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KUSKONMAZIN LEZZET SIRRI
SEBZELI KIiSLER

ENFES SiNITZELLER
KURUYEMISLi SALATALAR
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Merhabatar

Guzel Yasa, yine zengin, yine 6zgin ve yine 6zel. Gelin gorin ki, gegtigimiz kiresel
gelismelerden bagimsiz bir 6nséz kaleme almak zor.

Buglin Dinyamiz ve tabii ki Glkemiz, Covid 19 viriistiniin bir Pandemiye dénlismesiyle buylk
bir miicadele icinde. Odagimiz bu kiiresel felaketten minimum zararla cikmak. Ulke olarak,
toplum olarak, kurumlar ve bireyler olarak hepimiz bu konuda tzerimize diigeni yapiyoruz.
inancimiz bu isin kurumsal ve bireysel farkindalik ve hijyen kurallarina uygun davranis bireysel
farkindalik ile yakin bir zamanda kontrol altina alinacagi yoninde.

Hayatimiza yeni kavramlar girdi; sosyal mesafe, sosyal izolasyon. Oysa, her zamankinden
daha yakin neredeyse tek yumruguz. Sosyal izolasyonda ginuin sinirlarini gizmek, is-yasam
dengesini konustugumuz giinlerdekinden de zor... Buna da alisacagiz kisa zamanda dengeye
gelecegimizden kuskum yok.

Daha zinde bir zihin i¢in saglikli bir beden, etkin ve dogru karar verebilmek icin bilingli

bir yasam stirmek gerektigini sdyllyor yol ve ydntemini bilimsel gerceklerle bulusturarak
paylagiyoruz. Sporun cinsiyet ve yasa gére ne kadar 6nemli oldugunu farkli teknik
ydntemleriyle anlatiyoruz. Trend bagliklari asla ihmal etmiyor, kilo vermenin, kas yapmanin,
direncli olmanin pUf noktalarini aktariyoruz. Gocuklarimiza ézel 6nem gdésteriyor saglkli
blytmeleri icin takviye eden beslenme ydntemlerini akademisyenlerden derledigimiz bilgilerle
paylasiyor, lezzetli tarifler vermekten geri durmuyoruz. igeriklerimiz renkli mi renkli.

Biz her seye ragmen yakinda daha surdurilebilir glinlere ulagsacagimiza eminiz. Her sayida
hayata renk ve saglik katan analiz ve haberlerle sizlere ulasmaya devam edecegiz. Bu sireci
kendimize olumlu ve yapici bakis agisi gelistirecek bir 6gretiye donistirecegimizi imit
ediyorum.

Dergimiz Guizel Yasa ile sizi bag basa birakarak giizel bir gelecek diliyorum.

Sevgi ve Saygilarimia,

Feyhan Yasar
imtiyaz Sahibi Yayina Hazirlayan Baski
Feyhan Yasar Icerik-Arastirma-Tasarim- United Basim
ygulama Yesilce Mah. Falgig Sok.
Q . No: 3/5/1 Kagithane / Istanbul
Yonetment indeks: Tel: (0212) 963 16 19
Yayin Kurulu iEr)ldeks igelriils ve lletisim
Feyhan Yasar, Tunc Tuncer, anigmanii YIL 2020 - SAYI 10
Okan Kavakgl, Fevzi Gokaliler, Tel: (0212) 347 70 70 .
Esin Kara, B%rna Toksoz, indeks@indeksiletisim.com 3 AYDA BlR YA,Y'NLAN'R
Yaprak Ozer, Aynil Colakoglu www.indeksiletisim.com YEREL SURELI YAYIN

Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yaz: ve fotograflan yayma hakki Pinar Et'e aittir. Kaynak gsterilse dahi, hak sahiplerinin yazili izni olmaksizin hicbir amagla kullanlamaz, ¢ogaltilamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel goris, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, Indeks Igerik lletisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, gérus ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.



Saglikli ve guzel bir
yasamin kapisini
aralayan Oneriler,

uzman yazilari,

ilging arastirmalar,
merak ettikleriniz

ve ¢cok daha

fazlas| Glzel Yasa
sayfalarinda sizlerle
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bulusuyor.
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BAHARIN HABERCISI: BAKLA

4 feataa,., PRATIK BILGILER, PUF NOKTALARI

6 Swplk SIYAH BESIN MUGIZESI

S Biportyy HEPIMiZ YEDIKLERIMiZDEN IBARETIZ

70 Diget ARALIKLI ORUGTAYIM!

72 Fiparty YEMEK STILISTi HER TURLU LEZZETIN MAKYOZUDUR
76 Besleane VEJETARYEN BESLENME TURLER

18 Orel Lozzettor MADIMAK OTU BAHARDA SiFA DAGITIYOR!

7 9&;/% STRESI GIDEREN 5 UCUCU YAG

20 Bestene MANTAR ETiN YERINi TUTABILIR Mi?

22 Deellezzetlor NOODLE

24 Sust YUZYILLARIN FAVORISi: BADEM

26 /@;‘M/o@' KELLE PACADAN, MODERN “TURKISH CIPS” GIRISIMI
28 Yomek Defteri KUSKONMAZIN LEZZET SIRRI

30 Yemek Defters SEBZELI KISLER

I2 Yomek Defters GILEK ZIYAFETI BASLIYOR

I Yomek Defters KURUYEMIS ZENGINi SALATALAR

I6 Yomek Defters HAYDIi COCUKLAR SOFRAYA, PROTEIN ZAMANI
I8 Fiparty MUTFAK TUTKU VE SABIR ISTER

40 Bakara el EVINIZIN DE DETOKSA IHTIYACI VAR

4 %;S’a/rr//( (giden TOKSIK ALISKANLIKLAR Bizi MUTSUZ EDIYOR
43 Sy 5 SORUDA ANTIGRAVITY® FITNESS

44 Loty SURDURULEBILIR KOZMETIK ANLAYISI

46 Gizellik YUZUNUZO DOGRU YIKIYOR MUSUNUZ?

F7 Cizell GOZALTI HALKALARINA DOGAL GOZUMLER
68 Suplik ALERJIM, BEN VE SORUNLARIM

50 Suptt VUCUDUMUZU HORMONLAR YONETIYOR

S2 Haber HER ZAMAN GENG KALANLARA!

54 /%wé&/e/f BENZEDIGi ORGANA FAYDA SAGLAYAN 10 BESIN
S8 Yagamu lpindon UZUN YASAMANIN SIRRI NEDIR?

56 Jest MUTFAK BILGINizi TEST EDIN!

S7 Yoni Lezzotlor PROBIYOTIK KOMBU GAYI

58 Suplk YENI ANNELER iGiN 10 BESLENME ONERIS
60 Cockte tayat GOCUKLARIN ANLAYACAGI DILDEN KONUSUN!
62 Kitaplk MUTFAK SOZLUKLERI




/8 g/&’d. »

® 500 ml. Pinar Protein Cilekli Stt

e 1 adet muz ¢ 1 tatl kasigi bal

® 1 cay kasigi vanilya ® ¥ cay kasig muskat
rendesi ® V4 cay kasigl toz zencefil

e > cay kagidi targin e 1/8 gay kasig

toz karanfil ® Uzerini sislemek icin bitter
Gikolata rendesi & Kavrulmus file findik

Cikolata rendesi ve kavrulmus file findik
hari¢ tim malzemeyi bir blender’da ¢ekip
uzun bir bardaga servis edin. Uzerini
kavrulmus findik ve bitter ¢ikolata rendesi ile
susleyebilirsiniz.

Portakall) & %(/af// Shake

¢ 1 paket Pinar Protein Muzlu Yulafl Yogurt
(125 gr)

e 5> adet donuk muz

e 1 tutam vanilya

e 2 adet portakal suyu

e 2 corba kasidi yulaf ezmesi

TUm malzemeyi guglu bir blender’da ¢ekip
uzun bir bardaga servis edin.

Doguet tiketnek igin 75 neden

“Probiyotik” bakterileri ve “prebiyotik” besinleri bir arada bulunduran
yogurdun sagliga sayisiz faydasi var. Dolayisiyla “Neden yogurt tiketelim?”
sorusunun cevabi oldukga uzun...

1. Yogdurt sindirimi destekler, bagirsak sagligina katkida bulunur.
2. Tip 2 diyabet riskini azaltmaya yardimci olur.

3. Kolon kanserinin olusumunu énlemeye destek olur.

4, Kemik yogunlugunun saglikli bir sekilde korunmasini saglar.
6. Osteoporozu dnlemede destekleyicidir.

6. Dis sagigini kuvvetlendirir.

7. Alerjik hastaliklara karsi direng saglar.

8. Kalp-damar hastaliklarina karsi kalkan gorevi gorUr.

9. Kilo vermeyi destekler, yag kaybini artirmaya yardimai olur.
10. Bagisikiik sistemini gliclendirir.

11. YUksek kan basincini distirmeye yardim eder.

12. K6t kolesterolU dislrmeye katki sadlar.

18. Daha iyi hissetmeye olanak tanir.

14. Kronik agrilar azaltma potansiyeli bulunur.

16. Laktik asit icerigiyle ciltte akne ve sivilce olusumunu 6nlemede etkilidir.

5. eqaz unun allerna f/f/@/‘/'

Beyaz unun alternatifi olan unlar gcok yonlu tarifler hazirlamaniza olanak saglar,
buna ek olarak size saglikll dozda besin maddesi sunar.

Badem unu

Protein, lif ve mineraller agisindan
zengin bir un ¢esidi... Saglikli oimasina
ragmen bir oturusta ¥ bardaktan fazla
badem unu tiketmeyin ¢Unkl badem
ununu bUyUk miktarlarda sindirmek
zor olabilir.

Hindistancevizi unu

Toz ve kuru Hindistancevizi etinden
yapiliyor. Bu un ¢esidi lif, protein

ve saglkl yaglar agisindan zengin.
Glisemik indeksi dustk; ayrica bugday
ununa gdre daha fazla life ve daha az
karbonhidrat igerigine sahip. Journal
of Medicinal Food’da gergeklestirilen
bir calismaya goére, Hindistancevizi
ununun yuksek besin yogunlugu kotu
LDL kolesterol seviyelerini dlisUrmeye
yardimci oluyor.

Nohut unu

Nohut unu, nohuttan elde edilen
besinlerden biri. Gluten icermiyor, iyi
bir lif kaynagi; ayrica vitaminler ve
mineraller agisindan da zengin. Yarm
kase kadar nohut unu 3 gr. yag, 10
gr. protein, 5 gr. lif icerigine sahip.

Y/ ay&a—&a/za%/mw@/}f(/}(/e %amg weden ineml)”

Saghgmniz icin faydali: Mevsiminde tiketilen meyve ve sebzelerin
besin degeri daha yiksek olur. Bu da bagisiklik sisteminin
desteklenmesini saglar.

Yerel tarima destek: Mevsimine uygun sebze-meyve tiketmek
yerel Urind ve bolgemizdeki yerel tanmi desteklemek anlamina gelir.

Daha dogal ve lezzetli: Mevsiminde yetisen Urlnler doganin dogal
déngustine sadik kalarak blyur ve gelisir, bu dogallik lezzete de
yansir.

Gelecek giinlerde tezgahlarda hangi sebze-meyveler var?
Nisan: Enginar, havug, bezelye, ¢agla, bebek havucu
Mayis: Cilek, patlican, domates, arpacik sogani, erik, barbunya

GUZEL YASA 5



Yuksek_ besm u;erlklerl ile sagllga pek gok fayda saglayan i
B A “s:yah” muclzelerl sizin icin arastirdik. ‘

~Pifincin esmerine, turpun pembesine, sarimsagin beyazina, havucun, fiei
turuncusuna, fasulyenin yesiline, mercimegin kirmizisina asinayiz ama bu .
besinlerin bir de siyah alternatifleri var. Peki bu besinler neden siyah? Ciinki *
antosiyanin i¢éeriyorlar. Antosiyahin kirmizi, mor ve siyah besinlerde renk verici bir
madde... Uzmanlar bu icerige sahip olan besinlerin yiiksek miktarda antioksidan -
etki sagladlglnl sdyllyor. Biz de bu sayimizda antosiyanin bakimindan zengin
olan siyah renkli besinleri ele aliyoruz.

Siyah piring: Son.zamanlarda raflarda daha sik gérdugimiiz

siyah pirince ragbet giderek artiyor. Seker orani diisik,
magnezyum ve demir agisindan zengin, lif ve minerallerle dolu
bir besin olmasi siyah pirincin poptilerligini aciklar nitelikte.”
Siyah pirincin antioksidan degeri de oldukga ylksek. Bu
sayede bagisiklik sistemini giiglendiriyor, ayrica yaslanma
karsiti etki gbsteriyor. Siyah piring ayrica kolesterol seviyesini

dengeliyor, kalp-damar hastaliklarina karsi koruma sagliyor.

Siyah havuc: Alistigimiz havug rengi turuncu olunca, siyahina
yonelmek zaman alabilir ama gergek su ki siyah havug son
ddénemlerin yildiz sebzelerinden biri. Her seyden énce
antioksidan orani gok ylksek. Bu sayede vicudumuzu
serbest radikallerden koruyor, hastaliklara kalkan oluyor.
Onemli miktarda A, G ve K vitamini igeriyor; potasyum, cinko,
kalsiyum ve magnezyum gibi migeraller barindiryor. Bagisiklik
sistemini desteklemek konusunda son derece basarili olan bu
ilging renkli sebze lif icerigiyle sindirime yardimci oluyor, mide
rahatsizliklarinin iyilesme stirecine katkida bulunuyor.

6 GUZEL YASA
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Fasulyenin beyazi ve yesili
mutfaklarimizda siklikla yer buluyor, 3
bununla birlikte siyah fasulye de yiiksek . ,1 P
besin degeriyle tabaklanimizdaki yerini
saglamlastirmaya aday. Siyah fasulye A, B2,
B3, B6 ve B9 vitamini iceriyor; ayrica folik asit,
kalsiyum, fosfor, ¢ginko, magnezyum, bakir,
demir ve manganez gibi mineraller agisindan
da zengin bir bakliyat olarak 6ne cikiyor. Kalp
hastaliklarina karsi kalkan gorevi géruyor,
yiksek lif oraniyla sindirim sistemini
rahatlatiyor ve kalin bagirsak
sagligina katkida bulunuyor.

Siyah mercimek:

Ulkemizde sari, kirmizi ve yesil
cesitleri ile bilinen mercimegin siyahini
yeni yeni duymaya basliyoruz ama aslinda
siyah mercimek 8000 yil énce Anadolu’da,
ozellikle Mezopotamya’da yetistirildigi
bilinen bir bakliyat. lyi bir protein kaynag
olarak éne ¢ikan siyah mercimegin lif
icerigi de zengin. Dolayisiyla sindirim
sistemine iyi geliyor. B gurubu vitaminleri
ile fosfor, magnezyum, ¢inko ve demir
minerallerini dikkat ¢ekici oranlarda

barindinyor; ayrica iyi bir folik asit
kaynagi.

GUZEL YASA 7



Hepimiz
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Daha ilkokuldayken doktor
olmayi, hatta istanbul Tip
FakuUltesi’ne girmeyi ideali
haline getiren tutkulu bir
tip insaniyla, Dog. Dr. Nuri
Haksever ile birlikteyiz.
Simdi “Ne yiyorsaniz
o’sunuz” diyen Haksever
ile aydinlatici bir sohbetin
kapilarini araliyoruz.

Dog. Dr. Nuri Haksever tamamlayici tib-
bi g6z ardi etmeden holistik tip ilkeleri
ile "insanlar yediklerinden ibarettir” di-
yor. Beslenme planlarinin insan saghg
ve hastaliklarin tedavisi Uzerine etkilerini
inceliyor; tedavisi mumkin olmayan pek
¢ok hastaligin uygun dogal ve organik
gidalar, fito besleyiciler ve mikro besin-
ler ile duzelebildigini, saglikli su igmenin
vicudumuz i¢in ¢ok gerekli oldugunu
savunuyor. Biz de hemen konuya giri-
yoruz ve Haksever’e aklimizdaki sorulari
sormaya basliyoruz.

Makro ve mikro besin ne demek?

Biz yakin zamana kadar ne yedigimizin
farkinda degildik. Sadece tadi hosu-
muza gidiyor ya da canimiz ¢ekti diye
yiyorduk. Fakat sureg ilerleyince gida-
larin iginde yag, karbonhidrat ve pro-
teinler oldugu anlasildi. Séyle sdyleye-
yim; bir gidanin i¢indeki agirigin yizde
80-85’ine tekabul eden molekdller var.

8 GUZEL YASA

Bunlara makro molekl; yani karbonhid-
rat, protein ve yag diyoruz. Bu karbon,
hidrojen, oksijen ve nitrojenden olu-
san bir yapi. Mikro besinler ise sayilar
5000’den fazla olan, vitaminleri, mine-
ralleri, antioksidanlari ve fitokimyasal-
lar igeren ¢ok buyUk bir grup. Bunlara
mikro besin denmesinin sebebi ise su:
100 gramlik bir gida maddesinde 1 gr.,
10 mg., 1 mg., hatta 1 mikro gram do-
zunda varlar. Toz tanesi kadar oluyorlar.
Ama bu toz taneleri gok énemli. Bunu
size bir drnekle agiklayayim: Diyelim ki
soba yakmaya calisiyorsunuz. Isinma-
niz igin odun ya da koémdr yakmaniz
gerekiyor. Ama bunlar tek basina yeterli
degil. Sizi isitacak olan madde bu ama
Isinma eyleminin baslamasi icin ciraya,
glrayl yakmak icin de kibrite ihtiyaciniz
var. Eger o kibritle cirayr tutusturursa-
niz, odun veya kodmdurden inanilimaz bir
sicaklik yayilir. iste vitamin ve mineraller
kibrit gibi ¢cok dusuk dozda olmalarina

ragmen metabolizmanin dizgin c¢alig-
masi icin gerekli olan ajanlardir.

Mikro besinlerin viicudumuzda nasil
bir roll var?

Mikro besinlerin roll ¢ok blydk. CUnkU
insan vUcudunda yapilmiyorlar, buna
esansiyel (elzem) diyoruz. Saglikli bir
metabolizma igin alinmalar gerekiyor.
Vicut bazi aminoasitleri yapiyor, bun-
lar almamiz gerekmiyor; buna ise non
esansiyel (elzem olmayan) diyoruz. Or-
negin viicudumuz Omega 3-6 yag asit-
lerini Uretemiyor ve vicudun dengede
olmasl i¢in bunlarn mutlaka disardan
alinmasi gerekiyor. Fiberler vicut tara-
findan emilmedigi ve kolonda hareketi
sagladidi icin gerekli olan maddeler.
Cevre kirliligin artmasiyla birlikte serbest
radikal diye bir kavram hayatimiza girdi.
Bu serbest radikaller vicudumuzdaki
saglikli hicrelere saldirarak hastaliklara
neden oluyorlar. Bunu evinizdeki tugla-

lart gin be gun ¢alan bir hirsiz gibi du-
sUnun. iste bu noktada antioksidanlarin
rolt bUyuk. Vicudumuzun saglikli oima-
sl ve hucresel dejenerasyonun yok edil-
mesi igin antioksidanlarin alinmasi sart.
Mikro besinler vicudumuzda sentez
yapiimadidi igin bunlar bitki ve hayvan-
lardan almamiz ¢ok dnemli.

Takviyeler nerede devreye giriyor?
Simdiye kadar “insanoglunun yasamasi
icin gerekli olan birtakim maddeleri al-
masi gerekiyor. Bunlar makro ve mikro
besinler. Bir kismi essansiyel, bir kismi
non-essansiyel” dedik. Bir de olayin
ikinci kismi var. Yani vicuda girmeme-
si gereken maddeler var. Bunlar neler?
Zehirler ya da toksinler. Bulasik deter-
janindan tutun da sampuana, sabuna
kozmetige kadar gunltk hayatimizda
kullandigimiz her tarlt kimyasal madde
buna sebep olabiliyor. Bir stz vardr:
“Bir maddenin ilag mi yoksa zehir mi
olacagini belirleyen sey dozudur.” Cok
dogru.

Bunun anlamini biraz acabilir miyiz?

Bir maddeyi yiksek dozda almaniz ge-
rekiyorsa ama siz kliguk dozda allyorsa-
niz etkisiz kalrr, ila¢ olamaz. Distk doz-
da almaniz gereken maddeyi yUksek
dozda alirsaniz, ila¢ bile olsa, zehir etkisi
yaratir. Ornegin Omega 3t 5 gr. alma-
niz gerekirken 1 gr. alirsaniz bir etkisini
gdremezsiniz. Ama burada ise yarama-
yan sey Omega 3 degil, aldiginiz Omega
3 dozudur. Biz vicudumuz igin gerekli
olan besinleri sebze-meyvelerden ala-
cagimizi zannederken, ne yazik ki yapi-
lan calismalar yedigimiz sebze-meyve-

lerin iginde artik elzem dedigimiz mikro
besinlerin olmadigini gdsteriyor.

Nasil bir orandan bahsediyoruz?
Ylzde 95’e varan oranlardan bahsedi-
yoruz. Tabii bu meyve-sebzelerin sugu
degil; bizim sugumuz. Benim Universi-
te okudugum vyillarda topraklar 1 sene
nadasa birakilirdi. Yilda 1 ya da 2 defa
Urdn alinirdi. Mahsull aldiginiz zaman
toprakta baz vitamin ve mineraller ek-
siliyordu, bazilar ise artiyordu. Diyelim
ki demir artti, demiri kullanacak 1spanak
ekiliyordu ki o demir 1spanaga gecsin;
Ispanagin  kullanmadigi  selenyum da
orda kalsin. Yani kendiliginden isleyen
bir déngu, bir denge vardi.

Simdi durum nasil?

Artik sistem daha kar odakl. Ektigimiz
yeni sebze bir dnceki sebzenin toprakta
biraktigi vitaminleri alamiyor. Bu durum
ektigimiz sebze-meyvelerin vitamin ve
mineralsiz kalmasina neden oldu. Bir
meyvenin icinde 100 gr. olmasi gereken
vitamin 1 -2 gr. kaldi. Bunun anlami su:
Eski yediklerimizin 100 katini yememiz
lazim. Ozetlemek gerekirse mikro besin-
leri gidalar araciligiyla alamiyorsak, be-
sin takviyesi olarak almamiz gerekiyor.

Peki saglikl bir yasam icin beden ka-
dar zihin de 6nemli mi?

Bedene &zen gosterirken, zihni kesin-
likle ihmal etmemek gerekiyor. Ruh, be-
den, zihin tggeni ¢cok dnemli, dengede
durmamiz lazim. Farkindalik bu G¢linin
degerini anlamanin sirr. Bir de sukret-
mek var ki iste o her kapiyr acan anah-
tarl

“Ben hayatin tutkuyla yasanmasi gerektigine
inaniyorum. Hayati bir hediye olarak gortp hakkini
vererek yasamamiz gerekiyor. Anatomi profesdrt Sami
Zan hocamizin ¢cok guzel bir lafi vardi: Hayat size bir
limon veriyorsa, siz onu limonata yapin. Omir boyu
“benim niye eksi limonum var” diye aglayabilirsiniz ya da
suyunu sikip sahane bir limonata hazirlayabilirsiniz.”

HAE ETTIGIN GIR Yass®
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Sk ana Kadar 0&%«0«/«/‘/&
bubusan Kag Kitabmz var?

“Beslenmenin Kirmizi Kitabi”
aslinda 12 kitaptan olusuyor
ama 6 tanesi basildi. “Simdi
Uyanma Zamani” isimli bir
kitabim var. Sonucu kitabim ise
“Daha Geng, Daha Zengin, Daha
Mutlu.” Bunlar disinda kuantum,
liderlik, network hakkinda
yazilmis ancak basilmamis
kitaplarim da mevcut. Su aralar
duygu, dustince ve beslenmeyi
konu alan kitabim yayina
hazirlaniyor.
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Aralikl] orug fd%//f(,/

Son dénemlerde oldukga popdler olan aralikh oru¢ programi uygulanmaya
basladigi ilk zamanlarda beraberinde bazi zorluklar getirebiliyor. Bakalim, aralikli
oructakiler en ¢cok nelerden yakiniyor?

16/8 diyeti en yaygin olarak tercih
edilen aralikli oru¢ programi. Bu sistem
gunltk 16 saatlk orug ve 8 saatlik
tokluk periyodundan olusuyor. Leangains
protokoll olarak bilinen ve fitness uzmani
Martin Berkhan tarafindan yayginlastirlan 16/8
modeli asagidaki saat araliklarinda uygulaniyor.

Yeme araligi 13.00-21.00
ilk 63in 13.00-14.00
Atistirmalik ya da ikinci 6guin 17.00-17:30
Egzersiz 17:30-18.00
Aksam yemegi 19:30-20:30

En yaygin 3 serzenis

Aralikli oru¢ programini uygulamaya baslayanlar ilk zamanlarda
uykusuzluga kadar goturen aglik hissi, enerji seviyesinin
azalmasl ve halsizlik, aradan zaman ge¢mesine ragmen kilo
verememek gibi belli zorluklar yasayabiliyor.

e Acim

Aralikll oru¢ ne yediginizle degil, ne zaman yediginizle ilgili.
Hicbir yiyecek kati sekilde yasak degil. Onemli olan tek sey
zamanlama. Sabah kahvalti etmeye veya aksam yemeginden
sonra bir seyler atistrmaya aligskinsaniz, kendinizi bir aglik
krizinin ortasinda bulabilir ve zorlanabilirsiniz. Aclik stresinde
bol su, olcull sekilde kahve, ¢ay ve dider kalorisiz icecekleri
tUketebilirsiniz fakat seker icermemelerine dikkat edin.

10 GUZEL YASA

¢ Enerjim dustii

Aralikll  oru¢ esnasinda gunun belli
bir saatinde (genellikle 6gdleden sonra)
enerji seviyelerinde tekrarlayan dususler
yasanabilir. Buna birka¢ sey neden olabilir:

1. En basit haliyle ilk 8gUniniz az gelmis ve sizi
doyurmamis olabilir. Ogininizi biraz daha buyltmeyi
deneyin.

2. ilk 6guniniz karbonhidrat icermiyorsa, keto gribinden
mustarip olabilirsiniz. Keto gribi belirtileri vicudun daha
az karbonhidrat ile calismaya devam etmeyi dgrenmesi
sUrecinde yani ketoz durumuna girmesiyle ortaya ¢ikar. Bu
durumu yasamamak igin ilk 6gtininlzde en az on veya yirmi
gram karbonhidrat almaniz dnerilir.

3. Bu enerji distsunin sebebi kafein de olabilir. Birgok kisi
kahvaltlyr atlamayi kolaylastirmak icin sabah kafein alimini
artirma hatasini yapar. Kafein aliminizi élgulti hale getirmek
zorundasiniz, hatta ideali yariya indirmeyi deneyin.

¢ Kilo veremiyorum

Aralikli orucu uygulamaya basladiniz, aradan iki hafta gegti
ve hala kilo veremediniz. Bu durumda tokluk zamanlarinda
ipin ucunu kagirmis olabilirsiniz. Yag ve karbonhidrat alimini
azaltin, protein iceren az yagl gidalara yonelin ve daha ¢ok
su igin.

Aralikl orug diyetinde size hangi
yiyecekleri tiketmeniz gerektigi
soylenmiyor, kati yasaklar yok!
Ama aclikla geciriimesi gereken
surelere disiplinli bir sekilde
uymaniz gerekiyor. :

GUZEL YASA 11



“Yemek stilisti her turlu
lezzetin makyozudur...”

Yemek Stilisti ve Tarif
Danismani inci Bak ile
yogun temposunda bir
araya geldik ve cok keyifli
bir sohbet gerceklestirdik.

inci Bak, isini askla yapan bir yemek sti-
listi ve tarif danismani. Asciliktan emekli
izmirli bir anne ve babanin kizi olarak co-
cukluk dénemlerinden beri mutfakta za-
man gegiriyor. Dolayisiyla yemek pisen
evde askin hi¢ bitmedigine bizzat sahit
olmus. O bazen bir kitabin Uretiminde,
bazen bir reklam ¢ekiminde, bazen bir
Ferzan (")zpetek filminde, bazense bir
derginin sayfalarinda kendi tabiriyle ye-
meklere makyaj yapiyor.

Yemek stilisti kimdir? Neler yapar?

Oncelikle bir yemek stilisti her cesit ye-
megi yapabilen, bilen, ¢dzime odakli
calisan kisidir. Yemek stilisti gida fo-
tografcilaryla, sanat yonetmenleriyle,
ybnetmenlerle, prodUksiyon ve yapim
sirketleriyle isin yapisina gbre Ureten,
¢6zUm ortad olarak calisan kisidir. Bu,
bir yemek kitabinin tretimi ve stilistligi
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olabilir. Bir reklam filminin yemeklerinin
yapilmasi, Uretimi ve stilistiligi ya da bir
restoranin menuUsuyle ilgili isletmecisiyle
ve sefiyle birlikte ortak bir calisma ola-
bilir. Bir yemek dergisinin advertorial
sayfalarini hazirlamak igin aranan kisi de
olabilir. Bunun disinda senaryo geregi
¢ok lezzetsiz garip bir yemegi insa eden
bir kisi de olabilir. Her cesit yemegin
maky&zUdur aslinda.

Sizin mutfaga olan ilginiz nasil basladi?

Mutfaga olan ilgim ¢ocuk yaslardan iti-
baren bagladi. Meslegi ascilik olan anne
ve babanin cocuguyum. ikisi de ascilik-
tan emekli oldular. Babam izmir'de bir
esnaf lokantasinda uzun vyillar ascilik
yapti. Genlerime borcluyum diyebilirim.

Sektdrle yollariniz nasil kesisti?
Cok erken bir yasta evlendim. 22 ya-

sinda oglum dlnyaya geldi, hemen iki
yll sonra da kizm. Yani 25 yasinda iki
¢ocuk annesiydim. Cocuklarimi kendim
buyGttim. Kizm bes yasina gelince ya-
nm kalan egitimime devam etme karari
aldim. ilgimi ceken bdlim sinema-tele-
vizyon bdlimUydu. Sinava hazirlanarak
istedigim bu bélime girdim. Ogrenci
arkadaslarm benden 10 yas kadar ku-
¢uktd. Evde cocuklarima ne yapiyor-
sam, arkadaslanma da getirmeye bas-
ladim. Hocalarmdan biri staj icin beni
bulagsik deterjani reklamina gdnderdi.
Bundan 20 yil 6nceydi. Reklamin senar-
yosunda ¢ok kirli bir tava olmasi gereki-
yordu. Tavay kirletmek icin ingiltere’den
bir yemek stilisti geldi. Turkiye'de ye-
mek stilisti yok denecek kadar azdi. O
zaman bana bu meslek ¢ok havall geldi
ve “Bunu neden ben yapmayayim?” de-
dim. Sdrecim bodylece baglad!.

. gr'af(jllérlyla,
yénetmenleriyle, ydbnetmenle
prodiksiyon ve yapim
sirketleriyle isin yapisina gore
Ureten, c6zim ortagi olarak
calisan kisidir.
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Hayatinizda yaptiginiz ilk yemegi ha-
tirhyor musunuz?

Hatirlamaz olur muyum! Ben yemek de-
gil de bir menii hazirlamistim; izmir kof-
te, havuclu piring pilavi, coban salata.

Bir calisma giintiniz nasil gegiyor?

Bir reklam filminde calisacaksam senar-
yoyu okuyorum ve kendi hazirliklarimi
yapmak i¢in senaryoya gore sorularimi
hazirliyorum. Sorulanmi  hazirladiktan
sonra ¢ekim ekibiyle paylasiyorum.
Yemeklere karar veriliyor. Yemeklerin
prova gekimleri icin bu defa stidyoda
hazirliklanm bagliyor. Aligveris listesi ha-
zirhyorum, yemeklerimin Gretimini yapi-
yorum, gerekirse fotografcilarla prova
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“Hastaliklardan korunmak,
hastalanmamak icin
yapabilecegimiz en kolay
sey mevsiminde sebze,
meyve ve ballk tuketmek.
Bu cok dnemli. Ornegin
gunluk hayatimda,
kisin ortasinda bana
patlicanli bir yemek
yaptiramazsiniz.”

cekimlerini yaparak yonetmen ve rejiyle
senaryoya gore yemeklerin sunumunu
paylasiyorum. Ve sonra asil gekim gtnu
hazirliklar baglyor. GCekimden bir gin
Once sabah saatlerinde aligverise ¢iki-
yorum. BlyUk marketler, mahalle mar-
ketleri, mahalle manavi, semt pazari,
Emindnd, halden siparigler, firn, mahal-
le kasabi gibi yerleri belirleyip listelerimi
hazirliyorum. Sonra stlidyoda yapilacak
on hazirlik iglerini listeliyorum.

Mesela bulgur pilavi yapacaksam no-
hutlarn  rengini  kabuklar  ¢ikmadan,
parcalanmadan, dnceden deneyimleri-
me ve notlarma gdre pisiriyorum. Ha-
yat nasil matematikse bizim iste de ayni

sekilde oluyor. isi asla dogaclamaya ve
sansa birakmiyorum.

Peki dogaclama yapmanizi gerektiren
durumlar olmuyor mu?

Dogaclama en beklenmedik durumlar-
da elbette ki karsiniza ¢ikabiliyor. Hizl ve
pratik olmak gerekiyor bu durumlarda.
Bulguru kag saat Ik suda bekletece-
gim, kag kez ykayacagim, hangi suyla
hangi seviyede kag dakikada haslaya-
cagim, renginin bulgurdan ayrismasi
icin nohuda guzel renk veren zerdecgalin
gramajl ne olmall, ka¢ dakika haslayip
suyun icinde ka¢ saat o haliyle bekle-
tilmeliyim? Bunlar tesadifen veya his-
sederek olmuyor. Onceden denenmis

ve not alinmis olmali. On hazirliklanm ne
kadar eksiksiz ve kusursuzsa ¢ekimde
0 kadar kolay yol aliyorum. Bir gunlik
bir reklam filminde bizim mesaimiz orta-
lama 18 saat sUrulyor.

En ¢ok ne tur yemekleri yapmaktan ve
sunmaktan keyif aliyorsunuz?

Pazar gunu kahvaltilar, yoresel kahvalti-
lar, dinyadan kahvalti secenekleri, yeni
nesil kahvaltlar, anam babam usull
kahvaltilar... Kahvalti benim icin ¢ok ayri
bir yerde.

Yerel, taze Urlnler ve mevsiminde ye-
mek... Sizin i¢in ne ifade ediyor?
GUnluk hayatimda, kigin ortasinda pat-

licanl bir yemek yaptiramazsiniz bana.
Hastaliklarin kol gezdigi bir ddnemdeyiz
maalesef. Fast-food kulturl ¢cok yaygin;
insanlarin kolayina geliyor hizli beslen-
me. Birey olarak hastaliklardan korun-
mak, hastalanmamak igin yapabilece-
gimiz en kolay sey mevsiminde sebze,
meyve ve ballk tUketmek.

Sizce “iyi yemegin” sirri nedir?
Mevsime 6zel taze Urdnler, dogru mal-
zeme ile yapilan yemekler, hayatinizi ko-
laylastiran ve sevdiginiz bir mutfaginizin
olmasi diyebilirim.

Ferzan OzpeteK’in iki filmindeki
sahane sofranin mimari
sizsiniz... Nasil bir deneyimdi?
Ferzan Ozpetek’in Karsi Pencere
filminde, Glovanna karakterinin
birbirinden sahane pastalar
yaptigi bir sahne vardir. Ben o
filmi sinemada seyrettigimde,
“Keske Ferzan Ozpetek’in bir
sahnesinde ¢alismis olsam” diye
hayal etmistim. O kadar gok
istemisim ki, hayaldi gercek oldu.
Yillar sonra Ferzan Ozpetek’le
yollarimiz kesisti ve Istanbul
Kirmizis’'nda ¢alistim. Cebimdeki
Yabancr’da Sanat Yénetmeni
Deniz Kobanay arayip birlikte
calismak istediklerini séyledi.

Filmde Ferzan Ozpetek ve Serra
Yilmaz’in her birinin hikayesi olan
sahane Turk yemekleri vardi.
Perde pilavi, kavun dolmasi, topik
gibi yaklasik 30 gesit yemekten
s6z ediyorum. Cekimler 14 giin
surdi. Yemek Stilisti Muserref
Kartaler ve Sevil Yicel'le birlikte
Uc kisilik bir ekiptik. Bizim
icin tam donaniml bir mutfak
kuruldu ¢iinkli oyuncularin
yemekleri yer gibi yapmamalari,
gercekten yemeleri gerekiyordu.
Bazen kavun dolmasini glinde
Uc kez yeniliyordu. Kac kez
bildircin yumurtasi hagladigimizi
sayamadik bile...
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“Vejetaryen” kelimesi cogu kisiye et, tavuk
veya baligin yer almadigi bir beslenme
dizenini disunduriyor. Ancak vejetaryen
beslenmenin tirleri icerdikleri ve icermedikleri
gidalara gore degisiklik gbsteriyor.

Genel anlamiyla vejetaryenlik hayvansal gidalarin tiketilmemesine
dayali olan bir beslenme sekli... Ama kendi icinde cesitleri var.
Ornegin bazisi hicbir hayvansal gidaya el strmiiyor, bazisi sadece
balik ya da yumurta tiiketiyor. Gelin, genis “vejetaryenlik” bashginin
altindaki tirlere hep birlikte gbéz atalim.

Lakto-veietarve“'-
Et, tavuk, balik ve Ovo-vejetaryen:
yumurta peslenme Bu kigiler et, tavuk,
duizeninin d‘§‘nd?' deniz Uriinleri, siit
at. yogurt, peynit ve st trinleri
S?;}Zyg@ gibi stit tiiketmiyor ancak
ve sut urun\eg ‘fﬁ yumurta yiyebiliyor.
il.
peslenmeye da

Vegan beslenme ve B12 vitamini

B12 vitamini kirmizi kan hicrelerinin Gretimi ve anemiyi dnleme konusunda gok

Fleksitaryen;
Yari Vejetaryen
anlamina geliyor,
Bu kisiler agirliki,
Olarak vejetaryen
besleniyor ancak
Olculii olarak
hayvansa] Urlinler
de tlketiyor.

Peskateryan:
Et, tavuk,
yumurta, sit ve
sut Urdnleri bu
kisilerin beslenme
dizeninde yer
bulmuyor; balik ise
tiketilebiliyor.

Lakto-oyo.-
vejetaryen:

. Bu beslenme
dlizeninde et, tavuk
ba'I.Ik yer almiyor: SU;

ve urt.'Jnleri ile yumurta
Ise serbest,

)

Vegan: Vegan
beslenmede hicbir
hayvansal besin ve

arun tuketilmiyor.

16 GUZEL YASA

blyik 6nem tagiyor. Neredeyse sadece hayvansal Urlnlerde bulundugu igin 0
vegan beslenmede B12 vitaminini yeterli derecede almak zor olabiliyor. Bununla

birlikte veganlarda B12 vitamini eksikligi hemen tespit edilemeyebiliyor. Clnku ’

bu beslenme dizeni folik asit acisindan zengin; asin folik asit tUketimi ise B12

eksikliginin yarattigi semptomlan maskeliyor. Bu nedenle veganlarn vitamin

takviyeleri ve vitamin bakimindan zengin tahillar ile bu destegi almasi gerekiyor.

Aslinda beslenme
dlzeninizin icerigi
vicudunuzun
ihtiyac duydugu
besinler
konusunda size yol

gosteriyor. Genel 1'_ =
olarak beslenme ‘%1 '1"‘ =
dizeninizin kalsiyum, X £ s
D ve B12 vitamini, protein, - ; _.-;,ﬁ-:‘-—'_
Omega-3 yag asitleri, demir, :',_f:;d_*_ L o

¢inko gibi viicudun ihtiya¢c duydugu
vitamin ve mineralleri yeterli sekilde

sagladigindan emin olmalisiniz. & % _éF"' kS Y
; L F
Bunun icin gerekirse bir beslenme S = _fr‘g F __; F 1: ; ’E
uzmanindan destek almaktan *'v._{ aE z F 4 Kaynak: www.mayoclinic.org
cekinmeyin.
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Madimak otu kuzukulagigiller familyasinin bir Uyesi.
Farkli yorelerde keci memesi, kus ekmegi, coban
ekmegi, s6gut otu, badima, madimalak olarak
da biliniyor. i¢ Anadolu’da yaygin olarak yetisen
madimagin asil merkezi ise Sivas ve Tokat.

Bahar aylariyla birlikte dogada kendiliginden yetisen
madimak Nisan ayinda toplanmaya basgliyor.
Hazirlanma asamasinda madimaklarin kdk kisimlari
kesilip araya karismis vyabani otlar ayklaniyor.
Ardindan sert uc kisimlari kesiliyor. Bu asamadan
sonra madimaklar iyice yikanip dograniyor. Sonrasi
damak zevkinize kaliyor: lsterseniz zeytinyagl,
pastirmali, pirincli, yumurtali olarak pisirebilir;

a dagitiyo _,

.

Anadolu’da dogada kendiliginden yetisen ve bahar aylarinin gbz bebegi olan
madimak hem faydall hem de ¢ok lezzetli bir ot!

isterseniz yogurtla veya salatada tUketebilirsiniz.
Ayrica borek harclarina da ekleyebilirsiniz. Nisan ve
Mayis aylarinda, yani en taze zamaninda lezzet dolu
seceneklere sahip madimagin gtcinden mutlaka
faydalanmanizi éneriyoruz.

Madimagin sagliga da pek cok faydasi var. Her seyden
once gucll bir antioksidan olarak vicudu serbest
radikallere karsi koruyor ve damar sertlesmesine
karsi koruma sagliyor. Kan sekerini dengeliyor. idrar
sokturict o6zelligi ile bobrekleri temizliyor. Antiseptik
ozelligi madimaga mide ve bagirsakta olusabilecek
rahatsizliklari 6nleme yetenegi veriyor, bu sebeple
cay olarak da tuketiliyor.

Lavanta
Ugucu yaglar arasinda ¢ok populer olan lavanta hos kokusuyla yUzyillardir gesitli
amagclarla kullaniliyor. Genelde stresi, gerginlidi, uykusuzlugu gidermek, kisacasi

rahatlamak icin tercih ediliyor. En ideal kullanim sekli ise avucunuza birka¢ damla
damlatip koklamak. Bunun yani sira yapilan bazi arastirmalara gore lavanta ugucu
yaginin sa¢ dokulmesine, istah kaybina, mide bulantisina da faydasi var. Gereken
durumlarda antiseptik olarak da kullanilabilir.

Gul

Biberiye

Biberiye ugucu yaginin sindirim sorunlarini rahatlatmak, kan akisini hiziandirmak,
kepek problemini gidermek, agrilan azaltmak gibi pek ¢ok faydasi mevcut. Ayni
zamanda bir dezenfektan olarak da gorev yapan biberiye yaginin stres tzerinde
de olumlu etkileri var. Ornegin 2007 yilinda yapilan bir galisma biberiye ugucu
yaginin tOkarikteki kortizoll disUrdiguni gosteriyor. Kortizol fazlalidr 6grenme ve
hafiza guc¢lugu, kilo alimi, kolesterol ve kalp sorunlaryla iligkilendiriyor. Ayni galisma
ugucu yaglan koklamanin ve bu yaglarla vicuda masaj yapmanin bagisiklik
sistemini glclendirdigini ortaya koyuyor.

Frankincense

koklayabilirsiniz.

Limonotu ugucu yagdi 6zellikle Avrupa’da stres ve endiseyi gidermek icin kullanilyor,
bununla birlikte tibbi amagl kullanimi Orta Cagd’a kadar uzaniyor. Bitki ekstreleri
Uzerine faaliyet gosteren Fransa merkezli Berkem isimli sirket tarafindan yapilan

bir calismada, 15 gtin boyunca limonotu kullanan kisilerde anksiyete ile baglantill
sikayetlerde %72 oraninda azalma gdrildi. Jojoba veya Hindistan cevizi yadi gibi
bir taslyicl yaga limonotu ugucu yagi ekleyerek cildinize mesaj yapabilirsiniz.

S tﬁe@/y/é(e/‘a/( 5 uguca

Bir diger populer aroma ise gul ugucu yagi... 2009 yilinda Natural Product
Communications tarafindan yapilan bir arastirma cilt yoluyla plasebo yerine gul
ugucu yagi alan grubun daha fazla rahatlama hissettigini gosteriyor; bu grubun
kan basincinda digus gordldiguni ortaya koyuyor. Banyo suyunuza birkag
damla ilave ederek gul ugucu yaginin gictinden faydalanabilirsiniz. Bu yagin biraz
pahali olmasinin nedeni 30 ml. i¢in 60.000’e yakin gul kullanilimasi!

YUzyillardir tibbi amagla kullanilan frankincense ugucu yagi 6zellikle
yatistinic etkisiyle 6ne ¢ikiyor. Rahatlatici kokusu sayesinde endise, 6fke ve
stres gibi durumlarda fayda sagliyor; ayrica solunum sikintilarini gidermeye
ve cildi onarmaya da yardimci oluyor. Bu etkilerden faydalanmak igin
birkag damla frankincense ugucu yagini cildinize uygulayabilir ya da

'; . it

¥
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Umami tatli, eksi, aci ve tuzlu ile birlikte
bes temel tattan biri... Japonca bir kelime
ve “hosa giden, istah acici tat” seklinde
cevrilebiliyor.Mantarin da umami seviyesi
son derece yuksek.

tutamayacagini  ¢cUnkl mantarin icindeki protein
miktarinin ve kalitesinin etle esdeger olmadigini; ayrica

o o 0 /44 ‘7 demir, ginko ya da B 12 vitaminini de karsilastirilabilir

a t/ 6/6 / / ta ta / //& M / miktarda saglamadigini séyliyor. Tabii mantarin faydall
” ” 0 bir sebze oldugunu soylemeyi de ihmal etmiyor.
“Dogranmis ya da dilimlenmis bir bardak mantardaki

15 kalori besinsel olarak dénemli faydalar saglyor.
Mantar, bitkisel protein agisindan oldukga zengin bir kaynak Omegin kronik hastalik riskini azaltmada etidl bir
’ ’ antioksidan olan selenyum agisindan iyi bir kaynak.

C vitamini, potasyum, fosfor, demir, folik asit, ¢inko ve lif bakimindan Mantarin “etsi” bir dokusu var; aci, eksi, tuzlu ve

: : : : o T . tatl digindaki tat olan “umami” agisindan da zengin.
da zengin. Peki protein deposu mantar etin yerini tutabilir mi? Vilksek miktarda et iceren yemeklerde, lezzetton odun

vermeden kaloriyi dUsuk tutmak icin etin dortte bir ila
yarisini mantarlarla degistirmek mimkun.”

Uzmanlar saglikl beslenmek igin dort temel  Aslinda rekabetin temel nedeni hayvansal
besin grubundan da tUketmenin 6nemine gida tlketildiginde proteinle birlikte yag da
strekli vurgu yapiyor. Mantar sebze alinmasi; mantarin ise yag icermemesi.
grubunda yer aliyor, yani et grubu bir besin

degil. Burada ayirt ediimesi gereken temel Mantar ¢cok faydal ama...

nokta su: Et hayvansal kaynakl, mantar ise ~ Amerikan Kanser Arastirmalan  Merkezi
bitkisel kaynakli protein sagliyor. Peki bu Beslenme Uzmani Karen Collins besinsel
ikili neden birbirinin yerini almaya ¢alisiyor? acgidan bakildiginda mantarin etin  yerini

Peki ya et yemeyenler?

Karen Collins bir tarifteki kirmizi et ya da tavugun yerine
mantar koyarak vejetaryen bir lezzet yaratabilmenin
de mUmkin oldugunu sdyliyor ve dnemli bir uyarida
bulunuyor. “Bu durumda hazirladidiniz  yemegin
fazladan iyi bir protein kaynagi, érnegin en az yarim
bardak kuru fasulye ya da ceyrek bardak kuru yemis
icerdiginden emin olmaniz gerekir.”
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Uzak Dogu mutfaginin vazgecilmez
lezzetlerinden noodle, farkli cesitleriyle
damaklarda sdlen yaratiyor. Noodle

cesitlerinin yani sira, size enfes bir hindili
noodle tarifi de veriyoruz!

Noddle, Gin’de M.O. 206 - M.S.
220 tarihleri arasinda hukim
sUrmuUs Han Hanedani’na kadar
uzanan koklu bir gecmise sahip.
Dolayisiyla Gin'deki kultrel
geleneklerin Gnemli bir yansimasi.
Gin’de sekline, icinde kullanilan
baharatlara, pisirme tarzina gére
sinflandirlan pek gcok noodle
cesidi var. Gogu yerel 6zelliklerle
de zenginlestiriliyor. Sanayi devrimi
ve gida endustrisinin gelisimi ile

el yapimi noddle sanati yerini

seri Uretime birakmis durumda.
Bununla birlikte hazir noodle’larin
ortaya ¢ikis ve seri sekilde Uretimi
ile noodle bugln tim dutinyada
yogun ilgi gortiyor. Diger kultUrlerde
zamandan kazanmak isteyenlerin
tercihi haline gelen noodle Cin
mutfaginda ve geleneklerinde ise
hala bas taci.
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Binbi gesit noodle

Asya mutfagini yansitan Urdnlerin satildigi gurme marketlerde pek ¢ok
noodle ¢esidini rahatlikla bulabilirsiniz.

¢ Pirinc cubugu: Piring unu kullanilarak yapilan piring gubugu sicak suda
yumusatildiktan sonra kullanilyor.

e Pirinc sehriyesi: Ayni sekilde piring unundan hazirlanan bu noodle
cesidi ince bir kesime sahip. Ozglin olarak ‘vermicelli’ olarak adlandiriliyor.

e Shirataki noodle: Uzak Dogu’da yaygin olan konjac bitkisinin
kokunden Uretiliyor.

¢ Soba noodle: Renginin diger noodle’lara gore daha koyu oldugunu
fark edeceginiz bu noodle karabugday unuyla yapiliyor ve ince yaplli bir
tUr olarak 6ne cikiyor.

e Udon noodle: Kalin bir yapiya sahip olan bu noodle’in formuld bugday
unu, tuz ve su karisimindan olusuyor.

e Yumurtali noodle: En bilinen noodle gesidi... Geleneksel bir tUr olarak
un ve yumurtadan yapiliyor.

e Somen noodle: Cok ince bir yapiya sahip bu noodle ¢esidinin
yapiminda bugday unu kullaniliyor.

Hindili noodle
4 adet hindi g6égus etini minik
kusbasi dograyin. Genis bir
tavada 3-4 yemek kasigi
zeytinyagini isitin. Hindileri
ekleyip soteleyin. Ayn bir
tencerede noodle’l pakette
onerilen sireye gére pigirin.
Hindilerin pistigi tavaya
limon kabugu rendesi, 1 tatlh
kasigi soya sosu, karabiber
ve tuz ilave ederek birkac
dakika daha pisirin. Noodle’
hindilerin Gzerine ilave edip
karnstinin. Ayn bir tavada
hafifce kavurdugunuz bir avug
kaju fistigini noodle’in Ustine

serpistirip servis yapin. I
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“Giilgillere mensup prunoideae alt familyasindan,
meyvesi yenebilen kiiciik bir agag tiirii” tanimi
kulaga biraz yabanci gelebilir ama aslinda bu agacin
meyvesini ¢ok yakindan taniyoruz: Badem.

S N T ¢

Arkeolojik kazilara bakilrsa badem tiketiimeye
baslanan en eski meyvelerden biri... Bu da demek
oluyor ki bademin degeri ve sagliga faydalari cok eski
zamanlardan beri biliniyor. En ¢cok sevilen ve tiketilen
saglkh kuruyemislerin basinda gelmesi bir yana,
bademin hayatimizdaki yeri bununla sinirli degil. Badem
sttt ve badem unu glitensiz olusuyla son dénemlerde
oldukca popililer; badem yagi ise kozmetik alaninin ve
cilt bakiminin faverilerinden...
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Gelelim, bademin faydalarina...

Bademin en Unli faydasi galismalarca kanitlanan
kolesterol dusurict etkisi. Doymamis yag asitleri
agisindan zengin olan bademin lif icerigi son derece
yuksek. Calismalar yiksek kalori icerigine ragmen
bademin kilo vermeye yardimci oldugunu soyliyor.
Cunkl atistirmalik  olarak tiketilen badem  aglk
hissini bastirdigi gibi yeme istegini de geciktiriyor.
Diyet yapan kisiler her gun dizenli olarak \(¥[e;

badem tikettiginde, toplam kalori alimini azaltmig
oluyorlar. Badem ayrica kalp ve beyin saghgina
destek oluyor, cilt tizerinde olumlu etkiler yaratiyor,
kan sekeri seviyesini kontrol altina alarak diyabeti
onliyor. Magnezyum ve potasyum icerigi bademi
iyi bir dis ve kemik koruyucusu haline getiriyor.
Sindirim sistemi ise bademi ¢cok seviyor ¢inki bu
faydall yemis bagirsak florasindaki saglikli bakteri
gelisimini tesvik ediyor.

Badem yagindan gelen giizellik
Badem yagi tath ve aci olmak Uzere iki tirde

satiliyor. Tath badem yagi genelde tasiyici bir yag
olarak kullanillyor ¢linkii antioksidan igeriyor ve
cildin yumusak kalmasina yardimci oluyor. Hatta
geleneksel Cin tibbinda egzama ve sedef gibi
cilt hastaliklarini tedavi etmek icin kullanildig
biliniyor. Badem yagi hafif ve ciltte kolayca emilen
bir yapiya sahip, dolayisiyla ¢ay agaci yag: ya
da lavanta gibi antimikrobiyal ugcucu yaglarla bir
araya getirildiginde goézeneklere nifus ederek
cildi temizlemeye yardimci oluyor. Ayrica masaj
yapilarak uygulandiginda kas ve kirpiklerin
canlanip uzamasini saglyor.

Her giin bir avuc
badem!
Uzmanlara gére her gin
bir avug badem yemek
kot kolesterolti belirgin
sekilde dusdrtyor ve
kalp hastaligi riskini
azaltiyor.




Kadin Kelle Fagadan, Modern
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Kelle paca sevenlere
mujde! Gida MUhendisi
Asli Zulug, bildigimiz kelle
pacayl deyim yerindeyse
ucurdu, teknoloji marifetiyle
Cips yapti, gida takviyesi
olarak piyasaya sundu.
Uluslararasi alanda dikkat
cekti, simdi ver elini Silikon
Vadisi diyor!

Roportaj: Yaprak Ozer

Geleneksel bir Turk tadini cipse ce-
virip pagay herkes icin enteresan bir
gida takviyesi yapmissiniz...
Fonksiyonel gida diyelim. Cok daha ge-
nis bir gergeve cizelim.

Gormedigimiz sekillerde kalp seklinde
paca var, hatta kuru eriklisi var...

Bu Pacha bagka bir paga. Zencefil-li-
monlu mesela. Bir de ilkk gbz agrmiz yo-
gurtlu naneli. Mikemmel bir kombinas-
yon. Son olarak Pacha’nin dérdinci
lezzeti. Acili diye dzetliyoruz ama iginde
hem pancar tursusu hem de acinin de-
gisik tonlan var. Paga, dogal bir kolajen
ve protein deposu. Kemikler, kaslar ve
cilt icin birebir.
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Ash Zulug kimdir?
Ozyegin Universitesi’nde Gastronomi Mutfak Sanatlar’nda doktora égretim tyesiyim.
Gida muhendisiyim. Gida mihendisligi bilerek ve isteyerek girdigim bir meslek. Liseden
mezun oldugumda mihendis olacagimi biliyordum. Ama hangisi olsam diye distnlr-
ken, gidanin benim i¢in en uygun tercih oldugunu kesfetmistim. 4. yilin sonunda daha
farkli seyler 6grenmeliyim diyerek, yurt disinda gida ekonomisi masteri yaptim.

Kaslarda ne sagliyor?

Kaslar, 6zellikle aktif spordan sonra yo-
rulunca, bozulmaya ya da deformas-
yona egilimli hale geliyor. Kolajenle ve
proteinle bunu destekledigimiz zaman
daha glcll bir sekilde kalabiliyor. O
yUzden biz aktif spor yapan, “Iron Man”
diye ifade ettigimiz, ylksek performans
gerektiren sporlar takip eden bireylere
sunu sdyliyoruz: “Oncesinde karbon-
hidrat yoninden zengin beslenirken,
sonrasinda bosalan kaslarinizi, enerji
depolarinizi proteinle doldurmaniz gere-
kiyor.” Bu, yerine koymak igin mikem-
mel bir Urin. Kaslarn desteklemek ve
0 gucU sabit tutabilmek igin gergekten
onemli.

[
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Peki ya cilt?

Kolajen, bir protein. Protein ¢ok
kompleks bir molekdl. Beslenmemi-
zin neredeyse %40’inI olusturan, ana
beslenme 6gelerimizden biri. Karbon-
hidrat allyoruz, protein aliyoruz, yag
aliyoruz. Bunlar makro besinler. Pro-
tein en 6nemlisi, vicudumuzun yapil
tasi. Bir surG farkl fonksiyona hizmet
ediyor. Tam da bu 6nemli goérevi yUu-
zlnden farkll yapilarda, degisik form-
larda... Derslerde “proteini 20 amino
asitten olusan bir alfabe gibi duslne-
lim” diyorum; degisik sekillerde bir-
lestirip vicudumuzda ihtiyacimiz olan
yere koyuyoruz; érnegin sagimiza, tir-
nagimiza, kirpigimize, cildimize...

P

DoGAL KOLAJEN Cipsl

Hedef kitlenizde ¢ocuklar var mi?
Gocugu birinci kategorinin bir alt kismi-
na koyalim. Yani kas ve kemik problemi
yasayan tum ¢ocuklar. Mesela oglunuz
var, 7 yasinda. Kolunu kirdi. Aslinda
tedavi olarak kelle paga c¢orbasindan
bagka bir alternatif veremiyorlar. Cocuk
da bunu eger sabah aksam icmek iste-
miyorsa, neden cips olarak tiketmesin?
Hem saglikll hem eglenceli.

Siz patentini aldiniz mi bu Gréindn?
Evet. 2018 Mayis ayinda basvurduk. Biz
bu hammaddeden bir cips Uretiyoruz.
Protein ve kolajence ¢ok zengin. Oran-
lanmiz belli. “Bu recgetede, bu Uretim
teknigi ile bu Urdn bize aittir” diye pa-
tentliyoruz.

Pacha Chips sismanlatir mi?

10 adet var bir pakette. Yaklasik her biri
1 gram. 10 gr.’lik bir paket Pacha cipsi,
yaklasik 2 kase pacga corbasina denk
geliyor, aldiginiz protein ve kolajen yo-
nunden. Bir paket, sadece 59 kalori. Bir
dilim ekmek de 60-65 kalori civarinda.
Yani 1 paket Pacha’yl salatanizin Uze-
rine doktiguniz zaman hem etli bir sa-

ACHA
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lata yemis oluyorsunuz hem de kolajen
ve gerekli proteini almis oluyorsunuz ve
bunlarin hepsi sadece 60 kalori. Por-
siyon, 6zellikle bir gunlik diyetinizi hig
sarsmayacak ve sizin igin maksimum
emilimdeki kolajeni icerecek sekilde ta-
sarland..

Hammaddesi kemik mi?

Paca... Etiyle birlikte. Sadece kemigi
degil. Bu, aslinda kolajen ve proteinin
sikistinimis hali. Gidip denetledigim te-
darikgilerim var. GUnkU benim kalitem,
onlarin kalitesi. O ylzden dirsek dirsege
calistigimiz bir ekip var orada da.

Paket icindeki Urtin ne kadar pacadan
olusuyor?
Neredeyse ylzde 90’

Pacha’ya nasll bir ilgi olustu?

“% 64 protein, % 10 kolajen igeren, do-
gal protein ve kolajen cipsi.” Aslinda iki
tane negatiften bir pozitif cikarmaya ¢a-
Iisiyoruz. Oncelikle paga, sonra da cips
diyoruz. Bu, bizim sirketimizin motto’su.
Saglikl olan her sey, lezzetsiz olmak zo-
runda degil. Pacha bunun ilk érnegi.

“ilham aldigimiz paca corbasinin istedigimiz dzelliklerini,
cok yuksek kolajeni ve proteini bir araya getirdik.
stemedigimiz dzelliklerini yani cok yagl ve kokulu
olusunu ise disinda biraktik. Corbacida iceceginiz sureci
ortadan kaldirdik, arabanizin torpido gbzunde ya da
cantanizda tutabileceginiz bir forma getirdik.”

Aells /Daga Ifeéxm/g/'/?/e
bubugugor

2019 basinda, TUBITAK’a,
TUBITAK 1512 kodlu BIG projesi
yazdik. Bireysel Geng Girisim...

Kabul edildik. Tiirkiye’den sadece
146 proje kabul edildi ve Pacha
bunlardan bir tanesi. Kurutma
slirecindeki zamani ve enerjiyi
asagiya indirmek teknolojimizi
zenginlestiren seyler. Herhangi
bir kimyasal kullanmiyor olmamiz
bir diger teknolojik yaklasimimiz.
Yani gidaya zarar vermeden,
dokusunu hi¢c bozmadan ama
istemedigimiz her seyden
kurtularak yarattigimiz bir Griin.

Tarkiye’den ¢ikan béyle bir
start-up olarak, 2019 Eylil ayinda
Teknofest icerisinde take off’a
katildik. Bir Girisimci Zirvesi'ydi
bu. Orada, Tiirkiye’deki en iyi
15 start-up’tan bir tanesiyiz. Ve
Silikon Vadisi’ne gidiyoruz. Daha
da enteresani, San Fransisco’ya
gotirdiikleri tek gida start-up’i
biziz. Geri kalanlarin tamami
teknolojiye iliskin. Bana
“Hocam, ne yapacaksiniz Silikon
Vadisi’nde?” diyorlar. Gida o
kadar biiyiik bir alan ki Silikon
Vadisi’nde cok gida girisimi var.
Amerika’daki organik, saglikl,
fonksiyonel Urilinler pazarina
giris bile bizim icin 6nemli bir
perspektif. O agidan Silikon
Vadisi’ne Pacha’yla gitmeyi ¢cok
énemsiyorum.
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Auskonmazin

Uzzel s

Mart ayinda tezgahlarda belirmeye baslayip
haziran ayina kadar sik sofralarda yer bulan
kuskonmaz, disuk kalorisi ile diyetlerin de
g6zde besinlerinden...

Saghga cok faydali!

Kalsiyum, magnezyum ve demir gibi elementler iceren
kuskonmaz B ve C vitaminlerince hayli zengin. Soguk
alginligl, 6kslUrik gibi rahatsizlklara karsi da faydal
bir besin. Lif icerigi ylUksek olan kuskonmazin sindirim
sistemini rahatlattigi biliniyor; 6dem atmak ve hazimsizlik
icin birebir. Kugskonmazin en énemli dzelliklerinden biri de
kalp dostu olmasi... Kani temizleme 6zelligi ile karacigere
olumlu etkileri bu sebzeyi mevsiminde bolca tlketmeniz
icin sayabilecegimiz etkenler arasinda. Bu noktada 6nemli
bir uyar yapmakta fayda var. Uzmanlar bobrek hastalarinin
kuskonmaz tiketmesini 6nermiyor.

Satin alirken...

Kuskonmazin taze oldugunu blkuilemeyecek kadar sert
ve tek renkte olmasindan anlarsiniz. Kuskonmaz tazeligini
toplandigi gibi kaybetmeye baglar, dolayisiyla satin aldiktan
sonra vakit gecirmeden tuketmeniz gerekir. Buzdolabinda
tazeligini 4 gtine yakin korudugunu soyleyebiliriz.

Pisirmeye hazirlanirken...

Genelde demet halinde satilan kuskonmaz kumlu
topraklarda yetisen bir sebze oldugu igin dncelikle soguk
suyun altinda iyice temizlemeniz gerekir. Kuskonmazlarinizi
pisirme islemine nasil hazirlayacaginiz ise boyutlarina gore

Kuskonmazin diinyada farkli gesitleri var ancak bizim Ulkemizde
agirlikli olarak iki ¢cesidi yetistiriliyor: Beyaz ve yesil kuskonmaz...
Marmara ve Ege bolgelerinde ekimi yapilan bu sebzenin en
yaygin ve gérmeye alisik oldugumuz tirt yesil renkte. Mor olan
4 kuskonmaz ile italya gibi Akdeniz Ulkelerinde karsilasmaniz
mumkuin. Daha 6nce denemeyenler icin hemen belirtelim,
kuskonmazin meyvemsi bir tadi var.

degisiklik gosterir. Genel yontem sudur: Yikayip temizlenen
kuskonmazlarin alt kisimlar bicak yardimiyla kesilir. Daha
sonra sebze soyacadl yardimiyla ugtan asagi dogru soyulur.
Daha buytk boyuttaki kuskonmazlarin alt kisimlari fazla
cigneme gerektiren ve odunsu bir yaplya sahip olabilir;
aklinizda bulunsun.

Kushonmazt] somon

Malzemeler

1 porsiyon derisi alinmig somon fileto ® 1 demet

kuskonmaz e 1 tutam dereotu ® 1 dis sarimsak
1 adet limon e Zeytinyagdi ® Tuz ¢ Karabiber

Kuskonmazlar yikayip temizleyin. Alt kisimlarini bigakla
kesin, ardindan sebze soyacagl yardmiyla ugtan asagi
dogru soyun. Bir firn kagidinin ortasina kuskonmazlar
yerlestirin. Sarmsaklan soyup havanda dévin.
Kuguk bir kapta zeytinyagini sarimsakla karistirin;
tuz, karabiber ekleyip bu karnsimi kuskonmazlarin
Uzerine gezdirin. Somon filetoyu tuz ve karabiberle
tatlandirdiktan sonra kuskonmazlarin Gzerine yerlestirin.
Uzerine dereotu ve 2 dilim limon koyarak firn kagidini
paket haline getirin. Firna koyup 20-25 dakika pisirin.
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Cay saatlerinde konuklariniza mevsim sebzeleriyle hazirlanmis
lezzetli kisler servis etmeye hazir misiniz?

Malzemeler

Kis hamuru e 600 gr. mantar e 1 adet sogan

3-4 yemek kasigi kasar peyniri rendesi
Zeytinyagl ® 1 cay bardagindan biraz fazla krema
1 adet yumurta e Karabiber ® Maydanoz

Kis hamurunu yukaridaki tarife gére hazirlayin.
Mantarlar temizleyip dilimleyin. Sogani soyup incecik
kiyin. Her ikisini de bir tavaya alip mantar suyunu
cekene kadar zeytinyaginda kavurun, ardindan
linmast i¢in bir kenara alin. Mantar sogan karisiminin
icine kasar peynir rendesi, karabiber, krema ve
yumurtayi ekleyip karstirnn. Kis hamurunun tzerine
harci yayin ve firna verin. Kasar eriyince firndan alin.
Uzerine maydanoz serpip servis yapin.

30 GUZEL YASA

/@’ hamaru

Malzemeler
75 gr. soguk tereyagi (klp kesilmis) ® 1 su
bardagi un e 3-4 yemek kasigi buzlu su e Tuz

Tereyagd, un ve tuzu mutfak robotunda kanstirin.
Buzlu suyu azar azar ekleyip karistirmaya devam
edin. Hamuru stre¢ filme sarin ve buzdolabinda
30 dakika bekletin. Tart kalibini hazirlayin.
Hamuru merdaneyle kaliptan biraz daha blyUk
olacak sekilde acin. Kis hamurunu kaliba yayin.
Kenardan tasan hamur parcalarini bicakla alin.
Tartin (izerini catalla delin. Uzerine firn kagidi
serin ve agirik yapmasi igin tzerine bakliyat
yerlestirin. Hamuru 180 derecede 15-20 dakika
pisirin. Bakliyatlari finn kagidiyla birlikte alip
hamuru 10 dakika daha pisirmeye devam edin.

F ef/(//"//'/s/’ﬁa/mf/? ig

Malzemeler

Kis hamuru e 750 gr. ispanak (dogranmis)
300 gr. tulum peyniri ® 1 yemek kasigi
tereyagl ® 1 paket krema e 1 adet yumurta
Tuz e Karabiber e Pul biber e Kasar peynir
rendesi ® Taze sogan

Kis hamurunu yandaki tarife gore hazirlayin.
Bir tavada tereyagini eritin, ispanaklari
ekleyip soteleyin. Pul biber, tuz, karabiber
ile tatlandinp sogumaya birakin. Sonra
tulum peyniri, krema ve yumurtayi ilave edip
harci karistirin ve hamurun icine yayin. 170
derecede 15 dakika pisirin. Kasar peyniri
serpistirip 5 dakika daha firnda tutun. Taze
sogan serpin ve dilimleyerek servis yapin.

fabakl fis

Malzemeler

Kis hamuru e 3 adet blyUk boy kabak

1 adet yumurta e 1 adet yumurtanin beyazi
300 gr. kasar peyniri (rendelenmis)

1 su bardagi krema e Tuz e Karabiber
Kiyilmis dereotu

Kis hamurunu yandaki tarife gore hazirlayin.
Kabaklari yikayip halka halka kesin. Kasar
peyniri ile kremanin yarisini kanstirp kis
hamurunun Uzerine yayin. Ardindan kabaklari
dizin ve dereotunu serpin. Yumurta, yumurta
beyazi ve kalan kremay: bir kapta kanstirin.
Bu karnisimi kabaklarin Uzerine gezdirip tuz,
karabiber ile tatlandirnn ve kabaklar kizarana
dek pisirin. Finndan alin ve Gzerine kalan
kasar peynirini serpin. 5 dakika daha pisirip
firndan alin. Dilimleyerek servis yapin.

Ispanak, kabak, mantar... Farkli
sebzelerle hazirlayacaginiz enfes kisler
konuklarinizdan tam not alacak!
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Bahar aylarinin Wt G Funar Labre U] ¢itety mini pasta
g6zbebegi olan cilek mis :

ibi kok : h Malzemeler
glbl S I§ta clgeln ] M 200 gr. Pinar Labne ¢ 200 ml. Pinar Krema
goriuntusiyle bize “tatli ' : Rondodan gecirilmis 1,5 It su bardag Hindistan cevizi

I’” quili . Yarim su bardag dolusu pudra sekeri e 3-4 adet cilek
tathi” gulUmsuyor. * 1 yemek kasigi damla cikolata

: g sy Kek icin: 1 adet pastaban e 1 cay bardagi ilik su
&/@g//b‘d/‘fﬂ/@b‘ i e [ — e 1 yemek kasigl seker (pastabani islatmak icin)

Malzemeler : s ™ B : Pastabanlari kalp kalipla kesin. Ustlerini sekerli su ile
Krema igin: 3 su bardag siit ® 3-4 tatll r Wy N e e islatin. Cilek ve damla cikolata hari¢, tim malzemeyi bir
kasigi un e 1 adet yumurta sarisi b aiaici . ¥ AW B kasede iyice karistinn. Minik minik dogranmis cilekleri
4 yemek kasigl toz seker o 1 tatl kagig - . Tl ve damla cikolatayi ilave edin, tekrar hafifge karistirin.
bugday nisastasi ® 1 tatl kasigi tereyagdi - L : _ Pastabanlarin Gzerine hazirladiginiz Pinar Labne’li gilekli
100 gr. labne peyniri ' kremadan paylastirin. Buzdolabinda 1-2 saat kadar
- sogutup servis yapin. Arzu ederseniz Uzerlerini cileklerle

Tartélet hamuru igin: 2 su bardagi un ~r e = servis oncesi susleyebilirsiniz.
4 yemek kasigi pudra sekeri i
125 gr. tereyagi ® 1 adet yumurta
1/2 paket kabartma tozu

Susleme igin: 300 gr. ¢ilek

Hamur: Unu bir karistirma kabina alin ve
ortasina gukur acin. Bu cukura tereyad,
yumurta, pudra sekeri ve kabartma
tozunu koyun. Malzemeleri elinizle iyice
yogurun. Streg filme sarip buzdolabinda
45 dakika dinlendirin. Ardindan b Y iy A
merdaneyle agin. Bir su bardagiyla ' R 4 ¥ ' :
hamurdan pargalar kesin. Bu hamurlari i e 5 : R /f/‘&/i(d ddé/«%( g/gef/e/‘
kUgUk tartolet kaliplarina yayin. Fazlaliklar : -

alip hamurlarin Ustinu bigakla delin. . .:I x 2 YA =7 ) - Malzenjeler
Hamurlan 180 dereceye ayarladiginiz AN N Y- 500 ml. stt e 1/2 su bardagi nisasta e 1 cay bardagi toz
0

firnda pisirin. i o . - ¢ of = seker o 1 pakgt vanilya ® ?5"gr. terey.ag|
Z/ d @ / a / 0 /g S 1 paket krem santi 400 gr. blytk boy cilek
Krema: SUt, un, yumurta sarisi, nisasta W = . i . i
’ Sut, toz seker ve nisastayi bir tencereye alip muhallebi
- ot ?r
L

ve sekeri bir tencereye alin; kisik ateste . 2
stirekli karistirarak pisirin, Kivamini kivamina gelene kadar pisirin. Ocagin altini kapatin,

bulan muhallebiyi ocaktan alin. Tereyagi : ardindan tereyagi ve vanilyayi ekleyip iyice karistirin.
ve labne peynirini ilave edip mikserle Soguduktan sonra igine krem santiyi ekleyin ve iyice cirpin.
karistirn. Muhallebiyi sogumaya birakin. . Cilekleri enlemesine dort esit parcaya baltn.
; . : b Her bir katin icine esit miktarda kremadan koyup Uzerini
Tartdlet hamurlarini kaliplarindan cikartin. . _ 4 _ : ' ' _ kapatin ve servis yapin.
Kisa bir stire dinlendirin, ardindan
hazirladiginiz muhallebiyi iclerine
paylastirin. Cilekleri buyUklUklerine gdre
ikiye ve dorde kesin. Tartoletleri gilekle
sUsleyip servis yapin.
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Badem ve kabak gekideket] Kuviredk sabata

Malzemeler
2 adet kivircik salata e 72 adet kirmizi lahana
1 adet elma ® 250 gr. kurutulmus yaban mersini
1 avug badem e 1 avug kabak ¢ekirdegi ici
Y2 cay bardadi zeytinyadi ® Limon suyu e Tuz
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Kivircigl yikayip kuruttuktan sonra dograyin. Kirmizi lahanay yikayin,
ardindan rendeleyin veya ince ince kesin. Derin bir kaba alip tuz ile
birlikte iyice ovun. Bu sirada Uzerine bir miktar limon suyu ilave edin.
Elmay dilimleyin. Bademleri ikiye kesin. Bir salata kasesine kivircik ve
lahanayr koyun. Uzerine elma dilimleri, yaban mersini, badem ve kabak
cekirdegi ici ekleyin. Zeytinyagi, limon suyu ve tuzu karistinn. Sosu
salatanin Uzerine gezdirin, glizelce harmanlayip servis yapin.

Yaban mersini: Kan sekerini dizenleyerek kalp ve beyin saghgini
korumaya yardimci olur. Sindirim sistemini dizenlemeye katki saglar.
Dogal bir antioksidandir.

Badem: Kan basincini diizenleyerek bagisiklik sistemini gliclendirmeye
yardim eder. Lif icerigi ile sindirim sistemine destek olur. Kansizlikla
mUcadeleye katki saglar.

Kabak cekirdegi i¢i: Omega-3 ve protein deposudur. Karaciger ve
bébrek fonksiyonlarini iyilestirmeye destek verir. Melatonin ve serotonin
hormonlarinin artmasini saglar.

Kuruyemislerin sayisiz faydasl taptaze bahar salatalarina hem saglik hem lezzet
katiyor. Enerjik bir 6gun icin mutlaka denemenizi 6neriyoruz.

/(a/'a f/&f/g// salata

Malzemeler
3 adet salatalik ® 4-5 yaprak kirmizi
lahana e 1/4 demet maydanoz
6-7 yaprak kivircik salata ® 2-3 yaprak
gbbek marul ® 5-6 adet kiraz domates
100 gr. kaju ® Kavrulmus susam e V2 cay
bardagi zeytinyaQi ® Limon suyu e Tuz

Salataliklar yikayip dilimleyin. Kirmizi lahanayi yikayip dograyin. Derin
bir kaba alip tuz ile birlikte iyice ovun. Bu sirada Uzerine bir miktar
limon suyu ilave edin. Maydanoz yapraklarini saplarindan ayirip yikayin.
Kivircik salata ve gdbek marulu yikayip kabaca dograyin. Domatesleri
ikiye kesin. TUm malzemeyi bir salata kasesine alin. Kaju ve kavrulmus
susami Uzerine serpistirin. Zeytinyagi, limon suyu ve tuzu kanigtirarak
hazirladiginiz sosu salatanin tizerine gezdirin,
guzelce harmanlayip servis yapin.

Kaju fistigi: Kalp dostudur. VUcutta bulunan toksinlerin atiimasina
yardimel olur. Kemik saglidina katkida bulunur. Kilo vermeyi kolaylastirir.
Bas agnsina iyi gelir.
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Temek ﬂa

Hayd! goouktar ‘s’of/‘aya

/Mab‘e//( za//m/(/

Protein zengini enfes tarifleri birkac kiiglk dokunusla eglenceye donusturebilir,
cocuklarinizin égunlerine nese ve keyif katabilirsiniz.

Meroinek gorbass

Malzemeler
5 yemek kasigi zeytinyagi e 1 adet sogan
1 adet havucg e 1 adet patates e 1 yemek
kasigl salga e 1,5 su bardagi kirmizi mercimek
5 su bardagdi sicak su @ 3-4 yemek kasigl
krema e Tuz e Karabiber
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Mercimegi yikayip stzin. Sogan, patates ve havucu temizleyip
soyun ve iri parcalar halinde dograyin. Zeytinyagdini derin bir
tencereye koyun. Sogani tencereye ekleyip karistirarak kavurun.
Ardindan havug ve patatesi ekleyip karistirmaya devam edin.
Mercimegi ve salcayi ilave edip tekrar karistinn. Suyu koyun ve
tencerenin kapagini kapatip 20-25 dakika pisirin. Corba pistikten
sonra purtizsUz bir kivam almasi igin el blenderinden gecirin. 5
dakika daha pisirdikten sonra ocaktan alin. Kremayi bir kase i¢inde
karistinp corbanin Uzerine gezdirin. Cocugunuza cazip gelmesi icin
kremay! drimcek agdi sekline getirebilirsiniz.

Z’}/e/ma fa/r(a/‘ta&/

Malzemeler
2 adet yumurta e 1-2 yemek kasigi sUt ® 2 cay kasigi tereyad
2 yemek kasigl kasar peyniri rendesi ® Tuz ® Karabiber

Yumurtalari bir kasede cirpin. Stti ilave edip képlrtmeden
tekrar cirpin. Tereyagdini teflon tavada eritin. Yumurta karisimini
dokun, tuz ve karabiber ekleyin. Yumurtalar kisik ateste
pisirin. Ocaktan almadan hemen énce peyniri ilave edin

ve hizlica kanstirin. Yumurtayr cocugunuza servis ederken
salataliktan gdz, zeytinden géz bebegi, domatesten ibibik ve
ayak yaparak bir civciv gérunimu verebilirsiniz.

Ballk kroket

Malzemeler

2 adet blUyUk boy patates (kabugu soyulmus ve
haslanmig) ® 1 yemek kasigi tereyagdi ® 1 yemek kasigi
sut e 4 adet mezgit fileto ® 2 adet yumurta sarisi
(cirplimig) ® 1 su bardagi galeta unu e Tuz ® Karabiber
Kizartmak icin yag

Baliklar 5-6 dakika haslayin. Patatesleri catalla ptre
yapin. Tereyagdini ilave edip karistirin. Sttt de ekleyin
ve sogumaya birakin. PUreyi baharatlarla tatlandirin.
Baliklar patateslerle karistirin. Patates-balik karigimi
sekil alabilir kivama geldiginde balik formunda metal
bir kalipla kesin. Buzdolabinda 15 dakika dinlendirin.
Kroketleri sirayla yumurta sarisina ve galeta ununa
bulayip kizartin. Yaninda sebzeyle servis yapin.

(fa;’f//( goflfa/e/‘

Malzemeler
Pinar Hindi Misket Kofte
Susleme igin peynir, feslegen, domates

Misket kofteleri 6nceden isitimis yagsiz
tavada, orta ateste sik sik gevirerek
11-13 dakika isitin. Eglenceli bir
sunum igin koftelere peynirden goz,
feslegenden gdz bebegi, domatesten
agiz yapin. Yaninda domates soslu
spagetti ile servis edin.
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Meslekte 20. yilini

geride birakan deneyimili
bir isimle, Danisman

Sef Fehmi Samanci

ile beraberiz. “Kendi
icerisinde apayri bir
dinyadir” dedigi mutfakta
gecirdigi basarilarla dolu
serUvenin kapilarini keyifli
bir sohbetle araliyoruz.

Fehmi Samanci aslinda Marmara
Universitesi Ekonomi mezunu... Lisans
egitiminin ardindan ABD’ye gidiyor, 2003
yiinda Northern Virginia Community
College’da Mutfak Sanatlar egitimini
tamamliyor. Sonrasi su gibi akip gegiyor.
Bu yil meslekteki 20. senesi. Danisman
sef olarak deneyimlerini yiyecek-igecek
sektdriyle paylasan Fehmi Samanci
ayni zamanda basarili bir egitmen. Sef
adaylarina iyi yemek yapmanin yaninda
sabri, tutkuyu, pes etmemeyi, Urine ve
insanlara saygil olmayi 6gretiyor.

Mutfakla aranizdaki gonill bagi ne

zaman olustu?
Cocuklugumdan beri yemek yapma
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merakim vardi. Profesyonel olarak
yapmaya biraz geg basladim. Universite,
hatta askerlik sonrasi diyebiliim. Bu
sUrecte ¢cok dlUsindim, arastirdim ve
imkanlari  zorlayarak ABD’ye gittim.
Hem okula bagladim hem de ¢alismaya.
Su anda 20. senemdeyim.

Bu 20 seneye nasil bir seriiven
sigdirdiniz?

Restoran mudurlugu, etkinlik yoneticilidi,
chef de partie, demi-chef, head chef
gibi farkl pozisyonlarda goérev yaptim.
Yurt disindan dondiUkten sonra Turk
mutfagr Uzerine calismaya basladm.
Bu sUrecte sektordeki egitim eksikligi
dikkatimi cekti ve yollanmiz egitim

kurumlariyla kesisti. 2008-2011 villari
arasinda Istanbul Culinary Institute’de
Egditmen Sef olarak calistiktan sonra,
Yeditepe Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlarn bdliminde 6gdretim
gobrevlisi/egitmen sef olarak égrencilerle
bulustum. Profesyonel akademik kariyer
2013’e kadar surdl. Sonrasinda d.ream
Akademi’de Yonetici Egitmen Seflik,
ardindan USLA'da Akademi Sefligi
geldi. Simdilerde Serbest Danisman Sef
olarak yoluma devam ediyorum.

Peki “seflik mi yoksa egitmenlik mi?”
diye sorsak...

ikisini de seviyorum. Ben &ncelikle bir
asclym, 20 yilda 6grendigim ve hala

6grenmeye devam ettigim  Dbilgileri
diger insanlara en iyi egitim yoluyla
aktarabiliyorum. Ama mutfaktan ve
seflikten higbir zaman vazgegmem
¢cunkl yemek yapmayi seviyorum.

Universitelerde gastronomi
bélumlerinin cogalmasi hakkinda ne
duslniyorsunuz?

Egitim olanaklarinin  gogalmasi sektor
icin  ¢ok olumlu. Ancak egitimlerin
kalitesi konusunda bulyuk sorunlar da
mevcut. lyi asci olmak iyi egitmen olmayi
saglamiyor maalesef. Egitmenlerin hem
saha tecrlbesinin fazla olmasi hem de
bilgi birikimlerinin dolu olmasi gerekiyor.
Tabi ki en 6nemlisi 6grenciyle iyi iletisim.

Danisman sef olarak verdiginiz
hizmetler neleri kapsiyor?
Yiyecek-icecek sektdrinln her alaninda
ihtiyag duyulan danismanlik hizmetlerini
veriyorum. Sifirdan restoran kurmaktan
menU danismaniigina, yeni bir konsept
yaratmaktan maliyet muhasebesine
kadar tUm konularda deneyimlerimi
danismanlk  hizmetleri  aracilidyla
insanlarla paylaslyorum.

Basaril bir sef olmanin
sirri nedir?

Hangi sefe sorsaniz
genelde alacaginiz
cevap ‘'Pratik, pratik,
pratik”olacaktir. En
onemilisi sabirli, tutkulu ve
merakli olmak, isi sevmek,
cabuk pes etmemek,
her konuda kendini
gelistirmek, meslege,
urline ve insanlara
saygill olmak.

En ¢ok hangi konularda danigsmanlik

talebi aliyorsunuz?
MenU danismaniidi talepleri allyorum.

Tirkiye’de gastronominin durumu
hakkinda neler sdylemek istersiniz?
Ulkemizde gastronomi yilkselen bir
sektdr. Yerel yodnetimlerin  destegdiyle

baslayan yiUkselis bu sene devletin de
destegiyle daha da bUylyecektir. Ama
tabii ki birgok sorun var. Oncelikle Griin
kalitesi ve devamliigi problemimiz var.
Sonvyillarda gida maliyetleri cok yUkseldi,
bu sektort oldukga zorluyor. Sektorin
ciftcilerle  beraber calisiyor olmasi
gerekiyor. Mevsimsellk ve yoresellik
konularinda insanlar bilinglendirilmeli.

Tark mutfagini yurt disinda yeteri
kadar tanitabiliyor muyuz?

Son vyillarda gastronomi festivallerine,
panellere ve etkinliklere yurt disindan
konuklar  katimaya basladi. Bu
mutfagimizi tanitmak icin blyUk firsat.
Ulke disinda genelde bireysel tanitim
caligmalan gérlyoruz. Ama yabancilar
Ulkemize getirmek ve tanitimimizi kendi
topraklarimizda yapmak ¢ok daha etkili.

Mutfagdi nasil bir yer olarak
tanimlarsiniz?

Mutfak kendi icerisinde ayr bir dinya
gibidir. Cok uzun saatler calisilan,
Ozveri, tutku, merak, akl, hiz ve
dayaniklilik isteyen bir calisma yeridir.
Biraz mazosizm de icerir.
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Loinizin de detoksa it K/yaa/ vare

VUcudumuzu toksinlerden arindirmak igin belli ddbnemlerde basvurdugumuz detoks
uygulamalar var. Bu uygulamalar bir anlamda i¢ temizlik sagliyor. Peki ayni 6zeni
evlerimiz de hak etmiyor mu? Hem de tam bahar gelmisken!

2009 vyilinda Environmental Science
& Technology dergisinde yayinlanan
bir caligmaya gbére ortalama bir ev
400 kadar kimyasal iceriyor; bunlarin
bazlar toksik, bazilarn ise etkisi test
edilmeyenler. Bu kimyasallarla temas
icinde olmak hassasiyetinize gore

alerji, astim, bas agrnisi, ciltte tahris
gibi farkli tepkilere neden olabiliyor. Bu
kimyasallarin uzun vadeli etkileri ise ne
yazik ki ¢cok daha ciddi. Ev detoksunu
pahar temizligi gibi disinin ama bu
defa ise temizlik UrUnlerinizin bulundugu
dolabr elden gegirerek baslayin.

Dogal temizlik iiriinleri kullanin

Camasir sodasl, boraks, sirke, karbonat gibi dogal malzemelerle kendi
temizlik Grlnlerinizi hazirlamayi 6égrenebilir ya da ekolojik sertifikall doga
dostu temizlik drtnlerine g6z atabilirsiniz. Dogal ucucu yaglar da hem
temizlik malzemesi hem de dogal bir oda kokusu olarak dolabinizda
mutlaka yer bulsun.
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Evinizi havalandinn

Uzmanlar havalandirimayan
ortamlarin hastaliklara davetiye
¢lkardigi konusunda hem fikir. Bu
ylzden pencereleri agip evi iyice
havalandirmayi sabah ve aksam

rutini haline getirin. Disardan gelecek
bahar havasini igeri alin ve sirkilasyon
saglayin.

Goriinmeyen yerleri goriin

Raflarinin Usty, kitaplar, kapi kollari, cam
kenarlari, kapi Ustleri, kalorifer kenarlari
gibi alanlari es gegmeyin ve tozlanma
ihtimali ytksek olan bu alanlari dogal
temizlik Grlnleriyle iyice temizleyin.

Fazla egyalan eleyin

Giymediginiz kiyafetleri, uzun zamandir elinize

bile almadiginiz esyalarinizi eleyin. Bir yildir hi¢
kullanmadiysaniz, elden ¢ikarin. “Yine de dursun,
belki bir giin lazim olur” mantigindan vazgegin.
Kullanilabilecek durumda olanlari intiyag
sahiplerine verin. Ayrica evinizde kirlk ya da ¢atlak
egya tutmayin.

Yesillendirin

Ev bitkileri benzen, amonyak
ve formaldehit gibi zararl
kimyasallar havadan
temizleme yetenegine
sahiptir. Kurdele cicedi,
bambu, pasa kilici, ask
merdiveni gibi bitkiler evinizi
guzellestirmekle kalmaz,
ayni zamanda evinizdeki
havay da temizler.

Disaridan geldiginizde
ayakkabillarinizi kapida cikartarak kir
ve mikroplari evinizden uzak tutun.

Filtreleri kontrol edin

Alerjik bir blnyeye sahipseniz elektrik stpurgenizde
hayvan tlyu, toz, akar gibi unsurlari tam anlamiyla
stzecek HEPA filtrelerini kullanin. Klimalarinizin
bakimini her yil yaptirin ve filtrelerini temizletmeyi
ihmal etmeyin.

F
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Jasammn /g'/}(c/e/(

[oksik ablshantifebar bizi mutsuz ediyor

“Mutlulugun anahtar” diyebilecegimiz 14 altin 6neriye gbz atarak, hayat kalitenizi
dusuren toksik aliskanliklardan vazgegcme yolunda 6nemli bir adim atabilirsiniz.

Size kendinizi, degerinizi ve kim oldugunuzu
sorgulatan insanlardan uzak durun.

Yalniz kalma, aski bulamama ya da sevdiklerinize
yetememe korkusundan vazgegin.

“Hayat cok adaletsiz” diye disUnUp yasadiginiz hayata
haksizlik etmeyin. Sahip olduklariniz icin stikredin.
Muikemmel olmaya calismayin.

Hata yapma ya da basarisiz olma korkusunu
hayatinizdan silip atin.

Birinden yardim istemenin gucstzlik belirtisi
oldugunu distnmeyin.

O © 00 5 de

Kendinizi baskalariyla karsilastirmayin.
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Konfor alaninizdan ¢ikmaktan korkmayin. Yeniliklere
acik olun.

insanlarn etiketlemeyin, kimsenin sizi etiketlemesine
izin vermeyin.

Hayatinizi beklentiler Gzerine kurmayin. Birakin, hayat
bildigi gibi gelsin.

Hayatinizdan dnyargilari ¢ikartin.

Kendinizi bunaltmayin. 10 dakikaligina da olsa durun
ve nefes alin.

Cesur olun. llk adimi her zaman baska birinden
beklemeyin.

Kendinizi oldugunuz gibi sevin ve kabul edin.

Ant—EGr

Sporda yaraticilik
arayisindaysaniz, son
yilllarda populerlesen
AntiGravity® Fitness’a

yonelerek yer cekimine
meydan okuyabilirsiniz.

Nasil bir spor?

Christopher Harrison’in kurucusu
oldugu AntiGravity® %60 yoga,

dans, pilates, kinesis, gyrotonic ve
akrobasiden meydana gelen melez bir
egzersiz metodu.

Ne zaman ortaya cikti?

2007 yilinda Avrupa’da AFAA, ACE,
YOGA ALLIANCE & CYQ tarafindan
kabul edildi. Bugin 51’in Uzerinde
Ulkede eglenceli bir trend olarak
gunden gune yayiliyor. 2013 Haziran
itibariyle TUrkiye’de uygulanmaya
baslad.

Neye yariyor?

AntiGravity® Fitness kisinin omurgasini
esnek tutarak ve dolayislyla durusunu
dogrultarak yaslanma sUrecini tersine
geviren bir ydntem. Yercekiminin tim
olumsuz etkilerini ortadan kaldirmaya
yarayan, omurlar ve eklemler (zerine
baski yaratmadan yapilan ters donme
hareketleri ile icerigi olusturmus guvenli
bir teknik.

5 soruda

cgﬂﬁ/‘

avity® Fitness

AntiGravity® Fitness’da kullanilan
kumasin 6zelligi nedir?

Bu kumasa Harrison AntiGravity®
Hamagdi adi veriliyor. Bu, uclari bir
salincak gibi iki farkl asma noktasina
baglanan yapisal bir kumas.
AntiGravity® Fitness programinda bu
hamak kisinin zeminle olan dinamik
iliskisini, fizik yasalarina meydan
okuyan egzersizler yoluyla degistirerek
vicudu uyumlamak icin kullaniliyor.
Bu yeni yoga destedi yumusak bir
trapez vazifesi gortiyor ve basit aski
teknikleriyle ileri dUzey duruslar tam
olarak 6drenmenize destek oluyor.

Herkes yapabilir mi?

Herhangi bir saglik problemine
sahip olmayan ve fiziksel bir engeli
bulunmayan herkes yapabilir.

Kaynak: www.antigravityturkey.com
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Fhobysi

Seiredirilobitye

kozmetik anlayigl

Hepimizin hayatinda vazgecilmez bir yere sahip olan kozmetik Urlinlerde
sUrdUrulebilirlik yaklasimi giderek daha ¢cok dnem kazaniyor.

StrdUrdlebilirlik son dénemlerde sikga duydugumuz bir terim
olmanin yaninda, insanlar ve gevre igin pozitif bir degisim
yaratmay! hedefleyen bir is modeli. Bu terim genel olarak
cevre dostu formdllerle hayata gegirilen Urdnleri, Uretim
uygulamalarini ya da paketleme yontemlerini tanimlamak icin
kullaniliyor. Kozmetik endUstrisi agisindan bakacak olursak,
“vesil” ya da “surdurllebilir” kozmetik yenilenebilir ham
maddelerden Uretilen, dogal iceriklerin kullanildigi kozmetik
Urtinler seklinde tanimlaniyor.

Tam bir surdiriilebilirlik yaklasimi igin...

Bugln medyanin okyanuslaritemizleme girisimlerine gosterdigi
ilgi markalarin ambalajlarla ilgili duyarliik gdstermesine vesile
oldu. Urtin ambalajlarini stirdiriilebilir anlayisyla yenilemenin
cevreye blyUk etkisi var ancak sUrdurdlebilir kozmetikler

Arastirmalar kozmetiklerde bulunan toksik kimyasallarin,
plastik ambalajlarin ve yapilan hayvan testlerinin cevreye
yonelik etkilerinin ciddi oldugunu gosteriyor.

e Kozmetik pazari 2018 yilinda 142 milyon birim
ambalaj Uretti, bu ambalajlarin gogunun yolculugu ¢op
depolama sahalarinda ya da okyanuslarda son buldu.
Plastik kozmetik ambalajlarin ¢ép depolama
sahalarinda ¢6zinmesi 1000 yil alabiliyor.

Lavabo deliklerinden gegerek kanalizasyon sistemine
karisan toksik kimyasallar ekosisteme ve su yasamina
zarar veriyor.

e Palm yag trunlerinin %90’indan fazlasi gida, deterjan,

44 GUZEL YASA

s6z konusu oldugunda sadece dis gortindstine odaklanmak
yeterli degil. Bu noktada karsilanmasi gereken 4 6énemli kriter
var:

e Dogal hammaddelerin etik tedariki

e Kozmetik Uretimi (enerji ve su tiketimi, atik ydnetimi)
e Ambalajlama (kompostlanabilir, biyogdzindr, geri
donudstuardlebilir)

e Nihai GrGndn biyog6zdnurligu

Tam bir strdUrUlebilirlik yaklasimiicin yukaridaki dért maddenin
timUnt kapsayan uygulamalarin hayata gecmesi dnemli.
Bu uygulamalarin hayvanlar Uzerinde yapilan deneyleri ve
ormansizlastirmay sona erdirme, ttiketicinin Grinun icerigiyle
ilgili seffaflik talebini karsilamada énemli etkileri var.

mum ve kozmetiklerde kullaniliyor. Palm yaginin Uretim
surecinde palmiye agaclari kesiliyor; karbondioksit
emisyonlari ve bu emisyonlarin etkisini yok eden
agaclarin yoklugu iklimde daha hizli bir degisime neden
oluyor. Palm yagi Uretimi ayni zamanda nesli tehlikede
olan tUrler igin habitat kaybr anlamina geliyor; orman
temizleme ¢alismalarinda uygulanan yontemler hava,
toprak ve su kirliligine neden oluyor (WWF).

Humane Society International’a gére kozmetik testleri
nedeniyle yaklasik 100.000-200.000 havyan aci gekiyor
ya da hayatini kaybediyor.

Yolculugu ¢6p depolama sahalarinda son bulan
kozmetiklerin %70’i bos degil.

Surdurtlebilir kozmetikler
paraben, BHA ve BHT,
sodyum lauril sulfat,
petrokimyasal Urtnler,
formaldehit, aliminyum,
silikon, ftalatlar, MEA
(monoetanolamin),
pigmentasyon boyalari
gibi icerikler kullaniimadan
Uretiliyor.

Tiiketiciler ne istiyor?

TUketiciler artik bir GrlnUn vadettiginden fazlasini
istiyor. Urliniin kalitesinin yaninda igerigiyle ilgili
daha fazla seffaflik talep ediyor, UrtinUn kullanim
sonrasinda cevreye nasil bir etkisi olacagini
o6grenmenin  pesinde kosuyor. Cevreye duyarll
tUketiciler hayvanlar Uzerinde deney yapan
markalardan uzak duruyor; bu, onlar icin satin
almadan vazgecme sebebi. Tuketiciler etiket
okuma aligkanlidi gelistiriyor ve etiketlerin Gzerindeki
icerikleri giderek daha bilingli bir sekilde takip ediyor.
“Parabensiz, SLS icermez, dogal hammaddeler
icerir” gibi ibareler artik ¢cok daha anlamli. Cevreye
ve gezegenimize yonelik bu duyarllik sirketler
Uzerinde baski yaratiyor.
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Basligi goriince “YUz ylkamanin dogrusu yanlisi mi olur? Jel ya
da sabunla yikariz, sonra da durulariz” diye dusunebilirsiniz. Ama
aslinda dikkat edilmesi gerekenler listesi bundan biraz daha uzun.

Yiizliniizii gece de yikayin
Sabah ilk yaptigimiz seylerden
biri yUzUmUzU yikamak,
bununla birlikte ayni iglemi
gece de yapmak saglikl cilt
icin degismez bir kural... New
York Mount Sinai Hospital
Dermatoloji BoIUmU Kozmetik
ve Klinik Arastirmalar Direktora
Dr. Joshua Zeichner gun i¢inde
dogal yag ve terlerin cildimizde
biriktigini sdyltyor: “Cevresel
etkenlere maruz kallyoruz,
dolayisiyla cildin dis katmaninda
toz ve kirler toplaniyor. GUnun
sonunda cildimizi bu kirden
arindirmazsak hassasiyet,
iltihap ve akne gibi sorunlar
yasanabiliyor.”

Sicak su kullanmayin
Ozellikle soguk giinlerde
yUzUnuzU sicak suyla
yikamak iyi geliyor olabilir
ama bu uygulama hassas
yUz derisine hasar verebilir.
Dr. Joshua Zeichner'a gore
sicak su cilt bGtinligunt
sUrdUrmeye yardimci olan
yag bariyerinin dis katmanini
soyuyor. Bu da cildin daha
hizll kurumasina ve zaman
icinde pullanmasina neden
oluyor.

Dogru iiriinii segin

YUz temizleme Urtinu segerken
cilt tipinizi g6z dntinde
bulundurmalisiniz. Ozel cilt

sorunlariniz varsa bir dermatolog
dogru karari vermenize yardimci

olacaktir. Genel kural ise
temizleme UrGnuyle ylUzinUzu
temizlerken ya da sabunlarken
¢ok sert hareketlerden ve agiri
ovalama halinden kaginmaktir.

Yiiz kurulama haviunuzu
sik sik degistirin

Uzmanlar ayni haviuyu
tekrar tekrar kullanmanin
ylzUnUze daha ¢ok
bakterinin yayllmasina neden
oldugunu, bunun da akne ile
sonuclanabilecegini sGylUyor.
Dolayisiyla ylzinuzu
kuruladiginiz haviuyu sik
degistirmeniz 6nemli.

Nemlendiricinizi yiiziinliz
nemliyken siiriin

Cilt bakim adimlarinizin
zamanlamasi, 6zellikle de
nemlendirme asamasi, etkinlik
acisindan ciddi fark yaratabilir. Cogu
nemlendirici Grtin hem nem tutucu
hem de kapatici icerige sahiptir.
Dolayisiyla nemlendiricinizi ytzintz
hala biraz nemliyken (tamamen islak
degil) uygulamak daha fazla nemi
iceride kalmasini saglar.

Asin tuz tuketimi, stres, yorgunluk,
uykusuzluk gibi sebeplerle olusabilen
gbzalti halkalari aynaya baktiginizda
sizi rahatsiz edebilir ama iyi haber su ki
dogal ¢é6ztmlerle bu sorunun Ustesinden
gelmek mimkun!

Cay pansumani yapin

En favori sicak igecegimiz olarak
mutfaklarimizdan eksik etmedigimiz cay
gbzalt halkalarini hafifletmek igin iyi bir
secenek! Cayin icindeki kafein guglu
antioksidanlar icerdiginden cildinizdeki
kan akisini artirabilir. Ozellikle yesil cay
potansiyel anti-enflamatuar  etkisiyle
arastirmacilardan tam not aliyor. Bu
kolay gdzalti pansumani igin demleme
gay posetlerinden yararlanabilir ya da bir
pamugu demlenmis ¢aya batirp sikarak
uygulayabilirsiniz.

Soguk kompres uygulayin

Gozalti bdlgesine soguk uygulama
yapmak kan damarlannin  hizlica
blzlUsmesine sebep olarak rahatlama
saglayabilir. Bunun icin bir eczaneden
soguk kompres bandi satin alabilir ya
da elinizin altindaki malzemelerden
yararlanabilirsiniz. Ornegin sogutulmus
cay kasigl, soguk salatalik ya da patates
dilimleriisinizi gdrebilir. Soguk uygulamayi

yapmadan 6nce, cildinizi asin soguktan
korumak icin kullanacaginiz malzemeyi
yumusak bir beze sarin. Birka¢ dakika
sonra sonu¢ almaya baslayacaksiniz.

Susuz kalmayin

Susuz kalmanin goézalti halkalarina
olumsuz etkisi var. GUn icinde yeteri
kadar su ictiginize emin olun. Gerekirse
kendinize hatrrlatma koyun, disarlya
clktignizda su sisenizi  yaninizdan
ayirmayin.

Her giin giines koruyucu krem
siiriin

Cildinizi gUnesten korumak gozalti
halkalarina fayda saglamakla kalmiyor;
aynizamanda erken yaslanma, ciltte renk
degisimi gibi sorunlarin énlenmesine de
yardimci oluyor. American Academy
of Dermatology gunes koruyucu krem
kullanimini 6zellikle 6neriyor. UVA ve
UVB iginlarina karsi genis spektrumlu
koruma dénemli. Dolayisiyla SPF 30 veya

Kolajen zengini gidalari
daha cok tiiketin
Yas aldikga g6z kapagini
destekleyen kas ve dokular
zayiflar. Bu da genellikle
g0zlerinizin etrafinda olan yag
da dahil olmak Uzere cildinizin
sarkmaya baslayabilecegi
anlamina gelir. C vitamini
ve amino asitler agisindan
zengin gidalar hyaluronik asit
seviyenizi artirarak kolajen
Uretimine yardimci olur ve daha
saglikl bir cilde kavusmaniza
olanak tanrr.

daha yuksek ve suya dayanikli bir formdil
secmeye caligin.

Uykuyu 6nemseyin

Nasll uyudugunuz kadar, ne kadar
uydugunuz da o6nemli. Az uyumak
teninizi soluklastirabilir. Sonug olarak da
gblgeler veya koyu halkalar daha belirgin
hale gelebilir. Her gece 7-8 saat uyumayi
hedefleyin.
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Baharin gelisiyle birlikte bahar yorgunlugu, alerji ve grip veya soguk alginligi
vakalarinda artis gorultyor. Ama iyi haber su ki nasil korunacagimizi bilirsek ilkbahari

saglikla karsilamamiz mumkun.

Kis aylari yerini havanin tazelenip
gUzellestigi ilkbahar aylarina birakirken
vicudumuzu bu mevsim gegisine
hazirlamamiz gerekiyor. CUnku bu gegiste
metabolizmamizda degisiklikler olabiliyor,
hormonlar farkli tepkiler verebiliyor. Tim
bu durumlarin sonucunda yorgun, bitkin
hissedebiliyoruz. Florence Nightingale
Hastanesi uzmanlari viicudumuzun bahari
zinde ve saglikll bir sekilde karsilamasi igin
gecis déneminde beslenmenin dnemini
vurguluyor ve bahar yorgunlugunu
hafifletecek dnerilerde bulunuyor.

e Kafeinli icecekleri azaltin.

e Gazli icecekleri beslenmenizden c¢ikartin.

® 5 porsiyon sebze-meyve ve bol salata
tiketin.

¢ Yag ve yagl besinleri mdmkun
oldugunca azaltin.

e Seker ve sekerli besinlerden uzak
durun.

¢ Rafine edilmis tahillarla yapilan hamur
islerini ttketmeyin.

e Tuz tuketiminizi azaltin; glnlik posa
aliminizi arttirin.

® |zgara, bugulama, haslama, firnda
saglikli pisirme yontemlerini deneyin.

e Haftada en az 2 kez balik yiyin.

e Kavrulmamis ¢ig badem, ceviz,
findik gibi saglikli yagh tohumlari ara
6gunlerinizde tuketmeye caligin.

¢ YUiksek tansiyon probleminiz yoksa
gunde 1 bardak mineralli maden suyu
tUketebilirsiniz.

Kaynak: www.florence.com.tr
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Baharin gelmesiyle birlikte alerjik hastaliklarin gértlme
sikliginda da artis yasaniyor. Bunun nedeni havaya yayilan
agac, cicek ve gimenlerin olusturduklar polenler... Eger
alerjik bir blnyeye sahipseniz, viicuda giren polenler bazi
maddelerin salgilanmasina neden oluyor; bu da goézlerdeki
ve burun zarlarindaki kilcal damarlarin genislemesine,
dokularin sismesine yol agiyor. Burun tikanikligi, hapsirma
ndbetleri, sulu burun akintisi, burun ve gdzlerde kasinti,
sindslerde baski, yizde agri, gézaltlarinin sismesi, koku ve
tat duyularinda azalma bahar alerjisinin belirtilerinden birkagi.
Medical Park Hastanesi bahar alerjisinden korunabilmek igin
oncelikle hangi polenin alerji yaptiginin bilinmesi, bunun igin
de aleriji testi yapilmasi gerektigini sdylUyor. Bahar alerjisinden
korunmak iginse bazi tavsiyelerde bulunuyor.
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¢ Polenlerin yogun oldugu sabah saatlerinde, kuru ve riizgarl

havalarda zorunlu degilse disari gikmayin.

¢ Polen mevsiminde spor igin kapall alanlari tercih edin.

e Siperli sapka kullanin. Uzun kollu elbiseler ve pantolon
giyin. Gerekirse maske takin.

¢ Eve geldiginizde giysilerinizi degistirin. Dus alin ve bol su ile
yUzUunUzd yikayin.

e Evinizde ve aracinizda polen filtresi kullanin.

* Polen mevsiminde ¢amasirlarinizi evde kurutmaya 6zen
gosterin.

e Cimlerin bigildigi ortamlardan uzak durun. Gimenli gicekli
ortamlarda yerde uzanmayin.

Kaynak: www.medicalpark.com.tr

Mevsim gegisleri hastaliklara yakalanma
riskinin en fazla oldugu dénemler...
Havanin bir isinip bir sogumasi, gtinese
aldanip giyilen ince kiyafetler ve degisen
beslenme ile uyku dizeni vicut direncini
dusurtyor. Bu durum soguk alginlig

ve grip sikayetlerinin artmasina sebep
oluyor. Peki grip ve soguk alginligini
birbirinden nasil ayirabiliriz? Cevabi
Memorial Hastanesi Kulak Burun Bogaz
Bolumu veriyor: “Grip belirtilerinde ates
daha fazla gérultyor. Soguk alginliginda
ise ates cok etkili degil. Vicut kirginligi,
hapsirmalar, burun kasintilari ve akintilari
iki hastaliginda belirtisi. Soguk alginligina
viral enfeksiyonlar neden olurken, gribe
bakteriyel enfeksiyonlar neden oluyor.”
Gelelim bu hastaliklardan korunmanin
yollarina...

e Su bagisiklik sisteminin énemli bir
pargasl; bolca tuketmek gerekiyor.
Yeterli ve kaliteli uyku da ¢ok dnemli.

¢ Bu hastaliklarin bulasma olasiligi el
temasiyla daha yuksek oluyor. Bu
yUzden elleri sik ylikamak hastaliklarin
bulasma riskini dtstruyor.

e Karbonhidrat, protein ve sebzenin
dengeli tiketiimesi, vUcut igin gerekli
p4tdn vitamin ve minerallerin alinmasi
gerekiyor. C vitamini iceren meyve ve
sebzeler, ayrica yumurta ve balik gibi
zengin besin icerigi olan proteinler tercih
edilmeli. Ihlamur, yesil cay, kusburnu gibi
zengin caylar da tuketilebilir.

Kaynak: www.memorial.com.tr
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VUcudumuzdaki organ ve sistemlerin dizgun calismasinda endokrin sistemin
yani hormonlarin buyuk rolt var. Dolayisiyla hormonlarda bir dengesizlik meydana
geldiginde vucut bazi belirtiler veriyor.

Hormonlarin diizglin sekilde igleyisi 6yle 6nemli ki
endokrin sistemin vicudumuzun kontrol merkezi
oldugunu séyleyebiliriz. Tiroid hormonlari metabolizmayi
kontrol ediyor. Kortizol, adrenal (bébrekistl) bezlerde
Uretilen ve tehlike aninda salgilanan birincil stres hormonu
olarak biliniyor. Paratiroid hormonu kemik yapimini
uyariyor ve kemik kaybini énliiyor. insiilin ise kan sekerini
diizenliyor.

Avrasya Hastanesi Kadin Hastaliklari ve Dogum uzmanlari
kadin hastaliklarinda yasanan artigin 6nemli bir nedeninin
hormon dengesizligi oldugunu séyliyor. “Bir¢gok kadin
gesitli sebeplere bagl olarak hormon problemleri yasiyor
ve bu durum bagka hastaliklarin ortaya gikmasina

zemin hazirliyor. Kadinlarin erkeklere oranla daha fazla
hormon problemi yasamasinin sebebi yasamlari boyunca
gecirdikleri ddénemler (adet gérme, hamilelik ve menopoz).
Bu slireclerde yasanan fiziksel degisimler hormonal
yaplyla dogrudan iligkili.”

Hepimizin zaman zaman degisik seviyelerde yasadigi
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stres her seyi oldugu gibi hormonlari da etkiliyor, dyle ki
kronik stres kortizollin yikselmesi ile sonuglanabiliyor.
Avrasya Hastanesi uzmanlari bu duruma su aciklamay
getiriyor: “Ana stres hormonu olan kortizolliin temel gérevi
kan basincini yikseltmek, kan sekerini ve bagisiklik
sistemini dizenlemek... Ancak ¢ok stresli oldugumuz
durumlarda stres hormonlari ciddi sorunlara yol aciyor.
Yanls beslenmeye strikliyor ve seker ihtiyacini

artirlyor. Ayni zamanda 6strojen, insulin ile ilgili

6nemli sorunlari beraberinde getiriyor.”

Hormon dengesizligine yol agan
bir diger etken ise viicuda

alinan toksinler. Bu toksinler
hormonlarin dogal sistemini

dogal sistemini bozarak
dengesizliklere yol
aclyor.

+ Adet dizensizligi
* Akne
* Asiri tiylenme
 Bagirsak hareketlerinde diizensizlik
+ Depresyon
» Goguslerde hassasiyet
» G6z kurulugu
« Istah
* Kilo alimi
» Konsantrasyon guclugu
* Memede kistler
+ Sac dokulmesi
* Uyku sorunlari
* Yorgunluk

Hormon bozuklugunun tedavisi kbkendeki nedene goére
degisiklik gosteriyor. Fiziki muayeneler, ultrason gértntileri
ve laboratuvar testleriyle hormonlar etkileyen faktorler
belirleniyor ve uygun tedaviye baslaniyor.

=N

bozarak dengesizliklere i

yol agiyor. Her giin

kullandigimiz dis macunu,

parfim gibi Urtinlerden h
bile alabildigimiz bu

toksinler hormonlarin a9

Kaynak: www.avrasyahospital.com.tr
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Hor zaman geng Kalantara/

Yas aldik¢a hayatimizda bedensel ve ruhsal bazi degisimler meydana gelehbilir.
Ama Fransiz oyun yazari Jean Anouilh’in de dedigi gibi “insan yaslanmaya
karar verdigi gun yaslanir.” Bu karar olabildigi kadar geciktirip dolu dolu bir
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yasam surmek dilegiyle!

Alzheimer ve seker baglantisi

Aragtirmalar ~ Alzheimer  hastalarinin
yUzde 80Q’inde ya tip 2 diyabet ya da
kan sekeri seviyelerinde dengesizlik
oldugunu gbsteriyor. Bu iki rahatsizlik
arasindaki baglantt o kadar gUclu ki
bilim insanlar Alzheimer hastaligini “tip
3 diyabet” olarak adlandinyor. Yiksek
insUlin seviyeleri néronlar ile gatisabiliyor,
hafiza ve konsantrasyon da dahil olmak
Uzere bilissel islevleri etkileyebiliyor.
Glukoza daha fazla maruz kalmak ayni
zamanda glikasyon olarak bilinen sirece
karsl duyarlligin artmasi anlamina da
geliyor. Glikasyon diyabet ve Alzheimer
arasindaki baglantiya gébnderme yapiyor.
Bu, belli proteinlerin yiksek seviyede
glukoza maruz kaldiginda  hasar

gérdigu  bir stre¢. Glikasyon sUreci
ileri glikasyon son Urdnleri (AGE) olarak
bilinen proteinleri yaratiyor. Bu AGE’ler
noéronlarn  dizgin ¢alismasina engel
olabiliyor. Yapilan arastirmalar Alzheimer
hastalarinin beyinlerinde, bu AGE’lerin
hastaldi olmayan insanlara kiyasla
yUksek seviyelerde oldugunu ortaya
koyuyor. AGE’ler Alzheimer hastalarinin
beyinlerinin - karakteristik  bir  &zelligi
olan amiloid plak olusumuna katkida
bulunuyor. Uzun lafin  kisasl; sekerli
yiyeceklerin ve rafine karbonhidratlarin
yer aldigi bir beslenme duzeni insulin
direncini artinyor, sonug olarak tip
2 diyabet ve daha sonra Alzheimer
hastaligina yol agabiliyor.

Hava kirliligi yaslandiriyor

Dinya Saglk Orgliti’'nin 2012 yiinda
yayinladigi rapor, hava kirliligini en énemli
‘cevresel hastallk risk faktord’ olarak
tanimiiyor. Sehirlerde yasayan insanlar bu
cevresel risklere maruz kaliyor. Yapilan son
bilimsel arastirmalar, hava kirliliginin sehirli
insanlarin cildinde kingiklik ve lekelere
sebep olarak erken yaslanmaya davetiye
¢clkardigini - gdsteriyor. Hava  kirliliginin
yaslanmaya tek etkisi bu da degil.
ingiltere’deki Warwick Universitesi’nden
bilim insanlarnin 34 bin kisi Uzerinde
gerceklestirdikleri son arastirma da bunu
kanttlar nitelikte. Bu ¢alismada iki grup
olusturuldu: Temiz hava soluyanlar ve kirli
hava soluyanlar. Yapilan karsilastirmada
bu iki grubun beyinlerinde 10 yillik bir yas
farki oldugu saptandi.

Pozitif yaslanmak mumkiin

“Pozitif yaslanma” olumlu bir tavir
stirddrme, kisinin kendisini iyi hissetme,
formda ve saglikli tutma, hayata tam
olarak dahil olma sUrecini tanimlamak
icin kullanilan bir terim... Yaslanmayla
ilgili olumlu bir tavir takinmak c¢ok
onemli ¢Unkl bu yaklasim kisinin
kendisini zinde hissetmesini sagliyor,
hayat déngutsunin bu kisminda kontrol

duygusu veriyor. Bunun igin 6ncelikle
kaliplasmis yaslanma duygusundan
vazgecmek, dost meclislerinde vakit
gecirmeye ve sosyal olmaya devam
etmek, aktif olmak, kitap okumak, film
seyretmek, mizik dinlemek, hobilerle
ilgilenmek; kisacasl hoslandiginiz ne
varsa bunu hiz kesmeden surdirmek
gerekiyor.

Yas dilimleri degisti

2017 yilinda yas dilimlerini gtincelleyen
Diinya Saglik Orgiti’niin yeni yas dilimi
listesine gére 66-79 yas arasl orta yas!
ifade ederken, 80-100 yas arasi yasli
olarak adlandirliyor. Bu listeye gore, 65
yasa kadar “geng” sayiliyoruz!
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Doganin bize sundugu mucizelerin sonu gelmiyor. Her seferinde bizi gulimsetiyor,
yasam enerijisi veriyor; bununla da kalmiyor, sagligimiza iyi geliyor. iste size saskinlik
veren bir bilgi daha: Uzmanlara gore sebze ve meyveler benzedikleri organlara

dogrudan fayda sagliyor.
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Uzun Yasamanin Sirr nediie?

Bilim insanlari genetigin uzun yasam Uzerinde etkisi oldugunu sdylUyor ancak uzun
. bir hayat stren insanlarin yasamlarina kisaca goéz attigimizda 90’li, hatta 100’10
yaslarl gbérmenin baska sirlari olabilecegini de dustinmeden edemiyoruz.
Iste sizin icin derlediklerimiz...

Hareket edin, él¢iilii olun, olumlu diisiiniin

98 yasindaki Amerikall aktris Betty White “Hi¢ bos vaktim
yok, her zaman hareket halindeyim. Saninm bu beni zinde
tutuyor” derken, 108 yasindaki Kubal filantrop Jessie
Lichauco hayatin sirrni 6Igtlu olmak yani “her seyden

azar azar” seklinde acikliyor. 101 yasindaki yoga ustasi

ve yazar Tao Porchon-Lynch ise bize su sdzlerle yol
gbsteriyor: “Her sabah ‘BugUn hayatimin en gtizel ginu
olacak’ diyerek uyaniyorum. Bu sekilde yasanacak her seyi
gbgusleyebiliyorum. Hayat mantram ise su: “Yapamayacagim
hicbir sey yok!’

Topluma katkida bulunun

105 yasinda aramizdan ayrilan Japon doktor, egitimci ve
yazar Dr. Shigeaki Hinohara’'nin “uzun yasam harika bir sey”
derken, sirrni su sozlerle acikladigini biliyoruz: 60 yasina
gelene kadar, insanin ailesi ve hedefleri icin yasamasi ¢gok
kolay. Ama sonraki yillarda, topluma katkida bulunmak igin
caba gostermeniz gerekiyor. Ben 65 yasindan beri gonlli
olarak ¢alisiyorum. Hala haftanin yedi giint 18 saatim
calisarak geciyor ve bunun her dakikasini ¢ok seviyorum.”

Her sabah siikredin

104 yasinda kaybettigimiz Pulitzer 6dullU yazar Herman
Wouk ise uzun yasam sirrini agiklarken, aslinda hayata boyle
bakmamiz gerektigini bize hatirliyor: “Her sabah uyandigimda

leme kaynak: www.healthline.com

yaptigim ilk sey stikretmek oluyor. Iki kolum iki bacagim
oldugu igin; gbzlerim hala gérdtgui, kulaklarm hala duydugu
icin stikrediyorum. Bunlar benim icin tek basina mutluluk
kaynagl. Hastallklara gelince, onlar oyunun bir pargasi. Bu
durumu boyle gériyorum.”

Sevdiginiz seylerden vazgecmeyin

Amerikall piyanist ve profesér Randolph Hokanson 2018
ylinda 103 yasinda hayata gozlerini yurndu ama uzun
yasaminin sirr bize rehberlik etmeye devam edecek nitelikte:
“Sevdiginiz seyleri yapmaya devam edin. Bu kadar. Cok
basit. Eger tutkuyla bagli oldugunuz ve o olmadan yasamam
dediginiz seyler varsa, saninm bu yasamaniza yardimci
oluyor. Size mutluluk veriyor, mesgul ediyor, zinde tutuyor. En
azindan ben de dyle oluyor.”




. Asagidakilerden hangisi asilamak
teriminin karsihgidir?

a) Soguga sicak, sicaga soguk su
katmak

b) Bir yiyecedi normalden daha az
pisirmek

¢) Bir yiyecegi genis ve derin bir kap
suda ylkkamak

. Aktarac ismi verilen mutfak aleti
ne ise yarar?

a) Kuru bir malzemeyi bir kaptan
digerine aktarmaya

b) Aromatik bitkileri demet haline
getirmeye

) Sacta pisen ekmek ya da borekleri
cevirmeye

. Corba ve soslarin koyulasmasi
icin hazirlanan tereyagi ve un
karisimina ne ad verilir?

a) Benmari

b) Bérmaniye

c) Benye

. Izlemek terimi hangi anlamda
kullaniir?

a) Etlere ya da sebzelere tava ya da
izgara tellerinin Uzerinde iz vermek
b) Bir yemegin pisme strecini takip
etmek

¢) Bir seyi baska bir seyin Uzerine
dolastirarak dokmek
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El lezzetinize, yemeklerinize ve mutfak bilginize guveniyorsaniz,
elinize bir kalem alin ve hazirladigimiz mutfak terimleri testini

cdzmeye bagslayin.

. Antremetiye kime denir?

a) Corba ve sebze yemeklerini yapan
asglya

b) Tatli ustasina

) Odlltl bir sefe

. _ilistir teriminin anlami nedir?

a) Kugik un elegi
b) Yayvan metal slzge¢
¢) Bitki cayl demleme topu

. Ganas nedir?

a) Yemegin yanina veya igine garnittir
koyma

b) Macaristan’in geleneksel
yemeklerinden biri

¢) Pasta yapiminda kullanilan ¢ikolata
kremasi

. Olgunlasmamis bugday basagina

ne ad verilir?
a) Siyez

b) Karakilgik
¢) Firik

. Blange etme islemi icin hangi iki

malzemeye ihtiya¢ duyulur?

a) Bir kase Ilik su ve tuz

b) Bir kase kaynar su ve bir kase buz
dolu soguk su

¢) Bir kase kaynar su ve bir kase
soguk st

10. Ozlestirmek teriminin anlami
nedir?
a) Hamuru iyice yogurarak esnek
(homojen) hale getirmek
b) Hamuru dinlenmeye birakmak
¢) Hamuru kigUk parcalara ayirmak

Cevaplar 62. sayfadal

Cin’de “6limsuzIUk iksiri” olarak bilinen
ve Uzak Dogu’daki gegcmisi 2000

yll dncesine dayanan kombu cayina
mercek tutuyoruz.

Kombu cayi siyah ¢ay ve farkl seker kaynaklari (seker pancari,
meyveyadabal)ilehazirlanan fermente biricecek. Fermentasyon
sUrecinden gectigi icin probiyotik 6zellikler taglyor. Bu saglikli
bakteriler sindirim yolunda siralanarak enfeksiyon ve hastaliklarla
savaslyor, bagisiklik sistemini destekliyor. Kombu cay sekerle
birlestirildiginde fermantasyon slrecini baslatmaktan sorumlu
olan bir bakteri ve maya kolonisi iceriyor. Cay-seker sollisyonu
SCOBY (bakteri ve maya simbiyotik kiltlr() olarak bilinen
bu bakteri ve maya kolonisi tarafindan fermente ediliyor.
Mayalanma sUrecinde bakterilerin bir araya gelmesi ile mantar
benzeri bir form olusturuyor ancak sanilanin aksine SCOBY bir
mantar degill Fermantasyon sUrecinin ardindan kombu cayi
karbonatlasiyor; sirke, B vitaminleri, enzimler, probiyotikler ve
yUksek asit konsantrasyonu igerigine kavusuyor.

Celik bir tencerede 3 It. su
kaynatin. Ocaktan alip 9-10
adet cay poseti ve 1,5 su
bardagi sekeri ekleyin; seker
eriyene kadar kanstirin. 15
dakika demleyip cay posetlerini
tencereden cikartin ve oda
sicakliginda sogumaya birakin.
Soguyan cayi bliydk bir
cam siseye alin. Kombucha
KUtUranG ik suda yikadiktan
sonra kavanozdaki sivinin igine
koyun. Kavanozun agzini iyice
kapatin. Dogrudan giines
ISIgina maruz birakmadan
oda sicakliginda 7-10 guin
mayalanmaya birakin.

Kaynak: www.draxe.com

Kombu ¢ayinin sabahlar a¢ karina bir bardak
icilmesi tavsiye ediliyor. Taze meyve suyuyla
kanstirarak tiketebilirsiniz. Kronik bir hastaliginiz, -
receli ilag kullanimi gerektiren bir rahatsizliginiz ya da
hamilelik gibi 6zel bir durumunuz varsa, tiiketmeden .
6nce doktorunuza danismanizi éneriyoruz.

%/(/’/ ezzellor
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2 anneler | em

10 beslenme onerisi

Diyetisyen Berrin Yigit yeni anneler icin faydall beslenme onerilerinde bulunurken,

sUtd artirmanin dogal yollarini da paylasiyor.

Emzirme dénemi anne adaylan icin cok 6zel ve duygusal seye ihtiyac duymadan kullanabilecegi tek gidadir. Dinyada
bir sUrecti. Anne sitl salglanmasinin  gerceklesmesiyle  %100’G  kullanilabilen, alerji yapmayan ve bebege tim
insanoglu bedeninden mucize dogurur. Her bebegdin kendine  ihtiyacini verebilecek daha iyi bir besin kaynagi yoktur. Peki bu
Ozel ihtiyaclarina yonelik saat saat, giin gun, ay ay degisen kadar degerli bir stireci nasil gecirmeliyiz? Anne stutini nasil
anne sUtl paha bicilmezdir ve bebegdin ilk 6 ay baska higbir  artirabiliriz? Gelin, cevaplara hep birlikte gbz atalim.
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1. Onceligi anne siitiine verin: Sevgili anneler, dncelikle emzirme
konusunda kendinizi sUrekli motive edin ve “sttim gelmiyor, bebegdime
yetmiyor” endisesine kapilmayin. ik 6 ay sadece anne siitil, devam ederse
tamamlayici gidalarla 1 yil ve Diinya Saglk Orgiti’nin énerisi ile 2 yil
emzirmeye devam edilmeli.

2. Kendinizi suclamayin: TUm denemelere, ugraslara ve uzmanindan
destek almaniza ragmen sUtinUz gelmiyorsa kendinizi suglamayin.
Unutmayin ki her gocuk kismetiyle gelir ve kismeti kadar beslenir. Anne
sUtU mucizevi bir besin olsa da, emziremeyen anneler igin gelismis gida
sanayisinde uygun formulalar bulunmakta.

3. Yeteri kadar su icin: %80’i su olan anne sUtlnU artirmanin en iyi yolu
bol bol su igmektir. GUnde 2-3 litre su tiketmeye ve her emzirmeden sonra
2 bardak kadar su icmeye 6zen gdsterin.

4. Kaliteli beslenin: Ozellikle proteinden, sebzeden ve sadlikli yaglardan
zengin bir beslenme dlzeni olusturmaya 6zen gosterin. Her ana 6ginde
mutlaka ¢ig ya da pismis sebzeye yer verin. Avokado, findik, ceviz, badem
ara dgunlere eklenebilir. Et gruplarindan ballk (somon) ve kirmizi ete
sofranizda yer verin.

5. Siit artiran besinleri bolca tiiketin: Yesiliklerden &zellikle dereotu
muhtesem sUt yapar. Sabah ince kiyim olarak kahvaltiniza, 6gdle ve aksam

Diyetisyen Berrin Yigit

o

yemeginde salataniza eklemeyi unutmayin. 1 tatl kasig
tahin, pekmez ya da ball kahvalti ya da ikindide tlketerek
hem sttlntze hem de vicudunuza destek saglayabilirsiniz.
Kis aylarinda ara 6gun olarak boza veya salep tliketebilirsiniz.
Corekotu, incir, hurma, corba, komposto, UzUmu de
beslenmenize uygun élcllerde ekleyin.

6. Sut artinci caylardan faydalanin: Anason, Isirgan,
rezene, alkolsliz malt icecekler ya da 6zel katki saglayan
toz icecekler bu dénemde anneleri desteklemede oldukga
etkilidir. Gun iginde su tlketimine ek olarak 2-3 bardak
kadar bu bitki caylarn tuketilebilir.

7. Bazi besinlerden uzak durun: Bu donemde &zellikle
bitki caylan ve baharatlara ¢ok dikkat etmek gerek. Zencefil,
zerdecal, form caylar, 6dem atici karnisik caylar, termojenik
caylar sizin igin zararl olabilir. Kurubaklagiller gibi gaz yapici
besinlerden, ylUksek miktarda kafein iceren siyah cay ve
kahveden, soguk ve gazli iceceklerden uzak durun.

N

8. Kaliteli ve yeterli uyuyun: Annenin kendini fazla
yormasl, dinlenmemesi ve uykusuz kalmasi sut verimini
engeller. Bu ddénemde bebeginiz uykudayken, muimkdn
oldugunca siz de uyumaya 6zen gdsterin.

9. Bu duygusal siirecin tadini ¢cikarin: Anne sUti vermeyi
sadece bebegin karnini doyurmak olarak dusinmeyin;
duygusal olarak sevgi, sefkat ve glven duygusunu
hissettirecek baska glzel bir ortam daha yok. Ten tene,
kalp kalbe, g6z gbze bakilan o dnemli saatlerde kesinlikle
baska bir seye konsantre olmadan bebedi emzirmek cok
onemli. Bu noktada annenin yUzi bebege ik 6 ay bir ayna
gorevi gorlr. Bebekler gozlerinin icine bakar, o hissiyati
algilar ve ona gdre sakinlesir.

10. 6. aydan sonra ek gidaya gecin: 6. aydan sonra
eklenecek tamamlayici ek gidalar yavas yavas artirlarak
9-10 ayda, glinde 2 cay bardagini gegcmeyecek sekilde,
yani hala %70’i anne sttinden geldigi varsayarak devam
ettiriimeli. “Cocuk gurbiz olsun” dUsuncesi ile ek gidalara ya
da formUl gidalara erken baslamak ¢ok biyUk bir ihanettir.
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Cocuklar ebeveynlerini rol model alirlar. Cocuklarinizin dogru aliskanliklar kazanmalarini

saglamak ve korkularini yenmelerine yardimci olmak icin onlarla konusmaniz,
gOstermeniz; kisacasi yaslarina hitap edecek sekilde diyalog kurmaniz gerekiyor.

Dogru postiir aliskanhgi

Gocugunuza dogru postlr (durug)
aliskanligi kazandirmanin ilk adimi énce
kendi durusunuzu duzeltmekten gegiyor.
Qocuk yetigtirirken  davranis  odakli
egitimin esas alnmasl blUylk &nem
tasidigindan, bu konuda da ¢ocugunuza
ornek olmaniz gerekiyor. Bir baska Kritik
nokta ise c¢ocugunuza bu aligkanldi
elestirmeden kazandirmak. Ebeveynlerin

sOyledikleri  karsisinda ¢ocuklarin ik
sorduklar soru “neden?” oluyor. Daha
blylk c¢ocuklarda dogru bir durusun
neden saglik igin gerekli oldugunu ona
anlayacag sekilde anlatabilirsiniz.

Ornegin;
e Sagliksiz bir postlr uzun vadede kemik
gelisimini olumsuz etkileyebilir.

e Dogru bir postUr sergiledigimizde daha
rahat nefes aliriz. Beyin bu sayede ihtiyag
duydugu oksijeni aldigi icin enerji
seviyemiz artar.

* lyi bir postir iyi bir dis gériiniis saglar.

Eger cocugunuzun yasl kigUkse, bu
aciklamalarr  gorsel  yardmcilardan
destek alarak yapabilirsiniz.

WA )
©J

Disci koltugu fobi haline gelmesin!

e Cocugunuza disciye gideceginizi sdyleyin ve size
sordugu sorulara basit, kafasini karistirmayacak
cevaplar verin. Dis doktorlarinin cocuklarin sorularini
anlasiimasi kolay bir dilde cevaplayacak egitime
sahip oldugunu unutmayin ve daha karmasik
sorularin cevaplarini disginize birakin.

e Cocugunuzla konusurken “acilyacak,” “agriyacak”,
“sizlayacak” gibi sdylemlerden uzak durun.

e Aile icinde cocugunuzun korkmasina ve
endiselenmesine sebep olacak konusmalardan
kacinin. Ornegin disciyle ilgili olumsuz bir
deneyiminiz varsa, bunu ¢ocugunuzla paylasmayin.
e Cocugunuza dis saghginin ne kadar énemli
oldugunu, dis doktorlarinin da buna yardimci olmak
icin calistigini anlatin.

e Disciye gidecegi icin cocugunuza bir ddul
vadetmeyin.

” o«

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Farkh bir kultira tanirken...

Cocuklar hava, kultir ve yemek gibi konularda degisimlerle karsilastiklarinda hem
fizyolojik hem de psikolojik olarak yetiskinlerden daha farkli tepkiler gosterirler. Bu da
ailelerin bu konuda daha hassas ve bilin¢li davranmalarini gerektirir. Farkli bir sehre
ya da Ulkeye gittiginizde onu yeni kultdrleri tanimaya, yeni tatlar denemeye, farkli
insanlarla iletisim halinde olmaya tesvik edin. Gittiginiz yerlerin hikayesini ya da tarihini
ona da anlatin. Bu konuda ¢ocuklara yonelik gorsel agirlikli kitaplardan yardim alin.

GUZEL YASA 61



/f/ay//é

Mutfo Sicliklors

Bazilan farkl cag ve kulturlerin kapilarini araliyor, bazilar Turk mutfaginin derinlerine
iniyor. Bu sOzlukler mutfaktaki kitapliginizin olmazlari arasinda yer almaya aday!

Larousse Gastronomique Antik Gag Mutfak Sozliigii

. . ANTIE [AG
1176 sayfalk bu ansiklopedi LAROUSSE WUTFAX. S2L060 Eski Yunan ve Roma
gunimuz gurmeleri igin bir gastronomique at pvELDELY toplumlarinda besin maddeleri

rehber niteligi tasiyor. ve mutfak ekipmani icin
3000’i agkin yemek tarifi, 4000’i kullanilan terimlerin

agkin terim, tanim ve teknik Turkce karsiliklaryla sunuldugu

iceren bu 6zel ?nsiklopedi Antik Cag Mutfak S8zI0gu
600’0 agkin fotografla iki cilt konuyla ilgili arastirmalar

seklinde sunuluyor. icin bir baslangic olusturma
iddiasl tagiyor.

Aciklamali Yemek ve Osmanh Mutfak Sozliigii

Mutfak Terimleri Sozliigii -
ACIKLAMALI Son derece kapsamli ve 6zenli
Turk mutfagr Uzerine yaptigi MUTFAK arastirmalar sonucu hazirlanan
calismalarla taninan Nevin YEMEK Osmanli Mutfak SézIugi horoz
Halici, bu defa titizlikle TERIMLERi sekerinin nasil yapildigi, kuyu
hazirladigi Agiklamali Yemek SOZLUGU ¢engelinin ne ise yaradig,
ve Mutfak Terimleri S6zIUgu ile NI Halt “turung” kelimesinin nigin

yemek kultirimuze
Onemli bir katkida bulunuyor.

bazen turun¢ bazen agac
kavunu anlaminda kullanildid,

Yalnizca yemek ¢esitlerinin kavatanin bir gesit yesil
ya da yemeklerde kullanilan domates olup olmadigi gibi bin
malzemelerin degil; arkeoloji, bir sorunun cevabini veriyor.

antropoloji, beslenme, botanik,
dil, din, edebiyat, halk bilimi,
muzik, tarih, tasavvuf, tip

ve konuyla ilgili diger bilim Diinya Yiyecek igecek ve

dallarinin terimlerinin de yer Mutfak Terimleri Sozliigii
aldigi bu kapsamli galisma el

bir basvuru kaynagi olmasi e kcccch ve Mutiak
disinda, merak cezbedici ilging
bilgiler de barindinyor.

DUnyadaki mutfak ve yerel
yiyeceklerin taranmasiyla
hazirlanan bu sozlik tam
13.000 terim igeriyor. Uluslarin
uluslararasi yiyecek, icecek

ve mutfak terimlerinin kolay
kullanimini saglamayi amagliyor
ve uluslararas! UnltU yemeklerin
aciklamali tariflerini sunuyor.
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HER GUN 1 BARDAK
PINAR KEFIR ICIN

1 icerdigi probiyotik
- o mikroorganizmalar arasinda,
Probiyotik deposu Pinar Kefir’in hakkinda cok sayida bilimsel

1 bardaginda* 200 milyon faydali calisma olan

gatterilvarldlrbBu probiyotik Bifidobacterium lactis
akteriler ile bagisiklik sistemini “10eN :
guclendirmeye ve sindirim sistemini g%%;z g”'tljes %ECAt_%B?C'HUS
duzenlemeye yardimci olur. P

bulunmaktadir.

n Meyved lyi bir protein ve
e il kalsiyum kaynagdi
olmakla birlikte; A
vitamini, B2 vitamini,
fosfor, cinko,
magnezyum ve
potasyum
icermektedir.

Kendine has kivami
ve kefiri sevdiren
yumusak icimli
lezzeti ile iyi bir ara
O6gun alternatifidir.

Koruyucu ve tatlandirici

icermez. Meyveli Grlnler ise
Milli Egitim Bakanhigrnin
kantin kriterlerine uygun
seker oraninda Uretilmektedir.

*Bir bardak 6lctist 200ml’dir.



