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Bundan 2 bin yil 6nce, devrin Cin imparatoru Qin Shi Huang élimstizliige ulasmak istemis. imparatorun hayalini
gerceklestirmek lzere yeme icmeyle ilgili gok deney yapilmis. Rivayet o ki, kurgun tozu bu denemelerde bulunmus.

Ne yazik ki, Imparator uzun yasamak séyle dursun 49 yasinda hayata veda etmis. BOyle olsa da hayali bugtine ulasti.
Olumstizliik yolculugu 6zellikle ekonomik glicii olanlann rilyasi. Son dénem Silikon Vadisi zenginlerinin bu ugurda servet
harcadiklan sir degil.

Uzun yasami iyi yasamla iliskilendirmeden, hayata anlam katmak mimkin degil. Bu konular Uzerinde bilim insanlar,
felsefeciler, kisisel gelisim uzmanlar ciddi ¢alismalar yapadursun, diinya Uzerinde bazi bélgelerde yasayan halklar adeta
6lime meydan okuyor. “Blue Zone”, Mavi Hat diye adlandirilan ve diinya Gzerinde Japonya, Yunanistan, Kosta Rika, ABD
ve Italya’da kligUk yerleskeler olmak Uizere toplam 5 yerde var. Burada yasayanlar nasil yasiyor diye baktigimizda basta
yeme igme aliskanliklar olmak Uzere, hayatlarini Glizel Yasamak kavramina uyumlastirdiklarini gdrmek mamkiin.

Mavi Bayrak altinda yasayanlarin birkag ortak 6zellidi var. Buradaki insanlarin uzun yasaminin birinci sirn aile kavramani
6n planda tutmalari. Olumlu distinenler kavimine mensup olmalari... Tesbihte hata olmaz, uzun yasamin en énemli
bileseni pozitif dlislince. Arastirmacilar bu bélgedeki insanlarin ayrica inanglarinin da kuvvetli olmasinin yagamlarini
uzatma ydniinde olumlu etkisi olduguna kanaat getiriyor. Hayatta bir mana bulmak ile stresi en aza indirgemek

diger 6nemli iki 6zellikleri olarak karsimiza ¢ikiyor. Hareket etmek ve dogal hareketlerin hayatlarinda tuttugu yer bu
insanlar saglikli yaparken, sona sakladigimi anladiginiz yeme icme aliskanliklarindan da s6z etmek isterim. Akdeniz
mutfagi ve aliskanliklannin 6ne ciktigini gériiyoruz. Ozellikle bitkisel agirlikli beslenme aliskanliklar ile et yemeklerinin
azimsanmayacak kadar yUkli olmasina karsin, aynen sebze tiiketiminde oldugu gibi dogal yaklasim, yemek
aliskanliklarindaki son noktaya getiriyor beni. Bu aliskanliklarin incelenmesinden sonra ortaya ¢gikan madde ise farkindalik.
Farkindalikla yemek yemek.

Yeni bir tiketici kitlesi biz Ureticilerin yol haritasi. TUketiciyi Grlin ve hizmetlerimizle yonlendirdigimiz kadar tiketici
aliskanliklarindan ve bilgilerinden &gdreniyoruz. Gelecek planlarimizi ve glinlik Gretimimizi sekillendiriyoruz.

Pinar kiresel bir marka olma hedefi tagiyor. Sofralara et, stit, su, balik, hindinin en iyisini tasimak, isimiz. Bunlardan
Uretilen en lezzetli Grlinlerin tercih ediimesini saglamak ise dnceligimiz.

Kiresel oyuncu olmak icin rakiplerin éniinde, tiiketicinin yaninda olmak gerekiyor. Pinar markasinin énemli ézelligi yerel
dokunusu kaybetmemis olmasi. Kiresel kurallar bize evrensel degerlerle yerel lezzetleri birlestirmenin basarinin formili
oldugunu gésteriyor. ihracat hacmimizi artirarak (lke ekonomisine biyiik katki saglyoruz. Bat'mizda daha iyi egitimii
kitleler bulunuyor, onlara ihracatimizda énemli adimlar atarak doymus ve gelismis pazarlarda yerimizi almis bulunuyoruz.

Artik daha farkli cografyalar kesfediyoruz. Dogu’da niifus hizla artiyor. Halk bilingleniyor. ihtiyaclar geliserek biiytiyor.
Birlesik Arap Emirlikleri’nde agiligini yaptigimiz Pinar tesisi bu anlamda markamiz igin gok énemli bir adim.

TUm diinyada gida glivenligi konularn yeme icme sektoriiniin ve saglidin temelini olusturuyor. Uzun yillara dayanan
tecrlibemiz ve Ar-Ge’ye yaptigimiz yatinmlarla hakli bir basarinin sahibiyiz. Yeni cografyadaki halklarin bizi
kucaklamasinin sebepleri arasinda Ust sirada gida guivenligine verdigimiz énem geliyor. Pinar markasi olarak diinyamizin
sUrdurllebilirigine katki vermek gdrevimiz. Karbon salinimini azaltmak her sene iyilestirdigimiz hedeflerimiz arasinda.
BAE’deki Uretim merkezimiz stirdtrllebilir diinya igin bir adim olarak okunmali. Uzun nakliye ve ekonomik olmayan
yoéntemleri terk etmek zorundayz.

Pinar hayata glzellik, yagsama seving katan Uretimin cenneti. Uzun ve saglikli yagsamin kosulu iyi giivenli lezzetli yemek.
Biz de guvenli lezzetler sunarak katki veriyoruz. Gin Imparatoru Shi Huang’in hayalini stisleyen 6limsizIigun iksiri hentiz
bulunmadi ama uzun ve saglikli bir hayat garantiledigimizi sdyleyebiliriz.

Pinar Urtinleriyle glizel yasamaya katki vermekten mutluyuz.
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Tam bir vitamin deposu olan bu tropik
meyve sayisiz faydasiyla kis aylarinda tum
dikkatleri Uzerine topluyor.

S Kilo vermeyi
kolaylastiryor.

Tam bir C vitamini deposu,

ayrica iyi bir antioksidan kaynagi
oldugundan bagisikligr gi¢lendiriyor.
Kis aylarinda ttketildiginde soguk
alginligl, grip, nezle gibi hastaliklarin
ondne gecmede fayda sagliyor.

TN

Yiksek miktarda lif iceriyor ve
sindirimi kolaylastinyor. Ayrica
= yogdurt, peynir, balik ve yumurta
gibi protein kaynaklarinin
sindirilmesine yardmci oluyor.

Cildin genc ve saghkh &
kalmasina katki sagliyor.
Mantar ve enfeksiyon
hastaliklaryla basaril bir sekilde
mucadele ediyor. Magnezyum
ve kalsiyum zengini oldugu igin
kemik sagligina cok yararl.

C vitamininin yani sira
E vitamini, potasyum
ve kalp-damar saghginin
korunmasina yardimci olan
polifenoller bakimindan
zengin. Distk karbonhidrat
icerigine sahip bir meyve
olarak kan sekeri
seviyesini kontrol altina
aliyor ve kolesteroll
dusurayor.
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Mutlaka a/e/rey/}(,/

Zencefili kasikla soyun: Bogumlu bir
yaplya sahip olan zencefili soymakta
zorlaniyorsaniz, bicak ya da sebze
soyacagi kullanmak yerine bir tatl
kasigindan faydalanabilirsiniz. Kasigin
ucu ile zencefilin kolayca soyuldugunu
gbreceksiniz.

Soguk tereyagini rendeleyin: Eger
tereyaginiz ¢ok soguksa ve bir tarll
erimek bilmiyorsa, rendelemek akillica
bir alternatif olabilir. Bu yontem

ayni zamanda tereyaginin daha hizli
erimesini saglar. Soguk tereyagdini
rendeleyerek biskuvi, kurabiye veya
kek yaparken una ilave edebilirsiniz;
tostlarin, sebzelerin ve firnda
patateslerin Uzerine serpistirebilirsiniz.

4 GUZEL YASA

Juz ikelinini azaltn

Diinya Saglk Orgiiti hazirladigi
12 maddelik saglikli beslenme
rehberinde uyariyor: Tuz tUketimini
azaltin. Yemeklerle, ekmekle ve
iceceklerle alinan

tdm tuz miktar, bir tath kasigini
yani 6 grami gegmesin.

%Z/k’fe a//za/‘@/z

Uzun sUre bilgisayar basinda ¢alismak sirt, boyun ve bas agrisi, kaslarda

gerginlik, el ve bacaklarda uyusma gibi saglik sorunlarina neden olabiliyor.

Bu tdr sorunlarin 6ntne gegmek icin ¢alisirken kigcUk molalar verebilir ve
sandalyenizde kolay egzersizler yapabilirsiniz.

Buz kalibindan faydalanin: Evde hazirladiginiz
soslarin artan kismini buz kaliplarina dokerek
buzlukta pratik bir sekilde saklayabilirsiniz. Buz
kaliplar tavuk, et ve sebze sularini muhafaza
etmek icin de harika bir yontem.



Lelsiz et

Kimyasallarin olmadigi bir hayat elbette
mumkun. Evde hazirlayacaginiz bu dogal
tariflerle daha saglikli bir hayatin kapilarini

aralayacaksiniz.

Dis macanu

5 ¢orba kasigr kalsiyum
karbonat veya ince elenmis

beyaz Kili bir kapta 1 tatl \

kasigl karbonat ile karistirin.
3-4 corba kasigi gliserin ya

da icme suyunu ekleyerek
macun kivamina getirin. 10
damla nane yagi ve 1 cay
kasig stevya tozu ekleyin
(gliserin kullandiysaniz stevya
ile tatlandirmaya gerek
olmayabilir). Hazirladiginiz

bu dis macununu piyasadaki
diger macunlari kullandiginiz
siklikta ve miktarda kullanin.
Fircanizi macunun igine
daldirmak yerine, her seferinde
dondurma ¢ubugu gibi bir
aragla karistirdiktan sonra
fircaniza sirdin. icinde bakteri
Ureyebilecegi icin azar azar
yapip kullanmaya ve uzun stre
bekletmemeye dikkat edin.

Citt temé/ef/a/

1 yemek kasigi zeytinyagdi, 1 yemek
kasigi Hint yagdi ve 2-3 damla ¢cay
agaci yagini karistirn. Yag karisimini
pamuga damlatip yUzintzu silin
veya masaj yaparak parmaklarinizia
cildinize yedirin. Ardindan sicak
suyla islattiginiz bir havluyu yUzinize
kapatin ve soguyana kadar bekleyin.
Sonra ayni havluyla cildinizi silin.
Hazirladiginiz karisimi kapakli

cam bir sisede ya da kavanozda
saklayin.

|

Kestane nasit, //,3’/}‘/%/" 7

Havalarin sogumasiyla birlikte
kestane tezgahlarda belirmeye
bagladi. Eskiden sobanin tzerinde
pisirilen kestaneyi bugtn evinizde
uc farkli sekilde hazirlayabilirsiniz.

Firinda: Firninizi 200 derecede
Isitin. Kestanelerin Uzerine keskin
bir bigakla gizik atin, ardindan bir
finn tepsisine yerlestirin. Uzerine
biraz su serpip yaklagik 25-30
dakika pisirin.

Ocakta: Kestanelerin Uzerine
keskin bir bigakla ¢izik atin,
ardindan énceden isittiginiz ddkdm
tavaya ya da saca yerlestirin.
Arada bir ¢evirerek pisirin.

Haslama: Bir tencerede

su kaynatin. Kestanelerin
Uzerine keskin bir bigakla
¢izik atin. Tencereye koyun ve
yumusayincaya kadar pisirin.
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Corekotu sindirimi
hizlandirici 6zelligi
ile biliniyor.

Bagisiklik sistemini
gUclendiriyor.

Karacigeri ve

Astim hastaligina kalbi koruyor.

iyi geliyor.

A Kandaki seker
lyi boir idrar miktarini diistriyor.

sokturdcu.

Antioksidan (4)
ozelligi var.

(8) Dolasim sistemine
yarar sagliyor.

Bitunsel Saglik ve Ayurvedik Yasam
Danismani Ebru Sinik kis sezonu
boyunca yasam konforunuzu
yUkseltecek, sabah aksam
uygulayabilecegdiniz bir rutin 6éneriyor.

1 sise soguk sikim susam yagi alin. Her
sabah burnunuzu suyla temizledikten
sonra avug iginize birka¢ damla susam
yag dokdn. Serge parmaginizin ucunu
susam yagina bulayin. Sonra bu
parmaginizin ucunu iki burun deligi
icine sirayla nazik¢e sokun; sag ve sol
burun deligi icindeki mukozanizi, burun
ici duvarlarinin butin ¢eperini 360°
derece olacak sekilde yaglayin. Boylece
burnunuzun ici nemlenecek ve daha
rahat nefes alacaksaniz; ayrica kalorifer
veya klimanin sebep oldugu, disarida da
soguktan olusan burun ici kurumalarina
karsi dnlem almis olacaksiniz.

6 GUZEL YASA
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Damaklara tat, vicuda saglik veren sifa deposu Oneriler

C vitamini

acisindan zengin bir meyve olan
* 100 gr ayvada ayva bu 6zelligi ile bagisiklik sistemini
guclendiriyor. Hastallklara karsi savasiyor

56 kcal % vevicudun din¢ kalmasini sagliyor.

1 5 274 Potasyum icerigiyle kan basinci
g KARBONHIE seviyesini kontrol altinda tutuyor.
8 My oz
15 Mg v ,
Kolesteroll dengeliyor, kalp-damar
hastaliklarina karsi koruyucu etki gosteriyor.

1 1 m . : . Ayrica goz saghigini koruyor ve agiz kokusunu
g KALSIYUM onlayor.

' 6'
- Sindirim sistemini rahatlatiyor. Mide
agrilarina ve bulantilara iyi geliyor.

KA R N ABAH AR Karnabahar kalp sagligini koruyor.

Vicutta biriken toksinlerin
atilmasini sagliyor. Ustelik sa¢ ve
cilt icin de son derece faydal.

¢ 100 gram karnabaharda

24 kcal
5 g KARBONHIDRAT

. 48.2 Mg curun

15 mg MAGNEZYUM L | 299 mg POTASYUM
22 mg KALSIYUM

Hafizayi ve sinir sistemini gliclendirici
6zelligi bulunuyor. Bagisiklik sistemini
guclendiriyor ve hastaliklara kars! Lif iceridi ile kolesterol seviyesini
kalkan olusturuyor. dengede tutuyor.
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Siz de seceneklerin sinirsiz
oldugu bir dinyada ne

yiyeceginize karar verirken

Uzerinizde bir baski

hissediyor musunuz? Dr.

Mehmet Oz, lyilestiren

Yiyecekler isimli kitabinda

yiyeceklerin iyilestirici -
gictinden olabildigince R

N W
fazla faydalanmaniz igin -’
kisa surede olumlu sonug

veren ve hayat boyu Dr. M %Emet Oz

sUrdurdlebilir bir plan (Kama]
SuNuyor.

__YiYECEKLER

yiyeceginize ve ne zaman plaomays Meydan Okumak

/V ar /(d&‘// 6’%«/«/‘?

1. Bir bigakla narin bas kisminda gok
derin olmayan bir besgen olusturun.

2. Bu besgeni bicakla kesin ve
kestiginiz kismi ¢ikartin.

3. Narin Ust kismindan baktiginizda
5-6 serit goreceksiniz. Bu seritleri
Ustten baglayip alta kadar bigakla ¢izin.
4. Nari elinize alin ve ortadan ikiye
balin. Sonra parmaklarinizla diger
seritleri ayirn.

ﬂcym bitinen %a/(//;/a/‘

Spor yaparken istediginiz gibi yiyerek
kilo verebilirsiniz. Yanlig! Spor sadece
aldiginiz kaloriden fazlasini yaktiginiz
zaman, kilo vermenize yardimci olabilir.

Diizenli bir sekilde spor yaparsaniz
surekli kilo verebilirsiniz. Yanlig!

Sadece baglarda kilo verebilirsiniz. Hep
ayni sekilde spor yaptiginizda bedeniniz
giderek bu tempoya alisarak eskisi kadar
kalori yakmamaya baslar. Bu nedenle
spor yaparken size efor sarf ettirecek farkli
hareketlere de yer vermeniz gerekir.

Viicut agirhigr saghginizin géstergesidir.
Hayir! Tartida kag kilo geldiginiz sisman

ya da zayif oldugunuzu yansitmiyor. Zira
spor ve rejim yapildiginda yakilan yaglarin
yerini gelisen kaslar alirken vicudunuz kilo
alarak yeniden bigimleniyor.

Cok su icilirse kilo alinir. Hi¢ de degil!
Hatta aslinda su, kilolarla savasinizda gizli
silahinizdir. Agligr bastinr, metabolizmayi
sular, toksinleri vicuttan atar.

8 GUZEL YASA
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Domek, /eée&a//eﬁ/

Yiyeceklerin pesinde yapilan yolculuklar, yeni kesifler belgesellere konu oluyor.

Ugly Delicious

Arkadaslanyla dinyay dolasan
Adullt sef David Chang, simge
haline gelmis yemeklerde heyecan
verici dokunuslar ve kilturler
arasinda sasirtici baglantilar
kesfediyor. Chang, diinyanin

en tatmin edici yemegi icin
arkadaslarini agiz sulandirici,
kiltdrler arasi bir ava gikaryor.

The Chef Show

Yazar, ydnetmen ve yemek tutkunu
Jon Favreau ile sef Roy Choi,
basaril sefler ve Unlt arkadaslanyla
mutfakta ve mutfak disinda iyi
yemekleri kesfediyor. Oregin Jon
ve Roy bazen Kaliforniya’daki
Tomales Koyu'nda istiridye
toplayip hazirliyor; bazen Guerrilla
Tacos’a giderek menu digl kahvalti
burrito’larinin tadini gikariyor.

Somebody Feed Phil

“Everybody Loves Raymond”in
yaraticisi Phil Rosenthal diinyayi
dolasip Bangkok, Lizbon, Meksiko
ve diger sehirlerin yerel mutfaklarini
ve kiiltirlerini &greniyor. Oregin
Bangkok'ta tekneyle yizen bir
pazari dolasiyor, Gin mahallesinde
dunyanin en guzel sokak yemegini
tadiyor ve fltdristik bakis agisiyla
hazirlanan 25 pargalik tadm
menUsund deniyor.

NETFLIX

HE_INK

COOKED

Gida suclan

Bu belgesel dizi, tatsiz gercekleri
ortaya ¢gikarmak ve ne yedigimizi
belirleyen gizli gUgleri ifsa etmek
icin gida tedarik zincirinin tam
merkezine gidiyor. Bal, sarmsak,
yer fistig, tavuk, st ve balik
belgeselde her bir bélimin ana
temasini olusturuyor.

Cooked

Sevilen yemek yazari Michael
Pollan pisirme, mayalama ve
kaynatmada sansini denerken,
pisirme tekniklerinin yemekleri

ve dinyamizi nasil degistirdigini
inceliyor. Yemek pisirmede
meydana gelen dort “dénlisime”
odaklanan Michael Pollan,

bilim, kultdr ve sevdigimiz tatlar
arasindaki baglar ortaya cikariyor.

Tuz, Yag, Asit, Isi

Sef ve yemek yazarn Samin Nosrat,
mukemmel yemegin dort temel
unsurunu kesfetmek igin dinyayi
geziyor ve yolculugu boyunca
ziyafetler hazirlayip faydall ipuglan
veriyor. 1. bdlimde Kuzey Italya’da
ciftlikleri ziyaret ediyor; 2. bolimde
Japonya'ya gidiyor; 3. bolimde
yonlnU Yucatan’a geviriyor.

Son boéliimde ise Kaliforniya’da
karsimiza gikiyor.

GUZEL YASA 9



Kiresel 1snmanin  ddnyamiz  igin  Tiketiciler artik temiz etiket gormek,

ciddi bir tehdit haline geldigi, saglkl
gdalarin  daha c¢ok 6nemsenmeye
basladigl, beslenmenin uzun yasamla
iliskilendirildigi bir ddbnemdeyiz.

GUnUmUzin  tdketicileri  dinyamizin
gelecedi icin endiseleniyor, secimlerini
yaparken “nasil” ve “neden” sorularini

ne tukettigini detaylariyla bilmek istiyor.
Bu talepler gida sektorinli de bu
yolda ilerlemeye tesvik ediyor. Aslinda
temel olarak satin alma kararlarinin bir
tdr cevresel aktivizme donusmekte
oldugunu stéylemek mimkun. Elbette bu
durum 2020’nin beslenme trendlerinde

soruyor; sUrdurtlebilirik ve seffaflk  de yansima buluyor ve ana basliklar bu
konusunda daha bilingli hareket ediyor.  konseptler Uizerinden oluguyor.

Bu yil beslenme

dikkat edecegiz,

aliskanliklarimiza

iste cevaplar.

Saghk

Dogal ve organik gidalara yonelik trend
2020 yiinda da hiz kesmeden devam
edecek. Ozellikle son yillarda tiiketiciler
saglikli bir yagsam tarzi sUrmeye 6zel bir
6zen gbsteriyor, secimlerini de buna
yonelik olarak yapiyor. Yogun katki

taze ve geleneksel sekilde islenmis yerel
Urdnlere ragbet daha da artacak.
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duzenimizde nelere

onceliklerimiz neler
olacak, hangi trendler

damgasini vuracak?

maddesi iceren Urlnler secim disi kalirken,

ozgm treendlors

Uzun yasam

Saglikl yeme aligkanliklari
saglikli yas alma ve dolayisiyla
uzun bir yasamla da baglantili.

Saglikli yas almaya yonelik
Urdnler sadece 60 yas Ustu
tUketicileri hedeflemiyor. TUm
nesillerden insanlar tUkettikleri
gidalarin yasamlarini, genel
sagliklanni ve géranaslerini
nasll etkilediginin daha fazla
farkina varmaya bagliyor.

Bununla birlikte artik daha

fazla Uretici meyvelerden
zeytinyagina ve bala, gesitli
Urdnlerdeki antioksidanlarin
yaslanma karsiti gictnu
kullanmaya calisiyor.



Surdirulebilirlik

GUnUmUzde tiketicilerin ilgisi son Urlinden ¢ok daha
fazlasina uzaniyor: Bir bUtdn olarak gida en@‘IUstrisinde
surdurdlebilirlik artyorlar. Bu arayis “sorumlu’ tUketici
kavramina atifta bulunuyor. Sorumlu tiketici 'gida
segimlerini kirlilik, kiiresel isinma, kullanilan enerjinin
miktar gibi cevresel etkileri dikkate alarak yapiyor;
geri donusturtimus ya da yenilenebilir kaynaklarin
kullanildigr malzemelere ydneliyor. israf yapmaktan,
plastik paketleme se¢ceneklerinden kaginiyor.

Hizh ve pratik

2020 yilinda en iyi malzemeleri kullanarak,
en saglikli olani pratik ve kolay bir sekilde
yapmak trendler arasinda. Hizli yasam
temposunun beraberinde getirdigi “pratiklik”
kavrami yeni bir olgu degil ancak sagliktan
6dun vermeden bu pratikligi kazanmak
yeni aligskanliklarla beraber ydrtyor. Farkli
tatlar denemek ve yenilige daha ac¢ik olmak
hiz ve kolayligin daha kaliteli bir beslenme
anlayisiyla ele alinmasini sagliyor.

Seffaflik

Surdurebilirlik bu sene de endUstrinin en
buyUk trendlerinden biri olan seffaflikla
beraber yurtyor. TUketiciler tukettikleri
gidalarin icinde hangi malzemelerin
kullanildigini bilmek ve anlamak istiyor.
Uriinleri hakkinda sir saklayamayan
markalar ariyor. TUketicilerin tercih ettikleri
markalar kisisel bir ifade sekli haline geldi,
bu ylzden bir sirketin kdkenini, hikayesini,
sUrdurulebilirlik cabalarini, sosyal katkisini
ve genel seffafligini arastiryorlar.
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Mevsinti,

Lode boza nasit, W/ﬂﬁ?

Bu lezzetli sorunun cevabi meshur
Vefa Bozacisi’ndan geliyor...

3 bardak bulguru aksamdan bol su ile
islatin. Ertesi gtin bulgur ve 2 kahve
fincani pirinci iyice ezilinceye kadar pisirin.
Mikserle ¢irpin ve ince bir stizgecten
gegirin. Bu karisimi hafif atese koyun. igine
3 bardak toz seker katin ve eriyinceye
kadar karistinn. Sonra atesten alin.

Bir yerde ilinmaya birakin ve arada bir
kanstirin. lidiktan sonra igine 1 bardak
eski boza ya da Ilik suyla ezilmis kibrit
bulytkliginde maya ekleyin. lyice
karistirin. Bu karisimin agzini kapatin
ve 20-25 derecelik bir yerde, ara sira
karistinlarak 2-3 giin bekletin. iginde géz
g6z hale gelmis kabarciklar gérdugtintzde
bozaniz olmus demektir. Bozay serin bir
yere alin. Soguk servis yapin. Uzerine sari

leblebi ve targin ilave edebilirsiniz.

Cok faydali!
Boza A, B, E vitaminleri
ve kalsiyum, demir, fosfor
mineralleri bakimindan
zengin. Fermente bir besin
oOlarak sindirim sistemini
dtzenliyor ve bagirsak
fonksiyonlarini iyilestiriyor.
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Kis guzeli:

Kisin gelisiyle birlikte boza sezonu da acildi.
Gecgmisi cok eskilere dayanan bu geleneksel icecegi
mercek altina aliyoruz.

Boza, bozaaaa!

Cok degil, bundan 15-20 yil dncesine
kadar sokaklarda “Boza, bozaaa” diye
bagran ve maniler sdyleyen seyyar
bozacilar gormeye aliskindik. Bugin
bu gelenek seyrekleserek unutulmaya
yUz tutsa da, boza hala kis icecegi
dendiginde ilk akla gelenlerden biri.
Ustelik sicak bir icecek olmamasina
ragmen! Oncelikle bozanin Farsca’da
dan anlamindaki “buze” kelimesinden
geldigini sdyleyelim. Bozadariirmigi, suve
sekerle hazirlaniyor. Mezopotamya’dan
Misir'a, Kafkaslara, Orta Asya’ya ve
oradan gogler vasitasiyla Anadolu’ya
yaylan boza geleneksel olarak tarcin
ve sarl leblebi ile birlikte servis ediliyor.
Selcuklularin - “bekni” adiyla testilerde
sakladigi boza Osmanli  déneminde
saraya kadar ulasiyor.

Bozacinin sahidi neden siraci?
“Ayni disliincede ve ayni yapida olan
insanlarin birbirlerini koruyup kollamasi”
anlaminda kullanilan bu atasézinin
ilging  bir hikayesi var:  Osmanli
déneminin gdzde iceceklerinden biri
olan bozanin iki ttrG vardi: Eksi boza
ve tatll boza. Eksi boza alkol icerdigi ve
sarhosluga neden oldugu icin IV. Murat
tarafindan yasaklanmisti.

Uziim ya da elma suyundan yapilan sira
da bozayla ayni kaderi paylasinca, hem
bozanin hem de siranin tUketimesi yasak
hale geldi. Ne bozaci ne de siraci bir
davaya sahitlik edebiliyordu; ne bozaciya
ne de siraclya bir olayin ¢dzUlmesi igin
basvuruluyordu. Bozaciyla siraclya ise
birbirlerini koruyup kollamaktan baska
segenek kalmiyordul!




Soguk gunle

Nasil hazirlanir?

Satey

Soguk bir kis gliniinde

tarcinla tatlandirilan sicacik
bir fincan salebe kim hayir

diyebilir?

Salep aslinda orkideler (orchidaceae)
ailesinin  birka¢c  tirintn  toprak alti
yumrularindan elde edilen bir toz. Bu tozu
¢clkarmak son derece zahmetli, dyle ki 1
kilo kuru salep elde etmek icin 2500’Un
Uzerinde orkide kdkune ihtiyag duyuluyor!
Aktar ve marketlerde satilan toz salep ile
evde kolaylikla hazirlayabileceg@iniz bu mis
konulu icecek tarcin ilavesiyle midede uzun
sure kalarak tokluk hissi veriyor; ayrica kan
sekerini dUzenliyor, tath krizlerinin dntine
gegciyor. Sit ile pisirildigi icin kalsiyum ve
protein destegi sagliyor ve vicudun daha
fazla yag yakmasina olanak taniyor. Hafizayi
gUclendiriyor, sindirimi kolaylastinyor, bas
agrisina iyi geliyor. Her derde deva salebi
evde hazirlamak ise son derece pratik!

1 1t. sUt e 1 gay bardagi toz seker
2 yemek kasigi toz salep ® Targin

Sut, toz salep ve toz sekeri bir tencereye koyun. Orta ateste,
topaklanmamasi igin surekli kanstirarak sttt kaynatin. Sut kivamini
buldugunda ve burnunuza salep kokusu geldiginde ocagin altini
kapatin. Salebi ocaktan alin, bardaklara paylastirin ve Uzerine targin

serperek sicak sicak servis yapin.

Suliplt ek

Salebi sicak bir igecek olarak tlketmeye

aliskiniz ama aslinda saleple farkli tarifler
hazirlamak da mimkun. Bizim énerimiz
salepli yumusacik bir kekten yana. Iste bu
lezzetli kekin hazirlanigt...

Malzemeler
3 adet yumurta ¢ 1,5 su bardag seker
2,5 su bardagi un e 1 su bardagi sut
1 su bardagi zeytinyagi ® 1/2 yemek kasigi
tarcin © 1 paket kabartma tozu
1-2 damla limon suyu ® 1 paket toz salep

Yumurta ve sekeri genis bir karistirma
kabinda iyice ¢irpin. Sut ve zeytinyagini
da ekleyip karisimi 2 dakika daha cirpin.

Ardindan siraslyla un, salep ve tarcini

ekleyip karistirin. Kabartma tozunu ve

limon suyunu ilave edin. Elde ettiginiz kek
hamurunu yaglanmis kek kalibina aktarin.
Onceden 180 derecede Isittiginiz firnda

40 dakika kadar pisirin. |
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Dsman Serin

Yiyecek & icecek
Isletmeciligi Danismani
Osman Serim meslegine
adini altin harflerle
yazdirmay! basarmig
bir isim. Cok bilgili, cok
deneyimli ve cok zarif...
Serim ile cok keyifli bir
sohbette bir araya geldik...

Tip okumay! birakip yiyecek-icecek
sektdrline gecis yaptiniz ve ¢alismaya
alt bir kademeden bagladiniz... Biraz
hikayenizden bahseder misiniz?
Belcika’da tip okuyordum. O dénem-
de Turkiye zor bir dénemden gegiyor-
du, biz yurt disinda 6grenciydik. Para
gelmemeye baslayinca zor duruma
dustuk. Bir yere bulasikgl olarak girdik.
Benim bulasik¢iigim 1 gun surdu, ertesi
gun beni salona aldilar ve servis komisi
olarak galismaya bagladim. Agirlikli ola-
rak salon ve servis kisminda, daha son-
ra da idari kisminda ¢alistim. Dolayisiyla
mutfak kokenli degilim ama salon ko-
kenliyim. Biraz sartlarin zorladigi bir du-
rum oldu ama sonra da meslegim haline
geldi. Tibbi dort sene okuyup biraktim.

Pismanlik duyuyor musunuz?

Hayr, hic. Simdi geriye dénUp
baktigimiz zaman “benden ¢ok iyi bir
doktor olmazmig” diye dustnUyorum.
Doktorluga saygim sonsuz ama ben
meslegimi ¢ok seviyorum. Son derece
hizla ilerledigimi  de soyleyebilirim.
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“Ben bu isi yapmak istiyorum” dedim,
tibbr biraktim ve isletmecilik okudum.
Daha sonra Turkiye'ye déndim ve
Bogazici Universitesi’nde yiiksek lisansi
bitirdim. 1982 senesiydi. Ondan sonra
otelcilik yaptim. 1992’den baglayarak
da rahmetli Tugrul Savkay ile birlikte
danismanliga bagladik. O dénemde
TuUrkiye’de bizden baska danismanlik
yapan yoktu. 28 vyildr da devam
ediyorum.

Danismanliga gegis nasil gerceklesti?
Ben o zamanlar bulyldk bir otelde
galigiyordum. Daha sonra Sodexho
Turkiye'ye  geldigi  zaman  beni

Fakat o dbdnemde

kadrosuna aldi.
Tugrul Savkay ile zaten yiyecek-icecek
konusunda dernek acma vs gibi

calismalarmiz  vardi.  Tugrul  Savkay
“bu sektdr cok gelisiyor, danismanliga
ihtiyag var” deyince istifa ettim ve
birlikte bir danismanlik sirketi kurduk.

Danigsmanlik hangi islemleri kapsiyor?
Bizim meslekten bir benzetmeyle
anlatmaya calisaym; danismanlk “a
la cart” bir istir. Dolaysiyla herkese
danigsmanlik ayni tir verilmez. Bazisina

emlak danismanhigr  verilir.  “Hangi
semtte  olmalyim, mekanim  kag
metrekare olmall, aglk alani olmali



mi?” gibi sorunlarin cevaplar Uzerine
caligllir. Bazisina konsept danismaniigi
verilir. “Bir yer agmak istiyorum, sunlar
satmak istiyorum. MenUsu ne olmali?”
gibi sorulara cevap aranir. Danismanlik
karsi tarafin talebine gére sekilleniyor
ama bazen karsi taraf neye ihtiyac
oldugunu bilmeyebiliyor. O zaman
bunu siz derinlestirirsiniz. Toparlayacak
olursam, isimiz yurt i¢i ve yurt disinda
her tUrli  vyiyecek-icecek  tesisini
kapsiyor. Bu kicUk bir kafe de olabilir,
bir zincir mekan da... Yiyecek, icecek
ve konaklama konusunda her tarld
konsepte danismanlik veriyoruz.

istanbul ile bagladi; daha sonra basta
Bodrum ve Antalya olmak Uzere
TUrkiye’nin  diger sehirlerine  yayildi.
Ardindan da yurt disl... Tayvan, Las
Vegas, Sikago, Arap Ulkelerinde, Orta
Asya’da, Azerbaycan’da projeler var,
artarak da devam ediyor.

Tlrkiye’'de yiyecek-icecek sektorini
nasil degerlendiriyorsunuz?

DuUnyada “trendsetter” dedigimiz
sehirler vardir; bu sehirler vyiyecek,
icecek ve moda gundemini olusturur.
Bunlar iginde birincil  trendstter’lar
vardir; érnegin bu Avrupa’da Londra;
dinyada New York, San Francisco,
Sydney, Hong Kong, Tokyo, Dubai’dir.
istanbul birincil bir trendsetter olmasa
da, en azndan kendi bdlgesinin
mutfagini domine eden, ydn veren, yeni
uygulamalar ve yeni konseptler ortaya
¢ikartan bir sehir. Bu ozelligi ile dinya
trendsetter sehirleri arasinda énemli bir
yere sahip. Belki ilk 10’da degildir ama
ilk 20 igcinde oldugunu dusundyorum.
Ayrica sunu da atlamamak gerek,
Turkiye diinyanin en fazla turist ¢ceken 6.
Ulkesi. Bu sene muhtemelen 50 milyonu
gececeQiz. O anlamda da Turkiye
ve lIstanbul énemli bir gastronomik
merkez. Bir de isin egitim boyutu var:
Su anda 22 Universitede 4 ve 2 vyillik
gastronomi egitimleri uygulaniyor. Ozel
beceri kazandirma okullari var. Dunyada

“Istanbul kendi bdlgesinin
mutfagina yon veren,
yeni uygulamalar ve yeni
konseptler ortaya
¢ikartan bir sehir.”

profesyonel ascilik egitiminin en yogun
oldugu ik 10 Ulkeden biriyiz. Turkiye bu
anlamda gayet iyi bir noktada.

Kendinize ait mekanlariniz var mi?
Zamaninda oldu ama bu bir tercihti.
Ya mekanlarin basinda duracaktim ya
da danismanlik yapacaktim. Ben da-
nismanligl sectim. En son bundan 1.5
sene O6nce bir kafe zincirine ortaktim
ama haklarmi devrettim. Genelde yiye-
cek-icecek isletmelerinin basinda dur-
maniz gerekir. “Emeklilik yillarinda ne
yapmak istersin?” diye sorduklarinda
belki glineyde bir oda-kahvalti yer aca-
bilirim diye disuntyorum. Ama restoran
sahibi olmak baska bir sey.

Sofra adabi dersem...

Benim uzman oldugum konulardan biri
de sofrada dogru davranis bicimleri. Bu
konuda konusmalar yapryorum. Genel
olarak gérgu kurallarina da ¢ok merak-
liyim; bu konuda okumayi ve arastirma
yapmay! severim.

Dunyadaki farkl kultirler bu konuya
nasil yaklaglyor?

Ornegin ingiltere’de gérgt kurallan tek-
tir. Degisik sosyal siniflarda degisik uy-
gulamalar olabilir ve o sosyal sinifta o
uygulama kabul gérebilir ama herkes
bu isin bir “en dogrusu” oldugunu bilir.
Bunun alternatifi yoktur. Fransa ve ital-
ya’da da benzer bir durum s6z konusu-
dur. Japonlar ise muthis bir dizene sa-
hip, dyle ki farkll tabak formlarnnin farkli
isimleri var. Turkiye'ye gelince; bizim
herkesin kabul ettigi dogru sofra adabi
anayasamiz yok. Herkesin, hatta her ai-
lenin degisik uygulamalari var.

Bostorantirda servis esnasmda
ne Lir hatalw %zy///%w‘ 7

Eger Bati mutfagini dogru kabul
edersek en 6nemli konulardan
biri herkese ayni anda servis
yapmak ve tabaklar ayni anda
kaldirmaktir. Tiirkiye’de bu cok
sik sekilde aksar. Ayni anda
servis yapilmaz, bazen 7-8 kisilik
bir masada 6nden 4 kisiye yemek
gelir; digerlerine gelmesi 10
dakika daha sirer. O insanlar o
anda ne yapacaklarini bilemezler.
Ardindan yemegi bitenin tabagini
kaldirilir. Ama bunun sebebi biraz
da musteri zorlamasidir ctink
bu defa da “kaldirsana boslan”
denir. Halbuki Bati mutfaginin
en 6nemli kurallarindan biri
ayni anda yemek yenmesi, ayni
anda tabaklarin kaldirimasidir.
Cinkl eger ayni masayi
paylasip yemek yiyorsak
benim tabagimi kaldirirlarken
sizin tabaginizdakilerin yarisi
duruyorsa, kendinizi baski
altinda hissedersiniz. Butin
o lokmalar bogaziniza dizilir.
Bir an 6nce bitirmek i¢in acele
edersiniz. Hatta benim beylere
her zaman tavsiye ettigim bir sey
var: Yemeginizi yeme suratinizi
karsinizdaki kadinin stiratine
uygun hale getirin.
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ncefilin glicii
Enfeksiyonlari

Saglif

Saglik ve cesaret kaynag:

Ze//m 60(/ 4

ivilestirmek, iltihabi

azaltmak ve kalp

sagligini guiclendirmek

zencefilin gucli ydnleri
arasinaa.
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Zencefil pek cok alanda dogal bir ilag gorevi
goriyor. En bilinen 6zelliklerinden biri sindirimi
desteklemesi. Ayrica bulanti ve kusma
durumlarinda da son derece etkili oldugu
biliniyor. Kis aylarinda yayginlasan grip, nezle
ve soguk alginhgi gibi rahatsizlarda zencefilin
glctinden yararlanabilirsiniz.

Kokii de faydali yagi da...
Bu faydali bitkiden kdk halinde, toz olarak ve
yag formunda yararlanmak mimkun.

Kok halinde: Zencefil kdkini hem' taze
hem de kurutulmus olarak aktar ya da
marketlerden satin alabilirginiz (Uzmanlara
gobre taze zencefil kurutulmusa gére daha

e s e o el

Zencefil keskin kokusu ve bogumlu yapisiyla
hem saghga ve ruh haline iyi geliyor hem de
yemeklere lezzet katiyor.

BN \/\\//'\V"\_/ Z-

faydali). Zencefilin bu her'iki formunu da
bitki cayl yapiminda kullanmak mumkdin.
Ornegin cubuk tarcin, karanfil, zencefil ve
thlamurla hazirlayacaginiz sicacik kis gcayini
soguk glnlerde afiyetle igebilirsiniz. Taze
zencefil rendesini gorbalarda, et, tavuk ve
balik yemeklerinizde de kullanabilirsiniz;
tabii asirya kagmamak sartiyla. Genel olarak
zencefil tiketiminde 1-2 grami gegcmemeye
dikkat edin.

* Toz olarak: Zencefilin 6gutilmuis toz hali

market ve aktarlarda paketli olarak satisa
sunuluyor. Baharat olarak yemek ve tatlilarda
kullanilabilen toz zencefil son. dénemde
ekmek yapiminda da tercih ediliyor.




Tabii bir de isin sifa boyutu
var. 1 cay kasigi zencefil, 1
tatl kasigi bal ve limon
suyu macun kivamina
getirilip tiketildiginde [
glc veriyor, bogaz
agrilarini hafifletiyor ve
bagisikhidi destekliyor.

Yag formunda: Zencefil
koékiinden elde edilen

zencefil yagi bulantidan
solunum sorunlarina kadar
pek cok alanda fayda saglyor.
Aromaterapide kullanildiginda cesaret
ve 6z gluven veriyor.

Lezzet Onerisi
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Malzemeler
275 gr. un 150 gr. tereyagi (oda
sicakliginda) - 100 gr. esmer seker
1 cay kasigi kabartma tozu - 1 cay
_l(ég;lgl toz zencefil * 1 cay kasig
tarcin - 1 adet yumurta « Tuz

Derin bir karistirma kabinda un,
. kabartma tozu, targin, zencefil, bir
tutam tuz ve esmer sekeri karistirin.
Yumurtay ekleyin. Tereyagini ilave
edip tim malzemeyi yogurun.
Hamurunuzu buzdolabinda
dinlenmeye birakin. Ardindan
merdane yardimiyla acin ve
dilediginiz kaliplarla sekil verin.
Onceden 180 derecede Isittiginiz
finnda 15-20 dakika pisirin.
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s bakomy dzen rster!

Cildimiz soguk ve rizgarl havalarda daha fazla ilgiye ihtiyac
X duyuyor. iste ézenli bir kis bakimin pif noktalari...

Dogru irini secin

Cilt tipinize uygun olmayan bir
temizleme UrUnU kis aylarindaki
cilt kurulugunu ikiye katlayabilir.
Cildiniz kuru mu, karma mi, yagl
mi? Temizleme GrUnUnG alirken
rastgele bir secim yapmayin,

cilt tipinizi taniyin ve uygun bir
temizleyiciyle yolunuza devam
edin. Kis aylarinda cildinize nem
gerekli. GUnldk nem ihtiyacini
karsilayan ve cilt tipinize uygun
bir nemlendirici kis bakiminizin
oncelikli adimlarindan biri olmal.

Dudaklarinizi ihmal
etmeyin

Soguk hava ve rizgara
maruz kaldiginizda
dudaklarinizda kuruma ve
catlama meydana gelebilir.
Bunun icin dudaklarinizi
neme kavusturmaniz
onemli. Cantanizda organik
icerikli bir dudak balsami
ya da krem bulundurun ve
dudaklarinizi diizenli olarak
nemlendirin.

Kis gilinesinden korunun
Cildimizi glinesten koruyan
kremleri genelde yaz
aylarinda kullaniyoruz ama
uzmanlar kis aylarinda da
glines koruyucu kullanmanin
faydall olacagini sdyltyor.

Kis glinesi deyip gecmeyin
ve duslk faktorld bir glines
koruyucu ile cildinizi koruyun.

Ellerinizi unutmayin
Soguk havanin en ¢ok

etkiledigi bolgelerden biri

de ellerimiz. Bu dénemde
neme cok ihtiyag duyduklarini
aklinizdan ¢ikarmayin ve
yogun nemlendirici 6zelligi
olan bir el kremi kullanin.
Eldiven takmayi da ihmal
etmeyin.

Sicak dusu abartmayin
Soguk bir glinde sicacik bir
dus ila¢ gibi gelebilir ama dus
sUresini abartmak da cildin
kurumasina neden olur. Sicak
dusta 10 dakikadan fazla
kalmamaya 6zen gosterin.
Dustan ¢iktiktan sonra
vUcudunuzu aromatik bir yag
ya da cilt tipinize uygun bir
losyonla nemlendirin.
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* Grip, sc;g“]uk alginligi, nezle gibi hastaliklarin

- artik mevsimi yok! lyi haber; sifayi
. kapmamanin yolu beslenmeden geciyor.
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Mevsim degisikliklerinden gerek ruhsal
gerek fiziksel olarak etkilendigimiz bir
gercek. Kapall mekanlarda gegirdigimiz
uzun zaman virlslerle daha fazla bas
basa olmak anlamina geliyor. Oyleyse
biraz daha gUcli olmanin vyollarini
aramallyiz. Soguk alginlidi, grip ve bahar
yorgunlugunu besinlerle yenebiliriz. Iste
birka¢ kicUk ama 6nemli beslenme
onerisi:

ihtiyaciniz olani tiiketin

Herkesin eneriji ihtiyaci farkli; 70 yasinda
bir insanin almasi gereken kalori ile 25
yasindaki bir insanin almasi gereken
kalori arasinda bulyUk fark var. Soguk
alginligl, gribal enfeksiyonlar, halsizlik
ve yorgunluktan korunmak i¢in gunlik
ihtiyaciniz kadar kalori alin. Yoksa viicut
direnci ve performansi duser.

Efsaneleri unutun
Dengesiz vetektip beslenme programlari
mevsim gegcislerinde, her ddénemden

g+
¥ ,"{ (
o Tene i AY

¢cok daha fazla olumsuz etki yapar. Enerji
miktari ya da karbonhidratlarin fazlasiyla
kisitlanmasina dayanan diyetler su
kaybina neden olur. Vicudunuzun asit-
baz dengesini bozarak uzun dénemde
ciddi saglik sorunlari dogurabilir ve
bas agnsi, sinirlilik, konsantrasyon
bozukluklarina sebep olabilir.

Mevsimine gore tiiketin

Taze meyve ve sebzeler diger
besinlerden almadigmiz C vitamini
ihtiyacimizi - karsilar.  Ayrica icerdikleri
lif bakimindan sindirim sistemimize
de iyi gelirler. Her gin 2 porsiyon
salata ve 2 porsiyon az yagl sebze
yemegini ana &égunlerinize ilave etmeyi
unutmayin. Meyve tuketimini dengeli bir
sekilde artinn ya da her giin bir bardak
portakal ya da mandalina-greyfurt
suyu icin. Seker ve bobrek hastalan
bunu beslenme uzmanlari kontroltinde
uygulamali. Koyu yesil yaprakli sebzeler
ve turuncggilleri bu dénemde tuketin.

Grip neden kis aylarinda
daha sik goriiltir?
Kisin, kapall ortamda
nemin daha az olmasiyla
virusler daha uzun sire
canl kalir. Kigiler virtsu
solunum yoluyla alir.
Ayrica g6z, burun ve agiz
gibi vicut bdélgelerinden

damlacik yoluyla viicuda
girebilir. Kis aylarinda kapali
ortamlarda bulundugumuz
icin virisun yayilimi daha
kolay olur.

Diizenli uyku, bol su

Uyku vicut direncini dogrudan etkiler.
Dlzenli uyumaya caligin. Su tUketimi
ise bobrek fonksiyonlari, kan dolasimi,
vlcut 1si dengeniz, besinlerin taginmasi
ve atk maddelerin atiimasi igcin ¢ok
onemli. Her gtin 2-2,5 litre su icin.
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Sofrayi son dakikaya birakmayin
Yilbasi sofranizi kurmak igin son dakikay!
beklemeyin. Haziriginizi  bir  gece
onceden ya da sabahtan yapmak igin
gereken zamani ayirin. Dekorasyonda
kullanacaginiz malzemeleri 6nceden
hazirlamak isinizi kolaylastirir, aklinizdaki
dizeni eksiksiz ve telassiz sekilde
uygulamaniza olanak tanir.

Bir tema belirleyin

Yilbasi sofraniz igin bir renk temasi
belirleyin. Bir yilbasi klasigi olan kirmizi-
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beyazi tercih edebileceginiz gibi, bu
sezonun trendi olan dogal tonlarla da
ilerleyebilirsiniz.  Ayrica baki, gumus
ve bordo da segimlerinizde yer
bulabili. Desenli yerine duz renk bir
masa oOrtisu ya da runner kullanmak
sofranizda  kullanacaginiz  pargalar
one c¢ikartmaniza ve karmagik bir
goérunttiden kaginmaniza yardimci olur.

Goz alici bir parca secin
Yilbagl sofranizin 6ne ¢ikan gbz alicl
bir ana pargasl olsun ama bu secimi

e o

Herkese mutlu yillar diliyoruz ve yllba§| gecesinde sik,
sl isil bir sofra kurmak icin hazirliklara bagliyoruz!

masanizin  boyutuna gdére yapmaniz
gerektigini unutmayin, zira “ne kadar
blytk o kadar iyi” dogru bir yaklasim
degil. Kigtk sik bir cicek aranjmani,
mumluklar, kozalaklar ya da dallar
da ayni etkiyi yaratabili. Onemli olan
masanin  geneliyle zarif bir uyum
yakalamak!

Kisisellestirin

Her bir konuga 06zel masa Kkartlari
hazirlayin ya da tabaklarin yanina ktiguk
hediyeler yerlestirin.




Sofra diizenini dogru olusturun

Sofra dizeninde dogru bir yerlesim
yapmaniz énemli. Bunun icin en alta
servis tabagini, onun Uzerine ana
yemek tabagini, onun da Uzerine
corba kasesini koyun. Catal-bicak
takimini distan ice dogru siralayin.

Sag dista ¢orba kasigl, ardindan ana
yemek igin bicak, sol tarafta ise ¢atal
yer almall. Tath servislerinin yeri ise
tabagin Ust tarafi olmall. Bardaklar
sag Uste, pecgeteleri ise tabagin
Uzerine ya da sol tarafina yerlestirin.

2020 yilini karsllamaya hazirlandigimiz 6zel geceyi
rahat ve keyifli gecirmeniz icin onerilerimiz var.

Giine kahvaltiyla baslayin ve 6giin
atlamayin: Aksam asiriya kagmamak
icin sabah kahvaltinizi tam yapin

ve hafif bir 6gle yemegi yiyin. Ara
6gunlerinizi es gegmeyin. Tabii glin
icinde su igmeyi de unutmayin.

Dengeli bir sofra kurun: Yilbasinda
hazirlayacaginiz aksam yemeginin
dengeli bir 6gune déntsmesi igin
secimlerinizde et, sUt, tahil, sebze/
meyveden olusan dort temel besin
grubuna da yer verin.

Beyaz eti tercih edin: Ana yemek
icin kirmizi et yerine, beyaz et ile
hazirlayabileceginiz bir secenek
disunun. Hindi etiyle enfes lezzetler
yaratabilirsiniz.

Porsiyonlarinizi takip edin: Yilbasi
yemeginde porsiyonlarinizi kUglk
tutun ve masadaki segeneklerden
azar azar tlketin. Uzmanlarn genel
beslenme tavsiyesini aklinizda
bulundurun: Bir besini sizin igin
rahatsiz edici hale getiren, besinin
tUketim miktari ve tUketim sikhigidr.

Saghkh atistirmaliklar tiiketin:
Yagl cipsler yerine kuru meyve veya
findik, badem, ceviz gibi saglikli
atistirmaliklar tercih edin.

Ve ertesi giin: Yilin ilk gtininde
aksamuUstU keyifli bir yartydse cikin.
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lencel] sunambar

Yilbasi sofranizin nesesine nese katmak
icin birka¢ kicuk dokunus yeter!

Meyve agaci
Yemek sonunda sunacaginiz
meyveleri tabaklara yilbagi agaci
seklinde yerlestirebilirsiniz.
Biz kiviyi eglenceli bir agaca
doénUstlrdik ama siz farkli
meyveler, 6rnegin mandalina da
kullanabilirsiniz.

Tatli tabaklar

Bu basit ama keyifli 6neri 6zellikle gocuklarin
¢ok hosuna gidecek. Yapmaniz gereken tek sey
bir pankek hazirlayip. tabakta sevimlibir geyige
dénustirmek. Saglar icin eritilmis gikolatadan,
gozler i¢in labne peynirinden, agiz icin
ahudududan faydalanabilirsiniz.

Kahvenin yaninda...
Konuklariniza kahve ikram ederken
yanina farkli sekillerde yaptiginiz
kurabiyelerden koyabilirsiniz. Yildiz sik
bir alternatif olabilir. Esprili bir ikram
olsun isterseniz, kardan adam da
konuklarinizi gtlimsetebilir.

Yeni yil kanepesi
Kare kare kestiginiz tost ekmeginin
Uzerine kirdan saplayin; Uzerine bir
dilim salataligi kivirarak yerlestirin.
Yildiz seklindeki kalipla kestiginiz
kasar peynirini de kiirdana saplayin.
Yeni yil kanepeniz hazir!




Way&e//ga Lama o

Bol meyveyle hazirlanan bu igcecekler yilbasi
| gecesine ¢ok yakisacak!

/f/tf myw//;m/wé

3 adet kirmizi elma ve 1 adet
armudu kup kUp dograyin. 1
adet portakal ve 1 adet limonu
dilimleyin. Meyveleri genis bir
kaseye alin. 3 adet karanfil,

2 kUgUk gubuk targin ve 1 It.
nar suyunu ekleyip karistirin ve
buzdolabina koyun. Yaklasik 4-5
saat bekletin. Punch’i servis icin
bardaklara aldiginizda Gzerine
1’er kasik maden suyu ekleyin.

Sarr meyve fa&‘%/?' k

1 It. elma suyu, 1 su bardagi
portakal suyu, 1 su bardagi
ananas suyu ve biraz limon
suyunu blyuk bir kasede
karistinn. 3 adet elmayi
cubuk seklinde dograyip
kokteylin icine ekleyin ve
servis yapin.

A 50%5%/7

3 bardak suyu kaynatin.

3 dal biberiyeyi ekleyin, 5
dakika daha kaynatin. Once
oda sicakliginda sogutun,
sonra buzdolabina koyup
yarim saat bekletin. 1 bardak
kizilcik suyu ve 2 bardak
elma suyunu biberiyeli suyun
icine dokun. Karistinn ve
sUzerek bardaklara koyun.
istege gore kizilcik taneleriyle
Servis yapin.

5*. Elma, armut,

portakal... En
sevilen kis meyveleri
bardaklarda solen

yaratiyor. @
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Yilbasinda konuklarinizi boyutu kucuk ama lezzeti blyuk
ikramlarla agirlamaya ne dersiniz?

Llnal) tarlitotlor

Malzemeler

Tart hamuru icin: 250 gr. tereyadi ® 1 cay bardagi sivi
yag e 2 adet yumurta e 1 cay bardagi pudra sekeri
Alabildigi kadar un e 1 tatl kasigi kabartma tozu
Harg icin: 3 adet elma (rendelenmig) ® 1 cay bardagi
seker e 1 cay kasigi tereyagi e 1 tatl kasigi tarcin

Elmalar seker ve tereyagi ile pisirin. Soguyunca targini
ilave edip karistinn. Hamur icin yaglan pudra sekeri ile
birlikte cirpin. Yumurtalan ekleyip karistirin. Alabildigi
kadar un ve kabartma tozunu ilave edip yogurun.
Hamurdan yuvarlak pargalar kopartin ve yagladiginiz
tart kaliplarina yayin. iclerine harci paylastirin. Kalan
hamuru agip yildiz kaliplarla kesin ve harcin Uzerine
koyun. Tartdletleri 200 derecede pisirin.
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Hondlstan cevizt] L‘a/ﬂ/a/‘

Malzemeler

5 su bardagi sut e 1 su bardagi irmik

6 yemek kasigi toz seker ® 1 paket toz krem
santi e Hindistan cevizi

Sut, irmik ve sekeri derin bir tencereye

alin. Kisik ateste surekli karistirarak pisirin.
Muhallebiyi oda sicakliginda bekletip
buzdolabina koyun. lyice soguyunca toz
krem santiyi ekleyin ve karistirin (isterseniz
portakal kabugu rendesi de ekleyebilirsiniz).
Elinizle kanisimdan pargalar alip yuvarlak
sekil verin. Hindistan cevizine bulayip biraz
daha dolapta bekletin ve servise hazirlayin.



Jambon ve é/)(c//'fd'/rre//@a/(%f/g/aﬁ

Malzemeler

8 adet mini sandvi¢ ekmegi ® 4 dilim
jambon e 4 dilim hindi fUme @ 8 yaprak
nane e 8 parga kasar peyniri ® 8 adet
tursu e 8 adet kiraz domates

Mini sandvi¢g ekmeklerini ikiye balun.
Jambon ve hindi fime dilimlerini

ikiye kesip sandvi¢ ekmeklerinin igine
paylastirin. Ekmekleri kapatin ve Uzerlerine
nane yapragi koyun. Siraslyla kasar
peyniri, tursu ve domatesi Ust Uste
yerlestirin. Mini sandvigleri bir gubukla
tutturup servis tabagina alin.

Tath-tuzlu ikramlar gdz alici bir sekilde
sunuldugunda goérinimauyle de
konuklarin génlind fetheder!

Somontu ,m/(&f

Malzemeler

1 ¢ay bardagi un e 1 cay bardagi sit

1 tath kasigr kabartma tozu e 1 adet
yumurta e Labne peyniri ¢ Fime somon
Tuz e Kizartmak igin yag

Un, sut, yumurta, kabartma tozu ve tuzu
bir kasede ¢irpin. Bir pankek tavasinda
yag! kizdirin, hamurdan kiguk porsiyonlar
alip pankekleri pisirin (Pankeklerin gok
ince olmamasina dikkat edin). Pisen
pankekleri sogumaya birakin, ardindan
Uzerine labne peyniri strlin ve son olarak
somon fumeyi yerlestirin.
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Sicacik bir sebze corbasi, nar
gibi kizarmis bir hindi, hafif bir
bulgur pilavi, leziz baslangiclar,
mezeler ve sahane bir tatl...
Konuklarniz bu yilbasi
monisine bayilacak! Sebze porbast

Malzemeler

1 adet kabak * 1 adet havug + 1 adet
patates * 1 adet sogan - 1 yemek kasigi
salca * Tuz » Karabiber < Pul biber
Kimyon « Zeytinyagi » Su

Kabak, havug, patates ve sogani

soyup dograyin. Sogani zeytinyaginda
kavurun. Kokusu cikinca diger sebzeleri .
ekleyip kavurmaya devam edin. Salga
ve baharatlari da ekledikten sonra
Uzerine sicak su ilave edin. 20-25 dakika
kisik ateste pisirin. Blender’dan gegirip
sicak servis yapin. Dilerseniz servisten

once Uzerine krema ekleyip tereyagli
Pancart] roka salatas: pulbiber ilavesiyle sunabilirsiniz.

Malzemeler
1 demet roka - 2 adet kiicik boy
pancar (haslanmis) « Keci peyniri
Ceviz * Zeytinyagi * Limon suyu * Nar
eksisi ¢ Tuz
Rokay! ayikladiktan sonra yikayin ve :
sirkeli suda bekletin. Ardindan stzlp
tekrar yikayin ve kagit havlu yardimiyla
kurutun. Pancari ince dilimler halinde
~ kesin. Hepsini salata kasesine alin.
~ Salatanin sosunu hazirlamak igin
~zeytinyagdl, limon suyu, nar eksisi ve
tuzu bir kasede karistirin. Salatayi sos
ile harmanladiktan sonra, kegi peyniri
Ve ceviz serpip yapin.
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Gibbas: hinds/

Malzemeler
1 adet bttln hindi e 4 yemek kasigi zeytinyagi

1 yemek kasigi bal e 1 tatl kasigi domates salcasi
2 yemek kasigi limon suyu e 1 cay kasigi hardal

1 tath kasigi tuz e 1 dal biberiye ® 1 adet defne
yapragi ® Tane karabiber

Hindiyi iyice yikayin ve kagit havluyla kurulayin.

Bir kasede zeytinyad, bal, salca, limon suyu,
hardal ve tuzu karstinn. Hazirladiginiz sosu firgayla
hindinin her tarafina esit miktarda surun. Hindinin i¢
kismina biberiye, tane karabiber ve defne yapragini
yerlestirin. Ardindan bacak kisimlarini baglayin. Firin
tepsisine aldiginiz hindiyi, énceden isitilmis 170
derece firnda 2,5 saat kadar pisirin.
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Malzemeler
3 adet domates ¢ 1 adet sogan
1’er adet yesil ve kirmizi biber
3 yemek kasigl zeytinyagi
1,5 yemek kasigi tereyagdi ® 1,5 su
bardag pilaviik bulgur ¢ 1 yemek
kasigl domates salgasi ® Tuz ® Biber

Sogani dograyin. Biberleri halka halka
kesin. Domatesleri rendeleyin. Bir
pilav tenceresinin igine yaglar koyun.
Soganlar ekleyip kavurun. Biberleri
koyup kavurmaya devam edin.
Salcay! ilave edip karistirin,ardindan
domatesleri ekleyip hafif pigirin.
En son bulguru ilave edip tuz ve
karabiber ekin. Uzerine su koyup ve
orta ateste pisirin. Pilavi en az 20
dakika demlendirip servis yapin.
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/fo"z/é/(m& /8 thean sabatas:

Malzemeler
3 adet blUyuk boy patlican
3 adet tatli sivri biber ® 2 adet
domates ¢ 1-2 dis sarimsak
3 yemek kasigi zeytinyadi ® 3 yemek
kasigi sirke ® Tuz

Patlican ve sivri biberleri ocagin
Uzerinde kdzleyin. Kabuklarini
soyduktan sonra kigUk pargalar
halinde dograyin ve sogumaya
birakin. Domateslerin kabugunu
soyun ve kiguk kupler halinde
kesin. Sarimsaklari soyup
rendeleyin. Zeytinyagi, sirke ve tuzu
karistirarak sosu hazirlayin.
TUm malzemeyi harmanladiktan
sonra arzuya gére soguk ya da ilik
Olarak servis yapin.

Zeyb‘/}(faj// ycy/‘ag Sarma

Malzemeler
300 gr. asma yapragi * 1 adet
limon - 4 yemek kasig zeytinyagi
1,5 su bardagi su
i¢ harci igin: 1/2 su bardag
zeytinyagi * 2 adet sogan
1,5 su bardag: piring * 1 su
bardagi sicak su « 1’er yemek
kasigi dolmalik fistik ve kug Uztmdi
Tuz « Karabiber ¢ Yenibahar

Salamura asma yapraklarini
su altinda yikayip durulayin ve
stiziin. i¢ harg icin soganlari
soyup rendeleyin. Zeytinyagini
bir tencerede kizdirin. Soganlari
koyup kavurun. Dolmalik fistigi
ekleyip kavurmaya devam edin.
Yikayip stizdirdigtinlz pirinci
ilave edip biraz daha kavurun.
Ardindan kus UzUm, tuz,
karabiber ve yenibahar ekleyip
kanistirin. Sicak suyu koyun,
ic harci kisik ateste 5 dakika
kadar pigirdikten sonra ilinmaya
birakin. Asma yapraklarini
tezgahin Uzerinde agin. Her bir
yapragin orta kismina i¢ hargtan
paylastirip sarin. Tencerenin
tabanini birka¢ asma yapragi ile
kaplayin. Sarmalari dizin. Limonu
halka halka dilimleyip Uzerlerine
yerlestirin. Sicak su ve zeytinyagini
da tencereye ekledikten sonra
kisik ateste 35-40 dakika pisirin.
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San Sebastian cheesecake

Malzemeler
* 600 g Pinar Beyaz - 100 g Pinar Krema + 20 g misir nisastasi * 200 g seker
+ 210 g yumurta (bUyUkligine goére 3 veya 4 adet) « 1 paket sekerli vanilin

Yapilisi: gegirerek dokin. Hava kabarciklarini
TUm malzemelerin oda sicakliginda sondirmek icin kalibi hafif¢e tezgaha
oldugundan emin olun. Pinar Beyaz, vurun. 200 derece fansiz ve turbosuz
Pinar Krema ve toz sekeri homojen sadece alt Ust 1sI ile firnda 30-35 dk
oluncaya kadar dusik devirde pisirin. TUm ylzeyin benzer oranda
cirpin. Ara ara alt Ust karistirarak kizarmasi igin firna koyduktan 20
peynirin iyice karismasini saglayin. dakika sonra tepsiyi ¢evirebilirsiniz.
Misir nisastasi ve vanilyayi ekleyip Firindan ¢ikinca 1 saat ilmaya
karistirmaya devam edin. Yumurtalari  birakin. Kaliptan ¢ikarip kivam

teker teker ekleyin ve karistirin. Yagl tercihinize gdre ister buzdolabinda
kagidi kolay sekil almasi igin 6nce 3-5 saat dinlendirip ister 1 gtin

burusturun. Karisimi kaliba stizgegten  bekletip tiketebilirsiniz.
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USLA Akademi Pastacilik
ve Ekmekgilik Egitmeni
Soner Goksu alaninda
uzman bir sef. Goksu

ile bir araya gelerek

hem keyifli bir sohbet
gerceklestirdik hem de
ekmek yapimiyla ilgili
onemli puf noktalarr aldik.
Soner Sef yilbasi sayimiz
icin bizimle enfes bir tatl
tarifi de paylasti.

Mutfak seriliveniniz nasil basladi?

Mutfaga ve farkll tatlan birlestirmeye
hep merakim vardi. Aslnda bunun
ilk tohumlart Universite vyillarinda atildi
diyebiliim. Ben Universiteyi Isparta’da
okudum; muhendislik fakultesi jeloloji
bolimundeydim. Alisildik bir  6grenci
evi degildik, duzenli olarak yemek
yapiyor ve bu isi ciddiye aliyorduk.
Profesyonellige gecisim ise ingiltere’de
oldu. 1997 senesinde okulu dondurup
ingiltere’ye dil egitimine gittim ve orada
iki sene yasadim. Gidisimden bir sure
sonra alt kademelerden baglayarak
mutfaklara girdim; Welsh Pony, Euro
Bar Hotel ve Bath Palace otellerinde
calisarak deneyim kazandim. Yani
mutfagin tozunu ingiltere’de  yuttum.
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USLA Akademi Pastacilik ve Ekmekgilik Egitmeni Soner Géksu

Mutfak sevda isidir, bir kere girince
onceliginiz  haline  geliyor.  Sonra
Turkiye'ye ddndim, jeoloji mUhendisligi
diplomasi aldim. Askerlik sonrasinda
bir mutfak okulunda hem egitim alip
hem calismaya bagladim. O gtinden bu
yana mutfak serlGvenim devam ediyor.
2006 senesinden bu yana da egitmenlik
yaplyorum. Ayni  zamanda Kolektif
Chefs ve Yemeli icmeli Horanta Catering
olusumlarinin da kurucu seflerinden
biriyim.

Ekmek bizim igin ne ifade ediyor?

Turk toplumu icin ekmek ¢ok kutsal,
yere kUcUk bir parga dustligu zaman
bile U¢ kere 6pUp basimiza koyuyoruz
ama maalesef ekmegi bayatladigi za-

man da ¢dpe atiyoruz.

En ¢ok hangi ekmekleri tiketiyoruz?
Somun ekmek daha c¢ok tuketiliyor.
Tahill ya da tohumlu ekmeklerin fiyati
daha pahall, beyaz ekmegin tuketim
coklugunda bunun da etkisi var. insanlar
neyin daha saglkl olduguna dair pek
¢ok kanaldan bilgi alabiliyor ama isin
sosyoekonomik boyutu da var.

Tohumlu ve tahill ekmekler

hayatimiza ne zaman girdi?

2000’li yillardan sonra saglik vurgusuyla
bagladi ve trende dontstu. Son bes yilda
daha da fazlalasti ve gelisti. Bu biraz 6ze
donusle de ilgili. Ekmegin tarihi 5000 yil
oncesine Eski Misir'a kadar dayaniyor
diyorduk ama Gobeklitepe’yle birlikte



bu 12.000 yila ¢ikti; yani 7000 yil daha
geriye qitti. O zamanlarda da tarm
toplumunun oldugu, vyerlesik hayata
gecildigi, ekmek vyapildigi kesfedildi.
Belki daha da fazla bilgiye ulasilacak,
su anda Gobeklitepe’nin sadece ylzde
7’si kazilmig durumda. Simdi Mardin’de
de ayni tarihli bir yerlesim bulundu.
Baktigimiz zaman ekmek hep kutsal.
Hitit ve SUmer doénemlerine dair gok
daha net bilgiler var. O dénemlerde
ekmek “ninda” demek, c¢esitlendikge
ekmegin ismi de degisiyor. Hititlerde
ortalama 350 c¢esit ekmek oldugu
sOyleniyor c¢unkiu  Hititlerde ekmek
tanrlara da kurban ediliyor. Kurban
edilecegi 6zel glnlerde 6zel ekmekler
yaplliyor ve o ismi aliyor. Romalilarin
déneminde ise ekmek etten daha
pahali. Bu, ziraatla ve Uretimle, ekmege
ulasabilirlikle ilgili.

Sizin favori ekmeginiz hangisi?

Ben %100 gavdar ekmegini seviyorum.
Eksi mayayla kendim de yapiyorum. Cok
yavag mayalaniyor ama pisirdikten sonra
1 gun dinlendirip ince ince dilimleyerek
zeytinyagiyla tlkettigimde bana keyfi
yetiyor. Kokusu da son derece lezzetli
ve cazip. Ama menemene en Gok
somun ekmek yakigiyor!

Sizce en saglikl ekmek hangisi?
Doygun ve eksi maya ile yapilan
ekmekler daha saglikli diyebilirim. Yani
¢cok yedirmeyen, sizi doyuran ve tatmin
edenler...

Evde ekmek yapmak istersek...

lyi un ve kaliteli maya en énemli iki
etken. Unun organik pazarlardan ya
da yerel Ureticilerden temin edilmesini
Oneriyorum. Ben 6zellikle eksi maya ve
pbelli bir miktarda pekmez kullaniyorum.
Pekmez ekmegin kabuk yapisini,
lezzetini ve fermantasyonda kokuyu
degistiriyor. Rengi daha kahverengimsi
oluyor ama seker tadi yok elbette.
Pekmezin o malt, karamelize tadi ve
kokusu hafifce geliyor. 1 kg. un igin
ortalama 40 gr. kadar (2-3 yemek kasigi)
kullantyorum.

“lyi un ve kaliteli maya
evde ekmek yapmanin en
onemli iki etkeni.”

Eksi mayali ekmegin 6zelligi nedir?

Eksi mayall ekmek demek yediginiz
ekmegin eksi oldugu anlamina gelmiyor.
O koku kullandiginiz mayanin igindeki

mikrobakterilerin  asidik  salgilarindan
dolayidir. Ne kadar c¢ok bekletirseniz,
Ist dengesi ne kadar degisirse (6rnegin
artarsa) asidik orani da artar. O oran
artikga o kekremsi koku ekmege daha
¢ok geger. BUtun olay bu.

Gelelim diger uzmanlik alaniniza.
Pasta tercihleri degisiyor mu?

Evet, zamanladegisiyor. Ornegin bundan
10 yil 6nce ragbet goren pastalar yerini
daha basit dokunuglu tatlara birakt.
Bunu insanlann ydnelimleri belirliyor.
Krem santiyle yapilan, gida boyasinin
yogun kullanildi§i pastalar artik cok
gundemde  degil.  Dokunuglardaki
zarafet daha &n planda.

Sizin tercihiniz hangi yonde?

Ben c¢ok renkli, gida boyasi katimis
u¢ renklerdeki pastalarn ¢ok sevecen
bulmuyorum. Bana duygusal gelmiyor.

Sizce her sef her yemegi pisirebilir mi?
Onemli olan temel mutfak bilgisinin ve alt
yapinin saglam olmasi. insanin kendini
yetistirmesine ve yeteneklerine de
bagl tabii. Pasta ve ekmekgilik Uzerine
egitim bile almig olsaniz, ihtiya¢ duyulan
boltimlerde de galisabilmelisiniz.

Soner S ef ten y//%a;//m dzed tatt) L‘a/‘/f/

Kahveli-Kakuleli Triif Cikolata

3 adet kakuleyi kabuklarindan ayirip igindeki tanelerini
havanda ezin ve 100 gr. ¢ig kremayla birlikte ocakta isitin,
ardindan ocagi kapatin. 200 gr. bitter cikolatay (%54
kakao) elinizle pargalayip isittiginiz kremanin icine ekleyin ve
karistirarak eritin.1 yemek kasigi tereyagini ilave edin. Oda
Isisinda veya buzdolabinda sogumaya birakin. Elle sekil
verilebilecek kivama geldiginde yuvarlayip tepsiye dizin. 5 gr.
Turk kahvesi ve 50 gr. kakaoyu harmanlayip yuvarladiginiz
Gikolatalarinizi karisim ile kaplayin.
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Kolajen kaynaklarini sayarken,
yumurta bu listenin n siralarinda
yer aliyor. Bu noktada yumurtanin
kendisinden ziyade, farkli bir kismi da ¢
One cikiyor: Yumurta kabugu zari.

Yumurta kabugu zar yumurtanin kabugu ile beyaz
arasindaki kisim. Bu zar teknik olarak yumurta
kabugunun bir pargasi olmamakla birlikte, genelde
kabug@a yapisik halde duruyor. Yumurta kabugu zar
kolajen formunda protein igeriyor. Ayni zamanda
klcUk miktarlarda kondroitin sdlfat, glukozamin
ve diger besin 0Ogelerini de barndiryor. Konu
hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulsa da,
yakin dénem calismalar yumurta kabugu zarinin
dUzenli tUketiminin eklemler Uzerinde faydall etki
yaratabilecegini gdsteriyor.

Bu konuda yapilan ciddi arastirmalar mevcut.
Ornegin Amerika ve Almanya’da gerceklestirilen
4 bilimsel ¢alismanin sonuglar yumurta kabugu
zarindaki farkl proteinlerin kireglenme gibi eklem
agrilarini 7 ila 10 guin arasinda %40 oraninda ciddi
bir sekilde azalttigini sdyltyor. Bu sonug 2016 yilinda
5.si duzenlenen Ulusal Osteoporoz Kongresi’nde
istanbul Tip Faklltesi Fiziksel ve Rehabilitasyon
Anabilim Dali uzmanlari tarafindan da dile getirildi.

Yumurta kabugu zan nasil tiiketilir?

Bu faydall zan elde edebilmek igin 6ncelikle
yumurtayl haslamak gerekiyor. Kabugun zari
haglanan yumurtanin yUzeyinde kalacaktir.

Bu zarn kolay bir sekilde soyarak oldugu

gibi tUketebilirsiniz. Yumurta kabugu zari

son donemlerde beslenme takviyesi
olarak, tablet seklinde de sunuluyor.
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goérince bunun ¢orba olarak
kullaniimasi fikrini ortaya atti.
Gok begenilince de gorbayi

5 %ﬂz

Boyoz, 1492’de
Turkiye'ye yerlesen
Sefaradlar tarafindan
Anadolu ve ¢zellikle izmir
mutfagina katilan efsane
bir lezzet. Iispanya’dan
geldigi icin ismin kokeni
de ispanyolca “bollos’;
bu dilde “kt¢uk somun”
anlamina geliyor.
izmir'de ilk boyozu
Kemeralt’'ndaki firninda
Boyozcu Avram Usta’nin
yaptigi; onun vefatindan
sonra izmir’de boyozlarin
“Avram Usta’'nin boyozu”
adi altinda satildig
biliniyor.

A afag lozzelloriy |
Kiigitl iyhiler

Her birinin tadi ayr bir guzellikte.
Lezzetlerini anlatmak zor olsa da
hikayelerini anlatabiliriz.

Iste hayatimizin vazgecgimez

lezzetlerinin minik dykdleri. ..

ft Sugu eorba

Et suyu ¢orba Kinm Savasi’nda
askerlerin aglik sorununa ¢6zim
arayan Fransiz gurme ve ascl
Alexis Soyer tarafindan gelistirildi.
Soyer, askerlere verilen etlerin

suyunun dékuldugunt

cesitlendirdi.

o

Sinit

Simit, tam bir sarayll!
Kokeni Kanuni’nin
sarayina dayaniyor.
Simidi ilk pisiren kisi
Kanuni’nin vezirlerinden
biri olan Semsi Pasa.
Simidin hayatimizdaki yeri
yalnizca II. Dinya Savasi
yillarinda bir sureligine
bos kaldi. Un stoklarinin
kisitl olmasi nedeniyle
Uretimi yasaklanan simit,
stoklar normal dizeye
¢lkinca tekrar Uretilmeye
bagland.

- Sandriz

Adini, Atlas
Okyanusu’nda bulunan
ve Ortagag’in bes blyuk
limanindan biri olan

Sandwich kasabasindan

aliyor. Kumar duskdnu
olan Sandwich Kontu
Montagu’nun, yemek

icin kumar masasindan

kalkamamasi ve
hizmetgilerine ekmek
arasl yiyecekler

hazirlatmasiyla ortaya

ciktigi sdyleniyor.
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Massachusetts
Institute of
Technology (MIT)
Liderlik Merkezi
zor bir sorunun
¢6zUmUdnin dogru
sorular sormaktan
gectigini dusunuyor.

Dogru sorulari sormak
hem yaratici fikirlerin
olusumunda hem
de olasi tehditleri
éngdrmede
cok buyik énem
tasiyor.
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Bir bulusun nasil ortaya c¢iktigina
baktiginizda, muhtemelen stirecin birinin
farkll bir soru sormasiyla olustugunu
goreceksiniz. Ornek olarak Kodak’in
kurucusu George Eastman’i ele alalm.
Aslinda fotograf Eastman dogmadan
¢cok 6nce, 1854°te icat edilmisti. Geng
yasta fotografa merak salan Eastman,
24 yasinda bir yurt disi gezisine cikarken
fotograf cekmek icin cok agir ve pahali
makineyi yanina almasi gerektigini fark
etti. Bu sirada aklinda séyle bir soru
belirdi: “Fotograf cekmek isteyen biri icin
bu, daha kolay hale nasil getirilir?”

Bu sorunun cevabini bulmak igin
arastirmalara baglayan Eastman, 26
yasinda kurdugu sirkette 8 yil sonra
ekibiyle yarattigi ilk Kodak fotograf
makinesini piyasaya sirdid. 100 karelik
film bitince kamera sahipleri, kamerayi
sirkete gbnderip basiima slrecini
bekliyorlardi. Zaman icinde Kodak bu
soru Uzerine calismayi birakmadi, dyle ki
1900’de bir cocugun bile kullanabilecegi
kadar kolay ve 1 dolarlik Brownie isimli
kameralar satmaya baslamiglardi.

Kilit soru etkili!

Bu tarz kilit sorulann yanitlan o kadar
belli ki soruldugu an herkes tarafindan
net yanit buluyor. Bazense bu yeni
sorulann yanitlan igin Kodak’in kurucusu
Eastman 6rnegindeki gibi farkl alanlarda
uzman kisilerden destek alinmasi,

Doganin giicii

Bugin dinyanin dért bir yanindan
girisimciler, Massachusetts Institute
of Technology’e (MIT) ayni sekilde
beyinleri disinmeye iten pek c¢ok
soruyla geliyor. Bunlardan biri de
Jeff Karp. Karp, biyomimetrik yani
problemleri ¢c6zmede dogayi taklit eden
bilim dalinda ¢alisan bir biyomihendis.
“Doga bu sorunu nasil ¢6zlyor?”
sorusu Uzerine caligiyor. Karp’a gore
doga, bakmayi bilenler icin bir cézimler
ansiklopedisi sunuyor: “Yeni fikirler icin
dogay! incelediginizde laboratuvarda
calistiginizda yakalayamayacaginiz i¢
gorulere, 6rneklere ulaslyorsunuz.”

Dogru soruyu sormak

Bazen farkll bir soru cevabin ne kadar
kolay oldugunu anlasilir hale getiriyor.
Ornegin gecmiste “neden  sonraki
sayllar icin abonelik olusturmayalim ve
reklam almayalim?” sorusu dergilerin
konumunu tamamen degistirdi. Ya da
“alkolizm bir ahlak sorunu mu yoksa bir
hastalik mi?” sorusuyla konuya farkli bir
bakis acisi getirilmesi mimkin oldu.

biyomiihendis Jeff Karp’in yaptigi gibi
yeni arastirmalara girilmesi gerekiyor. Bu
yeni sorular, yaraticiigin ve inovasyonun
kapilarini actigi gibi gelecek tehditlerden
korunmada da son derece etkili sonuglar
dogurabiliyor.




Burada genelde
inovasyonlari
doguran sorulardan
bahsediyoruz.
Bilmediginiz icin
akliniza bile gelmeyen
olasiliklardan.

Ne kadar iyi soru sorulursa, ¢éziimler de o kadar iyi oluyor. Daha da ileri gidersek,
lyi soru sormadan izlenilen yolda ilerleme kaydetmek imkansiz hale geliyor.
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Domino etkisinin sebebi

Norologlar kétd ruh halinin neden
kafamizin iginde domino etkisiyle

katlanarak buyuddugind bulmaya artik ¢ok yakin.

Kaliforniya Universitesi’nden psikiyatrist Vikaas
Sohal, bu tip ruh durumu sarmallarinin beyinde

iki ana bolge (hafiza ve negatif duygularin oldugu

bolgeler) arasindaki iletisim agiyla meydana
gelebilecegini kesfettiklerini sdyllyor. Sohal,

sadece beyindeki bu iletisim aginin aktif olup
olmadigina bakarak bir kisinin ruh halinin kotiye

gidip gitmediginin anlasilabilecegini belirtiyor.

Yakin zamanli bir arastirma
beyinde hafiza ile negatif
duygularla baglantili iki
bolgenin arasinda bir
iletisim kesfetti. Calismaya
gore bu iki bdlge arasinda
iletisim agi ne kadar gok
artarsa kisi kendini o kadar
kotU hissediyor.

2 malsuz eden A’&%/(//‘I(/'Z n/”

Her sey beyin cerrahi Edward Chang’in
Kaliforniya Universitesi'nden psikiyatrist
Vikaas Solah’a beyne yerlestirilen
elektrotlarla  ruh  hali  degisimlerini
incelemeyi 6nermesiyle basladi. Aslinda
beyne elektrot yerlestirmek, saglikli bir
birey icin riskli bir hareket. Ama Chang
zaten bu islemin yapimasi gereken
epilepsi  hastalanyla calisiyor.  Diger
tedaviler ise yaramadiginda, bu gegici
elektrotlar nobetlerin  beyinde hangi
boélimde olustugunu gdsteriyor.

21 hastada denendi

Chang ve Solah deneylerinde bu
hastalara belli aralklarla ruh hallerini
sorarak  beyin-run  hali arasindaki
pencereyi  aralamak icin  calisti.
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Chang, 21 epilepsi hastasinin beynine
elektrot vyerlestirdi ve 10’unun beyin
aktivitelerini  yakindan  gdzlemledi.
Sohal ise bu kayitlardan beynin farkli
bolgelerinde  elektrotlarin  gosterdigi
benzer hareketleri inceledi. “Buradaki
soru su: Bu hareketlerin boyutlan esit
mi ve elektrotlarda hareket ayni anda
mi artiyor? Oyleyse, beyin bdlgeleri
arasinda bir iletisim var demektir. Biz
buna iletisim agdi diyoruz.”

Sohal’a gére “hipokamp” yani hafizanin
bulundugu bolge ile negatif duygularla
iliskili “agamigdala” arasinda defalarca
6zel bir iletisim olusuyor. Beynin
bu iki bolgesi arasinda senkronize
hareketlenme saniyede 13 ila 30 kez

olmaya basladiginda kisiler ruh hallerinin
kotUye gittigini séyltyor.

Tersine cevrilebilir mi?

Sohal beyindeki bu ki bdlgenin
birlikte calistiginda insani asagl ¢eken
bir yol olusturdugunu  dusuUnUyor.
Sohal, “Kendinizi kdétU hissedersiniz,
akliniza daha k&tu  deneyimleriniz
gelir ve daha da depresif olursunuz.
Bu tabii ki spekullatif ama depresyon
ile anksiyeteye bagll deneyimler de
benzer sekilde gelisir” diyor. Michigan
Universitesi’nden psikiyatr ve nérolog
Brendon Watson bu bulus dogruysa,
doktorlarin  depresyon ve anksiyete
bozukluklarina sahip kisilerde beyindeki
bu dénglyl tersine g¢evirmek icin
calisacaklarini soyltyor.



fa‘my//ma m,
susamadan mr?

Uzmanlar gunde 8-10 bardak su icmeyi bir gereklilik
olarak acikliyor. Peki fazla su icmenin bir zarari var mi?

Avustralya Monash  Universitesi’nde
beynin susuzluk ve diger hislere verdigi
tepkileri arastiran Prof. Dr. Michael
Farrell ginde 8 bardak su igme
zorunlulugunun  “aslinda  bir temeli
olmadigin” belirtiyor. Ayni sekilde son
yapilan arastirmalar “susamadan su
icin” seklindeki tavsiyenin karsisinda
yer aliyor; zira bilim insanlari beynin ne
zaman susadigimizi ve ne zaman yeterli
suyu ictigimizi bildigini ve bize ilettigini
soyluyor.

Ne zaman icmeli?
Su icmek vicudumuza pek ¢ok fayda
sagliyor. Ornegin sindirimi kolaylastinyor,
karacigeri ve bdbrekleri toksinlerden
temizliyor, vicut isisini ve kan basincini
dUzenliyor, cildi ve diger dokular
koruyor, eklemlerin kaygan kalmasini
sagliyor. Bir insan herhangi bir gida alimi
olmadan haftalarca hayatta kalabiliyor
ama susuz kalmaya ancak birkag
gun dayanabiliyor. Hatta orta dereceli
dehidrasyon (sivi kaybl) bile saatler
icinde ruh halini, biligsel iglevleri, fiziksel
performansi etkileyebiliyor. Kisacasl su
icmek vicudumuz icin hayati 6nem
taglyor. Bununla birlikte susuz degilken
su icmek ve bu konuda asirya kagmak
da en az susuz kalmak kadar tehlikeli
olabiliyor.

Dogru dengeyi bulmak

Hiponatremi (su zehirlenmesi) kandaki
sodyum seviyesinin anormal derecede
azalmasl anlamina geliyor. Bu nadir
gérulen bir durum ama 2015 yilinda
Clinical Journal of Sport Medicine’'de
yayinlanan bir ¢alisma en az 14 atletin
bu ylzden hayatini kaybettigini belirtiyor.
Ayni calisma atletlere su tavsiyede
bulunuyor: “Susadiginizda su igin.”

lyi haber su ki yeteri kadar su ictigimizi
vicudumuz  bize  haber  veriyor.
Farrell tarafindan ydratllen arastirma
insanlar susuz degilken su igtiklerinde,
daha fazla su yutmann daha fazla
caba gerektirdigini ortaya koyuyor.
Arastirmacilar bu “yutkunma Onleyici
mekanizmanin” asirt sivi alimi karsisinda
vicudun verdigi bir tepki oldugunu
soyluyor.

“Belirli bir duzene gore
deqil, susadiginizda su
icmelisiniz. Vucudunuzun
sizden istedigini
yapmaniz yeterli.”
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Dehidrasyon riski tasiyanlar
ABD’deki Kaliforniya Universitesi’nden
Christopher Zimmerman bu noktada
Onemli bir gercegin altini giziyor: “Normal
sartlar altinda, vlcut ve beyin bu
saydiklarimiz meydana gelmeden 6nce
suya ihtiyacimiz oldugunu bize bildirmek
icin birlikte calisiyor. Ancak tipki aci
esigi gibi, “susuzlugu hissetme” esigi
de kisiden kisiye farkliik gosterebiliyor.
Dolayisiyla agir sicaga maruz kalinan ya
da agin sivi kaybi yasanan durumlarda
dehidrasyon yasamamay! garantilemek
icin susuzluk hissetmeden su icmek iyi
bir fikir,.QTa; éne cikiyor.”
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Sefkatli ve dnyargisiz dogalar hayvanlart mukemmel birer
terapist haline getiriyor. Hayvan destekli tedavi farkl hastaliklarin
lyilestirilmesinde tamamlayici bir yontem olarak karsimiza cikiyor.

Hayvan destekli tedavi (HDT) fiziksel,
ruhsal ve sosyal saglik sorunlari yasayan
kisinin tedavi sUrecini destekleyen
faydall bir yontem... Bir kisi ile egitimli
bir hayvan arasindaki rehberli etkilesimi
kapsayan bu tedavi ydntemi bir saglik
sorunu veya zihinsel bir bozuklugu olan
kisinin iyilesme surecine katki saglamayi
amacliyor. Uzmanlar hayvan destekli
tedavinin hayvan destekli faaliyetlerle
ayni anlama gelmediginin altini giziyor.
Bu tedavinin uzman destegi alinarak,
Ozel egitimli hayvanlarla uygulanmasi
gerekiyor.

Hayvan destekli tedavide genelde kedli
ve kopekler ilk srrada yer alrken at,

38 GUZEL YASA

tavsan ve kuglar da tercih edilebiliyor.
insan-hayvan bag Uzerinde kurulu
olan bu tedavi tUrli asagidaki hasta
gruplarinda kullanilabiliyor:

¢ Depresyon, travma sonrasi stres
bozuklugu ve zihinsel rahatsizlik
yasayanlar

e Fiziksel sorunlart olan ya da konusma
gUclugu geken cocuklar

e Kronik kalp rahatsizigi dolayisiyla
hastanede tedavi gérenler

e Kemoterapi alan kisiler

e Motor becerilerini kaybeden ve fizik
tedavi asamasindaki hastalar

e Rehabilitasyon surecinde olanlar

e Bakim evinde kalan yaglilar

! ..
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Hem psikolojik hem fiziksel...
Hayvan destekli tedavi endiseyi azaltiyor,
hastanin motivasyonunu ve &zguvenini
artinyor.  Kan basincini - dusurtyor,
kalp-damar  saghgini  lyilestirmeye
yardimcl oluyor. Sakinlestirici etkisi olan
endorfinlerin  salgilanmasini  sagliyor.
Fiziksel agrilar azaltiyor.

Ruh haline destek oluyor, depresyonu
hafifletiyor ve iletisimi tesvik ediyor.
Yalnizlik ve can sikintisi hissini gideriyor.
Cocuklarda  odaklanmayl  artinyor.
Stressiz bir ortam yaratiyor. ince motor
becerilerin gelismesine yardimcei oldugu
icin bu tedavi tUrinden fizik tedavide de
yararlaniliyor.




Hayatmizin her saniyesinde bir seylere
“evet” diyoruz. Yaptigmiz her sey
aslinda o eyleme “evet” dedigimiz
anlamina  geliyor.  Ornegin  sosyal
medyada gezerken, bir seyler yerken,
kitap okurken bu eylemlere “evet”
diyoruz. Herhangi bir seye “evet”
dedigimizde, diger pek ¢ok seye “hayir”
demis oluyoruz. Yani yaptigmiz her
secim ¢ok kiymetli.

Eylemlerimiz inandiklarimizdir

MIT Sloan School of Management’dan
Dr. Ronit Bodner ve Dr. Drazen Prelec
tarafindan yapilan bir arastirmaya
goére eylemler, yani “evet dediklerimiz”
kendimize yonelk bir isaret niteligi
taglyor. Bir baska deyisle, nasil bir insan
oldugumuzu gbsteriyor. Siyah Kugu
kitabinin yazar New York Universitesi
Risk Muhendisligi Profesort Dr. Nassim
Nicholas Taleb de son kitabr “Skin in
the Game’de vyaptiklanmizin  deger

sistemimizin en saf tanimi oldugunu

soyllyor.  Gelistirdigi  is  modelleriyle
ABD’de olduk¢ca populer olan ve
motivasyonel kogluk egitimleri veren
Simon Sinek “Start with Why” kitabinda

ayni seyi ifade ediyor. Eylemlerimiz
gercekten neye inaniyorsak  onu
yansitiyor.

Secimlerimiz cok degerli.
“BEvet’dediklerimiz
ve “hayir diyerek
reddettiklerimiz
inanclarimizi belirliyor.
Kisacasl, eylemlerimiz
neye inaniyorsak onu
gOsteriyor.

Sasanmn /g‘/}(o/e/(

o 0 pac!

Hayatta neye “evet”
dedigimiz inandiklarimizin
bir yansimasi.
Aristoteles’e goére
“Surekli yaptigimiz sey
neyse, o’yuz”. Daha
dogrudan sdéylersek,
“evet” dedigimiz sey
neyse o’yuz.

Yarin kim olacaksiniz?

Su andaki kimliginiz din “evet” dediginiz
seye dayaniyor. Bugin kim oldugunuz
gecmis kararlarinizin bir Grdnad.

Gelecekteki kimliginiz bugin neye “evet”
dediginize bagli. Yarin kim olacaginiz su
andaki kararlarinizin bir Grdna.

Gecgmisteki kimliginiz ise yarin neye
“evet” diyeceginizin  bir yansimasi.
Gegmiste  kim oldugunuz  gelecek
kararlarinizin bir Grdnd ¢lnku hatiralar
akici olmakla birlikte, mevcut ve
gelecek  deneyimlere bagll olarak
degisiyor. Ge¢misiniz ne kadar karanlik
ve celigkilerle dolu olursa olsun, bu
kesinlikle dénUsebiliyor.

Siz  degistikce, gecmisin  anlami
ve hatirasi da degisiyor. “Yarin kim
olacaksiniz?”  sorusunun  cevabini
bugtin “evet” dedikleriniz veriyor!
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Stipdiritebiti Bigine izin
5 core [ostn Yatrm

Yasar Toplulugu, yurt disindaki ilk gida yatinmini Abu Dabi’de hayata gecirdi. Birlegik
Arap Emirlikleri’nin ilk peynir isleme fabrikasi olma ozelligini tasiyan yatinmda
surdurulebilirlik ve gida guvenligi prensipleri one cikiyor.

Beslenme en temel ihtiyaclarmizdan
biri. Saglikli ve glivenli gidalara erisim ise
bu temel ihtiyacin beraberinde getirdigi
bir hak. Bugin kiresel yeme-icme
sektortndn bel kemigini gida guvenligi
olusturuyor. Gida Tarm Orgiiti (FAO)
gida guvenligini “buttin insanlarin her
zaman aktif ve saglikli bir yasam igin
gerekli olan besin inhtiyaclarni ve gida
onceliklerini  karsilayabilmek amaciyla
yeterli, saglikl, gtvenilir ve besleyici
gidalara erisebilmesi” olarak tanimliyor.
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The First "Made in UAE"
Mracessed Cheese Factory

Diger taraftan  glvenli  gidalarn
Uretimesi  gida guvenligi  sisteminin
dogru kurulmasiyla mdmkun ki, kiresel
gaba da bu yonde.

Birlesik Arap Emirliklerinde acilisi
yapllan Pinar tesisi de bu hedefe
yonelik  6nemli bir adim... Yeni
cografyada gerceklesen bu yatirm
hem Pinar'in gida guvenligine verdigi
Onemi vurguluyor hem de surdurulebilir
dUnyaya katki saglamayi amacliyor.

BAE’nin ilk peynir igsleme fabrikasi

1984 yilindan bu yana Pinar markaslyla
Korfez Bdlgesi’ne Urdnihrageden, 2000
yilinda kurulan HDF FZCO sirketiyle
boélgedeki yaylimini ve pazar payini
artiran Yasar Toplulugu, yeni sirketi
HADAF Foods bunyesinde kurulan
peynir isleme fabrikasinin resmi acilisini
Kasim ayinda gercgeklestirdi. Bu 6nemli
yatinm ayni zamanda Pinar’in bolgesel
ve kuresel marka olma hedefinin bir
parcasl... Klresel gida sektérindeki en



son trend ve inovasyonlari takip ederek
tdketici memnuniyetini saglamak temel
hedef. Abu Dabi’deki fabrikada Uretilen
Urtnler dncelikli olarak Orta Dogu ve
Kuzey Afrika pazarlarini hedeflerken
yeni pazar olanaklari degerlendirilerek
Pinar markasinin daha ¢ok tlkede daha
cok tlketiciye ulasmasi planlaniyor.

Sifirdan yapilan ilk yatirbm
Khalifa Organize Sanayi Bodlgesi
(KIZAD) Abu Dabi’de 20 bin metrekare

alanda hayata gegirilen tesiste yilda
30 bin olan krem peyniri Uretimi,
iki yil icinde 60 bin tonun Uzerine
¢lkacak. Fabrikada hedef, tg¢ yil iginde
pazarda 55 milyon dolarlik ciro. Séz
konusu yatinm 100 kisiye istihdam
saglayacak.

SurdurUlebilir kalkinmayi, strdrdlebilirligi
ve cgevrenin korunmasini  destekleyen
fabrika ayni zamanda Turkiye’nin sifirdan
yaptigi ilk yatinm olma dzelligini tasiyor.
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Yasar Toplulugu’nun
surdurulebilirlik yaklasimi ve
ilkeleri dogrultusunda yapilan
yatinm ile atik suyun %100’UnUn
yeniden islenmesi saglanirken,
gunes enerijisi Uretimi fabrikanin
enerji ihtiyacinin %20’sini
karsilayacak sekilde tasarlandi.
Tam yalitimli duvar ve tavanlar ile
sogutma enerjisinden de tasarruf
saglanacak olan fabrikada BM
Surdurilebilir Kalkinma Amaglari
dogrultusunda karbon ve su
ayak izi azaltma calismalari
devam edecek.

Al iretin tegfm/y'//é/‘/

Son teknolojiye ve akilli tretim
teknolojilerine sahip olan
fabrikada, dijitallesme ile entegre
otomasyon sistemleri gercek
zamanl online izlenebilecek.
Bugtin 30.000 ton peynir Uretim
kapasitesine sahip olan fabrika
tam kapasiteye ulastiginda
60.000 tonun Uzerinde Uretim
kapasitesine sahip olacak. Bu
yatinmla birlikte Pinar markasinin
bolgedeki etkinligi artarken,
bdlge tuketicisinin ihtiyaclarina
gore yenilikgi ve inovatif Grlnler
pazara sunulacak.
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Down Sendromu Dernegi
Baskani Gun Bilgin ile hem
dernegin faaliyetlerinden
hem de yeni hazirlanan
Lezzet +1 yemek
kitabindan bahsetmek

icin bir araya geldik.

Roportaj: Yaprak Ozer

Maceraniz nasil bagladi?

Benim iki tane yakisikli oglum var. Bu-
yUk oglum Robert Cem 25 yasinda;
kicUk oglum Daniel Emre 20 yasinda.
Dogumundan sonra bulytk oglumun
Down sendromlu oldugunu 6grendik.
Cok sasirdik ¢unkid Down sendromu
genelde yasi ilerlemis annelerle 6zles-
tirilen bir sendromdur ama ben gayet
gen¢ bir anneydim, ailede de yoktu.
Zaten Down sendromu Ust aileden alt
aileye akan bir sey degildir, sadece ¢ok
kUgUk bir kismi 6yledir. Dolayisiyla ma-
ceram 25 sene dnce oglumun dinyaya
gelmesiyle baslad..

Oglunuzun Down sendromlu oldugu-
nu 6grendiginizde neler hissettiniz?

Robert Cem dogdugunda bizi cok sarsti.
Down sendromu konusunda cok az
bilgimiz vardi. Babasi benden biraz daha
fazla sey biliyordu. Hemen ¢ok buyUk bir
Universite hastanesinin genetik bolumune
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gittik. Orada kalbimizi ¢ok kiran seyler

sOylediler.  “Yapabileceginiz higbir sey
yok, evinize gidin ve seneye yeni bir
bebek dogurun” diyerek bizi yolladilar.
Kapidan yikimis bir sekilde c¢ikarken,
oglumun babasi bana aslinda dinyada
bunun daha farkl oldugunu hatirlatti.
“Benim ortaokulda Down sendromlu bir
arkadasim vardi ve bizimle okuyordu,
niye bize bdyle bir sey sdylediler?” dedi.

Bunun Uzerine ne yaptiniz?

Biz arayisimizi yurt disina yénlendirdik
ve fark ettik ki yapilabilecek ¢ok
sey var. Cok hizli bir sekide egitim
programlarina ulasip onlari uygulamaya
basladik. Birkag ay icerisinde yolumuzu,
haritamizi gortr hale geldik. Sonra
kendime su soruyu sordum: “Sen kendi
gocugunu ¢6zdin, ama ya digerleri?
Onlar ne olacak?” Benim bu konudaki
galismalarm oglum dogduktan 6 ay
sonra bagladi. O dénemlerde bugtnki

imkanlar yoktu. Benim en bUyuk
zorlugum bilgiye ulasmakti. Simdi artik
bu bilgiler cok daha elimizin altinda.

Tiarkiye’de kag Down sendromlu birey
var?

Acikgacl net bir istatistik yok. TUrkiye’'de
yaklasik olarak 70 bin Down sendromlu
bireyin  yasadigini  tahmin  diyoruz.
Down sendromu her 800 dogumda
bir gergeklesen bir olgu. Hangi irktan,
hangi Ulkeden, hangi miliyetten vya
da hangi sosyoekonomik seviyeden
oldugunuzun higbir dnemi yok.

Down Sendromu Dernegi ne zaman
kuruldu?

2009 yilinda 3 arkadas bir araya geldik.
Fery Elhadef, Fulya Ekmen ve ben.
Once derneklesmeye pek niyetimiz
yoktu. Herkesin kendi hayati, kendi
cocuklart  ve  sorumluluklan  vardi.
Benim 0 zamana kadar yaptigm gibi



Lozzet +7 Yemek #ﬁfye&/}/e«, .

biraz ikinci planda bir seyler yapma
niyetindeydik. Fakat dernek “ben
geliyorum” kararini goktan vermis. 2010
ylinda resmi kurulusumuz gerceklesti.
Biz ¢ok calisan ve herkese ulasmaya
calisan bir dernegiz. Odagimizda Down
sendromlu bireyler var. Alleleri var.
O bireye ve ailesine hizmet gotlren
sektorler var, toplum var. Sadece bir
kismina odaklanarak vizyonumuz olan
tam toplumsal katlimi saglamamiz
mudmkin olmadigr i¢in aslinda butdn
toplumu kucaklamaya calisiyoruz.

TBMM’de bir komisyon kurulmasi igin
de 6n ayak oldunuz.

Evet, bunun icin bir hayli caba
gbsterdik. Boyle bir komisyon var, su
anda ¢ok guzel calisiyor. Dernek olarak
hicbir toplantisini  kagirmadik, butin
toplantilarina izleyici olarak katildik.
Ayrica konusmaci olarak da davet
edildik. Turkiye Buyuk Millet Meclisi’nde
oybirligiyle ¢ikmis bir karara vesile
oldugumuz icin ayrica gururluyuz.

Down Sendromlu genglerin is hayatina
katiimini saglayan programiniz var.
Programimizin adi “is Kogu Destekli
istihdam Programi”. Tirkiye'de bizim
gelistirdigimiz, dinyada da herhalde
onculerden biri oldugumuz bir program.
Baska Ulkelere danismanlik veriyor,
kongrelerde sunumlar yapiyoruz. Yedi
yildir Uzerinde calisiyoruz ve su anda
doksana yakin vyerlestirme yaptik.
istihdamin stirekliligi oranimiz % 82.

istihdam saglayanlarin yaklasimini na-
sil degerlendiriyorsunuz?

Gayet pozitif oldugunu soyleyebilirim.
Bu konuda son derece olumlu dénusler
aliyoruz firmalardan. Ama bizim soyle
bir prensibimiz var. lyilik olsun diye
kimseyi calistirmiyoruz. Oyle bir sey
yok. Ben nasil ise gidiyorsam ve siz
nasil ise geliyorsaniz ve her isin belli
kurallar varsa ayni sey bu bireyler icin
de gecerli. Saatler, yapilmasi gereken
isler ve Uretilen isin kalitesi konusunda
belli bir beklenti var ve bu beklenti
karsilikli saglanmak durumunda. Bu
bir hayir isi degil, bu birey o sirketin
ekonomik ihtiyaci olan gergek bir
eleman.

Biraz da hazirladiginiz yemek kitabin-
dan bahsedelim...

Bu calisma bizim bagimsiz yasam
calismalarimizin - bir pargasl. Cesitli
atolyelerimiz var. Lezzet+1 atdlyemiz
de bunlardan biri.  Gengler 1
sene boyunca Hilton Bomonti’nin
mutfaginda galismalar yaptilar. Orada
yaptiklarr tarifler bir klasér halinde
dururken, “bu bir kitaba dénmeli” fikri
filizlendi. Hedefimiz sadece Down
sendromlu  bireylerin  degil, 6zel
gereksinimli bireylerin de tek basina
evde bunu yapabilmesi.

Kitapta kagc tarif var?

Hamburgerden sezar salataya, minik
keklerden ¢orbalara 21 tarif ve agiklamali
750 adim var.

At 1 el hazwlarken
a@/;Ze(/e?/}(/z /(e%//,?

Bu tarifleri paylagsmak istedik
¢lnku aslinda o atélyedeki
hedef, bu atélyeye katilan

Down sendromlu genglerin
kendi kendilerine evde yemek
yapabilmeleriydi. Bu sadece
yemek tarifi degil, aslinda bir
mutfak emniyeti kitabi. Bir
taraftan da ocagin altini kapat,
ocagin altinl ag, sebzeyi paketle,
buzdolabina koy gibi uyarilar

da var. “Kendi ihtiyacini kendi
karsilayabilmeyi 6grensin”
prensibiyle yapilan bir atélyeydi.
Daha sonra yapilan urunler bir
fotograflanma siirecinden gegti.
Simdi kitabimiz her seyiyle hazir;
sponsor bekliyoruz.
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Turkiye'de ilk kez pisirilmis hindi eti konserveye girdi! Bir kutusu sadece 98 kalori
olan Pinar Hindi Fileto ile lezzetli, saglikli ve hafif tarifler hazirlamak mumkun.

Turkiye'de ilk defa tUketime hazir, pigirilmis hindi
eti, Pinar Hindi Fileto Konserve ile lezzetseverlerle
bulusuyor. Pinar Et ciftliklerinde yetisen 6zel besi
hindilerden Uretilen hindi konserve 120 gramlik
tekli ve 240 gramlik ikili ambalajiyla saglikli tarifler
hazirlamaya olanak sagliyor.
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Nohatty tnd, Salata

Malzemeler
Pinar Hindi Fileto
Yarim bardak haslanmis nohut
6-7 yaprak marul
10-15 taze nane yapragi
1 adet limon
10 ml zeytinyagi
6-8 adet cherry domates
4 adet bebek salatalik
Tuz

Marul, domates ve salataligi dograyin.
Zeytinyagdy, limon suyu ve tuzu bir
kasede cirpin. Derin bir kasede tim
malzemeyi karistirin Gzerine hindileri
ekleyin.



Hoid) Taco

Malzemeler
2 konserve Pinar Hindi Fileto
4 adet lava
1 yemek kasigi domates salgasi
10 ml zeytinyagi
1 tutam pul biber
1 tutam maydanoz
20 gr misir tanesi

Lavaslari firin telinde ikiye katlanmig
sekilde acin, 180 derecelik firnda
5 dakika pisirin. Tavada zeytinyagi,
salca, pulbiber ve hindi filetoyu
soteleyin. Taco hamurunun arasina
doldurun. Uzerini misir ve maydanoz
ile stsleyin.

Prof. Dr. Sibel Karakaya
Ege Universitesi Beslenme
Ana Bilim Dali Baskani

Hoids Etinin B e&’/ey/&/ pgja/‘/
Hindi etinin icerdigi besin &geleri ve
biyoaktif bilesikler nedeniyle blylme,
gelisme ve saglikli bir yagsam strdUrmeye
katkisi bUyuktdr. Hindi etinin but ve
gogus kisimlarinin besin dgesi igerikleri
ayri ayri incelendiginde verdikleri enerjiye
oranla yUksek miktarda protein, vitamin
ve mineralleri sagladigi gorilmektedir.

Hindi etinin but kismi tiketildiginde (100
gr) bir insanin almasi gereken gunlik
enerji  gereksiniminin - %6’s1; protein
ihtiyacinin = %41’i; yag gereksiniminin
%7’si, potasyum ihtiyacinin  %14°G;
¢inko ihtiyacinin ~ %26'sl, selenyum
ihtiyacinin %31’i, B1 vitamini ihtiyacinin
%12’si; B2 vitamini ihtiyacinin %18’
niasin vitamini ihtiyacinin - %81’i; B6
vitamini ihtiyacinin %15’i; B12 vitamini
ihtiyacinin %67’si karsilanmis olur.

7@_/‘//}@//#/}(%&%« ﬁoﬁ/a

Malzemeler
Pinar Hindi Fileto
1 dis sarimsak
Yarim su bardag tel sehriye
1 kasik un
1 yumurta sarisi
2 kasik yogurt

Hindileri tiftin. Kaynayan 1
litre suya ekleyin ve 5 dakika
kaynatin. Ay bir kasede
yumurta sarisi, un, yogurt ve
sarimsag! ¢irpin. Yumurtali
karisima azar azar kaynayan
sudan ekleyin. hizlica cirpin.
Kaynayan suya tel sehriyeyi ve
terbiyesini ekleyip 5 dakika daha
kaynatin.

Hindi etinin gogus kismi tUketildiginde
(100 gr) ise bir insanin almasi
gereken gunlik enerji  gereksiniminin
%6’s;;  protein  ihtiyacinin  %43°G;
yag gereksiniminin %5, potasyum
ihtiyacinin -~ %15’;  ¢inko  ihtiyacinin
%10’u, selenyum ihtiyacinin - %22’si,
B1 vitamini ihtiyacinin = %7’si; B2
vitamini ihtiyacinin %9’u niasin vitamini
ihtiyacinin %87’si; B6 vitamini ihtiyacinin
%19’u; B12 vitamini ihtiyacinin %26’si
karsilanmig olur.

Tam kaliteli protein

Ozelikle biyime icin  tam kaliteli
proteinlerin  tiketimesi gerekir. insan
vicudundaki buttn hicrelerin blytk
bir b&limU proteinlerden yapilmistir ve
bu hlcreler surekli yenilenir. Bu surekli
yenilenen vUcut proteinleri icin  tek
kaynak, gidalarla alinan proteinlerdir.
Proteinlerin yapi tagl amino asitlerdir ve
bir kismi insan vicudunda yapilamaz,
gidalarla alinmasi gerekir. Bu amino
asitlere “zorunlu amino asitler” denir.

Tam kaliteli proteinler bu amino asitlerin
tumUnU uygun oranlarda igerirler. Hindi
eti ayrica taurin amino asidi igerir. Taurin
insan vicudunda metiyonin ve sistein
amino asitlerinden elde edilebilir. Ancak
insanlarda bu déntsimu saglayan bir
enzimin (sUlfinik asit dekarboksilaz)
miktarinin dusuk olmasi nedeniyle yeteri
kadar taurin sentezlenememektedir.
Taurin kalp-damar hastaliklarinin
oOnlenmesinde etkilidir.

Hindi etindeki proteinlerin  sindirimi
sirasinda  biyoaktif peptitler agiga
¢clkmaktadir. Biyolojik olarak aktif olan
peptitler,  proteinin  yapisinda  iken
etkilerini gbsteremeyen ancak proteinin
pargalanmasi sonucu agiga ciktiklarinda
etkilerini gosterebilen peptitlerdir (kliglk
protein  pargcaciklar). Hindi  etinin
sindirimi sonrasinda bagisiklik sistemini
duizenleyen, tansiyon dusuracu,
antioksidan ve antimikrobiyal aktiviteler
sahip biyoaktif peptitlerin aciga c¢iktigi
gOsterimistir.

Sonug olarak saglikli, yeterli ve dengeli

bir beslenme icin hindi etine diyette
kesinlikle yer verilmelidir.
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Karidest) lovrek corbas

Malzemeler
4 adet jumbo karides ve 2 adet levrek (temizlenmis) < 4-5 dal maydanoz
1 adet sogan - 2 It. su » 3 yemek kasigi zeytinyagdi « 2 dis sarimsak (dogranmis)
* 4 adet domates « 1 yumurtanin sarisi * 1 limonun suyu ¢ Tuz + Karabiber

Sogani soyun. Levregi dograyin. Bir tencerede suyu kaynatin. Bittin halindeki sogani,
karidesleri, maydanoz dallarini ve balik pargalarini ekleyin. 15 dakika haslayin. Bu arada
domatesleri rendeleyin. Bir tavaya zeytinyagini koyun, sarimsak ve domates rendesini ekleyip
kavurun. Baliklar haglaninca sogani icinden ¢ikartin. Sarmisakli domatesi ekleyip 5 dakika kisik
ateste pisirin. Ayri bir kasede limon suyu ile yumurta sarisini ¢irpin. Gorbanin suyundan 3 yemek
kasigi kadarini ekleyip ilitin. Terbiyeyi corbanin igine yavas yavas ekleyip karistinn. Bir tasim
daha kaynatin. Tuz ve karabiberle tatlandirip yaninda krutonla servis yapin.




Sebzel] balik, gaﬁfa&’/

Malzemeler
1 adet levrek * 2 adet sogan
1 yemek kasigi un - 2 adet
yumurta sarisi * 1/2 cay bardagi
zeytinyagi « 1’er adet patates
ve havug ¢+ 1 adet limonun suyu
Tuz - Karabiber

Baliklar bir tencereye alin ve
Uzerine su ekleyin. Soganlari
parcalara kesip tencereye
koyun. Tuz, karabiber ekip
20 dakika pisirin. Balig
tencereden c¢ikartin, kilgiklarini
alip parga parca ayirin. Baska
bir tencereye parcalar halindeki
havug ve patatesi koyun; pisen
soganlari ekleyin ve balik
suyunu stizerek koyup pisirin.
Sonra un ile suyu eritip corbaya
ilave edin. Corba kivamini
bulunca baligi tencereye alin.
Bu sirada yumurta sarilarini
bir kaba kirin, corba suyundan
bir miktar ekleyip ¢irpin ve
tencereye koyun. Zeytinyagi ve
limon suyunu da ekleyin. Tuz ve

karabiber ekip 5 dakika daha
kaynatin ve ocaktan alin.

ﬁ(’)ﬂﬁfe'slerl biltiin
m'kl‘.ﬂran’ ik ama
~ isterseniz siz bu

rifi domatesleri kiip
0kl ’ndé*ﬂoﬁrayarak da
* 5Vaiblllrsm|z. :
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Malzemeler
2 yemek kasigi zeytinyagdi
1 adet sogan 2 dis sarimsak
1 adet yesil biber 1 adet
limonun suyu * 2 bardak balik
suyu * 2 yemek kasigi domates
puresi * 3-4 adet domates
2 adet mezgit « Kuru kekik, kuru
feslegen - Biberiye * Pulbiber
Tuz - Karabiber

Sogan ve sarimsagi
dograyin. Biberi kip kiip
kesin. Domatesleri yikayin.
Zeytinyagini bir tencerede isitin.
Sogani ekleyip kavurun. Sonra
sarimsak ve biberi ekleyip 5
dakika daha kavurun. Limon
suyu ve baharatlari ekleyip 2-3
dakika pisirin. Domatesleri,
balik suyunu ve domates
puresini ekleyin, 10 dakika
daha pisirin. Bu arada baligi
orta blyuklikte parcalara
kesin. Corbaya ilave edin,
kapagini kapatin ve baliklari
pismeye birakin. istege gére
yesillik serpip servis yapin.




Gemek, ﬂefb‘aﬁ/

Ba /Ka/a}/ siten bagtasimn!

Balkabagi mevsimi renkli tariflerle karsiliyor. iste bu heybetli ve marifetli sebzeyle
yapabileceginiz tariflerden sizin igin sectiklerimiz...

-> ’\_;(\“’/\-b/_\ <-

Fremda balkabakl) tavakl

- \/q&//’\\#’x <

Malzemeler
6 adet tavuk gogus « 300 gr. balkabagi
2 yemek kasigi balzamik sirke « 2 cay
bardagi zeytinyagdi 2 cay bardagi su
7-8 adet kiraz domates * Tuz
Karabiber « Kekik
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Balkabagini soyup uzun ince pargalar halinde dograyin. 2 yemek
kasigl zeytinyagini tavada isitip balkabaklarini 3-4 dakika soteleyin.
Tavuk etlerini balkabaklarinin boyutunda dograyip tuz ve karabiberle
tatlandirin. Bir finn tepsisine yagh kagit serin. Once tavuklari
yerlestirin, ardindan (izerini balkabaklari ile kaplayin. Uzerine
butln halindeki kiraz domatesleri koyun ve kekik serpistirin. Kalan
zeytinyagl, tuz ve sirkeyi karistirip Uzerine gezdirin. Suyu ilave edin
ve 6nceden 200 derecede isitilmis firinda pisirin.
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Cevizt] Rabak tattis:
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Malzemeler
1 kg. balkabagi « 2 su bardagi toz seker
1 su bardagi su * ince gekilmis ceviz igi

Balkabagini soyup dilimledikten sonra 2 cm.
kalinliginda kesin ve bir borcama dizin. Balkabagi
parcalarinin arasinda aralik kalmamasina dikkat
edin. Sekeri balkabaklarinin tzerine yayin ve kagsikla
su gezdirin. Ustiini aliminyum folyo ile kapatip
Onceden 250 derecede i1sitilmig firnda 50 dakika
kadar pisirin. Srenin sonunda aliiminyum folyoyu
cikartin ve 10 dakika daha pisirin. Kabak tatlsini
soguduktan sonra Uizerine ceviz serpip servis yapin.

.1 -
-> . 4-\\'7\,‘/_\ <- ‘

Lencefill) batkabags gorbasi ‘

S A T~

Malzemeler
500 gr. balkabagi * 1 adet patates * 1 adet sogan * 1 adet
havuc ° 1 cay kasigi taze zencefil + 1 su bardagi
sut « 1 adet yumurta sarisi + 3 yemek kasigi un
3 yemek kasigi zeytinyagi « Tuz « Karabiber

Balkabagi, patates, sogan, havug ve zencefili dograyin. Bir
tencereye zeytinyad koyun, tim sebzeleri ekleyip birkac dakika ¥
soteleyin. Tencereye su ilave edin ve sebzeleri haslayin. Bir
kapta yumurta sarisi, un ve suti cirpin. Surekli karistirarak azar
azar sebzelere ekleyin ve 5 dakika daha pisirin. Tuz ve biber
ekip karistinn ve ocagi kapatin. Corbayi blender’dan gegirin.
Kaselere koyduktan sonra maydanoz ve krutonla servis yapin.

Balkabaginin vitaminleri kabuk

kismina ¢ok yakin oldugui icin,

kabugu cok kalin kesmemeye
Ozen gosterin.
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Tane tane lezzet

En sevilen baklagillerin
basinda gelen nohut her
tanesiyle saglik ve lezzet

vadediyor.

Daha iyi pismesi icin...

Nohudu 1 gece o6nceden islatirsaniz,
yapacaginiz yemeklerde daha iyi sonug
alirsiniz. Bdylece dis kabuklar yumusar
ve nohut daha iyi piser. ideal yumusaklik
icin nohutlar suda en az 8, en fazla 12

\ saat bekletmelisiniz.

. Karbonat destegi

Nohudu islatirken Uzerine koydugunuz
suya bir tath kasigl karbonat ekleyin.
Karbonat = nohutlarin  yumusamasini
saglar, bu sayede haslanma siresi de
kisalir. Tabii suyu stzdikten sonra,
karbonattan arindirmak icin nohutlar
yikamay! unutmayin. -

Nohudu haslarken...

Nohudu haslanmaya biraktiginizda,
Uzerinde bir miktar képuUk olustugunu
gorebilirsiniz. Bu koépugld bir kevgir
yardimiyla alip atin. Bdylece nohudu
sindirmeniz daha kolay hale gelir, daha
az gaz sorunu yasarsiniz.

Kabuk meselesi

Nohudun kabuklarini tek tek ayiklamak
zahmetli sayilabilecek bir is olsa da,
bu igslem nohudun daha iyi ve hizli
pismesini saglar. Ayrica lezzet acisindan
da hissedilir bir fark yaratr. Islatma
suyunda sisince dis kabuklari ayrildigi
icin gaz yapma etkisi de kaybolur.
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Nohut kalsiyum, demir, magnezyum, cinko ve K ve

A vitaminleri acisindan zengin bir baklagil olarak
biliniyor. Lifli bir besin oldugu igin sindirim sistemine
yardim ediyor, bagirsaklarin diizenli sekilde ¢calismasini
destekliyor. Kemik yapisini giiglendiriyor, kan sekerini
uygun seviyede tutuyor, kalp sagligini koruyor. Ayni
zamanda iyi bir protein kaynag olarak vegan beslenme

dizeni icin de 6nem tasiyor. |




Hamas

2 su bardagi nohudu

haslayin, suyunu stizin ve /%é“f%( jaé/“/o ifd/dtdcf/

kabuklarini tek tek ayiklayin. !
Haslanmis nohut, 4 yemek 1-su bardagi kalin bulguru
kasigi tahin, 3 dis kiyilmig birgencereye alin. Uzerine su
sarimsak, 1 adet limonun ekleyip pisirin ve sogumaya
suyu, 4 yemek kasigi su, 2 birakin. 2 adet salatalik, 2
cay bardagi zeytinyagi, 1 adet taze domates ve 4-5
cay kasigi kimyon ve tuzu adet kurutulmus domatesi
mutfak robotunda karistirin. dograyin. Bulguru bir kaseye
Humusu bir kaseye alin. alin. Uzerine 1 su bardag:
Bir tavada 3 yemek kasigi haslanmis nohut, salatalik
zeytinyaglnll kizdirin, tath ve domatesleri ekleyip
kirmizi toz biber ekleyip yagi karistirin. Zeytinyagi, tuz ve
hazirlayin.'Yagi humusun limon suyuyla tatlandirip

Uzerine gezdirin. | servis yapin. | .
Falafel

1 su bardagi haslanmis nohudu bir karistirma kabina alin.
/2 demet taze kisnis, 72 demet maydanoz ve 2 adet yesil
sogani ince ince kiyin. 1 adet sogani soyup dograyin.
Hepsini karistirma kabina koyun. 2 yemek kasigi tahin,
Y2 su bardagi galeta unu, 2 yemek kasigi kimyon, i

Y2'er kasik zerdegal, kori ekleyin. Tuz ve karabiber .
ekin. TUm malzemeyi blender’da hamur haline getirin.
Hazirladiginiz hamurdan pargalar kopartip elinizle sekil
verin. Falafelleri kizgin yagda kizartip servis yapin.




_' Bol vitamin, cok fayda:

L mul

Armut kis mevsiminin en faydali
sebzelerinden biri. Bol bol
tiketmeyi ihmal etmeyin.

Antioksidan kaynaga!
Armut, faydalan saymakla bitmeyen bir
meyve. A, B ve C vitaminleri acisindan cok
zengin; ayrica kalsiyum,’potasyum, sodyum,
magnezyum  ve demir gibi cesitli mineraller
de barindiriyor. Antioksidan icerigi sayesinde,
vicutta bulunan ve hastaliklarin ana kaynagi
_olan ‘serbest radikallerle savasiyor; viicudu
~ yaslanmaya karsi koruyor. Armudun en
6nemli faydalarindan bir digeri ise sahip
oldugu lif icerigi sayesinde sindirim sistemine
destek olmasi. Bir orta boy armut gtin igindeki
lif intiyacini karsiliyor. Hazimsizhga iyi geliyor,
kalp saghgini koruyor, enerji veriyor, kemikleri
glclendiriyor. Armudun icinde bulunan lifler
acikma hissini dengeleyerek kilo kontroltine
yardimci oluyor. Pektin iceren bu sifali
meyvenin kolesterol dustirlict 6zelligi de var.

Aemat /‘egz//

Malzemeler

500 gr. armut * 2 su bardagi su * 1,5 su bardagi
toz seker ¢« 1 adet cubuk targin « 2 adet karanfil
1/2 adet limon ;

. Armutlan soyup kiip kiip dograyin. Seker ve

- suyla birlikte bir tencereye alin; kisik ateste

. pisirmeye baslayin. Sonra karanfil ve tarcini
ilave edin, arada karistirarak 40 dakika
\CL \dah_'a pisirin. Rengi degisince limon

. suyunu ekleyin.Tarcin ve karanfilleri

. tencereden alin. Oda sicakliginda
soguyan receli kavanozlara aktarin.
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1 kg. 1spanagdi
saplarindan ayirp
iyice yikayin.

/gmfmg// wrmal salatas

100 gr. kegi veya
tulum peynirini
ufalayin.

2 adet armudu
uzunlamasina
ikiye kesin.

Cekirdeklerini
ayiklayin.

Armutlari dilimleyin.
Kararmamalari icin
Uzerine limon sikin.

Salatanin tzerine
zeytinyagdl gezdirip
servis yapin.

Ispanagi genis bir kaseye alin.

Uzerine nari ve peyniri ekleyin.
Ardindan armut dilimlerini dizin.
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Turk mutfagmln en ozel
Iezzetlennden biri de sige dizilerek
yapllan kebaplar..: Goéruntileri
blle |§tah|n|zr acmaya yetiyorsa, *
' onIukIenmzn ha2|rlay|n evde sis
kebap yaply’oruz'
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ﬁzc/a/m geﬁcy B

Malzemeler
500 gr. kuzu kiyma e 100 gr. kuyruk yagi
(kiyilmig) e 1-2 dis sarimsak (kiyilmis)
Tuz e Kirmizi biber e Karabiber

Kiyma ve kuyruk yagini bir karistirma kabina
alin. Tuz, kirmizi biber, karabiber ve kiyilmis
sarmsagl ekleyip 10 dakika yogurun.
Hazirladiginiz harcin Gzerini streg fimle ortin
ve buzdolabinda 1 saat kadar dinlenmeye
birakin.  Dolaptan c¢ikarttktan sonra tekrar
yogurun. Kiymadan parcalar kopartin ve
hafifce islattiginiz elinizde parcalara kebap sekli
verin. Ardindan sislere dizin ve 1izgaraya koyup
arkall onld pisirin. Sanmsak istege bagldir,
dilerseniz bu tarifi sarmsak kullanmadan da
hazirlayabilirsiniz.

Sumakt, sogan salatass

Malzemeler
2 adet sogan e 1/2 demet maydanoz e 1 tatl
kasigi sumak e 2 yemek kasigl zeytinyagi
1 yemek kasigi nar eksisi ® 1/2 adet limonun
suyu ® Tuz e Karabiber e Pulbiber

Soganlarn soyup piyazlk dograyin ve bir
kabin icine alin. Sumagi ekleyin ve 1-2 dakika
yogurun. Maydanozlari kiyip kaba ekleyin. Tuz,
pul biber, karabiber ekleyin ve harmanlayin.
Limon suyu ve nar eksisi ekleyin. Zeytinyagini
ilave edip son kez karistirin.

GUZEL YASA 55



Gomek, peﬁaﬁ/

|/
Auza §18

Malzemeler
800 gr. sislik kuzu eti ® 3 yemek kasigi sogan
suyu e 2 yemek kasigi zeytinyagdi e 1 tatl kasig
kekik e 1 tatl kasig pul biber e Tuz
Taze sogan

TUm malzemeyi bir kanstirma kabina alin ve
iyice karnstinn. Uzerini streg filmle ortip 24
saat buzdolabinda bekletin. Ertesi gln kuzu
etlerini dolaptan c¢ikartin ve oda sicakliginda
dinlendirin. Ardindan metal sislere dizin. Kizgin
Izgara ya da tavada arkall onll ters cevirerek
pisirin. Uzerine taze sogan serpip yaninda
lavasla servis yapin. Bu tarifi hazirlarken damak
zevkinize gore sislere domates, arpacik sogan
ve dolmalik biber de dizebilirsiniz. Bu arada
hemen bir pUf noktasi verelim; sogan suyunu
rendenin ince taraflyla rendelediginiz kuru
sogani sikarak elde edebilirsiniz.

Lavas

Malzemeler
1 tath kasigr kuru maya e 2 su bardagi ilik su
1 su bardagi yogurt e 1 tath kasigi toz seker
1,5 cay kasigi tuz e 5 su bardagi un e 1/2 cay
bardagi zeytinyagi

Genis bir karnistirma kabina ilik su, maya,
seker, yogurt, zeytinyagi ve tuzu koyup
karstinn. Yavas yavas unu ilave ederek
karigsima iyice yedirin. Hamurun Uzerini streg
film ile ortlp 40 dakika kadar dinlendirin.
Mayalanan hamurdan pargalar koparp
unlanmis bir tezgahta oklava yardimiyla
acin. Yapismaz tavanizi isitin. Agtiginiz
lavaglar isittiginiz  tavada Uzerleri

g0z 9oz olacak sekilde pisirin.
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" Kuzu etinin
- marinasyonunda
~ istediginiz baharatlar
- " kullanabilirsiniz. Kimyon,
. sarimsak tozu ve biberiye
“.  lezzetli secenekler
~ - "arasinda yer alabilir.

Ottu agran -

- Malzemeler
3-4 dal taze nane
2 su bardagi yogurt
~ Soguk su ¢ Tuz

Naneleri yikayip saplarindan
ayirin. Yogurdu blender’dan
gecirin. Ardindan naneleri
ekleyip tekrar karigtirn. Tuzu
ve suyu da ekledikten sonra
1-2 dakika daha 'kar|§t|r|n.
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Karbon Kompost’un Kuruculari
Azelea Clarke ve Melike Kavran

Sizi 6z’e, gocuklugunuzun gegtigi top-
raklara déndiren ne oldu?

iki kadin, iki tasarnmci, iki toprak asig,
iki cocukluk arkadasiyiz. “Kendimiz
icin  nasll  bir yasam tasarlamak
istiyoruz, arkamizda ne tdr bir miras,
nasil bir iz birakmak istiyoruz?” diye
kendi sorgulamalarimizda bir araya
geldik. Basitce, insanoglunun hayatta
kalabilmesi icin gereken en Onemli
unsurlar Hava, Su, Toprak. Her ne icin
cabalarsak cabalayalim, 6ztnde nihai
hedefimiz bu Ugline sahip olabilmek.
Biz de bu dunyadan gelip geciyorken
temiz hava, temiz su kaynaklar ve
zehirsiz saglikl topraklara sahip olma
6zgurlagind  arkamizda  birakmak
istiyoruz.

Sehir hayatindan ekolojik hayata gecis
yasaminiza neler katt1?

Yogunluk ve kosusturmaca bakimindan
hicbir farki yok diyebiliriz. Bedensel, zi-
hinsel ve ruhsal olarak emek, 6zveri ve
sabir ana basliklar. Doga ile empati ku-
rabilmeyi deneyimlemek, onun yarattigi
yol ve yontemleri gozlemleyebilmek,
dinya dedigimiz bu essiz ve sonsuz
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Toprak

bizin en Krgmellmiz!

Melike Kavran ve Azelea Clarke... Karbon Kompost
markasinin kurucusu olan bu iki toprak asigr kadin bir
Oze donus yolculuguna cikiyor ve kendi cevrelerinde
budanip bicilen bahce atiklaryla ise bagliyorlar...

Bu yolculugun detaylarini onlardan dinliyoruz.

yaratimin bir parcasi olarak ‘biz nasil ve
ne sekilde katki saglayabiliriz?’ sorusu-
nu pekistirdi. Su ana kadar bizim aldigi-
miz en anlamli cevap organik madde ve
kompost oldu.

Karbon Kompost’un faaliyet alani
neleri kapsiyor?

Bizi destekleyen belediyemizle igbirligi
yaparak ilk geri ddntsum projemiz olan
izmir-Cesme bolgesinin bahce atiklarini
dénustirme ve kompost Uretimi ile ise
pasladik. Bunun disinda kompost tesisi
kurma danismanlidi, yenilenebilir peyzaj
tasarimi, sUrdUrulebilir bahce ve tanm
uygulamalari ile ilgili danismanlik, proje
¢izim ve uygulamalari yapiyoruz.

Toprak sizin ne ifade ediyor?

Toprak insanogluna yasam veren,
mutlak annemiz. Gida, kiyafet, barinma
ve ilag gibi ihtiyaclanmizi karsilayarak
bizi besleyen, yuvamizi yapan, Uzerimizi
Orten, hastalandigimizda iyilestiren
kiymetlimiz. Diledigi zamanda da buttn
bunlari elimizden alabilecek tek gug.
Bu yUzden onu anlamadan, saygi
duyup sevmeden pargalara ayirip yok

etmek sadece bizim i¢in koétl bir son.
Topraklarmiz  saglikll - yani  organik
madde bakimindan zengin oldugu
sUrece hava, su, gidamiz ve dolayisiyla
bizler de saglikli oluruz. Topraklarimiza
hakettigi ‘bereketli’ sifatini verebilmek
ve organik madde oranini artirmak igin
topraklarimiza kompost uygulamak en
iyi, basit ve uzun vadeli ¢6zUm.

Topraktaki organik madde ddénglsi
nasil olusuyor?

Once organik maddeyi tanimlayabiliriz.
GUnUimUzde temiz gida ve yontemleri
tanimlayan ‘organik’ kelimesi, kimyada
karbon elementi iceren molekdller, genel
bilimde de yasayan organizmalar igin
kullanillir. En basit sekilde karbon igeren
maddeler  organikti.  insanoglunun
bildigi yasam karbon bazlidir. Bu
ne demek; bizi yani hucrelerimizi,
DNA'mizi, kas dokularimizi vb. olusturan
molekUller yUksek miktarda karbon
icerir. DUnyadaki karbon miktari sabittir
yani degismez. Sadece form degistirir.
Havada gaz halinde karbondioksit
olarak, okyanuslarda karbondioksit ve
bikarbonat olarak, toprakta ise organik






madde, humus, fosil, dogal gaz, kémdr,
pirlanta kiregtasi gibi bir¢ok farkli formda
bulunabilir.

Peki ya gidalarimiz?

Gidalarmiz  da  karbondan  olusur.
Biz de bu karbonu nefes vyoluyla
karbondioksit olarak vicudumuzdan
atariz. Bu, bir enerji ddngusudur. Bitkiler
fotosentez yaparak havadaki karbonu
bUnyelerinde, kokleriyle de toprakta
depolarlar. Toprak, okyanuslardan sonra
en buyudk karbon deposu. Topraktaki
organik  madde  bitkisel/hayvansal
kalintilardir. Organik maddenin ylzde
60’1 karbondur. Karbon elementinin
farkii elementlerle birlesiminden
olusur. Kémur, dogal gaz, petrol gibi
hidrokarbonlari yakarak  toprakta
milyonlarca yil iginde depolanmig
karbonu atmosfere saliyoruz.

Karbonun havaya gitmesine neden
olan diger etkenler neler?

Topradl surmek ve ot yakmak gibi
guntmuztn tarm metotlan da toprakta
organik madde halinde bulunan
karbonun havaya gitmesine sebep
oluyor. Bunun yani sira déntUsmeyen
organik  atiklar  karbondioksit  ve
metan gazi olarak atmosfere saliniyor.
Topraklarnmizi  sirmeden,  kompost
yaparak bu karbonu hava vyerine
toprakta depolayabiliriz.

Siz bu sireci nasil isliyorsunuz?

Ogutmis oldugumuz bahge atiklarini,
ilk asamada  mikroorganizmalarin
yardimiyla fermente ediyoruz. Ikinci

asamada hava-nem ile ¢ozinmesini
sagliyoruz. Son asamada ise minimum 4
mevsim dinlenme sUrecine birakiyoruz.
Bdylece toprak ve bitkiler icin besin ve
mineralleri  kullanilabilir forma gelmis,
humuslagma sureci baslamis kompost
elde etmis oluyoruz.

lyi kompostun tanimi nedir?

Canl olmasl. Kimyasal degerleri (ph,
azot, tuz, EC vb.) ve besinlerin yaninda,
esas Onemli olan mikroorganizma
pbakimindan zenginligi ve gesitliligidir.

Bu cesitlilik ne anlama geliyor?
Mikroorganizma ¢esitliligini ve dengeli
besin elementleri igcermesinde organik
atigin - cesitliligi  bUydk rol  oynuyor.
Cesitliligin - oldugu ortam ise her
daim iyiye isarettir. Genel anlamda iyi
kompostu mikroskopsuz, laboratuvar
ortami olmadan insani yetilerimizle
de tanimlayabiliriz. Elle tutuldugunda
birbirine  tutunuyor ama  yapisip
kalmiyorsa, koyu kahve renginde ve mis
gibi orman topragi kokuyorsa, buyuk
ihtimalle elinizde iyi bir kompost vardir.

Evdeki atiklari kompost yapiminda
nasil degerlendirebiliriz?

Atk Uretim sikiginiz veya kag Kisilik
ev Uyesi oldugunuz, atk cesitliligi ve
sahip oldugunuz kompost Uretim
imkaniniza gdre ¢esitli Gneriler verilebilir.
Merak edenler Bokasi Kompost veya
Aerobik Soguk Kompost yontemlerini
arastirmakla ise baslayabilirler. Biz de
su anda ‘Evde Kompost Yapm Kiti’'ni
tasarlama surecindeyiz.

“Surdurdlebilir tarim, gelecek nesillerin toprak
intiyacini tehlikeye atmadan bugunun ihtiyaclarinin
karsilanabilmesidir. Gelecek nesillere yasanabilir bir
dlnya saglamaktir. Strdurulebilirlik genis anlamli ve
cok yonlU bir terim, uygulanabilmesi icin ekosistem

dongulerinin ¢ok iyi anlasilmasi gerekir.”

/L/ﬂffr/ﬁa&ta/( /a%céz barst nelor?

Kompostu, giibreden daha

c¢ok toprak besleyicisi olarak
disunebiliriz. Bitki verimini, sadece
kompostun besin degerinden dolayi
degil, topragin fiziksel ve biyolojik
yapisini iyilestirerek saglar. Organik
maddesi yuksek olan topraklarda,
su ve besin akip gitmek yerine
slingerimsi yapisi sayesinde emilir.
Siinger gibi emilen besin,
karbon-misel déngusi olusmus
topraklarda bitkinin ihtiyaci oldugu
zamanda salinir. Bu giinimuiziin

en bliylk problemlerinden biri olan
sentetik gubre kullaniminin yeralti
sularina karigarak verdigi zarar
minimuma indirir. Béylece su, glbre
ve enerji tasarrufu yapmis olmanin
yani sira, kendi kendini iyilestiren
bir déngi baslatmis oluruz. Uzun
vadeli bir yatirm olsa da, insanin
yasami adina yapilacak olan en iyi
yatirnm topraklarini organik madde
bakimindan zenginlestirmektir.
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Nefes almak hepimiz i¢in yasamsal
bir fonksiyon. Saglkll nefes almak
yasam kalitemizi belirliyor; her yasta
yasanabilen burun tikanikligi ise nefes
almayi zorlastirarak sikintili bir strecin
baslangici olabiliyor. Burun tikanikliginin
cok cesitli nedenleri mevcut; dolayisiyla
her acidan bir uzman tarafindan
degerlendiriimesi gerekiyor.

Bebek ve ¢ocuklarda teshis 6nemli
Burun tkanikligi zaman zaman gecici
olarak gorillse de, Ozellikle bebek
ve cocuklarda bu sorunun altindaki
nedenleri tespit etmek ciddi 6nem
taglyor. Bebeklerde burun tikanikiginin
6zenli bir sekilde ele alinmasi gerekiyor.
Memorial Saglk Grubu Kulak Burun
Bogaz Hastaliklari Bolimad uzmanlar bu
rahatsizligin burun icerisi ve geniz ile ilgili
bir gelisme anomalisi nedeniyle ortaya
¢ikabildigini - sdyldyor; bu  durumun
dogumdan hemen sonra hastane
kosullarinda taninarak gerekli dnlemlerin
alinmasi  gerektiginin - altini giziyor.
Uzmanlar bir diger yaygin sebebi ise
soyle acikliyor: “Bebeklik ve cocukluk
dénemi burun tkanikliklarinin en sk
rastlanilan nedeni halk arasinda ‘geniz
eti” denilen adenoid buyuklugudur.
Geniz etinin burun boslugunu tamamen
tikiyor olmasi ya da orta kulak ve/veya
sinUslerle ilgili hastalklara yol agmasi
ameliyatla tedaviyi gerektiriyor. Bu
ameliyat teknik olarak kiguk fakat
ozellikli bir ameliyat olarak kabul ediliyor,
Ustelik basari orani da yUksek.”
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5 vcaklarda buran K/&M/K//;?/

Q Burun tikanikligi 6zellikle mevsim gecislerinde en sik rastlanan
sorunlardan biri. Her yasta gorulebiliyor, cocuk ve

bebeklerde ise ayri bir 6zen gerektiriyor.

Burun tikanikligini
gecici bir durum olarak
gbrmemek gerekiyor.
Ozellikle bebek ve
cocuklardaki burun
tikanikliginin sebebi
mutlaka teshis edilmeli!

Gocuklardaki burun tikanikliklarinda ise
en 6nemli sebep cocuk sintzitleri olarak
belirtiliyor. Bu durumda 6zellikli ve sabirli
bir ilag tedavi slreci devreye giriyor.
Diger taraftan alerjik sebepler ve bazi
gelisimsel anatomik kosullar da burun
tikaniklig yapabiliyor. Uzmanlar yabanci
bir cisim ihtimalini de dikkate almak
gerektigini ifade ediyor: “Cocuklarda tek
tarafl burun tikanikigr ve akintisi burun
icerisine sokulmus yabanci bir cisim
nedeniyle olabilecedi i¢in ayrica dikkat
¢ekici kabul edilmeli.”
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sismanlatiyor mu?

Yapilan seri psikolojik deneyler sonucunda agiri kilolu
cizgi film karakterlerin ortaya cikigl ile asir yenen
sagliksiz gidalar arasinda baglanti bulundu.

Prof. Dr. Halil Coskun

Peppa Pig, Homer Simpson, Garfield,

Fred Cakmaktas ve digerleri gencg
insanlarin daha ¢ok yemesine sebep
olan gocuk obezitesi krizini kortkllyor
olabilir.  Farkh  vlcut agirliklarindaki
cizgi film karakterlerinin, besin degeri
yUksek olmayan gida secim ve tuketimi
Uzerine etkisi olup olmadigini anlamayi
amagclayan calisma, Colorado Devlet
Universitesi ve Indiana Universitesi
tarafindan gergeklestirildi. 6-14 vyas
araliginda 301 ¢ocugun katildigi ilging
arastirmanin detaylan sunlar:

Bu calisma asiri kilolu
cizgi film karakterlerinin
cocuklarda asin kilo almayi
aktive ederek, sagliksiz
yiyeceklerin asirt kullanimi
ile sonuclanabilegini
gOsteriyor.

e Cocuklara normal kilodaki cizgi film
karakterleri, asin kilolu oldugu asikar
olan bir karakter ve bir kahve fincani
gOsterildi.

e Arastirma tamamlandiktan sonra
cocuklara tatllardan yemeleri sdylendi
ve Kkatildiklar icin tesekkdr edildi. Her
cocugun aldigi tath sayisi kaydedildi.

* Yapllan baska bir calismada asin
kilolu karakterleri gérmeyen cocuklarin,
asin kilolu ¢izgi film karakterleri ile
saglkh  kilodaki  karakterleri  birlikte
goéren cocuklara oranla daha sagliksiz
yemekleri tercih etme ve tlketme
egilimleri test edildi.

e ik deneyde, asin  kilolu imgeleri
gorenler 3.8 oraninda tatl almiglardi.
Bu rakam ortalama 1.55 tath alan
kontrol grubundakilerden iki kat fazlayd!.
Normal kilolu karakterleri gbren gruplar
ise 1.7 oraninda tatl aldilar.

e ikinci deneyde, normal kilolu karakterleri
gbren cocuklar 1.77 oraninda tatl
alirken, asin kilolu imgeleri gorenler 3.21
aldi. ki grubun da resimlerini géren

cocuklar ise 3.29 oraninda tath aldilar.

¢ Bu verilere gore yuksek kilolu ¢izgi film
karakterleri, kaliplari harekete gegirerek
iyi bir tath tUketicisi olmaya yol agiyor.

e 6-14 yas arasindaki g¢ocuklarda,
asin  kilolu gizgi karakterlerin  yeme
aliskanhigini - aktive ederek goreceli
olarak yuksek seviyede besin tUketimine
sebep olabilecedi sonucuna varildi.
Bu tespit pazarlama ve c¢izgi filmlerde
kullanilan karakterlerinin dizaynini tekrar
dUstunmemiz gerektigi anlamina gelebilir.

Calismanin bulgulari
yasa yapicilart, bu énemli
yas grubuna yonelik
saglik promosyon
mesajlarinin en iyi sekilde
nasil hedeflenebilecegi
konusunda yonlendirmeli.
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Artmis bagirsak gecirgenligi ya da sizdiran bagirsak
olarak da anilan gizemli bir sendromla karsi karsiyayiz...
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“Sizintill bagirsak” terimi, ilk duydugunuzda size garip
gelebilir. Hatta “Nasil yani? Bagirsaklarmdan ne siziyor?”
sorusu akliniza geldiginde, sizi tedirgin bile edehbilir.
Detaylara girmeden &nce tibbin babasi sayilan Hipokrat'in
“Buttin hastaliklar bagirsakta baslar” s6zinu hatirlamakta
fayda var. Bugln ikinci beyin olarak adlandirilan
bagirsaklarmizin saglkl sekilde islev gostermesi tim
metabolizma Uzerinde etkili; zira bagirsaklar bagisiklik
sistemi hcrelerinin ylizde 70’ine ev sahiplidi yapiyor.
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Sizintih bagirsak nasil olusuyor?

Bagirsak hucreleri siki baglantilarla birbirine tutunmus
durumda; onlar sayesinde zararll maddeler kana
gecemiyor. Ancak bu siki baglantilar gevsediginde ve
bagirsak duvari asir gegirgen hale geldiginde, yabanci
maddeler kana karisarak farkll organ ve biyolojik
sistemleri etkiliyor. CUnkU bu asir gegirgenlik bagirsagin
bUtdnligind bozuyor. Peki buna ne sebep oluyor?
Modern hayatin stresi, gida sistemindeki bozulmalar,




temizlik takintmiz, cevresel toksinler,
zayIf beslenme ve gereksiz ila¢ kullanimi
sizintill bagirsag tetikleyen ana etkenler
arasinda sayiliyor.

Yayginh@i giderek artiyor

Dr. Josh Axe sizinti  bagirsak
sendromunu tim detaylaryla ele aldigi
Eat Dirt isimli kitabinda bu sendromun
yayginiginin giderek arttigini, otoimmun
hastaliklarda son 10 vyildir gérlen
paralel artisin da bunu onayladigini
séyliyor. Ornegin tip dergisi JAMA'da
yayinlanan 2014 tarihli bir galismaya
gbre, sizintll bagirsak ile baglantisi
oldugu kanitlanan Tip 1 diyabetin dtinya
capindaki yayginlg sadece 1998 ile
2008 yillar arasinda ytzde 40 oraninda
artis gdstermis durumda.

Clinical Gastroenterology, Hepatology
and Gut gibi dergilerde yayinlanan bir
arastirma Alzheimer, anksiyete, otizm,
fioromiyalji, Hasimato, irritabl bagirsak
sendromu, ¢Olyak ve migrenin de
aralarinda bulundugu pek gok hastalik ve
rahatsizligi sizintil bagirsak sendromuyla
iliskilendiriliyor. Ayrica bu sendromun
alerji ve gida hassasiyetlerinin sorumlusu
olabilecegini de sdyltyor.

Sizinti bagirsak nasil onarilir?

Dr. Axe 6ncelikle bagirsaga zarar veren
etken ve gidalar devreden c¢ikarmak,
ardindan bunlarin  yerine iyilestiren
gidalar koymak gerektigini  s6ylUyor.
Bu noktada kemik suyunun &zellikle

altini - ¢izmek  6nemli.

Kemik suyu
sizintill - bagirsaga  kendini  yenileyip
tamir etmesi igin zaman veriyor. Tursu,
yogurt, Kkefir gibi fermente gidalar
da bagrrsak florasi i¢in son derece
yararl. Stresten uzak durmak, asirn ve
gereksiz ila¢ kullanmindan kaginmak,
tim mikroplarla savasma halinden
vazgegmek, gevresel toksinlere maruz
kalmamak igin 6nlem almak da sart.
Bununla birlikte Dr. Axe'in israrla altini
cizdigi oncelikli tavsiyesi dogayla ve
toprakla temasta kalmak!

Belirtileri nelerdir?

e Siskinlik

e Gida hassasiyetleri

e Tiroit sorunlar

e Yorgunluk ve eklem agrilar

® Bag agris|

e Cilt sorunlari

e Sindirim sorunlar ve kilo alimi

Uzmanlar cocuklar
asiri steril ortamlarda
yetistirmenin dogru
olmadigini, erken
ddénemde mikroplara
ve belli enfeksiyonlara
maruz kalmanin bagisikiigi
guclendirdigini soyluyor.

Kaynak: Eat Dirt / Dr. Josh Axe

Tim mikroplar 6lmeli mi?

isin asli su ki “temiz olma” kaygisiyla
pesinden gittigimiz bazi yaygin
uygulamalar bagirsak mikrobiyomunu
ve sonug olarak genel sagligimizi
olumsuz sekilde etkiliyor. Her bir kir

ve toz tanesini ortadan kaldirmak icin
kullandigimiz anti bakteriyel sabunlar
ve temizlik Grdnleri k6tl bakterilerin
yaninda, iyi bakterileri de dldurlyor.
Halbuki bagirsaklarimizin optimal
sekilde iglev gdsterebilmesi icin dogru
oranda iyi/nétr ve kotl bakteriye ihtiyaci
var. lyi bakteriler 8ldirildiginde,

kotu bakterilerin cogalmasina izin
vermis oluyoruz; bu da artmis bagirsak
gecirgenliginin yani sizintili bagirsagin
ve nihayetinde farkli saglik sorunlarinin
gelisimine olanak sagliyor.

“Metrolarin mikrobiyal
zenginliginde vakit gegirin!”

Pek ¢cok ebeveyn inaniimaz bulsa

da, Weill Cornell Medical College’in
genetik bilimcisi Chris Mason
“cocuklarinizi metroda yuvarlamaktan
cekinmeyin” tavsiyesinde bulunuyor.
Peki Mason bu tavsiyeyi neden
veriyor? Cunku ekibiyle birlikte imza
attigl bir arastirma esnasinda New
York metrosunda trabzan, koltuk,
zemin ve kapllardan alinan érneklerde
yaklasik 600 farkl bakteri ve mikrop
turt tanimlaniyor. Arastirmacilarin
vardigl sonug ise su: “Bu bulgular
bizi antiseptiklere saldirp ellerimizi
temizlemeye degil, bu zengin
mikrobiyal gesitlilige maruz kalmak
icin metrolarda daha fazla vakit
gecirmeye tesvik etmeli.”
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ikigai
Japonlarin Uzun ve
Mutlu Yasam Sirn

T
Yayinevi: indigo Kitap
ot Yazar: Hector Garcia,

£
« Francesc Miralles

Japonlar herkesin bir
LxE

ikigai'si olduguna inanrr,
her sabah yataktan
kalkmalarr igin bir
sebepleri vardrr. lham
verici ve rahatlatici

bu kitap sizlere kendli
ikigai'nizi kesfetmeniz igin gerekli tim bilgileri
veriyor. Aceleci davranmamanizi, hayat gayenizi
kesfetmenizi, iliskilerinizi canlandirmanizi ve
kendinizi tutkulariniza adamanizi saglyor.

Japonlarin Uzun ve Mutlu
' Yagam Sirri

HECTOR CARUIA & FRANCESS MIRALLES

Lagom
Isveclilerin Dengeli
Yasama Sanati

Yayinevi: Pegasus Yayinlari
Yazar: Linnea Dunne

isveglilerin dengeli
yasama sanatini temsil
eden lagom, bir seyin
“tam kivaminda”
olmasi anlamina
geliyor. Bu kiiguk
kitap hem lagom
anlayisinin is-hayat
dengesi, yeme-icme, bilincli tiketim ve tasanm
agisindan anlamini agikliga kavusturuyor hem
de surdrdlebilir mutlulugu kendi igimizde
bulmamiza yardim ediyor.
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Mutlu, huzurlu ve dengeli yasamin sirlarini anlatan
rehber kitaplardan sizin icin sectiklerimiz...

Ulttstararay, Bexiy l”!‘[

@

Hﬂ‘rl!’!mum #1 onfam b ging

. Hygge
Danimarkalilarin

Mutluluk Sirn

iauJ

YGE-

DANIMARKAU{ARIN A~
MUTLULYk SIRRI

" ;e 9);)

Yayinevi: Pegasus Yayinlari
Yazar: Meik Wiking

Danimarka dinyanin
en mutlu insanlarinin
yasadigi Ulke olarak kabul
ediliyor. Onlara gére bu
mutlulugun sirr tek bir
sozcukte sakli: Hygge.
Sevdiginizle koltukta
kivrilip dinlenmenin
huzurunu, dostlarninizla guzel bir yemek yemenin
keyfini, glnesli bir glinde pencereden stzllen ISigin
yaydidi neseyi nasill tarif ederdiniz? Danimarkalilar iste
bdyle anlar hygge stzcuglyle anlatiyor.

Kutsal Dalai Lamg

ve Howard ( Cutler, M. p,

Mutluluk Sanati
Yasam igin
Bir El Kitabi

Yayinevi: Klan Yayinlar
Yazar: Dalai Lama,
Howard C. Cutler

Yasam fcin
Bir E] Kitah;

Meditasyonlar,
hikayeler, Budizm ve
sskalojninbitesia. PM U TL U I U K

noktalar sayesinde S A N A

Dalai Lama,

guinltk hayattaki e
endiseleri, korkulari,
Ofkeyi, kiskanchd ya da kétu bir ruh halini nasil
yenebilecegimizi gosteriyor. Hayattaki engelleri
asarak kalici bir icsel barisa nasil ulasilacagin
acliklamak igin iliskileri, sagligi, aileyi ve isi tartisiyor.
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