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Yaflam P›nar›m dergisinin içerik ve tasar›m› ‹ndeks ‹çerik ‹letiflim Dan›fl-

manl›k taraf›ndan yarat›lm›fl olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasas› kapsa-

m›nda eser olarak koruma alt›ndad›r. Yaflam P›nar›m dergisinde yay›n-

lanan yaz› ve foto¤raflar› yayma hakk› ve Yaflam P›nar›m markas› ve lo-

gosu Yaflar Holding A.fi.’ye aittir. Kaynak gösterilse dahi, hak sahipleri-

nin yaz›l› izni olmaks›z›n ticari amaçlarla kullan›lamaz. Dergide yay›nlanan

yaz›lar, yazarlar›n kiflisel görüfl, yorum ve tavsiyelerini içermektedir, ‹n-

deks ‹çerik ‹letiflim Dan›flmanl›k veya Yaflar Holding A.fi. yaz›larda yer

alan bilgi, görüfl ve tavsiyeler nedeniyle do¤abilecek maddi veya mane-

vi zararlardan hiçbir flekilde sorumlu de¤ildir.

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

dergimiz ad›n› tafl›d›¤› “yaflam” gibi yafla-

yan bir ürün. Dergimizin sekiz say›s›n›

geride b›rakt›k. P›nar sa¤l›¤›n, lezzetin ve yeni-

li¤in P›nar›... ‹flte bu nedenle elinizdeki doku-

zuncu say›da yeni içeri¤imiz ve tasar›m›m›zla

karfl›n›zday›z. Sizlerden gelen görüfller do¤rul-

tusunda üçüncü y›l›m›z›n bu ilk say›s›n› size da-

ha yak›n, daha renkli, hayat›n›za lezzet katacak

yeniliklerle bafltan yaratt›k. 

Yine yo¤un bir gündemimiz vard›. Sütün fayda-

lar›n› ö¤retmek, süt içme al›flkanl›¤›n›n kazand›-

r›lmas› ve süt tüketiminin art›r›lmas›n› sa¤lamak

amac›yla, Uluslararas› Sütçülük Federasyo-

nu’nun 1956 y›l›nda ald›¤› bir karar gere¤ince,

21 May›s günü, Federasyon’a üye tüm ülkeler-

de “Dünya Süt Günü” olarak kutlan›yor. Bu y›l

da pek çok etkinlik yap›ld›. 

May›s ay›nda Yaflar E¤itim ve Kültür Vakf›, P›-

nar ve Yaflar Üniversitesi sponsorlu¤unda “Ço-

cuklar›m›z ve gençlerimizin sa¤l›kl› beslenmesi

konusunda toplumun bilinçlendirilmesi ve e¤iti-

mi”  konulu bir panel düzenledi. 

Kifli bafl›na y›ll›k süt içme oran›m›z›n s›n›fta kald›-

¤›n› görüyoruz, bireyleri bilinçlendirmek hepimizin

sorumlulu¤u. Bebeklikten çocuklu¤a, ergenlikten

yafll›l›¤a süt; hayat›m›z›n her döneminde vücudu-

muz için en gerekli besin maddelerinden biri. 

Yaflar Holding 1975 y›l›nda çocuklar›m›za sa¤-

l›kl› sütü, ülkemizin dört bir yan›nda ulafl›labile-

cek uzun ömürlü karton ambalaj›nda ilk defa

pazara sundu. 1985’te faaliyete geçen ve Tür-

kiye’nin dünya ve AB standartlar›na uygun ilk

entegre et tesisi olan P›nar Entegre Et Üretim

Tesisi de kuruldu¤u günden bu yana kaliteyi ve

hijyen kurallar›n› ön planda tutarak sa¤l›kl›, gü-

venilir, et ve et ürünleriyle tüketicilerin yan›nda.

Ambalajl› su sektörünün öncüsü P›nar Su ise

1984 y›l›nda, Türkiye’nin ilk geri dönüflümsüz

ambalajda do¤al kaynak suyunu üretti. 

Geride b›rakt›¤›m›z üç ay›n önemli günlerinden

biri Anneler Günü idi. Öncelikle tüm annelerin

Anneler Günü’nü kutluyorum. Haziran’›n üçün-

cü Pazar› ise Babalar Günü. Herkesin Babalar

Günü kutlu olsun. Tüm aile bireylerinin bir ara-

ya geldi¤i bu özel günler bizler için asl›nda bir-

birimizi görmek için bulunmaz f›rsat. P›nar tüm

ürünleriyle mutfa¤›n önemli bir parças›, tüm an-

nelerin dostu, çocuklar›n sevgilisi. 

Sa¤l›k, spor, yemek kültürü, sa¤l›kl› beslenme,

trendy mekanlar, yerel ve uluslararas› mutfaklar

Yaflam P›nar›m dergisinde bulufltu. Sayfalar

aras›nda keyifli ve kaliteli zaman geçirmenizi

diliyorum. 



D
onatella Piatti ad›n› mutlaka dergi

ve gazetelerde duymuflsunuzdur.

Kendisi bir ‹talyan ve uzun y›llard›r

Türkiye’de yafl›yor. Piatti’nin Türkiye öykü-

sü 1975 y›l›nda bafll›yor. ‹talya’da ö¤ret-

menlik yapt›¤› dönemde bir Türk’e afl›k

olup evleniyor ve Türkiye’ye yerleflmeye

karar veriyor. Yaklafl›k iki y›l eflinin ifli nede-

niyle Diyarbak›r’da yaflayan Piatti’nin efli ‹s-

tanbul’a yerlefltikten k›sa bir süre sonra

vefat ediyor. O¤lu Batuhan’la ‹stanbul’da

yaflamay› tercih eden Piatti bir yandan ‹tal-

yanca dersleri veriyor di¤er yandan yaz›

yazmaya bafll›yor. 

Her ‹talyan gibi makarnay› çok seven Piat-

ti, “Pasta Amore Fantasia” isimli kitab›nda

yüzlerce makarna tarifini hikayeler eflli¤in-

de anlat›yor. Son kitab› “fiarab›n ‹talyan

Aflk›”nda da iyi bir flarap içicisi olarak fla-

rapla ilgili an›lar›n› anlat›yor. 

Piatti’nin o¤lu Batuhan da annesi gibi kü-

çük yafllarda mutfa¤a ilgili duymaya baflla-

m›fl. ‹flletme ve turizmcilik e¤itimi almas›na

karfl›n aflç› olmay› tercih etmifl. fiimdi an-

ne o¤ul NTV’de cumartesi günleri saat

10.30’da “Mutfak S›rlar›” adl› program› ya-

p›yor. P›nar sponsorlu¤unda pratik ve lez-

zetli haz›r yemekleri sunan ikili, programda

bir de yar›flma düzenliyor. Ünlü çiftler iki

ayr› mutfak tezgah›nda yar›fl›yor. Piatti,

“Batuhan flef olarak beni takip ediyor. 15

dakika içinde hangi çiftin iyi yemek piflirdi-

¤ini tespit ediyoruz. Ben onlar›n kafalar›n›

kar›flt›r›yorum. Çok e¤lenceli bir program

yap›yoruz” diyor. 

Yemek yapmaya ilginiz nas›l bafllad›?

Klasik bir aile yap›m›z vard›. Annem tiyatro-

cuydu ve çok çal›fl›rd›, ama akflamlar›

mutlaka yemek yapard›. Eve gelirken haz›r

makarna almaz, hamuru kendi açard›. Ba-

bam Milanolu’ydu. Yeme¤e düflkündü. Ai-

le olarak hep mutfakta zaman geçirirdik.

Küçüklü¤ümden beri mutfa¤a merakl›yd›m

ve yeme¤e çok düflkündüm. Yemek yap-

may› annemden ö¤rendim. 

Yemek yapmak sizin için ne ifade ediyor? 

Annemden ne gördüysem onu yap›yorum.

Geleneksel yemekler yapmay› seviyorum.

Mutfa¤a girmek bana terapi gibi geliyor.

Mutfakta çok e¤leniyorum, ama mutfa¤›

toparlamaktan ve bulafl›k y›kamaktan nef-

ret ediyorum. Malzemelerle oynamak, lez-

zetleri birbirine kar›flt›rmak ve yemek koku-

lar›n›n içinde yaflamak beni mutlu ediyor.

Tek bafl›mayken bile üflenmeyip yemek

yap›yorum. Yemek benim için hayat›n key-

fi. Bir ülkeye tatile gitmeden önce orada

ne yiyece¤imi düflünüyorum. Yemekler il-

gimi çekmiyorsa o ülkeye gitmiyorum.

Hangi yemekleri yapmay› seviyorsunuz?

Tabii ki makarna yapmay› seviyorum. 700

çeflit makarnam›z var. Her gün yeni bir sos

haz›rl›yoruz. Bu nedenle herkes ‹talyanlar›n

yaln›zca makarna yedi¤ini san›yor. Bir ‹tal-

yan yemek kitab› al›rsan›z en az bölümün

makarnaya ayr›ld›¤›n› görürsünüz. Her gün

makarna yiyoruz, ama siz nas›l yemekten

önce çorba içiyorsan›z biz de yemekten

önce makarna yiyoruz. Makarnan›n arka-

s›ndan mutlaka et, bal›k, sebze gibi ana

yemekleri tercih ediyoruz. 

Makarna yaparken hamurunu kendiniz mi

haz›rl›yorsunuz?

Yumurtal› makarna hamurunu hiç üflen-

meyip kendim yap›yorum. Hamuru tam

yuvarlak açam›yorum, ama önemli olan ta-
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röportaj: esra melek yi¤itsözlü foto¤raf: özgür güvenç

yemek sohbetleri: Donatella Piatti

Donatella Piatti’yi gazetelerde yazd›¤› yaflam
ve yemek kültürü yaz›lar› ve an› kitaplar›yla
tan›d›k. fiimdi NTV’de P›nar sponsorlu¤unda
“Mutfak S›rlar›” program›n› yap›yor. 

Yemek hayat›n keyfi
03

Donatella Piatti, Tar›k Pabuçcuo¤lu, Belma Canci¤er Müjde, Batuhan Piatti Zeynio¤lu



“Türk yemeklerini çok seviyorum. Soframda mutlaka bir Türk bir de
‹talyan yeme¤i oluyor. Özellikle zeytinya¤l›lar› çok seviyorum.”

d›. Makarnam› tadanlar çok lezzetli yapt›¤›-

m› söylüyorlar. 

‹yi makarna yapman›n püf noktalar› neler?

Malzemelerin iyi olmas› gerek. Asl›nda bu

her yemek için genel bir kural. En basit

makarna domates, biber, sar›msakla yap›-

l›r. Bunun için en iyi domates tercih edil-

meli. Zeytinya¤› kullan›lmal›. ‹çine fesle-

¤en, kekik konulabilir. Bunlar› balkonumda

yetifltiriyorum. ‹yi malzeme kullan›p da kö-

tü yemek yapmak bir mucize. 

En iyi makarnay› nerede yediniz? 

Napoli’de yedim. Napoli’de en kötü resto-

randa bile makarna yeseniz çok be¤enirsi-

niz. Çok iyi yap›yorlar. Sade domates-

li makarnay› bile yeseniz içine neler konul-

du¤unu merak edersiniz. 

Makarnay› çok seven biri olarak formunu-

zu nas›l koruyorsunuz?

Gençken her sporu yapt›m. En çok yürü-

yüfl yapmay› seviyorum. Bu kilo almam›

engelliyor. Çünkü çok yemek yiyorum. Her

‹talyan gibi flarap içiyorum. Sa¤l›kl› yaflam

için her sabah yürüyüfl yap›yorum. Bir de

yemek yerken abartmamaya çal›fl›yorum.

Asl›nda makarna çok kilo ald›ran, a¤›r bir

yemek de¤il. Öyle olsayd› ‹talyanlar›n hep-

si çok fliflman olurdu, ama de¤iller. Biz

günde iki kez makarna yiyoruz. 

Türk yemekleri yap›yor musunuz? 

Türk yemekleri de yap›yorum. Türkiye’ye

ilk geldi¤imde Türk yemeklerini kay›nvali-

demden ö¤rendim. Çok iyi yemek yapar-

d›. Sunuma çok önem verirdi. O zaman

Türkçe’yi iyi bilmedi¤im için onu yemek ya-

parken izlerdim. Türk yemeklerini, nas›l pi-

flirildi¤ini ve iflin püf noktalar›n› ö¤rendim.

Türk yemeklerini çok seviyorum. Sofram-

da mutlaka hem bir Türk hem de bir ‹talyan

yeme¤i oluyor. Özellikle zeytinya¤l›lar› çok

seviyorum. Bir gün önceden kalm›fl ye-

mekleri yemekten hofllanmad›¤›m için her

gün taze yemek yap›yorum. 

Türk yemeklerinde tercihiz ne? 

Türk yemeklerinden en çok zeytinya¤l›lar›

ve “hünkar be¤endi”yi seviyorum. Ev ye-

meklerini çok iyi buluyorum. Ancak ‹stan-

bul’da ev yemekleri yapan birkaç küçük

lokanta var. Bu çok üzücü.

‹talyan ve Türk mutfa¤›n›n ortak özellikleri

neler? 

‹ki mutfak birbirine çok benziyor. ‹talyan

mutfa¤›nda da etin her çeflidi var. A¤›rl›k-

l› olarak av etleri yiyoruz. ‹lkbaharda kuzu

etini tercih ediyoruz. Makarna soslar›n›n

yüzde 50’si bal›kla yap›l›yor. Güney ‹tal-

ya’da kullan›lan sebzeler Türk mutfa¤›nda

da kullan›yor. Örne¤in “karn›yar›k”›n ben-

zerini biz de yap›yoruz. Türk mutfa¤›ndaki

turflu ve tatl› çeflitleri ‹talya’da da var. Ye-

meklerin piflirme yöntemleri de benzerlik

gösteriyor. Zeytinya¤› çok kullan›yoruz. Bu

nedenle Türkiye’de zorlanmad›m. Annem

ve babam tiyatrocu oldu¤u için tüm dün-

yay› dolaflt›k. Hiç yemek ayr›m› yapmad›m. 

Misafirlerinize neler haz›rl›yorsunuz?

Arkadafllar›m hep makarna yapmam› isti-

yor. Makarnan›n yan›na genellikle salata

ikram ediyorum. Ancak en fazla dört kifli

için yemek yapabiliyorum. Çünkü ya ten-

cereler yetmiyor ya malzemeleri ayarlaya-

m›yorum. Yemek masas› haz›rlamay› sev-

medi¤im için de o¤lumu ça¤›r›yorum. O

mutfakta yemek yaparken ben misafirle-

rimle oturup sohbet ediyorum. Yemeklerin

servisini de o yap›yor, çünkü keyif al›yor. 

O¤lunuzun da mutfakla ilgili olmas›nda et-

kiniz oldu mu? 

Batuhan çocuklu¤unda yemek yapmaya

çok merakl›yd›. Türkiye’de büyüdü. ‹tal-

ya’da okudu. Bana bakarak yemek yap-

may› ö¤rendi. Okurken mutfaktan hiç ç›k-

mazd›. Mutfakta çok yarat›c›yd›. Ben ona

hep aflç› olabilece¤ini söylerdim, ama onu

hiç yönlendirmedim. Ancak babaannesi

ve dedesi aflç› olmas›n› istemedi. O za-

manlar aflç›l›k küçümseniyordu. ‹flletme ve

turizmcilik okudu, ama mutlu de¤ildi. Bir

gün aflç› olmaya karar verdi¤ini söyledi ve

otellerde çal›flmaya bafllad›. fiu an iki y›l

‹talya’da iki y›l Türkiye’de çal›fl›yor. ‹talya’da

Hyatt Regency Milano ve Four Seasons

Milano’da çal›fl›yor. Türkiye’de dan›flmanl›k

yap›yor. ‹stedi¤i gibi bir restoran açmay›

hayal ediyor.

Birlikte televizyon program› yapma fikri

nas›l olufltu?

Akl›mda böyle bir proje vard›. NTV’yle gö-

rüflme yapt›k. Programda teknik iflleri ya-

pacak iyi bir aflç›ya ihtiyaç vard›. En yak›-

n›mda o¤lum vard›. Onunla yapmaya karar

verdi¤imiz programa P›nar destek verdi.

Türkiye’ye ilk geldi¤imde en iyi marka P›-

nar’d›. Hala güvenilir ve kaliteli bir marka

oldu¤u için P›nar’›n deste¤iyle bu progra-

m› yapmaktan mutluluk duyuyorum. 

O¤lunuzla aran›zda nas›l bir iflbirli¤i var?

Program›n haz›rlanma k›sm›n› tamamen

Batuhan yap›yor. Konuklar› o ça¤›r›yor.

Konuklar›n yapaca¤› yemeklerin malze-

melerini ayarl›yor. Onlar› yönlendiriyor.

Program›n nas›l yap›ld›¤›n› ona bakarak

ö¤rendim. 

04
05

yemek sohbetleri: Donatella Piatti

Spagettiyi taba¤›n kenar›nda çatala dolama ustal›¤›, do¤ru ölçülerle oluflturulmufl s›k bir yumak

yapmak, sosunu dökmeden ve dudaklara bulaflt›rmadan a¤za ulaflt›rmak ‹talyanlar›n daha ço-

cukken ö¤rendikleri bir sanat. Çocuklar oynarken yeme¤i sevsinler, onunla yak›nl›k kursunlar di-

ye makarnalar› parmaklar›na geçirmelerine, sosu saçlar›na bulaflt›rmalar›na, hatta dudaklar›n›n

aras›na uzun bir spagetti yerlefltirip a¤z›n› sosla kirleterek emmesine izin verilir. Sonunda çocuk-

lar büyüklerini izleyip k›sa zamanda spagettiyi do¤ru yeme tekni¤ini ö¤renir. 

Bir ‹talyan, spagetti yeme flekline bakarak bir insan›n yabanc› m›, aceleci mi, telafll› m›, çekingen

mi, metodik mi, düzensiz mi oldu¤unu anlayabilir. Çünkü bir tabak makarnaya karfl› tak›n›labiline-

cek çeflitli tav›rlar var. Sald›rabilir, oynanabilir ya da dama¤›na düflkün bir ‹talyan için en kötü fle-

yi yaparak makarnay› tabakta bekletebilir. Çatala bir kafl›kla yard›mc› olma fikri, spagettiyi do¤ru

saramayan bir beceriksiz taraf›ndan icat edilmifl. Zamanla zarif bir spagetti yeme flek-

li olarak yutturulmufl. ‹talyanlarsa bu metodu gülmek için kullan›r.

Malzemeler (4 kiflilik)

400 gr. linguine

Sos için: 30 tane taze, genifl fesle¤en yapra¤›, 5

difl sar›msak, 1 avuç ceviz, 1 avuç çamf›st›¤›, 50

gr. parmesan ya da keçi peyniri, yar›m bardak s›z-

ma zeytinya¤›, 1 çay kafl›¤› balsamik sirke, 1 tutam

fleker, 1 çay kafl›¤› tuz, biraz taze krema, birkaç

hafllanm›fl ince taze fasulye.

Yap›l›fl›

Önce bir havan al›n (ideal olan mermer) ve bir tah-

ta tokmak. ‹çine y›kan›p durulanm›fl birkaç fesle¤en

yapra¤›, ince rendelenmifl peynir ve biraz ya¤ ko-

yun. Ard›ndan yavafl yavafl ezmeye bafllay›n. Çün-

kü fesle¤enin ve di¤er malzemelerin bize tüm aro-

malar›n› hediye etmeleri bu flekilde

sa¤lan›r. Yapraklar, ya¤ ve peynirle ta-

mamen kaynaflt›¤›nda birkaç difl sa-

r›msak ve biraz daha yaprak, ya¤ ve

peynir ekleyin. Tüm malzemeleri hafif-

çe ezin. Sab›rla tüm malzemeleri bitirinceye, yumu-

flak k›vaml›, iyice kar›flm›fl koyu yeflil bir krema sizi

sar›p hafifçe bafl›n›z› döndürecek çekici bir koku

yayana kadar devam edin. Balsamik sirkeyi ekleyin.

Ard›ndan bir tutam tuz, fleker, çamf›st›¤› ve cevizle-

ri ekleyin. Arada küçük tahta bir kafl›kla kar›flt›rarak

hepsini dövmeye devam edin. Çamf›st›klar›n› ve ce-

vizleri, malzemenin kalan› gibi un ufak etmeyin. Yu-

muflak, pürüzsüz sosun içinde küçük gevrek par-

çalar halinde olmalar› yeme¤i enfes yapar. Havan›

bir bezle örtün ve sos dinlenerek yeni

benli¤ini kabullenirken suyu kaynamaya

koyun. ‹çine bir avuç mümkünse rafine

olmam›fl gerçek deniz tuzu kat›lm›fl su

ekleyin. Genifl ve alçak bir tencereye

kremay› boflalt›n ve düflük ateflte iste¤e göre bir

parça tereya¤›yla ›s›t›n. Piflirme süresini okuduktan

sonra spagettileri kaynayan suya at›n. Do¤ru k›va-

ma geldi¤inde süzgeçten geçirin. Bekletmeden

kreman›n içine at›n. Tüm makarnan›n iyice krema-

lanmas› için düflük ateflte iki dakika yavaflça kar›fl-

t›r›n. Makarnay› tabaklara bölüfltürün. Üstüne koku-

lu pesto soslu kremadan bolca koyun. Garnitür ola-

rak birkaç hafllanm›fl taze fasulye ekleyip fesle¤en

yapra¤›yla süsleyerek s›cak servis yap›n.

Pesto soslu linguine

Spagetti nas›l yenir
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Anne adaylar›na beslenme önerileri

G
ebelik, kad›n›n normal fizyolojisinin üzerine fetal (anne

karn›ndaki bebek) büyümenin de eklendi¤i de¤ifliklikleri

kapsar. Güncel bilgilerimiz gebe annenin fazla beslen-

mesi kadar yetersiz beslenmesinin de anne ve bebek sa¤l›¤›na

zarar verdi¤idir. Yaz›m› okuyan annelere önerim, “Bebe¤inizin

emeklemesi, yürümesi, el-kol hareketlerinin normal ay›na uygun

olmas› önemli, ancak yeterli zeka geliflimi aç›s›ndan anne karn›n-

dan bebe¤inizin beyin gelifliminin tamamland›¤› iki yafl›na kadar

çok dikkatli beslenmeniz, yaflam boyu yeterli ve dengeli beslen-

meyi hedef haline getirmenizdir.” Yeni bilimsel ve-

riler annenin Beden Kitle ‹ndeksi (BK‹) denilen in-

dekse göre gebelik boyunca tart› al›m›n›n hesap-

lanmas› gerekti¤ini gösteriyor. BK‹; a¤›rl›¤›n (kg.)

boyun (m.) karesine bölümüyle bulunan de¤erdir.

Örne¤in gebe aday› anne 62 kg. a¤›rl›¤›nda ve

165 cm. boyunda ise BK‹: 62/ (1.65)2’dir. Bu de-

¤erde 27.77’dir. Öneriler ise annenin BK‹’si 20 ve

alt›nda ise ilk 3 ay kilo almasa dahi son 6 ayda haf-

tada 500 gr.’›n alt›na düflmemesi, BK‹’si 26 ve

üzerinde olanlar›n ise haftal›k tart› art›fl›n›n ortalama

300 gr. olmas›d›r. 

Enerji: Hamilelik döneminde normal geliflim için günlük 300 kcal

ek besin al›nmal›. Bu ek enerji anneye ya¤ dokusu olarak gelir,

bu ya¤ dokusu da emziklilik döneminde artan enerji gereksinimi-

ni karfl›lamak için kullan›l›r. 

Protein: Tavuk, bal›k veya hindi eti, süt-yo¤urt, yumurta, kuru

baklagiller kaliteli protein kaynaklar›d›r. Normalde gebe kad›nlar

için önerilen protein 60 gr.’d›r. WHO vejeteryan gebelerde bu

de¤ere 9 gr./gün ek olmas› fikrindedir. 

Çoklu doymam›fl ya¤ asitleri: Gebelikte diyette n-3 ya¤ asidi ve

özellikle dokozahegzoenoik asit (DHA) bulunmas› gerekir. n-3

ya¤ asidi ve DHA zengini besinler; ya¤l› bal›klar, ceviz, soya fa-

sulyesi, tereya¤›, mayonez, yeflil yaprakl› sebzeler.

Demir: Demir eksikli¤i olan annelerde düflük, do¤an bebekte de

anemi görülebilir. Demir zengini besinler; karaci¤er, k›rm›z› et, ta-

vuk eti, bal›k özellikle sardalye, yumurta, kuru baklagillerdir.

Kalsiyum: Süt, yo¤urt, peynir, çökelek, pekmez, f›n-

d›k, kuru baklagiller, yeflil yaprakl› sebzeler en iyi kal-

siyum kaynaklar›d›r.

Çinko: Çinko eksikli¤iyle anne karn›nda büyüme ge-

rili¤i, ölü do¤umlar, do¤umsal anomaliler görülür.

Çinko; et, deniz ürünleri, süt ve süt ürünleri, yumur-

ta, f›nd›k, badem, ceviz gibi kuruyemifllerde bulunur.

‹yot: Gebe annenin iyottan yetersiz beslenmesi zeka

gerili¤i, anormal do¤an bebek, annenin iyot eksikli¤i-

ne ba¤l› hipotroidik bebek, düflük, ölü do¤um, sa¤›r-

l›k, cücelik gibi birçok soruna neden olur. En güzel

iyot kaynaklar› deniz ürünleri ve iyotlu tuzdur.

Folik Asit: Folik asit eksikli¤inde düflük, nöral tüp defektleri (fetus

gelifliminin erken dönemlerinde, beyin ve omurilik hücrelerinin olufl-

turdu¤u tüpe benzer bir yap› olan nöral tüple ilgili do¤um kusurlar›-

d›r. Bütün sinir sistemi bu yap›dan geliflir), annede megaloblastik

anemi (bir tür kans›zl›k) oluflur. Gebeli¤in 4. haftas›n›n sonuna kadar

kapanmas› gereken nöral tüpün aç›k kalmas›yla kafatas› kemikleri-

nin bir k›sm›n›n olmamas›, beyinin geliflememesi ya da beyin ve zar-

Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez 
Beslenme ve Diyet Uzman›
The International Affiliate of the
American Dietetic Association

www.sdonmez.com
sdonmez@sdonmez.com

Gebelik döneminde beslenme, bebe¤in ve annenin yaflam› aç›s›ndan
önemli. Eskimifl bilgileri bir kenara b›rakal›m, son bilimsel bulgulara
göre hamilelikte beslenmenin nas›l olmas› gerekti¤ine bir göz atal›m.

lar›n›n kafan›n arka k›sm›ndan d›flar› f›rlamas›. Hasta bebek erken

yaflta kaybedilebilece¤i gibi tekerlekli sandalyeye de mahkum kala-

bilir. Bu durum yaln›zca beslenmeyle de¤il çevresel ve genetik ne-

denlerle de oluflabilir. Planl› gebeliklerde gebeli¤in ilk 3 ay› 400

gr./gün, plans›z gebeliklerde de kad›n›n do¤urganl›¤› düflünülerek

400 gr./gün folik asit kullan›lmas› önerilir. Ayr›ca nöral tüp defektinin

oluflmamas› için gebeli¤in ilk 4 haftas›nda kullan›m› uygundur. Gün-

lük besinlerle 400 gr./gün folik asit sa¤lanabilir. Günde 1 kase ku-

ru fasulye ya da mercimek yeme¤inin yan›na 1 su barda¤› portakal

suyu yaklafl›k 420 gr. folik asit sa¤lar. Ya da günlük diyette badem

içi, yumurta, lahana-bezelye-›spanakla haz›rlanan sebze yeme¤i,

portakal tüketimi de yeterli derecede folik asit sa¤lar.

B12 Vitamini: Bu vitaminin eksikli¤inde DNA sentezinde kusur

oluflur, megaloblastik anemi, sinir sisteminde olumsuzluklar,

anormal do¤an bebekler olabilir. Yaln›zca hayvansal kaynak-

l› besinlerde bulunur.

A Vitamini: A vitamini eksikli¤inde prematüre do¤um, düflük, be-

be¤in bafl›n›n geliflmemesi, görme kusurlar› oluflur. Havuç, bal›k,

süt, karaci¤er, yumurta sar›s›, domates, kivi, yeflil yaprak-

l› sebzelerde yo¤un miktarda bulunur.

D Vitamini: Diyetle D vitamini gereksinimi karfl›lanamaz, bu ne-

denle doktorunuzun önerdi¤i D vitamini preparat›n› uygun dozda

kullanman›z gerekir.

C vitamini: Gebelikte bu vitaminin demir, kalsiyum, folik asit, ti-

amin, riboflavin, pantotenik asit, A-E vitamininin vücutta kullan›l-

mas›nda etkin rolü bulunur. Kuflburnu, yeflil-k›rm›z›biber, turunç-

giller, domates, patateste bol miktarda vard›r. Vücutta depo edil-

mez, idrarla d›flar› at›l›r.

Kafein: Kahve, çay ve karbonatl› birçok içecekte, so¤uk alg›nl›-

¤›-alerji ilaçlar›nda bulunur. Yap›lan çal›flmalarda günlük befl fin-

candan fazla kahve tüketen kad›nlarda erken do¤um, gebelik sü-

resine göre düflük saptanm›flt›r. Fazla kafein tüketen kad›nlar›n

bebe¤inin kemik yo¤unlu¤u ve kalsiyum içeri¤inin düflük oldu¤u-

nu gösteren çal›flmalar da bulunur.

Alkol: Alkol alan annelerin bebeklerinde büyüme geliflme gerili¤i,

yar›k damak, yüz kemiklerinde az geliflme, bafl›n büyümemesi,

eklem anomalileri görülür.

‹laçlar: Gebelikte kullan›lan her ilaç bebe¤inize zarar verebilir. Be-

sinleri haflerelerden korumak kullan›lan tar›m ürünleri besinlerde

kal›nt› b›rak›r. Besinlerimizdeki ilaç kal›nt›lar›n› bilmedi¤imize göre

sebze ve meyvelerin iyi y›kanmas›, küflü, ezik, çürük besinlerin

yenmemesi gerekir.

Kab›zl›k: Baz› gebelik hormonlar›n›n ba¤›rsak hareketlerini azal-

tmas›, kilo art›fl›yla hareketlerde azalma, beslenme düzenindeki

de¤ifliklikler gebelerde kab›zl›¤› art›r›r. Lif içeren sebze ve meyve-

lerin çi¤, bol ve kabuklu olarak tüketimi, s›v› al›m›n›n art›r›lmas›,

kuru meyvelerin yenilmesi bu sorunun çözümlenmesine yard›m-

c› olur. Yine kuru baklagiller, kuru meyvelerle haz›rlanan tah›l gev-

rekleri, yulaf ezmesi ve fiziksel hareketin art›r›lmas›n› öneririm.

Anemi: Hayvansal besinlerin, kuru baklagillerin, kuru meyvelerin

taze s›k›lm›fl meyve sular› gibi C vitamini zengini besinlerle tüke-

tilmesiyle demir emiliminin art›r›lmas› önerilebilir.

Kahvalt›: 1 su barda¤› kalsiyum zengini az flekerli süt

1 adet üçgen peynir ya da 1 adet yumurta

1 adet meyve veya 1/2 su barda¤› meyve suyu

1 ince dilim ekmek

Domates, k›rm›z›biber, yeflilbiber, maydanoz

Ara ö¤ün:1 adet meyve ya da meyve suyu

Ö¤le: 1 tabak etli (tavuk, hindi eti, ya¤s›z k›rm›z› et) sebze yeme¤i

1 kase pilav veya makarna ya da 1 orta boy patates

1 kase kuru baklagil yeme¤i ya da pilaki

1 dilim ekmek

1 kase yo¤urt/cac›k/ayran

1 adet meyve

Ara ö¤ün:1 su barda¤› kalsiyum zengini az flekerli süt

1 adet meyve

Akflam: 1 kase tercih edilen çorba (yo¤urtlu, tarhana, kuru baklagil)

1 tabak sebze yeme¤i (mevsim sebzeleriyle haz›rlanm›fl)

1 dilim ekmek

1 adet meyve

Mevsim salata

Ara ö¤ün: 1 su barda¤› kalsiyum zengini az flekerli süt

Gebelikte günlük beslenme program›

P›nar Üçgen Peynir günün her an›nda, ev-

de, okulda, ofiste tüketime uygun. Çok

pratik, lezzetli, üstelik saklamas› kolay. Ça-

l›flanlar ve ö¤renciler için hem sa¤l›k-

l› sabah kahvalt›s› yapma hem de gün için-

de sa¤l›kl› at›flt›rma imkan› sa¤lar. P›nar

Üçgen Peynir’in lezzeti, özel üretilmifl aromatik peynirlerden gelir. Besleyicidir, kal-

siyum, fosfor aç›s›ndan zengindir. Üçgen Peynir, P›nar’›n yüksek teknolojisiyle en

hijyenik koflullarda, g›da mühendisleri denetiminde, sürekli kontrollerle üretilir. UHT

ifllemiyle sterilize edilir. Hiçbir koruyucu madde içermez. P›nar Üçgen Peynirler, do-

¤al peynirlerin tekni¤ine uygun eritilip ifllenmesiyle el de¤meden üretilir. 

Her an, her yerde keyifli kahvalt›lar



dengesinin de cilt üzerinde büyük bir etki-

si bulunur. Su, sa¤l›kl› bir cildin temel be-

sin kayna¤›d›r. Günefl, hava bas›nc› ve kli-

malar›n yaratt›¤› sa¤l›ks›z ortamlarda cildi-

mizin do¤al parlakl›¤›n› bol bol su içerek

koruyabiliriz. 

Su neden gerekli

Vücudumuzdaki tüm enzim reaksiyonlar›

suyla yap›l›r. Suyun, enzim reaksiyonlar›n›

h›zland›r›c› ifllevi bulunur. Vücut suyumu-

zun yüzde 90’›, vücudun ana suyolu diye

adland›r›lan kan plazmas›nda yer al›r. Yiye-

cekler hücrelere bu ana suyoluyla tafl›n›r

ve daha sonra geriye kalan at›klar böbrek-

lerden süzülerek idrarla birlikte d›flar›ya at›-

l›r. Vücudumuza ald›¤›m›z suyun yüzde

20’sini ise buharlaflt›r›r›z. Sindirim sistemi,

yiyecekleri ifllemek için vücudumuza ald›-

¤›m›z suyun ço¤unu kullan›r.

Vücut, suyu kendini so¤utmak için de kul-

lan›r. D›flar›da s›cakl›k 33 derecenin üstü-

ne ç›kt›¤›nda ya da spor yapt›¤›m›zda vü-

cut ›s›n›r. Sa¤l›k aç›s›ndan vücut ›s›s› mut-

laka da¤›t›lmal›d›r. Sistem içerisinde kan,

kaslardan deriye do¤ru pompalan›r ve

suyla birlikte ciltte nem oluflmas›n› sa¤la-

yarak vücudu so¤utur.

‹nsan vücudu üç ana elementten oluflur.

Kas, organik doku ve ya¤. Vücudumuza

bu ya¤›n yaln›zca yüzde 3’ü gereklidir. Ya-

¤›n yerleflim alan› böbrekler ve mide gibi

hayati organizmalar›n içi ve etraf›d›r. De¤i-

flik hormon seviyeleri nedeniyle erkek ve

kad›n vücudunda depolanan ya¤ oran›

farkl›d›r. Kad›nlar, erkeklere göre daha çok

ya¤ depolarl. 

Forma girmek için su 

Fazla kilolar›m›z estetik aç›dan oldu¤u ka-

dar sa¤l›¤›m›z aç›s›ndan da tehlike tafl›yor.

Kilo verme amaçl› uygulanan bir diyette

günde üç litre su içmenin büyük yarar› var.

Çünkü su, ya¤lar›n parçalanarak d›flar› at›l-

mas›nda önemli rol oynar. Hiç kalorisi ol-

mad›¤› için san›ld›¤›n›n aksine fliflmanlat›c›

etkisi yoktur. Metabolizmam›z› h›zland›rd›¤›

için al›nan besinlerin yararl› kullan›m›na ve

gereksiz metabolik at›klar›n vücut d›fl›na

ç›kar›lmas›na yard›mc› olur.
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az›n dayan›lmaz s›cakl›¤›yla tan›flt›-

¤›m›z flu günlerde suyun vücudu-

muz için önemli bir gereksinim ol-

du¤u tart›fl›lmaz bir gerçek. Özellikle vücu-

dumuzun koruyucu tabakas› olan derimi-

zin yaz aylar›nda kuruyup dökülmesini en-

gelleyen, elastikiyet, ipek gibi bir görünüm

ve canl›l›k kazand›ran tek yaflam kayna¤›

su. Cildimiz vücudumuzun d›fl etkenlere,

virüs, bakteri ve toksik

maddelere karfl› en büyük

silah›. 

Derimiz, yaflam›n zorlukla-

r›na karfl› vücudumuzu

koruyan elastik bir s›n›r.

Cildimizde yer alan su,

vücuttaki toplam suyun

yüzde 20’sini oluflturur.

Normal iklim koflullar›nda derimiz günde

yaklafl›k 400 ml su kaybeder. Derinin ku-

sursuzlu¤u, esnek ve elastik do¤as› de¤i-

flik tabakalar›ndaki su miktar›na ba¤l›d›r.

Epidermis ad› verilen derimizin en üst kat-

man›n› oluflturan ölü hücreler, esnek kala-

bilmek için suyla birleflmesi gereken kera-

tin ad›nda lifli bir protein içerir. Yüzey kuru

dukça esneklik kaybolur, su kayb› cildimi-

zin erken yafllanmas›na yol açar. Bu yüz-

den cildin nemlendirilmesi büyük önem

tafl›r.

Su cildi nemlendirir

Su, mucizevi diye tan›mlanan güzellik

kremlerinin hiçbir zaman gerçeklefltireme-

yece¤ini yapar ve cilde ya-

flam katar. Su, cildi do¤al

olarak nemlendirir. Çünkü

gerçek nemlendirme an-

cak derinin alt›ndan, yani

do¤al suyla olur. Derinin

nemi çeflitli d›fl etkenlerle

azald›¤›nda, ki bu yaz ayla-

r›nda art›fl gösterir, deriyi

d›flar›dan nemlendirmek

yetersiz kal›r. Derinin nem dengesini sa¤-

laman›n tek yolu ise yeterli ve sa¤l›k-

l› miktarda su içmek.

Su cildi dirilefltirir

Hücrelerin canl›l›¤›n› sürdürebilmesindeki

en önemli element su. Vücudumuzdaki su

Konsept

Su, do¤an›n insanlara sundu¤u vazgeçilmez bir kaynak. Her damlas›yla
vücudumuzda mucize yaratan güzellik ve sa¤l›k kayna¤› suyu do¤ru ve
etkin kullanmak gerekiyor.

Su güzellik verir
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Sa¤l›¤›n anahtar› su

Normal bir yetiflkinin günde en az 1.5 litre, sporcula-

r›n, hamilelerin ve emziren annelerin en az 2.5 litre

su içmesi gerekti¤ini biliyoruz. Hiçbirimiz susuz bir

hayat› düflünemezken sa¤l›¤›m›z için bu kadar önem

tafl›yan suyu acaba yeterince tan›yabiliyor muyuz?

Suyunuzun nas›l olmas› gerekti¤i konusunda birkaç

ipucu var:

• Yerleflim yerlerinden uzak, hijyenik koflullarda

fliflelenen, do¤al kaynak suyu olmal›.

• Suyunuz bulan›k olmamal›, renksiz ve berrak olmal›.

• ‹çeri¤indeki mineral yap›s› dengeli olmal›.

• Tüketiciler Avrupa’da “sodyum free” olarak adlan-

d›r›lan, içeri¤inde 100 ml.’de 5 mg.’dan az sodyum

bulunan sular› tercih ediyor. Vücudun asit-baz den-

gesi için gerekli olan sodyum mineralinin gere¤inden

fazlas› böbrek rahats›zl›klar›na, ödeme ve kan bas›n-

c›n›n artmas›na neden olur. P›nar Denge’nin sod-

yum oran› 0.94 mg/lt.; P›nar Madran’›n sodyum

oran› 2.00 mg/lt.; P›nar Yaflam P›nar›m’›n sod-

yum oran› 2.00 mg/lt. 

• Tokluk hissi verir.

• Vücutta gereksiz su toplanmas›n› önler. Çünkü

vücut az su al›nca bunu tehlike iflareti sayar ve her

damlay› saklar. Bu da el, ayak, ve bacaklar›n flifl-

mesine yol açar.

P›nar Rain

Suyun bunca faydas›n› s›ralad›ktan sonra hala yete-

rince su içemedi¤iniz için kendinize k›z›yorsan›z P›-

nar Rain’› mutlaka denemelisiniz. Ülkemizin ilk ve

tek aromal› içece¤i olan P›nar Rain çilek-elma, flef-

tali-mango, limon ve zencefil aromalar›yla su içme-

nin yeni flekli olarak karfl›m›za ç›kt›. ‹çtikçe içesiniz

gelecek, su içerken farkl› tadlar alman›n keyfini ç›ka-

racaks›n›z. Üstelik kalori hesab› yapanlar için bir not

daha; P›nar Rain flekersiz!



• Düzgün nefes al›p vermeyi sa¤l›yor 

• Do¤al zay›flama konusunda etkili  

• Odaklanma ve konsantrasyonu gelifltiriyor 

• Stresin azalmas›n› sa¤l›yor 

• Ruhsal ve zihinsel dinginli¤i sa¤layarak iç

huzur ve sükuneti art›r›yor. 

YogaFit uygulayan kifli birkaç dersten son-

ra hem fiziksel hem de ruhsal olarak kendi-

sindeki de¤iflimleri hissedebiliyor. Derslere

düzenli devam edildi¤i takdirde ise gözle

görülür bir de¤iflim oluyor. YogaFit tek ba-

fl›na kilo verdirmiyor. Bunun için YogaFit ile

birlikte mutlaka kardiovasküler egzersizin

de yap›lmas› gerekiyor. YogaFit di¤er eg-

zersizlerden farkl› olarak, kiflinin kendi vü-

cut a¤›rl›¤›yla yap›ld›¤› için di¤er birçok eg-

zersizle ya da makineyle çal›flt›r›lamayan

kaslar›n çal›flt›r›lmas›n› sa¤l›yor. Egzersizler

s›ras›nda vücudun her bölgesi eflit olarak

çal›fl›yor. Bu sporu yapanlar, vücutlar›n› da-

ha iyi tan›yor ve düzgün bir durufla da sa-

hip oluyorlar. 

Tütsü ve müzik eflli¤inde YogaFit  

Hillside City Club Trio e¤itmenleri, Yoga-

Fit’in haftada 60-75’er dakikadan en az üç

gün uygulanmas›n› tavsiye ediyor. Yoga-

Fit, enstrümantal, sakin ve do¤a seslerinin

bulundu¤u bir müzik eflli¤inde, çok ayd›n-

l›k olmayan, rahatlat›c›, mum ve tütsülerin

kullan›ld›¤› bir ortamda uygulan›yor. Yoga-

Fit’te rahat k›yafetlerle mat üzerinde uygu-

lanan egzersizler, dört seviyede gerçek-

lefltiriliyor. Beginning YogaFit; güçlendirici

durufllar, yavafl hareketler ve yumuflak

gerdirmelerle birlefltiriliyor. Amaç derin ra-

hatlamay›, stres azalt›c› hareketlerle sa¤la-

mak. Yeni bafllayanlar ve temel görünüm-

lerini gelifltirmeyi amaçlayanlar için uygun.

Expressive YogaFit; enerji merkezlerini ve

odakl› nefes almayla birleflen iyilefltirme

kuvvetine odaklan›yor. Power YogaFit; ge-

leneksel YogaFit’in daha hareketli flekli.

Kaslar›n uzamas›na ve gerdirilmesine yar-

d›mc› oluyor. YogaFit Sculpt; daha fazla

kas yapmak, kalori yakmak ve daha fazla

dayan›kl›l›k kazanmak isteyenler için uygun

bir egzersiz. YogaFit’in, YogaFit-postpor-

tum, YogaFit-Seniors, Yoga-Kids, Yoga-

abs, Yoga-Stretch, Yoga-Butts, Yoga-

Back gibi özellikle belirli bölgelere a¤›rl›k

verilen çeflitleri de bulunuyor.

Her yafl grubundan kifliler YogaFit yapa-

biliyor. ‹yi bir e¤itmen eflli¤inde do¤ru

nefes teknikleriyle yap›ld›¤› takdirde her-

hangi bir sakatl›¤a yol açmas› mümkün

de¤il. Ancak diz, bel, omurga ve boynun-

da rahats›zl›¤› olan kiflilerin e¤itmeni bil-

gilendirmesi ve egzersizleri yaparken dik-

kat etmesi gerekiyor.

Y
oga ve fitness birbirinden çok fark-

l› iki disiplin. Biri insan zihnini, di¤eri

de bedenini güçlendirmeyi amaçl›-

yor. YogaFit ise; yoga ve fitness’› bir araya

getiren yepyeni bir spor. Hem vücut hem

de zihin performans›n› yükseltip, her ikisinin

de sa¤l›kl› ifllemesini sa¤l›yor. Geleneksel

yoga durufllar›yla fitness hareketlerini birlefl-

tiren YogaFit, bir beden ve zihin çal›flmas›

olarak kabul ediliyor. Daha iyi bir vücudu

daha az stres ve genel bir rahatlamayla el-

de etmek isteyenler için uygun bir yöntem.

Türkiye’de alt› y›ld›r uygulan›yor 

YogaFit, Türkiye için oldu¤u kadar dünya

için de çok yeni bir spor. ABD’li profesyo-

nel fitness e¤itmeni Beth Shaw taraf›ndan

1990’l› y›llar›n sonlar›na do¤ru gelifltirildi.

Shaw, hatha yoga ile modern fitness hare-

ketlerini bir arada kullanarak yepyeni bir

spor yaratt›. Türkiye’nin YogaFit ile tan›fl-

mas› ise, yarat›c›s› Beth Shaw’un 2000 y›-

l›nda Hillside City Club’da spor hocalar› ve

üyelerden oluflan kat›l›mc›lara uygulama-

l› olarak verdi¤i e¤itimlerle gerçekleflti. 

YogaFit özünde Yoga’n›n ruh ve zihin sa¤-

l›¤›n› hedefleyen özelli¤ini bar›nd›r›rken ay-

n› zamanda fitness’›n beden sa¤l›¤›, vücut

dayan›kl›l›¤› ve kuvvetini art›ran özelliklerini

de içeriyor. YogaFit’in, Yoga’dan ayr›lan

baz› özellikleri var. Yoga a¤›rl›kl› olarak psi-

kolojik ve fizyolojik bir disiplin. Ruhani bir

yan› da var. Omurga ve iç organlar›n dü-

zenli çal›flmas›n› hedefliyor. YogaFit ise;

yoga hareketlerinin de içinde bulundu¤u

kuvvet, dayan›kl›l›k ve denge egzersizi.

YogaFit’le sa¤l›kl› ruh ve bedenler  

YogaFit’in hem fiziksel hem de ruhsal ola-

rak vücuda pek çok yarar› var: 

• Vücudu s›k›laflt›r›yor 

• Kas kuvvetinin artmas›n› sa¤l›yor  

• Kas boyunun uzamas›na yard›mc› oluyor 

• Esnekli¤i ve dengeyi art›r›yor  
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röportaj: demet fleker

spor: YogaFit

YogaFit yapanlar, vücutlar›n› daha iyi tan›yor ve düzgün bir durufla
sahip oluyorlar. Enstrümantal ve sakin bir müzik, tütsü ve mum
eflli¤inde gerçeklefltirilen egzersizler sonunda kifli rahatl›yor. 

YogaFit’le sa¤l›k ve huzur bulun
11

Egzersizler için baz› tavsiyeler 
YogaFit egzersizleri öncesi ve s›ras›nda dikkat

edilmesi gerekenler:

• Dersten 10 dakika önce rahat k›yafetlerle gelip

derse haz›rlanmal› 

• Derste e¤itmen iyi gözlemlenmeli, anlatt›klar› iyi

dinlenmeli ve çok iyi konsantre olunmal›

• Egzersizler bofl mideyle yap›lmal› ya da dersten

önce çok az yemek yenmeli 

• Ders s›ras›nda ve sonras›nda bol su içilmeli

• Dersin son 10 dakikas› meditasyon a¤›rl›kl›

oldu¤u için ders boyunca yükselen nab›z yavafl

yavafl düfler. Bu nedenle söz konusu zamanlarda

üste bir kat daha k›yafet giyilmeli

• Egzersizler haftada en az üç kez yap›lmal›.



Z
eynep Dizdar’› herkes y›llar önce

“Vazgeç Gönül” flark›s›yla tan›d›.

Aradan sekiz y›l geçti, Dizdar hiç

ortalarda görünmedi. Her gün yeni isim-

lerle tan›flt›¤›m›z müzik piyasas›nda Diz-

dar’›n yüzü gözümüzün önüne gelmese

de “Vazgeç Gönül”le sesi kulaklar›m›zda

hep kald›. Dizdar’›n son albümü “‹lle de

Sen”in ç›k›fl parças› “Zehir Gibi” ise “Vaz-

geç Gönül”ün taht›na oturacak gibi gözü-

küyor. 

Dizdar müzikten ayr› kald›¤› y›llarda umut-

suzlu¤a kap›lmam›fl. Geri dönece¤i gün

için kendini haz›rlam›fl. Yaflad›klar›yla ye-

re daha sa¤lam basmaya bafllarken, se-

si de olgunlafl›p daha da güzelleflmifl.

Bugünlerde geçen y›llara meydan okur-

cas›na “Zehir Gibi” bir dönüfl yapt›. Çok

yak›nda verece¤i konserlerle de sevenle-

riyle buluflup özlem giderecek.

Müzi¤e geri dönüflü nedeniyle yo¤un

olan Dizdar P›nar›m için mutfa¤a girip bö-

rek yapt›. Dizdar yemek yemeyi ve yap-

may› çok seviyor. Ço¤u ünlü ismin aksine

mutfak ifllerinde becerikli. Mutfakta za-

man geçirmeyi de “Börekler haz›r, bir de

kurabiye yapsam m›?” diye soracak ka-

dar çok seviyor.

Sürekli yemek yedi¤iniz yerler var m›?

Salafl ama temiz yerlerde yemeyi çok se-

viyorum. Oralarda kendimi rahat hissedi-

yorum. Anadolu Yakas›’nda oturdu¤um

için Ba¤dat Caddesi’nde gitti¤im yerler

var. S›k s›k Moda’daki K›r›nt›’ya gidiyo-

rum. Oran›n sandviçlerine bay›l›yorum.

Hava so¤uk olmad›¤› sürece K›r›nt› ç›k›fl›

Ali Usta’ya u¤ray›p dondurma yiyorum.

Moda Meslek Lisesi mezunuyum, okul-

dayken de hep Ali Usta’ya giderdik.  

Formda kalmak için neler yap›yorsunuz?

Rejim yapm›yorum ama yediklerime dik-

kat ediyorum. Akflam 19.00’dan sonra

a¤›r fleyler yemiyorum. Meyve, galeta

tarz› yiyeceklerle açl›¤›m› bast›r›yorum. Bir

de her gün 10 dakika da olsa spor yap›-

yorum.

Müzikal anlamda nelerden besleniyor-

sunuz?

Her an her yerde flark› okurum. Evde

müzik dinlerken hep efllik ederim. Ya-

banc› flark›lar› dinlemeyi ve söylemeyi

çok seviyorum. Tam bir Lara Fabian hay-

ran›y›md›r, özellikle “Adaggio”yu çok gü-

zel söylüyor. Albümdeki “Ac›mas›z” ad-

l› parçam› “Adaggio”daki duygularla oku-

maya çal›flt›m. Yabanc› g›rtla¤›n› çok se-

viyorum, bizim g›rtla¤›m›zdan çok farkl›.

Sahne ald›¤›m yerlerde de yabanc› flark›-

lar söylemeyi düflünüyorum. Ama bu ya-

banc› albüm yapaca¤›m anlam›na gelmi-
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röportaj: damla tomru

mutfaktay›z: Zeynep Dizdar

“Vazgeç Gönül”le ç›k›fl yapt›ktan sonra kendi
bestesi “Zehir Gibi” ile müzik dünyas›na
dönen Zeynep Dizdar, müzikte oldu¤u kadar
mutfakta da baflar›s›n› sürdürüyor.

“Yemek  güzeldir”
13

“Yemek olmasayd› hayat›n tad› olmazd›”

Mutfa¤›n büyülü bir atmosferi var, insan mutfaktayken her fleyi unutabiliyor. Zaten yemek ol-

masayd› hayat›n tad› olmazd›. Yemek yapmay› çok seviyorum. Bir tek sabahlar› kahvalt› haz›r-

lamak hofluma gitmiyor. Sabah d›fl›nda istedi¤iniz her an size yemek yapabilirim. Yemek kur-

suna gitmeyi çok istiyorum. En güzel makarna yap›yorum, kendi yaratt›¤›m soslar var. Birbi-

rinden farkl› çok say›da sos yap›yorum. Makarnaya düflkünüm, pilav olmasa yaflayabilirim

ama makarna olmazsa olmaz. En son patl›can kebab› yapt›m, arkadafllar›m çok be¤endi. Her

tür tatl›y› çok seviyorum. Un kurabiyeleri, ay çöre¤i... 

Ben de un kurabiyesi yap›yorum. Asl›nda abur cuburlar hofluma gidiyor. Bir de Adanal›lar›n

yüksük çorbas› var, arkadafllar›m›n anneleri bu çorbay› yapt›¤›nda hiç kaç›rmam.



yor. Bunun d›fl›nda sahne için sürekli spor

yap›p dans ediyorum. En çok istedi¤im

fleyse konser verip, “Zehir Gibi”yi sevenle-

rimle bir a¤›zdan söyleyebilmek.

Sekiz y›l önceki Zeynep Dizdar’la flimdiki

aras›nda fark var m›?

Geçen y›llarda yaflad›klar›m beni de¤ifltir-

di, karfl›laflt›¤›m zorluklar olgunlaflmam›

sa¤lad›. Müzikal anlamda da art›k daha

deneyimliyim. ‹lk ç›kt›¤›m dönemde hiç tek

bafl›na sahne almam›flt›m. Geçen sekiz y›l

içindeyse hep farkl› mekanlarda sahne al-

d›m. Sesimi daha iyi kullanmak için egzer-

sizler yapt›m. ‹flime zaten afl›kt›m ama flim-

di daha çok sahiplendim. 

Sekiz y›l zarf›nda tekrar albüm yapama-

maktan korktu¤unuz olmad› m›? Sokakta

tan›nmay›, konser vermeyi özlediniz mi?

Çok kötü bir dönemdi. Ama ruhen olgun-

laflmam› sa¤lad›. Hayat›n karmaflas› içinde

olmak, bir fleylerin netleflmemesi duygula-

r›n›z› yo¤unlaflt›r›yor, ama asla kötümser

olmad›m. K›r›ld›¤›m, üzüldü¤üm fleyler ol-

du ama bunlar›n verdi¤i olgunluk sayesin-

de daha güzel besteler yapmaya baflla-

d›m. Eskiden bir flark›n›n tamam›n› yaza-

mazd›m ya nakarat› ya da ikinci k›tas› ek-

sik kal›rd›. Art›k bestelerimi tamamlayabili-

yorum. 

Sekiz y›ld›r firma de¤iflikli¤i nedeniyle mü-

zik piyasas›ndan uzaktas›n›z. Siz yokken

de¤iflen fleyler olmufl mu?

O zaman da müzik yapt›¤› belli olmayan

insanlar vard›. Kaliteli ifllerin say›s› azd›.

Ancak bu durum 2000 y›l›ndan sonra da-

ha da artt›. Müzik piyasas›n›n içinde olma-

sam da bu dönemde ne olup bitti¤ini sü-

rekli takip ettim. Hatta daha objektif baka-

bildim. Çocuklu¤umdan beri içinde olmak

istedi¤im müzik piyasas›nda müzikle ilgisiz

ve müzi¤i ticarete dökmüfl insanlar›n yer

almas› hayal k›r›kl›¤› yarat›yor. Ben kendi

do¤rular›mla ve iflimle bu piyasaday›m.

Ayr›ca gelecekte kalitenin artaca¤›n› düflü-

nüyorum.

“‹lle de Sen”i piyasadaki albümlerle karfl›-

laflt›r›yor musunuz?

‹flime güveniyorum. Ama yaln›zca flark›n›n

ya da flark›c›n›n sevilmesinin yeterli oldu-

¤unu düflünmüyorum. ‹kisinin de sevilme-

si flart. Sevdi¤im ve potansiyeline inand›-

¤›m insanlarla bu albüme büyük emek ver-

dik ve sonuçtan çok memnunum.

Pek çok flark›c› beste yapam›yor, oysa al-

bümünüzde imzan›z› tafl›yan besteler

var...

Kendi bestenizi yapmak bir art›. Bu albüm-

de iki bestem var, ama di¤er albümlerde

bu say›n›n artmas›n› istiyorum. Eskiden

yaln›zca sözleri yazabiliyordum, flimdi me-

lodiler fliirle gelmeye bafllad›. Örne¤in “Yok

yok” isimli flark›m›n nakarat› dört befl y›l

önce ç›km›flt›, ama devam›n› yeni getirebil-

dim. Sabah kalkt›¤›n›zda o gün beste ya-

paca¤›n›z› hissedebiliyorsunuz. O zaman

evden d›flar› ç›km›yorum, kendimi odama

kapat›p elimde kay›t cihaz›m bestenin gel-

mesini bekliyorum. 

Müzikle ilgili hedefleriniz neler?

Konser vermeyi özledim; Prensiplerim

do¤rultusunda devam etmeyi ve iyi ifller

yapmay› istiyorum.

Bestenizle ç›kmaktan korkmad›n›z m›?

Albüm haz›rl›klar› s›ras›nda kendi flark›mla

ç›kaca¤›m belli de¤ildi. Ama aranjeler bit-

tikten sonra oybirli¤iyle “Zehir Gibi”nin ç›k›fl

parças› olmas›na karar verdik. Kendi bes-

temle ç›kmak beni gururland›rd›. Klibini de

çok seviyorum, kullan›lan renkler hofluma

gidiyor. Bir de klibimin “Zeynep Dizdar Ze-

hir Gibi döndü” diye anons edilmesi çok

hofluma gidiyor.

Albüm için çal›flaca¤›n›z isimleri seçerken

zorlanmad›n›z m›?

Hay›r, prodüktörümüz Ozan Çolako¤lu y›l-

lard›r benim arkadafl›m, ilk albümde de

beraber çal›flm›flt›k. Sony-BMG ve Sar›

Ev’de çal›flt›¤›m herkesle arkadafl olduk.

Tüm kararlar› beraber al›yoruz. Hiç zorlan-

mad›k, stüdyo çal›flmas› da çok zevkliydi.

Üç buçuk ay gibi k›sa bir sürede stüdyo

çal›flmalar›m›z bitti. 

“Vazgeç Gönül”de romantik, masum bir

kad›n vard›, “Zehir Gibi”de ise güçlü, yal-

n›z bir kad›n. Hangisi size daha yak›n?

Tek bafl›na yaflayan, karavana atlay›p ge-

zen bana daha yak›n. Elbette duygusal bir

yan›m var. Ama içine kapan›k, yaln›z ol-

maktan çok hofllanan biri de de¤ilim. Ar-

kadafllar›mla olmay›, gezmeyi, al›flverifl

yapmay› çok seviyorum. 

Müzik d›fl›nda nelerden hofllan›rs›n›z?

Hayata dair her fleyi seviyorum; gezmek,

al›flverifl yapmak, dans etmek, müzik din-

lemek... Evdeysem kedilerimle vakit geçi-

riyorum; befl kedim var. Tüm hayvanlar›

çok seviyorum.
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Malzemeler

• 1 paket P›nar milföy hamuru, 1 paket P›nar sosis, 1 paket P›nar sucuk, 1 paket P›nar kaflar, ketçap, 

konserve m›s›r, 1 yumurta sar›s›

Haz›rlan›fl›

• P›nar sosis ve sucuk küçük küçük do¤ran›r. P›nar kaflar rendelenir. Milföyün içine sosis ve kaflar konup

üçgen olarak kapat›l›r. Sucuk, m›s›r ve ketçap konulmufl milföyler bohça fleklinde kapat›l›r. Böreklerin

üstüne yumurta sar›s› sürülür. Önceden ›s›t›lm›fl f›r›nda 180 derecede piflilip servise sunulur.

Milföy böre¤i

yemek sohbetleri: Zeynep Dizdar

“Annem arada süprizler yapar. En sevdi¤im yemekleri yap›p beni
ça¤›r›r. Anne yeme¤inin tad› baflka oluyor. Annemin börekleri çok
güzeldir. Onun d›fl›nda gitti¤imiz yerlerde bizi k›rmay›p istedi¤imiz
yemekleri yap›yorlar.”

“Kal›c› olmak laf›n› pek 
kullanmak istemiyorum, ama
Ajda Pekkan gibi sa¤lam
durabilmek en büyük 
hayalim. Prensiplerim 
do¤rultusunda devam etmeyi
ve iyi ifller yapmay› 
hedefliyorum.”



Suadiye Park’ta baflka restoranlar da

var, misafirler neden sizi tercih etsin?

Go Mongo’ya güveniyoruz. Her fleyden

önce Türkiye için farkl› ve yeni bir kavram.

Bir kez gelen müflterinin buradaki di¤er

restoranlara gidece¤ini sanm›yorum. 

Mönünüzden söz eder misiniz?

Mönümüzde barbekümüz d›fl›nda Mo¤ol

mutfa¤›na ait baflka yemek yok. Güney

Asya ve Bat› mutfa¤›ndan lezzetler var. Ör-

ne¤in bafllang›çlarda Vietnam gözlemesi,

Endonezya usulü gado gado salatas› var.

Gado gado f›st›k sosu, tofu, soya filizi ve

mevsim sebzeleriyle yap›l›yor. Barbekünün

yan›nda tamamlay›c› olarak hindistan ce-

vizli, sebzeli veya karidesli pilav ikram edi-

yoruz. Ana yemeklerde Bat› mutfa¤›ndan

kara kuzu pirzola, ananas soslu f›r›nlanm›fl

somon bal›¤› ve karidesli, mantarl›, krema

ve kara fasulye soslu angel hair var. Angel

hair dünyan›n en ince makarnas› ve yurtd›-

fl›ndan getirtiyoruz.

Buraya müflteri olarak gelseniz neleri ter-

cih edersiniz?

Bafllang›ç olarak spring roll ve tavuklu çin

mant›s› al›r›m. Sonra Endonezya usulü ga-

do gado salatas› ve barbekü. Yap›fl yap›fl

çikolatayla yeme¤imi noktalar›m. 

Go Mongo’nun tarz› bizim için çok yeni.

Personeli nas›l oluflturdunuz?

Hong Konglu ve Çinli aflç›lar›m›z var. ‹ngil-

tere’den gelen misafirlerimiz 15 gün aflç›-

lar›m›za ve di¤er personele e¤itim verdi.

fiu an personelimiz barbekü yapabiliyor. 

Hedef kitlenizden söz eder misiniz?

Her yafl ve meslek grubu müflteri profilimi-

ze dahil. Restoran›m›z›n kapasitesi k›fl se-

zonu için 80 kifli; yaz›n 160 kifli olacak.

M
o¤ol usulü barbekünün tarihi çok

eskiye dayan›yor. Savafl zama-

n›nda evlerinden uzakta kalan

Mo¤ol askerleri kalkanlar›n› ters çevirip

üzerinde sebze ve et piflirirdi. Bu gelenek

büyük saclar kullan›larak halen devam edi-

yor. Mo¤ol barbeküsü 30 çeflit sebze, 16

baharat ve 12 sosun hindi, tavuk, kuzu ya

da dana etiyle buluflup 400 dereceye va-

ran s›cakl›kta piflmesiyle yap›l›yor. Barbe-

künün yan›nda tamamlay›c› olarak makar-

na ya da pilav ikram ediliyor. Mo¤ol barbe-

küsünü Türkiye’de tadabilece¤iniz tek ad-

res Go Mongo. Ekim 2005’ten beri hizmet

veren restoran, dekoruyla Mo¤ol çad›r›n›

an›msat›yor. Taba¤›n›z› elinize al›p barbekü

malzemelerinin bulundu¤u masaya yönel-

di¤iniz anda keyifli dakikalar bafll›yor. Özel

e¤itimli personel hangi soslar›n ve baha-

ratlar›n seçti¤iniz malzemelerle uyumlu

olaca¤›na dair size yard›m ediyor. Taba¤›-

n›z› haz›rlad›ktan sonra dilerseniz barbekü-

de nas›l piflti¤ini de izleyebiliyorsunuz.

Restoran›n 24 yafl›ndaki müdürü Noyan

Ersolmaz, Go Mongo’nun genç ruhunu

temsil ediyor. 

Go Mongo’nun Türkiye’ye gelifl öyküsü-

nü anlat›r m›s›n›z?

Go Mongo’yu ‹ngiltere’den franchise ettik.

Ama tam bir franchise de¤il, restoran›n

tarz› ve mönüde de¤ifliklikler yapt›k. Go

Mongo ‹ngiltere, Almanya, Amerika ve

Rusya’ya uzanan bir restoranlar zinciri.  

Ne gibi de¤ifliklikler yapt›n›z?

Ad›n› de¤ifltirdik. Dünyan›n her yerinde ad›

Mongolian Barbeque. Biz kolay telaffuz

edilip, ak›lda kald›¤› için Go Mongo ad›n›

verdik. Mönüde Güney Asya ve Bat› mut-

faklar›ndan örnekler var. Dekorasyonumuz

da di¤erlerinden farkl›. Cam taraf›ndaki çu-

buklar oklar›, tafl masalar kalkanlar›, duvar-

dakiler de atlar› temsil ediyor. Genele bak-

t›¤›n›zda da Mo¤ol çad›r›n› an›msat›yor. 
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Cengiz Han’dan beri Mo¤ollar belki de ilk kez bu kadar popüler oldu.
Mo¤ol usulü barbekü keyfi Amerika, ‹ngiltere, Rusya gibi dünyan›n pek
çok ülkesine yay›ld›.

Mo¤ol usulü barbekü keyfi
17

Go Mongo’ya özgü tatlar

“Mo¤ol usulü barbekü en özel tad›m›z. Asl›nda kendi

barbekünüzü kendiniz yaratt›¤›n›z için size özgü bir

tat. fiu an kuzu, dana, hindi ve tavuk olmak üzere

dört çeflit et alternatifi var, çok yak›nda karides ve

bal›k ürünleri de eklenecek. 30’a yak›n sebze, 12

sos, 16 çeflit baharat da büfemizde yer al›yor. 

Özel e¤itimli hostesimiz daha iyi kombinasyonlar için

yard›mc› oluyor. Sonra bu kombinasyonlar› bar-

beküde pifliriyoruz. Yeme¤iniz alt› dakikada haz›r

oluyor. Mo¤ol usulü barbekü 400 dereceye ç›kan

s›cakl›kta, susam ya¤›yla pifliyor. Bunun nedeni

susam ya¤›n›n yanma noktas›n›n yüksek olmas› ve

bu ya¤›n kolesterolü düflürmesi. Hem sa¤l›kl› hem de

lezzetli bir yemek yiyorsunuz.”

Mo¤ol barbeküsünün Türkiye temsilcisi Go Mongo’da misafirler kendi 
tabaklar›n› kendileri yarat›p hem e¤lenceli hem de sa¤l›kl› yemekler yiyor. Go Mongo’nun Müdürü Noyan Ersolmaz



Temalar›n ifllenmesiyle ilgili örnekler verebilir misiniz?

Asya konusunu iflliyorsak, siyah ve k›rm›z› renkleri tercih ediyoruz.

Has›r malzemeler, orkide, amerillis ya da ikebana tarz› dallar›

uzun, minimalist çiçekler ve chopstick’lerle masalar› süslüyoruz.

Mönüde de Asya yemekleri yer al›yor. K›r sofralar›nda turuncu,

sar›, mor, lila gibi canl› renkleri seviyorum. Düzenledi¤imiz bir k›r

dü¤ününde mor ve pembe renkler kullanm›flt›k. Sofralarda ortan-

calar ve etrafta yüzlerce mum vard›. 

Seçilen teman›n sofraya yans›t›lmas›nda, renklerin önemli oldu-

¤unu söyleyebilir miyiz?

Evet, ama baz› durumlarda klasik renklerin d›fl›na ç›k›labilir. Y›lba-

fl› sofras›nda yeflil ve k›rm›z› yerine farkl› renklerle de ayn› ›fl›lt› ve-

rilebilir. Bembeyaz bir sofra, beyaz ve gümüfl y›lbafl› toplar› ve

kristallerle süslenebilir. Y›lbafl›nda lacivert-beyaz bir sofra da ku-

rulabilir. Önemli olan cesur olmak; ne kadar cesursan›z sofran›z

da o kadar güzel ve e¤lenceli olur. Turkuaz-kahverengi, pembe-

kahverengi kombinasyonlar›yla da fl›k sofra düzenlemeleri yapa-

bilirsiniz. Bu k›fl yurtd›fl›nda kahverengi çok modayd›, ancak top-

lumumuz haz›r olmad›¤› için kahverengi kullanamad›m.

Belirlenen temayla ilgili araflt›rmalar yap›yor musunuz?

Daha önce ifllemedi¤imiz bir temaysa araflt›r›yoruz. Geliflmeleri

takip etmek için yurtd›fl›ndaki fuar ve dergileri takip ediyoruz.

Yurtd›fl›ndaki bir organizasyon flirketi Japon bir firma için sofra

düzeni haz›rlam›fl. Sunumda Çin chopstick’leri kulland›klar› için ifli

kaç›rm›fllar. Çünkü Çinlilerin kulland›¤› siyah uçlu chopstickler,

Japonlar için u¤ursuzluk anlam›na geliyormufl. 

Bugüne kadar yapt›klar›n›z aras›nda, sizin için özel olan sofra

düzenlemesi hangisi?

Bodrum sahilinde deniz temal› bir dü¤ün yapm›flt›k. Davetiyeler-

de küçük flifleler kulland›k, içlerine kum, deniz kabuklar› ve dave-

tiyeleri yerlefltirmifltik. Bir k›r dü¤ününde, sar› ve turuncu masa ör-

tüleri kullanm›flt›k; masalar›n ortas›nda turuncu eren gülleriyle

süslü bir çift muhabbet kuflunun oldu¤u beyaz kafesler vard›.

Gelin yolunun iki taraf›nda içlerinde rengarenk papa¤anlar›n oldu-

¤u kafesler yer al›yordu. Her düzenlemede çarp›c› bir noktan›n ol-

mas›na dikkat ediyoruz. Büyükada’da çam orman›nda bir davet

vard›. Keseka¤›d›ndan güller, dantel zeytin a¤ac› dallar› ve narlar-

la masa ortalar› haz›rlad›m.

Ö
zel bir günde mönüde yer alan yemeklerin tad› unutula-

bilir, ama kurulan sofralar haf›zalarda yer eder. Güzel bir

sofran›n anahtar› kullan›lan malzemeler aras›ndaki doku

ve renk uyumundan geçiyor. Sofra modas›n›, sezon kreasyonla-

r› ve davet organizatörlerinin yarat›c›l›klar› belirliyor.

Kendi dü¤ün flekerlerini haz›rlayarak, sofralar›n renkli dünyas›na

ilk ad›m› atan Mirey Karaso, Türkiye’nin ilk özel gün organizasyon

flirketi La bonbonniere’in sahibi. 27 y›ld›r dü¤ün, y›ldönümü, do-

¤um günü gibi insanlar›n en özel anlar›n›, al›fl›lm›fl peçete bilezik-

leri, çiçekler ve mumlar›n d›fl›nda papa¤anlar›n bulundu¤u kafes-

ler, deniz kabuklar› bazen de keseka¤›d›ndan yap›lm›fl güllerle

renklendiriyor. Sofra düzeni ve peçete katlama konusundaki bilgi

ve deneyimlerini, düzenledi¤i kurslarda otel ve restoran persone-

liyle paylafl›yor.

Sofra düzenlemesi ve özel gün organizasyonuyla nas›l tan›flt›n›z?

Dü¤ünümde flekerlerimi ben haz›rlam›flt›m. T›¤ ifli dantellerin içi-

ne müge çiçekleri ve renkli tüllere sar›l› badem flekerleri yerlefltir-

mifltik. Bunlar çok sevilince, tan›d›klar›m dü¤ün flekerlerini yap-

mam› rica etmeye bafllad›. Bonbonniere, Frans›zca özel günler-

de verilen fleker kab› anlam›na geliyor. Zamanla sofra düzeni ve

dekorasyon konusunda da çal›flmaya bafllad›k. ‹sviçre, Fransa,

‹ngiltere, Arap Emirlikleri gibi farkl› ülkelere dü¤ün flekerleri gön-

derip, sofra tasar›mlar› yap›yoruz. Do¤um flekerlerini haz›rlad›¤›m

bebeklerin bugün dü¤ünlerini organize ediyorum.

Sofra düzeni ne kadar önemli?

Baz› durumlarda sofra düzeni yeme¤in önüne geçebilir. Alg› s›ra-

lamas›nda ilk s›rada görsellik var; görselli¤i ses, koku, doku ve

lezzet takip ediyor. Bu nedenle yeme¤iniz ne kadar lezzet-

li olursa olsun fl›k bir masada sunulmas› dikkat çekmesi aç›s›n-

dan önemli. 

Peçeteler ve katlama flekilleri hakk›nda bilgi verebilir misiniz?

Ka¤›t ve kumafl olmak üzere peçeteler ikiye ayr›l›yor. Biz her iki-

sini de davetin temas›na ba¤l› olarak kullan›yoruz. Kumafl peçe-

telerin 45’e 45 olanlar›n› tercih ediyoruz. Origamiden de yola ç›-

karak farkl› flekillerde katlad›¤›m›z gibi bazen de peçete i¤neleri

ve bilezikleriyle süslüyoruz.
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sofra düzeni: La Bonbonierre

Seçti¤iniz temalara uygun olarak sofran›zda kulland›¤›n›z renkler farkl›
dünyalar›n kap›lar›n› aral›yor. K›rm›z› beyaz pötikareli bir örtü, yeflil,
beyaz ve k›rm›z›n›n kullan›ld›¤› sofra ‹talya’y›; k›rm›z› ve siyah ile
donat›lm›fl bir sofraysa Uzakdo¤u’yu evlerinize tafl›yor.

Sizin sofran›z ne renk
19

Yemeklerin yenilifl s›ras›na ba¤l› olarak,

çatal ve b›çak d›fltan içe do¤ru s›ralan-

mal›. Taba¤›n sol taraf›nda ekmek taba-

¤› ve tereya¤› b›ça¤› yer almal›. Peçete-

ler tabaklar›n üstünde ya da önünde bu-

lunmal›. Bardaklar sa¤ tarafta, su barda-

¤›, k›rm›z› ve beyaz flarap kadehleri flek-

linde s›ralanmal›. Özel davetlerde masa-

da tuzluk ve biberlik bulunmaz. Çünkü

flef, yemeklerin tuz ve biberini ayarlam›fl-

t›r. Masada tuzluk ve biberli¤in bulun-

mas› flefe hakaret gibi alg›lan›r.

Neyi, nereye koymal›

Sofra düzenlemesindeki moda, giyim modas›yla ba¤lant›l› olarak belirlenir. Bu

yaz inci ve dantel çok kullan›l›yor, vintage tarz› dekorasyonlar yap›l›yor. ‹lkbahar-

da kala çiçe¤i, frezya, sümbül ve lale kulland›k. Yaz›n lillium, orkide ve ortanca

kullan›yoruz. Bu yaz sar› kullanmay› düflünüyorum. Pembe-mor-fuflya ve mor-

k›rm›z›-turuncu sevdi¤im renk kombinasyonlar›.

Sofra tasar›m›n›n maliyeti tamamen tercihlerinize ve yarat›c›l›¤›n›za ba¤l›. Keseka-

¤›tlar›ndan güllerle de, içlerinde kufllar›n oldu¤u kafeslerle de sofran›z› renklendir-

meniz mümkün. Bu aralar çok moda olan tak› tasar›m›ndan yola ç›karak boncuk-

larla yapaca¤›n›z peçete i¤neleri, bilezikleri de sofran›za farkl› bir hava verebilir.

Sofraya gösterilen özen, o gece orada oturacak kifliye duyulan sayg›n›n belirtisi.

Sofra düzeninde dikkat edilmesi gereken en önemli nokta, tüm malzemelerin se-

çilen temayla bütünlük içinde olmas›. 

Sofrada yaz modas›

Mirey Karaso



B
ayra¤›ndaki k›rm›z›y› domates, yefli-

li biber, beyaz› peynirden alan ‹tal-

ya’n›n vazgeçilmez hamur ifllerinden

Ravioli’yi 11 yafl›ndaki bir çocu¤un elinden

yiyece¤inizi söyleseler inan›r m›yd›n›z? Bilfen

‹lkö¤retim Okulu’ndaki minik aflç›lar mutfak-

ta annelerini geride b›rak›yor. 2002 y›l›nda

kurulan kulübün amac› mutfak kültürümüzle

yeni nesli buluflturmak. Yemek kulübündeki

dersler, 2003 y›l›nda kaybetti¤imiz ünlü gur-

me Tu¤rul fiavkay’›n asistan› Tuba ‹flbakan

taraf›ndan veriliyor. Haftada bir gün iki saat

süren derslerde Türk mutfa¤›n›n yan› s›ra

dünya mutfaklar›ndan da yemekler yap›l›yor.

Çocuklar yaln›zca yemek piflirmiyor, malze-

melerin özelliklerini ve yemeklerin hikayeleri-

ni de ö¤reniyor. Y›l sonundaki yar›flmadaysa

farkl› ülkelerden gelen çocuklarla yar›fl›p,

Türk mutfa¤›n› temsil ediyorlar.

Yemek Kulübü nas›l aç›ld›?

Bilfen’de seçmeli dersler var. Çocuklar bu

derslere yemek piflirmenin de eklenmesini

istemifl. Teklif bana geldi¤inde severek

kabul ettim. Kulüp 2002-2003 ö¤retim

döneminde kuruldu. Çat› kat›nda küçük

bir mutfa¤›m›z vard›, flimdiyse genifl bir

mutfa¤›m›z ve bulafl›k makinesinden mik-

rodalga f›r›na pek çok araç gerecimiz var.

Kulübün amac› ne?

Çocuklar›n, baflta yöresel mutfa¤›m›z ol-

mak üzere mutfaklar› tan›malar›n› sa¤la-

mak. Kulübün tek flart› yap›lan tüm ye-

mekleri tatmak. Tabaktakini bitirmek zo-

runda de¤iller, ama sevmeseler de tats›n-

lar istiyorum. Bu yafl grubu patl›can› sev-

mez, ama onlara be¤endi yapt›r›yorum.

Baz›lar› “Ö¤retmenim ben patl›can sev-

mezdim ama bu yeme¤i sevdim” diyor.

Bal›k sevmeyen ö¤rencilerim, “Ö¤retme-

nim bal›k tatt›¤›m› anneme söylemeyin” di-

ye söz verdiriyor. Mutfak bir macera, bu

maceral› dünyay› keflfetsinler istiyorum.

‹leride bir restorana gittiklerinde, bilmedik-

leri yemeklerden oluflan bir mönüyle karfl›-

laflt›klar›nda, aç kalmamalar› için önyarg›la-

r›n› y›kmak flart. Farkl› yemekler tatt›kça,

fast food onlara yetmemeye bafll›yor. Sa-

n›r›m bu kulübün en büyük faydas› bu.

Çocuklar›n mutfa¤a bak›fl aç›s› nas›l?

Çocuklar için mutfak büyüklerin yeri. Bu

nedenle buray› ele geçirmek çok önemli.

Babalar çocuklar› yemek yap›nca çok

mutlu oluyor, annelerse da¤›n›kl›ktan biraz

flikayetçi. Mutfak insanlar› mutlu etmek

için güzel bir mekan. 3. s›n›flardan bir er-

kek ö¤rencim bayramda babaannesine

kendi yapt›¤› çikolatalar› götürmüfl, baba-

annesi bay›lm›fl. 5. s›n›ftaki bir çocuk abla-

s›n›n 15 kiflilik niflan yeme¤ini haz›rlam›fl.

Büyüklerin kal›plar› vard›r, çocuklar›nsa ya-

rat›c›l›klar›n›n sonu yok. Onlar için seramik

hamuruyla mant› hamuru ayn›. Akla gel-

meyecek katlamalar yap›yorlar. 

Kulübün çocuklar üzerinde ne gibi etkileri

oldu?

Çocuklar›n yemekle ilgili önyarg›lar› k›r›ld›.

Damak zevkleri ve el becerileri geliflti. Mut-

faktaki tehlikelere karfl› bilinçlendiler. Su-

yun yan›na ya¤ konmayaca¤›n›, yoksa su-

yun ya¤› k›zd›raca¤›n›n fark›ndalar. Bu sa-

baha kadar ravioli onlar için anlams›z bir

kelimeydi, art›k ‹talyan yeme¤i oldu¤unu

biliyorlar. Genel kültürleri gelifliyor. Görgü

derslerinde toplum davran›fllar›n› ö¤reni-

yorlar. Kadeh nas›l tutulur, peçete nas›l

aç›l›r biliyorlar.

Aflç› olmak istiyorlar m›?

Genelde hobi olarak görüyorlar, aflç›l›¤a

yönelmeleri için çok erken. Hedefim fark-

l› mesleklerde gurmeler yetifltirmek. Seçici

damak tad›na sahip olsunlar yeter. Bir er-

kek ö¤rencim aflç› olmak istiyordu, her y›l

“Hala aflç› olmak istiyor musun” diye soru-

yorum, henüz karar›n› de¤ifltirmedi.
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çocuk: Bilfen Yemek Kulübü

Bilfen ‹lkö¤retim Okulu Yemek Kulübü 
ö¤rencilere mutfa¤›n kap›lar›n› aral›yor. Kulübe
girebilmek için tek flart ö¤rencilerin piflirdikleri
yemekleri önyarg›s›z tatmak.

Anneler giremez!
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“Anneci¤im ellerine sa¤l›k”
cümlesi eskide kald›. Bilfen
Yemek Kulübü’nün yafllar›
9’la 13 aras›nda de¤iflen
ö¤rencileri niflan yeme¤i
haz›rlayacak kadar bilgili ve
becerikli. Art›k mutfaklarda
çocu¤un sözü geçiyor. Tuba ‹flbakan 



S
a¤l›kl› beslenme, anne karn›nda

bafllayan, çocukluk ve yetiflkinlik

dönemlerinde devam eden bir sü-

reç. Özellikle çocukluk döneminde sa¤l›k-

l› ve dengeli beslenmek, hem vücudun

yeterince geliflebilmesi hem de ileriki y›llar-

da sa¤l›kl› bir yaflam sürdürülebilmesi için

çok önemli. Çocuklar okul öncesi, okul

ça¤› ve ergenlik dönemlerinde belli miktar-

larda belli besinlere ihtiyaç duyuyor. Bun-

lar tah›l, et, meyve-sebze ve süt grubun-

dan olan besinler. Bir çocu¤un sa¤l›k-

l› ve dengeli beslenebilmesi için her gün

bu dört ana besin grubundan g›dalar› tü-

ketmesi gerekiyor. Çocuk Sa¤l›¤› ve Has-

tal›klar› Uzman› Dr. fiule Yazgan, bu konu-

da ebeveynlere çok ifl düfltü¤ünü söylü-

yor. Çocuklar›n yedikleri zararl› yiyecekleri

eve almamalar›n›, onlar›n yerine sa¤l›k-

l› alternatifler sunmalar›n› ve bunlardan

hangisini yiyece¤i konusunda da çocu¤u

özgür b›rakmalar›n› tavsiye ediyor. 

Yazgan, hamburger ve pizza gibi çocukla-

r›n çok sevdi¤i fast food yiyeceklerin evde

do¤al ürünlerle yap›labilece¤ini, hatta bel-

li günlerin “hamburger günü” ilan edilebile-

ce¤ini belirtiyor. Fast food restoranlar›na

gitmeyi günlük hayat›m›z›n bir parças› hali-

ne getirmememiz gerekti¤ini söyleyen Yaz-

gan; “Bunu çocuklara bir ödül gibi sunma-

mak, aksine bunun sa¤l›kl› bir al›flkanl›k ol-

mad›¤›n› ö¤retmek gerekiyor” diyor. 

Çocuklar›n sa¤l›kl› beslenebilmesi için ge-

rekli olan “olmazsa olmaz besinler” hangi-

leri? 

Çocuklar›n dört ana besin kayna¤›na ihti-

yac› var. Bunlardan ilki karbonhidrat aç›s›n-

dan zengin olan tah›llar. Karbonhidrat

enerji veriyor. Yani en çok enerji ald›¤›m›z

grup karbonhidratlar. ‹kinci besin kayna¤›

vitamin ve mineral deposu olan meyve ve

sebzeler. Üçüncü grup, et grubu. K›rm›z›

ve beyaz et zengin protein, fosfor ve demir

içeriyor. Dördüncü grup olan süt grubu da,

kalsiyum ve D vitamini aç›s›ndan zengin.

Çocuklar›n sa¤l›kl› beslenebilmesi için gün

içinde bu dört ana besin grubundan bel-

li miktarlarda tüketmesi gerekiyor. Ancak

bu g›dalar› seçerken dikkat etmemiz gere-

ken baz› noktalar var. Tah›l dedi¤imizde

ekmek, makarna, pilav ve undan yap›lm›fl

malzemeler akl›m›za geliyor. Vücudun tah›-

la ihtiyac› var, ama her türlü undan yap›lm›fl

g›day› çok fazla tüketmemeye dikkat et-

mek gerekiyor. Tam bu¤day unundan ya-

p›lm›fl ve kabuklu b›rak›lm›fl besinleri seçe-

biliriz. Beyaz undan yap›lm›fl g›dalara a¤›rl›k

verilmemesi gerekiyor. Kek de tah›l grubu-

na giriyor, ama kekin içinde fleker ve ya¤

var. Bu nedenle, çocuklar için meyveyle ya

da tam bu¤day unuyla yap›lm›fl keki tercih

etmek gerekiyor. Çocuklar›n gün içinde

mutlaka yeflil yaprakl› sebze yemeleri gere-

kiyor. Çünkü yeflil yaprakl›lar baz› ek vita-

min ve minerallere sahipler.

Çocuklar kalsiyumu ne kadar ve hangi

besinlerden almal›?

Kalsiyum ihtiyac› yafla göre de¤ifliyor. Okul

ça¤› öncesi çocuklar›n en az iki barda¤a

efl de¤er kalsiyum içeren g›da tüketmeleri

gerekiyor. Kalsiyumu süt, yo¤urt ve peynir-

den alabilirler. Ülkemizde iyi bir al›flkanl›k

olarak yo¤urt daha çok tüketiliyor. Okul ça-

¤›ndaki çocuklar›n da iki, üç barda¤a efl

de¤erde süt ve süt ürünü tüketmesi gere-

kiyor. Çocuklar›n büyüme ça¤›nda, özellik-

le de ergenlik döneminde üç, dört barda¤a

efl de¤erde kalsiyuma ihtiyaçlar› var. Çün-

kü o dönemde kemikler çok h›zl› büyüyor.

Süt, ya¤l› bir g›da; mümkünse daha az

ya¤l› alternatiflerini kullanmak gerekiyor.

Çocuklara ligth süt ve yo¤urt verilebilir.

Çünkü sütün içindeki ya¤ al›nm›fl ve kalsi-

yum oran› korunmufl oluyor. 

Fast food bütün çocuklar›n sevdi¤i ancak,

zararl› yiyeceklerden birisi. Fast food’u na-

s›l sa¤l›kl› hale getirebiliriz?  

Fast food ülkemizde son 10 y›ld›r popüler

oldu. Asl›nda hamburger do¤ru flekilde

haz›rlan›p sunuldu¤unda sa¤l›kl› bir yiye-

cek. Önemli olan fast food lokantas›na git-

meyi günlük hayat›m›z›n bir parças› haline

getirmemek. Fast food’u çoçucuklar›m›za

bir ödül gibi sunmamam›z gerekiyor. Aksi-

ne bunun sa¤l›kl› bir al›flkanl›k olmad›¤›n›

ö¤retmek gerekiyor. Ebeveynler çocuklar-

la birlikte evde hamburger haz›rlayabilirler.

Bir di¤er yanl›fl da hamburgerin yan›nda

kola içirilmesi. Çocuklar›n kola içmesine

izin veriliyor. Çocuk bir kez denedi¤inde

tekrar içmek istiyor. O dönemde kolay› ço-

cu¤un hayat›ndan ç›karamazsak, bu bir

al›flkanl›k haline gelir. Bir çocu¤un beslen-

mesinde kolan›n hiçbir yeri yok. Sa¤l›k-

l› içeceklere yöneltmek gerekir. Asl›nda

çocuklara bafllang›çtan itibaren yemekler-

le birlikte su içme al›flkanl›¤› kazand›r›lmal›.

Özellikle okul öncesi çocuklara, kola yeri-

ne saf meyve suyu gibi sa¤l›kl› alternatifler

sunmak gerekiyor. Çocuklara patates k›-

zartmas› yerine f›r›nda piflirilmifl patates,

havuç ya da domates yedirilebilir.
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haz›rlayan: demet fleker

sa¤l›k: Dr. fiule Yazgan

Her yafl grubundan çocu¤un farkl› besinlerden tüketmesi gerekiyor.
Çocuk Sa¤l›¤› ve Hastal›klar› Uzman› Dr. fiule Yazgan, çocu¤un her
yemekten istedi¤i kadar yemesini do¤ru bulmuyor.

Çocuk sa¤l›¤› için su, süt, yo¤urt
23

‹Y‹: Sabahlar› çocuklara enerjisi yüksek g›dalar veril-

meli. Yumurta ve bir dilim ekmek, yan›nda bir bardak

süt ya da portakal suyu iyi bir seçim. Taze meyve-

li ve sütlü yulaf ezmesi de sa¤l›kl› bir alternatif. 

‹Y‹: Çocuklar›n kahvalt›dan ö¤le yeme¤ine kadar ara

ö¤üne ihtiyac› var. Ara ö¤ünde meyve, yo¤urt, kaba

undan yap›lm›fl kurabiye ya da po¤aça yenilebilir.

Ö¤le yeme¤i okulda toplu olarak yenildi¤i için ço-

cuklar aç›s›ndan önemli bir ö¤ün. Çünkü evde ifltah-

s›z olan çocuklar okulda arkadafllar›yla birlikte iyi yi-

yebiliyor. Bu nedenle o ö¤ünde çocuklar›n ihtiyac›

olan sebze ve eti yemesi gerekiyor. Sebze ya da et

yeme¤i yan›nda bulgur pilav› ya da pirinç pilav› ola-

bilir. Çocuklar yeme¤in yan›nda mutlaka salata ya

da yo¤urt yemeli.

KÖTÜ: Ö¤le yemeklerinde çocuklara tatl› yiyecekler

çok verilmemeli. Çocu¤un istedi¤i yemekten istedi-

¤i kadar yemesi do¤ru de¤il. Örne¤in iki, üç tabak

pilav yemesine izin vermemek gerekiyor. 

‹Y‹: Okuldan ç›k›flta genellikle çocuklar eve çok aç

geliyor. Anneler evde çocuklar›n at›flt›rabilece¤i sa¤-

l›kl› yiyecekler haz›rlayabilir. Bunlar sade ya da mey-

veli yo¤urt, yulaf gevre¤i, do¤ranm›fl havuç, salata-

l›k, domates, ince bir dilim peynirli ya da etli sandviç

olabilir. Akflam aile ne yiyorsa çocu¤un da onu ye-

mesi gerekir. Çocu¤a ailesiyle birlikte masaya otu-

rup yemek yeme al›flkanl›¤› kazand›r›lmal›. 

KÖTÜ: Çocuklar›n geç bir saatte yemek yemesi, ak-

flam ö¤ünlerinde çok a¤›r yemek yemeleri.

Çocuklar›n sa¤l›kl› beslenme taba¤› 

fiule Yazgan
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Ahhh Hindistan!

‹
nsan her zaman hayat›nda de¤ifliklik ya-

ratabilecek yerlere gitmeli bence. Hiç

al›fl›k olmad›¤› Hatay tarzlar›, evrene ba-

k›fl aç›s›, yaflam› kucaklama flekli… Bun-

lar bir gezide benim görmek istedi¤im

farkl› noktalar. Siz de benim gibi düflünü-

yorsan›z mutlaka Hindistan'› görün. Hin-

distan’da 10 gün boyunca kavga eden

kimseyi görmedim. Al›flverifl yaparken al-

dat›ld›¤›m› hissetmedim. Yüzü as›k kim-

seyle karfl›laflmad›m. Paras› olan, varl›k-

l› kimseye rastlamad›m. Verdi¤im minicik

hediyeleri büyük mutlulukla karfl›layan ço-

cuklar gördüm. Hiç kel erkek görmedim.

Eteklik giyen bir tek kad›na bile rastlama-

d›m. Yerel dans gösterilerini plastik san-

dalyelerde seyrettim, oran›n en önem-

li flovuydu. fieflerden saatlerce yemekle-

rinin yap›l›fl tariflerini karfl›l›ks›z dinledim.

Masaj yapmaya bafllamadan önce befl

dakikal›k bir ritüelin gerçekleflmesine se-

verek kat›ld›m. 

‹çimde yaflayan bir ben oldu¤unu ve çok

h›zl› koflmaya çal›fl›p yoruldu¤unu tekrar

fark ettim. Hindistan’a mutlaka gidin. Bu

sözünü ettiklerimin bir k›sm› Delhi ve Bom-

bay’de idi, ama özü Kerala bölgesinde,

güneydeydi. Anlat›lmaz yaflan›r derler ya

öyle bir fley Hindistan, içim tafl›yor size

yazmaya çal›fl›rken. Nas›l resmedebilirim

bilemiyorum, anlatmaya çal›flt›¤›m fley din-

ginli¤in, iç huzurunun ve do¤an›n verdi¤i

pozitifli¤in vücudunuzda ki her hücreye ifl-

lemesi ve size çok iyi gelmesi durumu.

Peki, bu yediklerimden olabilir mi? Hiç

sanm›yorum desem yalan olur. 

Yemek yapmaya bafllamadan önce bir tö-

renleri var; flatafatl› olmayan, sade, aflç› ve

yemek aras›nda, asl›nda kifliyle evren ara-

s›nda. Yemek için minnetlerini belirtiyorlar,

yap›lacak yeme¤in yiyen herkese fayda-

l› olmas› için niyet ediyorlar ve diliyorlar;

evrene ve yiyeceklere flükranlar›n› sunuyor

ard›ndan da piflirmeye bafll›yorlar. Bence

bu reel dünyada say›larla aç›klanamayan

plasebo etkisinin Hintçesi. Ne yiyorlar der-

seniz… Ana malzemeler bizimle ayn› de-

rim; bol bol pilav, tavuk ve et. Bal›k ç›kan

yerlerde etin yerini bal›k al›yor a¤›rl›kl› ola-

rak. Sebzeleri de hep yahni olarak pifliri-

yorlar; hafllama, sote gibi sade sebze lez-

zetiyle tüketilmiyor. Süt çok az kullan›l›yor

desem yalan olmaz, yani krema ve tereya-

¤› al›flkanl›klar› yok, ya¤ çeflitleri bizim için

çok yeni -Hindistan cevizi ya¤›, palmiye

ya¤› gibi. Ancak tereya¤› yerine kulland›k-

lar›, keçi sütünden elde edilen "ghee" çok

lezzetli, bir lokmas› koca bir yeme¤e tat

vermeye yeter. Muz yapra¤›nda piflmifl

curry’li kiflniflli tavuk, chutney, tandouri,

büryani leziz ve gerçekten pratik yemekler.

Bizlerin pek al›fl›k olmad›¤› bir s›ralama ve

içerikle yap›lan harika bir yeme¤i tarif ede-

ce¤im sizlere ve bir tane de meflhur "cha-

pati" tarifi verece¤im. Unutmay›n, baflla-

madan önce huzur dolup, flükranlar›m›z›

bildiriyoruz. Afiyet olsun.

Lezzetli günler dilerim.

Semen’le 
mutfaktayiz@mutfaktayiz.com

Semen Zihnio¤lu

‹çim tafl›yor size Hindistan’› yazmaya çal›fl›rken. Anlatmaya çal›flt›¤›m
fley dinginli¤in, iç huzurunun ve do¤an›n verdi¤i pozitifli¤in 
vücudumuzdaki her hücreye ifllemesi ve size çok iyi gelmesi durumu.

Haz›rlama süresi: 20 dk. Piflirme süresi: 20 dk. Kolayl›k: Orta

• Malzemeler

8-10 kiflilik

300 gr. patates, 300 gr. kuflbafl› do¤ranm›fl kuzu eti, 4 yemek kafl›¤› cashew f›st›k ya da so-

yulmufl yer f›st›¤› (100 ml. suda ›slat›lm›fl olacak), 1 yemek kafl›¤› do¤ranm›fl taze zencefil, 1 çay

kafl›¤› do¤ranm›fl sar›msak, 1 çay kafl›¤› kimyon, 1 defneyapra¤›, 2 orta boy do¤ranm›fl so-

¤an, 1 tutam zerdeçal, 2 yemek kafl›¤› do¤ranm›fl taze kiflnifl, 150 ml. yo¤urt, 100 ml. süt, 6

yemek kafl›¤› s›v› ya¤

• Haz›rlan›fl›

Patatesleri lokum büyüklü¤ünde do¤ray›n›z ve üç kafl›k s›v› ya¤da alt›n sar›s› olana dek k›zar-

t›p bir taba¤a al›n›z. Ard›ndan ayn› tavada etleri de yüksek ateflte kabuk tutana dek pifliriniz ve

bir taba¤a al›n›z. Bir de¤irmende zencefil, f›st›k ve sar›msa¤› iyice çekiniz. Kal›n taban-

l› bir tavaya kimyon ve defneyapra¤›n› koyun, yar›m dakika ›s›y› azalt›n ve so¤anlar› piflirmeye

bafllay›n. So¤anlar pembeleflince zerdeçal› ekleyin ve iyice kar›flmas›n› sa¤lay›n. F›st›k-

l› kar›fl›m› bu tavaya ekleyin ve bir dakika piflirin. Kar›flt›r›lm›fl yo¤urdu ekleyin ve suyu buhar-

laflana kadar piflirin. Sütü ekleyin ve 1 su barda¤› da su ekleyin, 2-3 dakika koyulaflana ka-

dar kaynat›n. K›zarm›fl patatesleri ve etleri, do¤ranm›fl taze kiflnifli ekleyerek k›s›k ateflte sos

iyice koyulafl›ncaya kadar piflirin. Afiyet olsun...

Shahi Kaaju Aloo

Haz›rlama süresi: 15 dk. Dinlendirme süresi: 15-20 dk. Piflirme süresi: 10 dk. 

Kolayl›k: Kolay 10-12 kiflilik

Sebzeyle, peynirle ve etle tüketilen chapati günlük beslenme düzeninin önemli bir parças› Hindistan'da. La-

vafl ve pide aras›ndaki chapati’yi tabaklara koyarak yemeklerinizi üzerinde servis ederek otantik bir sunum

yaratabilece¤iniz gibi yiyecekleri içine sarabilir, ince fleritler halinde keserek dip soslara bat›rabilir ya da bir

ekmek çeflidi olarak kullanabilirsiniz.

• Malzemeler

400 gr. P›nar un, 1 çay kafl›¤› tuz, 200 ml. su

• Haz›rlan›fl›

Unu derin bir kaba koyun, tuzu ekleyerek kar›flt›r›n. Unun ortas›na bir boflluk açarak suyu yavafl yavafl ekle-

yin, bir yandan da kar›flt›rmaya bafllay›n. Hamuru yaklafl›k 10 dk. yo¤urun ve 15-20 dk. dinlendirin. Hamuru

10-12 eflit parçaya bölün ve tek tek aç›n. Kal›n tabanl› bir tavay› iyice ›s›t›n, üzerinden duman ç›kmaya bafl-

lay›nca ›s›y› azalt›n. Chapati’yi tavaya yerlefltirin, bir yüzünü piflirip di¤er yüzünü çevirin, üzerini temiz bir mut-

fak bezi ya da kafl›k kullanarak bast›r›n, di¤er yüzünü de çevirerek ayn› ifllemi yap›n. Chapati’niz haz›r. Il›k ser-

vis etmeye özen gösterin. Servis etmeden önce üzerine biraz tereya¤› sürerek lezzetlendirilebilir.

Chapati



A
rt›k s›n›rlar kalkt›... Frans›z modas›n›

takip edip Amerikan dizilerini izliyo-

ruz. Meddahlar›m›z›n yerini stand-

up’ç›lar ald›. Türkan fioray’› örnek alan

neslin çocuklar› Jennifer Lopez ve Sex

and The City dizisinin oyuncular›n› idol ola-

rak görüyor. Spagettiyi eriflteye, kolal› içe-

cekleri flerbete tercih ediyor, m›hlama ne-

dir, kete nas›l yap›l›r bilmiyorlar. Yöresel

mutfaklar›n mant› ve kebaptan ibaret oldu-

¤unu zannediyorlar. Oysa Türkiye co¤raf-

yas› yöresel mutfak anlam›nda en zengin

co¤rafyalardan biri. Komflu iki köyde bile

farkl› yemekler yap›l›yor. 

Her yeme¤in kendine özgü bir piflirme tek-

ni¤i ve öyküsü var. Anadolu Halk Mutfa¤›

Araflt›rma Platformu yörelere geziler dü-

zenleyerek bu yemekleri ve öykülerini der-

liyor. Platformun baflkan› Adnan fiahin ye-

mek ve mutfak için yaflayanlardan. Öyle ki

fiahin’in yeme¤e ve mutfa¤a ilgisi ilkokulda

annesinin her ay›n 12’sinde yapt›¤› günler-

le bafllam›fl. fiahin bu günlere kat›l›p ye-

meklerden yiyebilmek için okuldan kaçma

planlar› yaparm›fl. Yöresel yemekleri gele-

ce¤e tafl›mak için ilk ad›m› lokantas› Hon-

ça’yla atm›fl. Bugün gurmeler, mutfak pro-

fesyonelleri ve akademisyenlerden oluflan

platformun pek çok flehirde flubesi var.

Mutfa¤a bak›fl aç›n›z nas›l?

Ben gelenekselcilerdenim. Çünkü Anado-

lu’da bu de¤erlerin içinde yafl›yorum. Bü-

yük flehirlere gidince bu de¤erlerin ne ka-

dar yozlaflt›¤›n› görüyorum. Ortada bir de-

¤er var ama kimse görmüyor. Bence bu-

nun nedeni herkesin kolaya kaçmas›. Bur-

sa’daki döneri satmak, yörenin kendine

özgü yemeklerini araflt›r›p yapmaktan da-

ha kolay. Bu de¤erleri kültürel bazda ele

almazsak zaman içinde kaybedece¤iz. Üç

gün sonra bize ait de¤erleri baflkalar› sa-

hiplenecek. Örne¤in üretti¤imiz kapariyi

(fosfor, potasyum ve kalsiyumca zengin

kalkerli ve killi topraklar› seven bitki) ‹tal-

ya’ya gönderiyoruz, orada paketlenip bize

geri sat›l›yor. 

Yemek ve mutfakla ilgilenmeye nas›l bafl-

lad›n›z?

‹lkokulda, annemin günleriyle bafllad›. Hiç

unutmam her ay›n 12’sinde bizde toplan›-

l›rd›. Yemeklerden yiyebilmek için okuldan

kaçmay› planlard›m. Zamanla bu yemekle-

rin nas›l yap›ld›¤›n› merak etmeye baflla-

d›m. Üniversitedeyken kafeterya açt›m ve

bildi¤im yemekleri de mönüye ekledim.

Sonra mutfak kültürüyle ilgilenmeye baflla-

d›m. Eflimle birlikte Honça’y› kurduk.

Honçan›n anlam› ne?

Honça çukur kaplardan oluflan bir bak›r

tepsi, 500 y›ll›k bir Türk gelene¤i. Türkme-

nistan’dan geliyor, oradaki ismi honka ve

bak›r kap demek. Türk mutfak kültürü o

kadar zengin ki 500 y›l önce tabldot kav-

ram› var. Lokantam›zda Tokat yemeklerini

özgün metotlar›yla yap›yoruz. Meyve suyu,

kola satm›yoruz. Kuflburnu, üzüm suyu,

ayran yap›yoruz. Esmer ekmek piflirip ik-

ram ediyoruz. Bu durumu insanlar yavafl

yavafl benimsemeye bafllad›. Demek ki

yöresel yemekler büyük bir pazara dönü-

flebilir.

Anadolu Halk Mutfa¤› Araflt›rma Platfor-

mu’nun amac› ne? 

Ulusal boyutta yöresel yemeklerin araflt›r›l›p

korunmas› için Anadolu Halk Mutfa¤› Araflt›r-

ma Platformu’nu kurduk. Üyelerimiz aras›nda

Ayfer Ünsal, Tijen ‹naltog, Bike Kocao¤lu,

Eyüp Kemal Sevinç, Musa Da¤deviren gibi

isimler var. Bu platformun kurumsal kimlik

kazanmas› için çal›fl›yoruz. Bir di¤er projemiz

de Anadolu Sofras›. Anadolu’daki her ilin ön-

celikli yemeklerini bir mutfak araflt›rmalar›

atölyesi kurarak tan›tmay› amaçl›yoruz. fiu an

köy ve kasabalarda araflt›rmalar yap›p, bul-

du¤umuz tarifleri büyük fleflere ulaflt›r›yoruz.

Araflt›rmalar yapt›¤›n›z› söylediniz, bunun

için oluflturdu¤unuz özel bir tak›m var m›?

Platformdakiler kitap yazmak, yeni tatlar

keflfetmek ya da bu tatlar› sunmak amac›y-

la araflt›rma yapan kifliler. Bunun d›fl›nda yö-

relerde yeme¤e olan ilgiyi art›rmak amac›yla

kurdu¤umuz sempati gruplar› var, onlar da

araflt›rma yap›yorlar. Ayr›ca Çekül Vakf›’n›n

bölge koordinatörü oldu¤um için bu bölgeyi

sürekli geziyorum. Gezilerim s›ras›nda arafl-

t›rmalar yap›yorum. Önümüzdeki dönem

özel bir araflt›rma tak›m› kuraca¤›z.

Pek çok Avrupa ülkesinde ürünlerin stan-

dardizasyonuna önem veriliyor. Örne¤in

Fransa’da her cins üzümün hangi toprak-

larda, nas›l bir iklimde yetifltirilece¤i belir-

tilmifltir. Platformunuzun bu konuda çal›fl-

malar› var m›?

Baflkan› oldu¤um Kelkit Havzas› Kalk›nma

Birli¤i ad› alt›nda Giresun, Gümüflhane, Si-

vas ve Tokat illerinin yürüttü¤ü bir organi-

zasyon var. Turizm amaçl› bu organizas-

yonun çal›flma konular›ndan biri de mut-

fak. Bu bölgede yetiflen ürünlere patent

almaya çal›fl›yoruz. Böylece ‹stanbul’da

yetifltirilen yapra¤›n Erba¤ Yapra¤› diye sa-

t›lmas›n› engelleyece¤iz. Olumlu sonuçlar

al›rsak bunu ülke geneline yaymay› planl›-

yoruz. Ayr›ca Kelkit Havzas› Kalk›nma Birli-

¤i sayesinde ulaflt›¤›m›z milletvekilleri ara-

c›l›¤›yla bunu meclise tafl›may› planl›yo-

rum. Böylelikle hukuki anlamda da stan-

dardizasyona gidilecek.

Yöresel yemekle ilgili bir di¤er sorun da

herkesin yemekleri farkl› flekilde piflirmesi.

Tariflerin oldu¤u bir yemek kitab› yapmay›

düflünüyor musunuz?

‹çindekiler adl› bir derlemem var. Buna ki-

tap diyemeyiz çünkü kitap yazmak baflka

birfley. Bugün yemek kitab› yazanlar›n say›-

s› artt›. Mutfak kültürüyle ilgisi olmayan in-

sanlar kitap yaz›yor ve bu durumdan mem-

nun de¤ilim. ‹çindekiler’de Tokat’a ait ye-

meklerin d›fl›nda, piflirme teknikleri, kullan›-

lan malzemeler, deyimler de var. Bir an-

lamda bölge mutfa¤›n›n envanteri. Gönül

tüm iller için bu tür derlemelerin yap›lmas›-

n› ve bunlar›n bir araya getirilmesini ister.

Yöresel ve saray mutfa¤› e¤itimi verilmi-

yor. Bu konuda ne düflünüyorsunuz?

Bu konuyla ilgili çal›flmalar yapaca¤›z an-

cak bir okul ya da üniversitede bölüm kur-

may› düflünmüyoruz. Televizyon program›

olabilir mi diye düflündük, fazla popüler ol-

du¤u için vazgeçtik. DVD haz›rlamay› plan-

l›yoruz, böylece yöresel yemeklerle ilgi-

li kifliler nas›l yap›ld›klar›n› görebilecek. Ye-

mek yapmay› ö¤renirken görsel bilgi çok

önemli. Kitaplardaki tariflerin sonuçlar›n›n

baflar›l› olaca¤›n› sanm›yorum. Yedite-

pe’deki Gastronomi ve Mutfak Sanatlar›

Bölümü’nde do¤ru ad›mlar at›l›yor. Mutfa-

¤›m›z›n incelikleri turizm bölümlerinde de
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röportaj: damla tomru

geleneksel mutfak: Adnan fiahin

Türkiye zengin bir yemek kültürüne sahip. Adnan fiahin’in kurdu¤u
Anadolu Halk Mutfa¤› Araflt›rma Platformu yapt›¤› araflt›rmalarla 
yöresel yemekleri gelece¤e tafl›may› amaçl›yor.

Hayat mutfakta bafllar
27

Adnan fiahin

Türkiye’nin köfteleri

Köfte Türk mutfak kültürünün temel tafllar›ndan biridir. Çabuk haz›rlanmas›, çocuklar›n sevgilisi

olmas›, hem ara hem ana yemek olarak kabul görmesi köfteyi aran›lan lezzetlerden biri yapar. 

Kültürümüzde neredeyse her yöreye özgü bir köfte çeflidi var. Kimi baharatl› kimi sar›msakl›, ama

hepsi birbirinden lezzetli. Türkiye’de g›da alan›nda ilklerin öncüsü P›nar, P›nar Köfteleri’yle eflsiz

yöresel lezzetleri mutfaklara tafl›yor. C›zb›z, ‹negöl, Tekirda¤, Tire, Odun, ‹zmir, Sat›r, Akçaabat,

Adana köfteleri P›nar güvencesiyle sofralarda yerini buluyor.
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geleneksel mutfak: Adnan fiahin

Adnan fiahin’e göre mutfak yaln›zca yemek piflirilen bir yer de¤il,
insan yaflam›n›n çok önemli bir parças›. Yemekle buluflmam›z anne
karn›ndayken aflermelerle bafll›yor, ölümümüzden sonra ikram edilen
helva ve mevlüt flekerleriyle devam ediyor.

ö¤retilmeli. Çünkü mutfa¤›m›za talep art›-

yor, bunun en güzel örne¤i ‹ngiltere’deki

Sofra. ‹nsan Sofra’y› görünce gurur duyu-

yor, biraz da özeniyor.

Türk mutfa¤› popülerleflti. Sizce flu an

mutfa¤›m›z nerede?

Yap›lacak çok fley var. Geleneksel mutfak

yapan lokantalar aç›lmaya bafllad›. Ancak

ço¤u ticari amaçl›, bu nedenle endifle du-

yuyorum. Henüz yeni bafllayan bu ilginin

bu tarz yerler yüzünden bitmesinden kor-

kuyorum. Vitrinlerine “Geleneksel fast fo-

od” yaz›yorlar, böyle bir deyim olabilir mi!

Devlet bu konuda kriterler belirlemeli. Ge-

leneksel mutfak do¤ru tan›mlanmal› ve ifl-

letmeler bu do¤rultuda yönlendirilmeli.

Yöresel yemekleri olduklar› gibi korumak-

tan m› modernize etmekten mi yanas›n›z?

Do¤ru tan›mlanm›fl bir füzyona karfl› de¤i-

lim. Füzyon bir sunum tekni¤idir, yemekle-

rin asl›n› bozmadan çeflitli garnitür ve sos-

larla yorumlanmas›. Geleneksel mutfa¤›n

özgün fleklinden ödün vermesini istemiyo-

rum. Bozay› k›rm›z› flarapla yaparsan›z bu-

nun ad› boza olmaz. Ad›n› de¤ifltirmelisi-

niz. Var olan de¤erleri modernlefltirmek

için yok etmek haks›zl›k gibi geliyor.

Yöresel yemeklerin sunum flekilleri de¤ifl-

tirilebilir mi?

Sunumda s›n›r olmamal›. Bu konudaki en

baflar›l› isimlerden biri Eyüp Kemal Sevinç.

Geleneksel yemeklerin sunumu ça¤a uy-

durulmal›. Eskiden tahta kafl›kla bak›r kap

kullan›l›rm›fl ancak bunlar ne kadar hijye-

nik? Bak›r kap kullanmak istiyorsan›z, por-

selen tabaklar› bak›r kaplara yerlefltirebilir-

siniz. Mutfa¤›m›zda Uzakdo¤u mutfaklar›n-

daki chopstick’ler gibi farkl› aparatlar kulla-

n›lmaz. Ancak rak›, su, ayran gibi içecek-

lerimizin özel bardaklar› var. Barda¤›n ba-

k›r ya da kilden olmas› içeceklere ayr› bir

tat verir.

Tokat’ta olman›z›n platformun çal›flmalar›

aç›s›ndan dezavantajlar› var m›? 

Hiçbir dezavantaj› yok. Zaten ‹stanbul’dan

Anadolu’yu araflt›ramaz, ancak kay›t alt›na

alabilirsiniz. Günübirlik gezilerle araflt›rma

yapamazs›n›z. Mutfak atölyelerinin amac›

yemek piflirmeyi ö¤retmek de¤il. Zaten

mutfak yemek piflirmekten ibaret de¤il.

Mahsullerin üretilmesinden bafllar. Tokat

kebab› için May›s’› beklemezseniz; bibere

benzeyen yeflil fleylerle, domatesimsi seb-

zeler ve büyükbafl hayvan etiyle piflirirseniz,

yiyenler Tokat kebab›ndan nefret eder.

Yöresel yemeklerin hikayeleri var. Bize

anlatabilece¤iniz hikayeler var m›?

Mutfak yaflam›n her noktas›nda bizimle.

Rahimdeki bebek annenin aflermesine

neden olur. Öldükten sonra 40’›nda,

52’sinde yemekler yap›l›r. Kabune, gelinle

kaynanan›n yaflad›¤› bir olaydan ç›km›fl.

Kaynanan›n geline “k›z bu ne” demesi ‘ka-

bune’ olarak yeme¤in ismi olmufl. Ayr›ca

Anadolu’da gelinle damat ilk gecelerinde

honçadan yemek yerlerdi. Böylece mutlu

bir evlilik yap›laca¤›na inan›l›rd›. Bunun gibi

pek çok adetimiz vard›, bunlar y›k›lmasa

güzel olmaz m›yd›? 

Gelece¤e yönelik planlar›n›z neler?

Çekül ve Platform olarak halk mutfa¤›n›n

standartlaflt›r›lmas›n› istiyoruz. Bu nedenle

envanterler haz›rlayaca¤›z. Platform’un

merkezini ‹stanbul’a tafl›yaca¤›z. fiu an

Tokat, Gümüflhane, Mardin, Erzurum, Er-

zincan, Giresun, Sivas, Amasya, Kasta-

monu ve Safranbolu’da altyap›s›n› kurdu-

¤umuz Platform Yönetim Kurulu’nu orga-

nize etmemiz ve tüm illere yaymam›z gere-

kiyor. Bir de dünyan›n ilk yemek mezad›n›

yapmay› planl›yoruz. Böylece ifladamlar›-

m›z özledi¤i yöresel yemeklerle buluflacak

ve bu yemekler tan›t›lacak.
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puzun bir k›fl›n ard›ndan nihayet yaz

geldi. C›v›l c›v›l kufllar, rengarenk çi-

çekler, yemyeflil bir do¤a... Do¤a

uyan›yor ve bizleri evlerimizin d›fl›na ç›kma-

ya zorluyor. K›fl boyunca okulda, iflyerinde

yoruldunuz... Bu da yetmedi kapal› mekan-

lara kapanmak durumunda kald›n›z... 

Aç›k havada biraz nefes almak, oyun oyna-

mak, günefle kendinizi b›rakmak, sevdikle-

rinizle birlikte vakit geçirmek, mangal yap-

mak en do¤al hakk›n›z. Zaten k›rlara ç›k›p

mangal yapman›n zevki de hiçbir fleyde

yok. Karn›m›z› doyurma gereksiniminin öte-

sinde içinde coflku ve heyecana dair binbir

unsur bulunduran mangal partileri yaz›n

kendini gösterdi¤i bugünlerde vazgeçilmez

bir zevk. Üstelik bu keyfi tad› dama¤›n›zda

kalacak yiyeceklerle unutulmaz k›lmak da

mümkün.

Baharat ve ac›l› kar›fl›m›yla geleneksel su-

cuk lezzetiyle üretilen P›nar Mangal Su-

cuk’la mangal partileri çok daha keyif-

li geçiyor. Tüketicilerin ihtiyaç ve al›flkanl›k-

lar› göz önüne al›narak bir porsiyona denk

gelecek boyutlarda üretilen P›nar Mangal

Sucuk, bu özelli¤iyle saklanmas› ve kulla-

n›lmas› çok kolay bir ürün. P›nar Mangal

Sucuk, sahilden k›ra, bahçeden balkona,

k›sacas› mangal keyfinin yaflanaca¤› her

yerde ideal seçim. 

“Herkes için sa¤l›k, lezzet ve yenilik p›nar›”

olma misyonuyla hayat›m›za yenilikler geti-

ren P›nar, üç farkl› baharatta üretilen su-

cuklar›yla 7’den 70’e herkesin sofras›na

lezzet kat›yor. Ailede her bireyin damak ta-

d›na uygun farkl› baharatlarla üretilen P›nar

Sucuklar›n tamam› yüzde yüz dana eti ve

yüzde yüz P›nar güvencesiyle sunuluyor. 

Sonunda günefl içimizi ›s›t›yor. Mezeler,
salatalar, buz gibi içecekler ve mangal keyfi
“oh be dünya varm›fl” dedirtiyor.

fiimdi mangal zaman›
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• Izgara yapmadan önce bir bafl kuru so¤an› ikiye

bölüp sulu k›sm›n› ›zgara teline sürerseniz etin ›zga-

raya yap›flmas›n› engellemifl olursunuz. 

• Çöp flifllerin yanmas›n› engellemek için iki-üç sa-

at suda beklettikten sonra kullan›n. 

• Ateflin kor haline gelmesini beklerken biber ve so-

¤anlar› mangalda piflirebilirsiniz. 

• Mangalda füme et yapmak istiyorsan›z; eti man-

galda yar› yar›ya piflirin ve ateflten al›n. Atefle ›slak

dallar yerlefltirin. Eti tekrar mangala al›n. Üzerine

kubbe biçimli büyük bir kapak kapat›n. Kapak duma-

n› hapsederek etin füme tad› kazanmas›n› sa¤lar.

• Mangalla ifliniz bittikten sonra ›zgaran›n telleri hala

s›cakken metal bir f›rçayla kaz›yarak yemek art›klar›n›

ç›karabilirsiniz. 

• Mangalda bal›k piflirirken tereya¤›n› ›zgaran›n üs-

tüne de¤il, bal›¤›n üzerine sürün. 

• Karidesleri flifllere uzunlamas›na yerlefltirin. Atefle

düflme olas›l›klar› azal›r ve daha az k›vr›l›rlar.

• Sebzelerin içinin iyice piflmesini istiyorsan›z önce

üç dakika mikrodalgada piflirin. Üzerlerine zeytinya¤›

sürüp mangalda bir süre daha piflirin.

Mangal için öneriler

Konsept
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P›nar’dan haberler
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T.C. Milli E¤itim Bakanl›¤› Okuliçi Beden

E¤itimi Spor ve ‹zcilik Dairesi Baflkanl›-

¤› taraf›ndan Türkiye çap›nda her y›l düzen-

lenen Gençler Türkiye Basketbol fiampi-

yonas›, bu y›l P›nar’›n ana sponsorlu¤unda

24-28 May›s tarihleri aras›nda gerçekleflti-

rildi. 28 May›s’ta Akatlar Spor Salonu’nda

düzenlenen finalde bayanlarda ‹stanbul

Fenerbahçe Lisesi birinci, ‹stanbul Özel

Acarlar Lisesi ikinci, ‹stanbul Özel O¤uzka-

an Lisesi üçüncü ve Adana Özel Bilimkent

Lisesi dördüncü olurken; erkeklerde ise ‹s-

tanbul fiehremini Anadolu Lisesi birinci, ‹s-

tanbul Özel Bahçeflehir Lisesi ikinci, Bursa

Anadolu Erkek Lisesi üçüncü, ‹stanbul

Özel Acarlar Lisesi dördüncü oldu.

Gençler flampiyonluk için yar›flt›

Liselerin k›z ve erkek tak›mlar›n›n Türkiye Bi-

rincili¤i için mücadele verdi¤i T.C. Mil-

li E¤itim Bakanl›¤› ve P›nar Gençler Türkiye

Basketbol fiampiyonas›’n›n finalinde ‹stan-

bul, Ankara, Adana, Antalya, Bursa, Bal›ke-

sir, ‹zmir ve Mu¤la’dan kat›lan sekiz k›z ve

sekiz erkek okul tak›m› mücadele etti. Maç

aralar›nda dans gösteri ekibi seyircileri e¤-

lendirirken Harun Erdanay, Necati Güler,

Muratcan Güler, ‹nanç Koç, Nihat Mala,

Ufuk Sar›ca, Burak Sezgin, Ömer Saybir,

Fatih Solak, Halil Üner, Faruk Beflok, Engin

Bayer ve Haluk Y›ld›r›m’dan oluflan veteran-

lar gösteri maç› yapt›. K›zlar ve erkeklerde

finale kalan dört tak›m›n oyuncular› ise Milli-

yet Gazetesi’nin üstlendi¤i “Baba Beni

Okula Gönder” kampanyas›n›n pankart›yla

sahaya ç›karak kampanyaya destek verdi.

P›nar gençlerin yan›nda
P›nar’›n çocuk ve gençlerin zihinsel ve bedensel geliflimine katk›da bulunmak amac›yla hayata geçirdi¤i
“P›nar Gençler Türkiye Basketbol fiampiyonas›” sona erdi. Finalde bayanlarda ‹stanbul Fenerbahçe Lisesi,
erkeklerde ise ‹stanbul fiehremini Anadolu Lisesi birinci oldu.

Forum ‹stanbul 2006

Swissotel The Bosphorus’da gerçek-
lefltirilen “Yar›n›n Kurulmas› ‹çin Birlik-

te Yaflam Formulü” temal› Forum ‹stanbul
2006 konferans›na, Yaflar Holding G›da
Grubu ana sponsor oldu. Organizasyon-
da Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflka-
n› Feyhan Kalpakl›o¤lu “Bölgesel Tar›m
Merkezli Türkiye” konulu oturumda ko-
nuflmac› olarak yer ald›. Tar›m Bakan›
Memdi Eker’in de kat›ld›¤› Forum 2006’da
P›nar mutfa¤› internet sitesi tan›t›ld›, kat›-
l›mc›lara prebiyotik-probiyotik yo¤urtlar,
prebiyotik sütler, yoplait meyveli yo¤urt ve
meyve suyu çeflitleri ikram edildi.

Yaflar Holding Bilinçli
Beslenme Semineri

Çocuk ve gençlerin sa¤l›kl› beslenmesi
konusunda toplumun bilinçlendirilme-

sini konu alan seminer Yaflar Üniversite-
si’nde gerçeklefltirildi. Oturum baflkanl›¤›n›
Yaflar Holding Yön. Kur. Bflk. Vekili ‹dil Yi¤it-
bafl›’n›n yapt›¤› seminere konuflmac› olarak
Hacettepe Ünv. Diyetetik ve Beslenme Bö-
lüm Baflkan› Prof. Dr. Perihan Arslan, Ege
Üniv. T›p Fak. Pediatri Ana Bilim Dal› Baflka-
n› Sevgi Mir, Temel Sa¤l›k Hizmetleri Genel
Müdürlü¤ü Toplum Beslenmesi fib. Md. Dr.
Diyetisyen Meltem Soylu, MEB ‹lkö¤retim
Genel Md. Yrd. Selahattin fiahin, Ege Ünv.
T›p Fak. Pediatri Ana Bilim Dal› doktorlar›n-
dan Prof. Dr. Raflit Vural Ya¤c› kat›ld›. P›nar
‘›n ana sponsor oldu¤u seminerde P›nar
prebiyotik süt, probiyotik-prebiyotik yo¤urt-
lar, meyve suyu çeflitleri, ayran ikram edildi.

Dünya Gazetesi’nin geleneksel hale ge-
len “Y›l›n Baflar›l› ‹fl Kad›nlar›” ödül töre-

ni ‹stanbul Lütfi K›rdar Uluslararas› Kongre
ve Sergi Saray›’nda gerçeklefltirildi. En Ba-
flar›l› Kad›n Giriflimci, En Baflar›l› Kad›n ‹flve-
ren, En Baflar›l› Profesyonel Yönetici, sek-
törlerin ve illerin en baflar›l› kad›nlar›
kategorilerinde de¤erlendirme yap›ld›.

G›da ve içecek sektöründe “En Baflar›l›
Kad›n” ödülüne Yaflar Holding Yönetim
Kurulu Baflkan Vekili ‹dil Yi¤itbafl› lay›k
görüldü. 

Ankara Lösemili Çocuklar Vakf› (LÖSEV)
ve P›nar Et iflbirli¤iyle oluflturulan fonda
LÖSEV’e gelen ba¤›fllar toplanarak
çocuklar› lösemi hastas› olan yard›ma

muhtaç ailelere bir y›l boyunca düzen-
li ve bedelsiz et ve et ürünleri, süt ve süt
ürünleri yard›m› sa¤land›. P›nar Et, gerçek-
lefltirdi¤i bu anlaml› yard›m nedeniyle
ödüle lay›k görüldü. Ödül Yaflar Holding
Yönetim Kurulu Baflkan Vekili ‹dil Yi¤it-
bafl›’na LÖSEV Yönetim Kurulu ve Vak›f
Baflkan› Pediatrik Hematolog Dr. Üstün
Ezer taraf›ndan verildi.

P›nar’›n ana sponsor oldu¤u ve T.C.

Milli E¤itim Bakanl›¤› Okuliçi Beden

E¤itimi Spor ve ‹zcilik Dairesi Baflkanl›¤›

taraf›ndan Türkiye çap›nda her y›l düzen-

lenen P›nar Y›ld›zlar Türkiye Basketbol

fiampiyonas› finali Bo¤aziçi Üniversitesi

Uçaksavar Kampüsü Spor Salonu’nda

gerçekleflti.

Finale kalan ilkö¤retim okullar›ndan erkek-

lerde birinci ‹stanbul FMV Ifl›k Ayaza¤a ‹l-

kö¤retim Okulu ald›. Özel Y›ld›zlar ‹lkö¤re-

tim Okulu ikinci, Kükürtlü Ticaret Sanayi ‹l-

kö¤retim Okulu üçüncü ve Kültür E¤itim

Vakf› ‹lkö¤retim Okulu dördüncü oldu. Ba-

yanlarda ‹stanbul Erenköy ‹lkö¤retim Oku-

lu birinci, Özel Antalya ‹l-

kö¤retim Okulu ikinci,

‹stek Vakf› Özel Gönen

‹lkö¤retim Okulu üçün-

cü, Özel Yüzy›l Ifl›l ‹lkö¤-

retim Okulu dördüncü

oldu. P›nar’›n, çocukla-

r›n ve gençlerin zihinsel ve bedensel geli-

flimine katk›da bulunmak amac›yla hayata

geçirdi¤i P›nar Y›ld›zlar Türkiye Basketbol

fiampiyonas›’nda birinci okula scorebo-

ard arma¤an edildi. ‹kinci okulun tak›m›n›n

bir y›ll›k süt ihtiyac› karfl›lan›rken, üçüncü

okula ise 20 adet bas-

ketbol topu hediye edildi. 

Befl gün süren basketbol

turnuvas› heyecan›n›n

son günü sunucu Geve-

ze, “Benimle Dans Eder

misin?” yar›flmas›n›n sevilen simalar›ndan

Okan, Ömer ve Aydan özel koreografi flo-

vuyla finale renk katt›. 

‹dil Yi¤itbafl›’na iki anlaml› ödül 

P›nar Y›ld›zlar Türkiye fiampiyonas›

II. Uluslararas› Beslenme
Kongresi

‹stanbul Harbiye Askeri Müze’de gerçek-
lefltirilen etkinli¤e çok say›da beslenme

uzman›, diyetisyen ve akademisyen kat›l-
d›. Kongrenin gala yeme¤ine ana spon-
sor olan P›nar, kongre boyunca kat›l›mc›-
lara ilkad›m sütler, organik  süt, prebiyotik
sütler, probiyotik-prebiyotik yo¤urtlar, lab-
ne, omega 3, kalsiyum, laktozsuz süt
ürünlerinin tan›t›m›n› gerçeklefltirdi.

Herkes için sa¤l›k, lezzet ve yenilik P›-

nar’› olma misyonuyla hayat›m›za ye-

nilikler getiren P›nar, bir süredir devam

eden reklam kampanyas›n›n kahramanlar›-

n› tüketicisiyle buluflturuyor. 

30 Haziran 2006’ya kadar sürecek kam-

panyada tüketiciler Tetrapak süt, flifle süt-

ler ve ayranlar için ambalajlar›n üzerindeki

iflaretli bölümü puan ibaresiyle birlikte ke-

serek; peynir ve yo¤urt için folyoyu getire-

rek; biriktirdikleri puanlarla birlikte kendile-

rine en yak›n Yurtiçi Kargo flubesine bafl-

vurup her 100 puan karfl›l›¤›nda kuklalar›n›

alabiliyor. 

Tüketiciler kampanyayla ilgili sorular› için

0800 211 77 77 no’lu ücretsiz kampanya

dan›flma hatt›n› arayabilir. Ayr›ca kampan-

yaya kat›lmak isteyen herkes aktiviteyle il-

gili tüm bilgilere www.pinar.com.tr internet

sitesinden de ulaflabilecek. Tüketiciler

Kampanya Dan›flma Hatt›’n› önceden ara-

yarak, Yurtiçi Kargo flubeleri hakk›nda bil-

gi alabilecek. Küçük eller için kemik kukla-

lar ise 6’l› 1 lt’lik multipack kutu ve flifle

sütlerinden sat›n al›narak sat›fl noktas›n-

dan an›nda al›nabilecek. Televizyonlarda

keyifle izledi¤iniz Kemmik, Beyn ve Baar-

sak ile art›k evlerinizde de e¤lenceli

dakikalar geçireceksiniz.

Kemmik, Beyn ve Baarsak hayranlar›yla bulufluyor
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V. Uluslararas› Beslenme ve Diyetetik
Kongresi Ankara Hacettepe Üniversi-

tesi Kültür Merkezi’nde gerçeklefltirildi.
Beslenme ve diyetetik uzmanlar›n›n kat›l-
d›¤› kongrede besin ve beslenmeyle ilgi-
li genel konular, yeme bozukluklar›, biyo-
çeflitlilik, nutrigenetik ve klinik beslenme
alanlar›nda yap›lan son çal›flmalar ve tek-
nolojik geliflmeler tart›fl›ld›. Yaklafl›k 1500
diyetisyen ve beslenme uzman›n›n kat›l-
d›¤› kongrede Yaflar Holding G›da Gru-
bu, kat›l›mc›lara fonksiyonel ürünleri; pre-
biyotik süt, prebiyotik-probiyotik yo¤urt,
laktozsuz süt, omega 3 süt, kalsiyum süt,
organik süt ve labneyi tan›tt›.

• P›nar ana sponsorlu¤unda çal›flmalar›n›

yürüten Hürriyet Kad›n Kulübü, Anneler

Günü faaliyetleri kapsam›nda oluflturulan

jüri taraf›ndan seçilen y›l›n annesine ödü-

lünü bir törenle teslim etti. 

• “fiu Ç›lg›n Türkler” kitab›n›n yazar› Tur-

gut Özakman Hürriyet Kad›n Kulübü üye-

leriyle Cumhuriyet K›z Meslek Lisesi’nde

bulufltu. Toplant›da Özakman, Kurtulufl

Savafl›’nda kad›nlar›n yerini anlatt›. 

• Metin Uca Söyleflisi ‹smet ‹nönü Sanat

Merkezi’nde gerçeklefltirildi. Kat›l›mc› ba-

yanlar Metin Uca ile keyifli anlar geçirdi.

• Yoga ve rahatlama teknikleri seminerine

kat›lan bayanlar dünyaca ünlü yoga uzma-

n› Raguram’dan yoga ve rahatlama tek-

nikleriyle ilgili bilgiler ald›lar.

V. Beslenme Ve Diyetetik
Kongresi

Sabanc› Kültür Merkezi’nde düzenlenen
sempozyuma Yaflar Holding G›da

Grubu ana sponsor olarak destek verdi.
Bu y›lki konusu “Gelecekte var olmak ya
da olmamak” olarak belirlenen sempozyu-
ma Yaflar Holding G›da Grubu Sat›nalma
Koordinatörü Murat Hocalar ve Dyo ARGE
Koordinatörü Gülsen Çeliker konuflmac›
olarak kat›ld›. Haz›rlanan P›nar stand›ndan
kat›l›mc›lara Denge prebiyotik sütler, prebi-
yotik-probiyotik yo¤urtlar ikram edildi. 

Yaflar Holding G›da 
Grubu 7. Mükemmelli¤i
Aray›fl Sempozyumu Ana
Sponsoru

Hürriyet Kad›n Kulübü Yaflar Holding G›da Grubu ana
sponsorlu¤unda aktivitelerine devam ediyor

42. Türk Pediatri Kongresi

Antalya’da Türk Pediatri Derne¤i tara-

f›ndan düzenlenen kongrede, her

yaflta çocuk beslenmesi ve çocuk hasta-

l›klar› konular› konufluldu. Pediatrist ve

beslenme uzmanlar›n›n kat›ld›¤› kongrede

Yaflar Holding G›da Grubu stand›nda ka-

t›l›mc›lara ilkad›m sütler, organik süt, pre-

biyotik sütler, probiyotik-prebiyotik yo¤urt-

lar, labne, omega 3, kalsiyum, laktozsuz

süt ürünlerinin tan›t›m› yap›ld›. 

Herkes için sa¤l›k, lezzet, yenilik p›nar› ol-

ma misyonuyla yeniliklere devam eden

P›nar, Türk mutfa¤›n›n eflsiz lezzetlerine sa-

hip ç›kmay› kendine ilke edindi. Bunun

ilk ad›m›n› da geçti¤imiz y›l Türki-

ye’nin Köfteleri’ni üreterek

bafllatt›. Yöresel lezzetleri ül-

ke geneline sunmay› hedefle-

yen P›nar, eflsiz lezzetteki Tire

ve Salihli Odun Köftesi’ni do¤du-

¤u yörelerde ‹stanbul ve ‹zmir bas›n

mensuplar›n›n kat›ld›¤› bir toplant›yla tan›tt›.

Yaflar Holding G›da Grubu Pazarlama Di-

rektörü Kaan Tan›k, P›nar Et ARGE Müdürü

Tayfun K›rm›z›bayrak ve P›nar Et Mutfak fie-

fi Ünal Sermet’in de kat›ld›¤› gezide P›nar Ti-

re Köfte ve Salihli Odun Köfte, orijinal Tire

Köfte ve Salihli Odun köfteyle

beraber bas›n mensuplar›na

sunuldu. Yaflar Holding Pa-

zarlama Direktörü Kaan Ta-

n›k, “G›da Grubu olarak yeni

misyonlar belirledik. Bu ülkenin

g›da alan›nda yaratt›¤› de¤erler var.

Yerel lezzetleri bulal›m ve yaln›zca o yöreye

özgü lezzetler, de¤erler olmak yerine ülke

geneline yayal›m istedik” aç›klamas›nda

bulundu.

P›nar’dan Türkiye’nin Köfteleri 

Türkiye’nin May›s ay› ihracat rakamlar›
P›nar Süt Tesisleri’nde düzenlenen ba-

s›n toplant›s›nda aç›kland›. Yaflar Holding
Yönetim Kurulu Baflkan› Feyhan Kalpakl›-
o¤lu, Yaflar Holding ‹cra Kurulu Baflkan›
Hasan Denizkurdu, Türkiye ‹hracatç›lar
Meclisi Baflkan› O¤uz Sat›c›, NKM Yöne-
tim Kurulu Baflkan› Nedim Kalpakl›o¤lu,
Yaflar Holding yöneticileri ve  bas›n men-
suplar›n›n kat›ld›¤› toplant›da konuflma ya-
pan Yaflar Holding Yönetim Kurulu Baflka-
n› Feyhan Kalpakl›o¤lu, ihracat seferberli-

¤ine grup olarak büyük katk› sa¤land›¤›n›
belirtti. Toplant› bitiminde P›nar Süt bah-
çesinde bas›n mensuplar›na barbekü par-
tisi düzenlendi.

Türkiye’nin ihracat rakamlar› P›nar Süt’te aç›kland›
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