorlar, Aynca Cekul Vakf'nin
bdlge koordinatdrl oldugum icin bu bdlgeyi
sUrekli geziyorum. Gezilerim sirasinda aras-
trmalar yapiyorum. Onimuzdeki ddnem
bzel bir arastirma takimi kuracagiz.

Pek cok Avrupa Ulkesinde Urlnlerin stan-
dardizasyonuna &nem veriliyor. Ornegin
Fransa’'da her cins GzUmun hangi toprak-

larda, nasll bir iklimde yetistirilecegi belir-
tilmistir. Platformunuzun bu konuda ¢alis-
malart var mi?

Baskani oldugum Kelkit Havzasi Kalkinma
Birligi adi altinda Giresun, Gumushane, Si-
vas ve Tokat illerinin yUrGtttigu bir organi-
zasyon var, Turizm amach bu organizas-
yonun calisma konularindan biri de mut-
fak. Bu bdlgede yetisen Urlnlere patent
almaya calisiyoruz. Boylece Istanbul'da
yetistirilen yapragin Erbag Yapragi diye sa-
tiimasini engelleyecegiz. Olumiu sonuclar
alirsak bunu Ulke geneline yaymayi planli-
yoruz. Ayrica Kelkit Havzasi Kalkinma Birli-
gi sayesinde ulastigimiz milletvekilleri ara-
ciligiyla bunu meclise tasimay planlyo-
rum. Boylelikle hukuki anlamda da stan-
dardizasyona gidilecek.

Yoresel yemekle ilgili bir diger sorun da
herkesin yemekleri farkll sekilde pisirmesi.
Tariflerin oldugu bir yemek kitabir yapmayi
dusUntyor musunuz?

icindekiler adli bir derlemem var. Buna ki-
tap diyemeyiz ¢clnkUl kitap yazmak baska

Adnan (1? n

birsey. Bugun yemek kitabl yazanlarin sayi-
s arttl. Mutfak kaltGrayle ilgisi olmayan in-
sanlar kitap yaziyor ve bu durumdan mem-
nun degilim. Iicindekilerde Tokat'a ait ye-
meklerin disinda, pisirme teknikleri, kullani-
lan malzemeler, deyimler de var. Bir an-
lamda bbdlge mutfaginin envanteri. Gondl
tum iller icin bu tur derlemelerin yapilimasi-
ni ve bunlann bir araya getirimesini ister.

Yoresel ve saray mutfagl egitimi verilmi-
yor. Bu konuda ne dusinUyorsunuz?

Bu konuyla ilgili calismalar yapacadiz an-
cak bir okul ya da Universitede bdlim kur-
may! disunmuyoruz. Televizyon programi
olabilir mi diye duistindUk, fazla popuUler ol-
dugu icin vazgectik. DVD hazirlamayi plan-
liyoruz, boylece yoresel yemeklerle ilgi-
li kisiler nasil yaplldiklarini gérebilecek. Ye-
mek yapmay dgrenirken gorsel bilgi cok
Onemli. Kitaplardaki tariflerin sonuclarinin
basarl olacagini sanmiyorum. Yedite-
pe'deki Gastronomi ve Mutfak Sanatlar
BolimU'nde dogru adimlar atilyor. Mutfa-
gmizin incelikleri turizm bolimlerinde de



geleneksel mutfak: Adnan Sahin

® Adnan Sahin’e gore mutfak yalnizca yemek pisirilen bir yer degil,
insan yasaminin ¢cok dnemli bir parcasl. Yemekle bulusmamiz anne
karnindayken asermelerle basliyor, olumimuzden sonra ikram edilen
helva ve mevlUt sekerleriyle devam ediyor.

Ogretiimeli. CUnk( mutfagimiza talep arti-
yor, bunun en glzel émegi Ingiltere'deki
Sofra. Insan Sofra’yl gériince gurur duyu-
yor, biraz da &zeniyor.

Turk mutfagl poptlerlesti. Sizce su an
mutfagimiz nerede?

Yapllacak gok sey var. Geleneksel mutfak
yapan lokantalar aciimaya basladi. Ancak
¢ogu ticari amagli, bu nedenle endise du-
yuyorum. HenUz yeni baslayan bu ilginin
bu tarz yerler ylzinden bitmesinden kor-
kuyorum. Vitrinlerine “Geleneksel fast fo-
od” yaziyorlar, boyle bir deyim olabilir mi!
Devlet bu konuda kriterler belirlemeli. Ge-
leneksel mutfak dogru tanimlanmali ve is-
letmeler bu dogrultuda yonlendiriimeli.

Yoresel yemekleri olduklari gibi korumak-
tan mi modernize etmekten mi yanasiniz?
Dogru tanimlanmis bir flzyona karsi degi-
lim. FUzyon bir sunum teknigidir, yemekle-
rin aslini bozmadan cesitli garmitlr ve sos-
larla yorumlanmasi. Geleneksel mutfagin
6zgun seklinden &dun vermesini istemiyo-
rum. Bozayr kirmizi sarapla yaparsaniz bu-
nun adi boza olmaz. Adini degistirmelisi-
niz. Var olan degerleri modernlestirmek
icin yok etmek haksizlik gibi geliyor.

Yoresel yemeklerin sunum sekilleri degis-
tirilebilir mi?
Sunumda sinir olmamall. Bu konudaki en

basaril isimlerden biri Eylp Kemal Seving.
Geleneksel yemeklerin sunumu ¢agda uy-
durulmali. Eskiden tahta kasikla bakir kap
kullaniirmis ancak bunlar ne kadar hijye-
nik? Bakir kap kullanmak istiyorsaniz, por-
selen tabaklan bakir kaplara yerlestirebilir-
siniz. Mutfagimizda Uzakdogu mutfaklarin-
daki chopstick'ler gibi farkl aparatlar kulla-
nilmaz. Ancak raki, su, ayran gibi icecek-
lerimizin &zel bardaklan var. Bardagin ba-
kir ya da kilden olmasi igeceklere ayr bir
tat verir,

Tokat'ta olmanizin platformun ¢alismalari
acisindan dezavantajlar var mi?

Higbir dezavantajl yok. Zaten Istanbul’dan
Anadolu'yu arastiramaz, ancak kayit altina
alabllirsiniz. Gunubirlik gezilerle arastrma
yapamazsiniz. Mutfak atdlyelerinin amaci
yemek pisirmeyi dgretmek degil. Zaten
mutfak yemek pisirmekten ibaret degil.
Mahsullerin - Uretilmesinden baglar. Tokat
kebabl icin Mayis'l beklemezseniz; bibere

benzeyen vesil seylerle, domatesimsi seb-
zeler ve blyUkbas hayvan etiyle pisirirseniz,
yiyenler Tokat kebalbindan nefret eder.

Yoresel yemeklerin hikayeleri var. Bize
anlatabileceginiz hikayeler var mi?

Mutfak yasamin her noktasinda bizimle.
Rahimdeki bebek annenin asermesine
neden olur. Oldukten sonra 40'Inda,
52'sinde yemekler yapilir. Kabune, gelinle
kaynananin yasadigl bir olaydan c¢ikmis.
Kaynananin geline "kiz bu ne” demesi ‘ka-
bune’ olarak yemegin ismi olmus. Ayrica
Anadolu’da gelinle damat ilk gecelerinde
honcadan yemek yerlerdi. Boylece mutlu
bir evlilik yapilacagina inanilirdi. Bunun gibi
pek cok adetimiz vardi, bunlar yikimasa
guzel olmaz miydi?

Gelecege yonelik planlariniz neler?

CekUl ve Platform olarak halk mutfaginin
standartlastinimasini istiyoruz. Bu nedenle
envanterler hazirlayacagiz. Platform’un
merkezini Istanbul’a tasiyacagiz. Su an
Tokat, GUmUshane, Mardin, Erzurum, Er-
zincan, Giresun, Sivas, Amasya, Kasta-
monu ve Safranbolu’da altyapisini kurdu-
gumuz Platform Yoénetim Kurulu'nu orga-
nize etmemiz ve tum illere yaymamiz gere-
kiyor. Bir de dunyanin ik yemek mezadini
yapmay! planliyoruz. Boylece isadamlari-
miz 6zledigi yoresel yemeklerle bulusacak
ve bu yemekler tanitilacak.



Simdi mangal zamani

Sonunda gunes icimizi isitiyor. Mezeler,
salatalar, buz gibi icecekler ve mangal keyfi
“oh be dunya varmis” dedirtiyor.

puzun bir kisin ardindan nihayet yaz

geldi. Cwvil civil kuslar, rengarenk ¢i-

cekler, yemyesil bir doga... Doga
uyaniyor ve bizleri evlerimizin disina ¢lkma-
ya zorluyor. Kis boyunca okulda, isyerinde
yoruldunuz... Bu da yetmedi kapall mekan-
lara kapanmak durumunda kaldiniz...

Aclk havada biraz nefes almak, oyun oyna-
mak, gunese kendinizi birakmak, sevdikle-
rinizle birlikte vakit gecirmek, mangal yap-
mak en dogal hakkiniz. Zaten kirlara ¢ikip
mangal yapmanin zevki de hicbir seyde
yok. Karmimizi doyurma gereksiniminin ote-
sinde icinde cosku ve heyecana dair binbir
unsur bulunduran mangal partileri yazin
kendini gosterdigi buglnlerde vazgeciimez
bir zevk. Ustelik bu keyfi tadi damaginizda
kalacak yiyeceklerle unutulmaz kimak da
mumkan.

Baharat ve acili karisimiyla geleneksel su-
cuk lezzetiyle Uretilen Pinar Mangal Su-
cuk'la mangal partileri cok daha keyif-
i geciyor. TUketicilerin ihtiyac ve aliskanlik-
lar gdz dnune alinarak bir porsiyona denk
gelecek boyutlarda Uretilen Pinar Mangal
Sucuk, bu 6zelligiyle saklanmasi ve kulla-
nilmasi ¢ok kolay bir trtin. Pinar Mangal
Sucuk, sahilden kira, bahgeden balkona,
kisacasi mangal keyfinin yasanacagl her
yerde ideal segim.

“Herkes icin saglik, lezzet ve yenilik pinan”
olma misyonuyla hayatmiza yenilikler geti-
ren Pinar, U¢ farkll baharatta Uretilen su-
cuklarnyla 7'den 70’e herkesin sofrasina
lezzet katiyor. Ailede her bireyin damak ta-
dina uygun farkli baharatlarla Uretilen Pinar
Sucuklarn tamami yUzde ylz dana eti ve
yUzde yUz Pinar glivencesiyle sunuluyor.

Mangal icin 6neriler

® |zgara yapmadan &nce bir bas kuru sogani ikiye
bélUp sulu kismini 1zgara teline surerseniz etin 1zga-
raya yapismasini engellemis olursunuz.

® COp sislerin yanmasini engellemek igin iki-U¢ sa-
at suda beklettikten sonra kullanin.

e Atesin kor haline gelmesini beklerken biber ve so-
ganlarn mangalda pisirebilirsiniz.

e Mangalda fume et yapmak istiyorsaniz; eti man-
galda yar yarlya pigirin ve atesten alin. Atese islak
dallar yerlestirin. Eti tekrar mangala alin. Uzerine
kubbe bicimli buyUk bir kapak kapatin. Kapak duma-
ni hapsederek etin fime tadi kazanmasini saglar.

* Mangalla isiniz bittikten sonra izgaranin telleri hala
sicakken metal bir firgayla kaziyarak yemek artiklarini
clkarabilirsiniz.

* Mangalda balkk pigirirken tereyagini izgaranin Us-
tlne degil, baligin tzerine surlin.

e Karidesleri sislere uzunlamasina yerlestirin. Atese
dusme olaslliklar azalir ve daha az kivrilirlar.

e Sebzelerin icinin iyice pismesini istiyorsaniz énce
(¢ dakika mikrodalgada pisirin. Uzerlerine zeytinyagd
sUrlp mangalda bir stire daha pisirin.




Pinar’dan haberler

" Pinar genclerin yaninda

Pinar’in ¢ocuk ve genclerin zihinsel ve bedensel gelisimine katkida bulunmak amaciyla hayata gegirdigi
“Pinar Gencler TUrkiye Basketbol Sampiyonas!” sona erdi. Finalde bayanlarda istanbul Fenerbahge Lisesi,
erkeklerde ise istanbul Sehremini Anadolu Lisesi birinci oldu.

.C. Milli Egitim Bakanigi Okulici Beden

Egitimi Spor ve Izcilik Dairesi Bagkanli-
g tarafindan Turkiye capinda her yil dlizen-
lenen Gencler Turkiye Basketbol Sampi-
yonasl, bu yil Pinar'in ana sponsorlugunda
24-28 Mayis tarinleri arasinda gerceklesti-
rildi. 28 Mayis'ta Akatlar Spor Salonu’'nda
duzenlenen finalde bayanlarda Istanbul
Fenerbahce Lisesi birinci, Istanbul Ozel
Acarlar Lisesi ikinci, Istanbul Ozel Oguzka-
an Lisesi Uclncl ve Adana Ozel Bilimkent
Lisesi dérdincl olurken; erkeklerde ise Is-
tanbul Sehremini Anadolu Lisesi birinci, Is-
tanbul Ozel Bahgesehir Lisesi ikinci, Bursa
Anadolu Erkek Lisesi (clnct, Istanbul
Ozel Acarlar Lisesi dordincti oldu.

Gencler sampiyonluk igin yaristi
Liselerin kiz ve erkek takimlarinin Turkiye Bi-
rinciligi icin - mucadele verdigi T.C. Mil-

< PINARSENGLER, BASKETRAL

T TORKIYE
li Egitim Bakanhgr ve Pinar Gencler Turkiye
Basketbol Sampiyonasinin finalinde Istan-
bul, Ankara, Adana, Antalya, Bursa, Balke-
sir, lzmir ve Mugla'dan katilan sekiz kiz ve
sekiz erkek okul takimi mUcadele etti. Mac
aralarinda dans gosteri ekibi seyircileri eg-
lendirirken Harun Erdanay, Necati Guler,
Muratcan Guler, inang Kog, Nihat Mala,

Pinar Yildizlar Turkiye Sampiyonasi

Inarin ana sponsor oldugu ve T.C.

Milli Egitim Bakanhgr Okuligi Beden
Egitimi Spor ve Izcilik Dairesi Bagkanligi
tarafindan Turkiye capinda her yil dtzen-
lenen Pinar Yidizlar TUrkiye Basketbol
Sampiyonas! finali Bogazici Universitesi
Ucaksavar Kampusu Spor Salonu’nda
gerceklesti.

Finale kalan ilkogretim okullarindan erkek-
lerde birinci Istanbul FMV Isik Ayazaga iI-
kogretim Okulu aldi. Ozel Yildizlar Ikdgre-
tim Okulu ikinci, KUKUrtlt Ticaret Sanayi II-

kogretim Okulu Gglinct ve Kultdr Egitim
Vakfi IIkdgretim Okulu ddrdiincu oldu. Ba-
yanlarda Istanbul Erenkdy ilkagretim Oku-
lu birinci, Ozel Antalya iI-
kogretim  Okulu  ikinci,
Istek Vakfi Ozel Génen
Ikogretim Okulu Gclin-
ctl, Ozel Yizyl Isil Ikég-
retim Okulu dérdunct

oldu. Pinar'in, cocukla- e

nn ve genclerin zihinsel ve bedensel geli-
simine katkida bulunmak amaciyla hayata
gecirdigi Pinar Yildizlar Turkiye Basketbol

SAMPIivYN NN =G

Ufuk Sarica, Burak Sezgin, Omer Saybir,
Fatih Solak, Halil Uner, Faruk Besok, Engin
Bayer ve Haluk Yildinm'dan olusan veteran-
lar gdsteri mac! yapti. Kizlar ve erkeklerde
finale kalan dort takimin oyuncularr ise Milli-
yet Gazetesi'nin Ustlendigi ‘Baba Beni
Okula Gonder” kampanyasinin pankartiyla
sahaya clkarak kampanyaya destek verdi.

Sampiyonasi'nda birinci okula scorebo-
ard armagan edildi. lkinci okulun takiminin
bir yillk sut intiyaci karsilanirken, UcuncuU
okula ise 20 adet bas-
ketbol topu hediye edildi.

Bes gun suren basketbol
turnuvasi  heyecaninin
son gunu sunucu Geve-
ze, “Benimle Dans Eder
misin?” yansmasinin sevilen simalarindan
Okan, Omer ve Aydan ¢zel koreografi so-

vuyla finale renk katti.

idil Yigitbasr’na iki anlamh &diil

Unya Gazetesi'nin geleneksel hale ge-

len “Yilin Bagarl is Kadinlan” &dUl tére-
ni Istanbul LUth Kirdar Uluslararasi Kongre
ve Sergi Sarayi'nda gergeklestirildi. En Ba-
saril Kadin Girisimel, En Bagaril Kadin Isve-
ren, En Basarl Profesyonel Yonetici, sek-
torlerin ve llerin en basarili  kadinlar
kategorilerinde degerlendirme yapildi.

Gida ve icecek sektorlinde “En Basaril
Kadin” 6duline Yasar Holding Yonetim
Kurulu Baskan Vekili Idil Yigitbasi layik
gbraldua,

Ankara Losemili Cocuklar Vakfi (LOSEV)
ve Pinar Et isbirligiyle olusturulan fonda
LOSEV'e gelen bagislar toplanarak
cocuklar l6semi hastasi olan yardima

muhtac ailelere bir yil boyunca dUzen-
i ve bedelsiz et ve et Urdnleri, stt ve sut
Urtnleri yardimi saglandi. Pinar Et, gercek-
lestirdigi bu anlaml yardim nedeniyle
ddule layik gortldi, Odul Yasar Holding
Yonetim Kurulu Bagkan Vekili Idil Yigit-
bagina LOSEV Yonetm Kurulu ve Vakif
Bagkani Pediatrik Hematolog Dr. Ustin
Ezer tarafindan verildi.

Kemmik, Beyn ve Baarsak hayranlariyla bulusuyor

erkes icin sadlik, lezzet ve yenilik Pi-
Hnar’\ olma misyonuyla hayatmiza ye-
nilikler getiren Pinar, bir sUredir devam
eden reklam kampanyasinin kahramanlari-
ni tuketicisiyle bulusturuyor.

30 Haziran 2006'ya kadar strecek kam-
panyada tUketiciler Tetrapak sut, sise sut-
ler ve ayranlar icin ambalajlann Uzerindeki
isaretli bolimU puan ibaresiyle birlikte ke-
serek; peynir ve yogurt icin folyoyu getire-
rek; biriktirdikleri puanlarla birlikte kendile-
rine en yakin Yurtici Kargo subesine bas-
vurup her 100 puan karsihginda kuklalarini
alabiliyor.

TUketiciler kampanyayla ilgili sorulart icin
0800 211 77 77 no'lu Ucretsiz kampanya
danisma hattini arayabilir. Ayrica kampan-
yaya katimak isteyen herkes aktiviteyle il-
gili tm bilgilere www.pinar.com.tr internet
sitesinden de ulasabilecek. Tuketiciler

Kampanya Danisma Hatti'ni énceden ara-
yarak, Yurtici Kargo subeleri hakkinda bil-
gi alabilecek. KucUk eller icin kemik kukla-
lar ise 61 1 Itlik multipack kutu ve sise
sUtlerinden satin alinarak satis noktasin-
dan aninda alinabilecek. Televizyonlarda
keyifle izlediginiz Kemmik, Beyn ve Baar-
sak ile artk evlerinizde de eglenceli
dakikalar gecireceksiniz.

Forum istanbul 2006

konusunda toplumun bilinglendirilme-
sini konu alan seminer Yasar Universite-
si’nde gerceklestirildi. Oturum baskanligini
Yagar Holding Yén. Kur. Bsk. Vekili Idil Yigit-
basI'min yaptigi seminere konusmaci olarak
Hacettepe Unv. Diyetetik ve Beslenme Bo-
lUm Bagkani Prof. Dr. Perihan Arslan, Ege
Univ. Tip Fak. Pediatri Ana Bilim Dali Bagka-
ni Sevgi Mir, Temel Saglik Hizmetleri Genel
MUdUrtgu Toplum Beslenmesi Sb. Md. Dr.
Diyetisyen Meltem Soylu, MEB llkdgretim
Genel Md. Yrd. Selahattin Sahin, Ege Unv.
Tip Fak. Pediatri Ana Bilim Dall doktorlarin-
dan Prof. Dr. Rasit Vural Yagci katildi. Pinar
N ana sponsor oldugu seminerde Pinar
prebiyotik sut, probiyotik-prebiyotik yogurt-
lar, meyve suyu cesitleri, ayran ikram edildi.

Qoouk ve genclerin saglikll beslenmesi

Il. Uluslararasi Beslenme
Kongresi




Pinar’dan haberler

32 Pinar’dan Turkiye’nin Kofteleri

erkes icin saglik, lezzet, yenilik pinar ol-

ma misyonuyla yeniliklere devam eden
Pinar, Turk mutfaginin essiz lezzetlerine sa-
hip clkmayr kendine ilke edindi. Bunun
ilk adimini da gectigimiz yil Tarki-
ye'nin Koftelerini Ureterek
baglatti. Yoresel lezzetleri Ul-
ke geneline sunmayi hedefle- ‘
yen Pinar, essiz lezzetteki Tire
ve Salinli Odun Kéftesi'ni dogdu-
gu yorelerde Istanbul ve Izmir basin
mensuplannin katldigr bir toplantiyla tanttt.
Yasar Holding Gida Grubu Pazarlama Di-
rektort Kaan Tanik, Pinar Et ARGE MUdUrt

Tayfun Kirmizibayrak ve Pinar Et Mutfak Se-
fi Unal Sermet'in de katldigi gezide Pinar Ti-
re Kofte ve Salihli Odun Kofte, orijinal Tire
Kofte ve Salinli Odun kofteyle
beraber basin mensuplarina
_wSunuldu. Yasar Holding Pa-
zarlama Direktort Kaan Ta-
nik, “Gida Grubu olarak yeni
misyonlar belirledik. Bu Ulkenin
gida alaninda yarattig degerler var.
Yerel lezzetleri bulalm ve yalnizca o yoreye
bzgU lezzetler, degerler olmak yerine Ulke
geneline yayalm istedik” agiklamasinda
bulundu.

Hirriyet Kadin Kuliibii Yasar Holding Gida Grubu ana
sponsorlugunda aktivitelerine devam ediyor

e Pinar ana sponsorlugunda galismalarini
yurGten Hurriyet Kadin® Kultbl, Anneler
GUNU faaliyetleri kapsaminda olusturulan
juri tarafindan secilen yilin annesine 6dU-
IUNU bir torenle teslim etti,

e "Su Cilgin Turkler” kitabinin yazar Tur-
gut Ozakman Hurriyet Kadin Kullib( Cye-
leriyle Cumhuriyet Kiz Meslek Lisesi'nde
bulustu. Toplantida Ozakman, Kurtulus

Savasi'nda kadinlarin yerini anlatt.

* Metin Uca Saylesisi ismet Inoni Sanat
Merkezi'nde gerceklestirildi. Katiimcei ba-
yanlar Metin Uca ile keyifli anlar gecirdi.

e Yoga ve rahatlama teknikleri seminerine
katilan bayanlar dinyaca Unlt yoga uzma-
ni Raguram’dan yoga ve rahatlama tek-
nikleriyle ilgili bilgiler aldilar.

Tiirkiye’nin ihracat rakamlar Pinar Siit’te aciklandi

Urkiye'nin Mayis ayi ihracat rakamlar
Pinar Sut Tesisleri'nde dlzenlenen ba-

sin toplantisinda aciklandl. Yasar Holding

Yonetim Kurulu Baskani Feyhan Kalpakli-
oglu, Yasar Holding lcra Kurulu Bagkani

Hasan Denizkurdu, Tirkiye Ihracatcilar

Meclisi Baskani Oguz Satici, NKM Yone-
tim Kurulu Baskani Nedim Kalpaklioglu,
Yasar Holding yoneticileri ve basin men-
suplarinin katldigr toplantida konusma ya-
pan Yasar Holding Yonetim Kurulu Baska-
ni Feyhan Kalpaklioglu, ihracat seferberli-

gine grup olarak buytk katki saglandigini
belirtti. Toplanti bitiminde Pinar Sut bah-
cesinde basin mensuplarina barbekl par-
tisi dUzenlendi.

V. Beslenme Ve Diyetetik
Kongresi

Yasar Holding Gida
Grubu 7. Milkkemmelligi
Arayis Sempozyumu Ana
Sponsoru

42. Turk Pediatri Kongresi
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