ISTANBUL RUM MUTFAK KULTURUNDE KAHVALTI

SAYI: 29/ 2021

FiYATI: 22.00 TL

KKTC FiYATI: 28.00 TL
HAZIRAN-TEMMUZ
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FERIT OZKASIKCI
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ORGANIK TARIM VE
ORGANIK URUNLER...

Organik, ‘Uretimde kimyasal girdi kullanma-

dan, Uretimden-tUketime degdin her asamasi ‘
kontrollu ve sertifikali tarimsal Uretim bicimi’
olarak ifade edilir. Organik Urlnlerin kirleti-
ci maddeler icermedigi, bu nedenle saglik ve
gevre Uzerinde olumlu etkileri oldugunu soy-
leyebiliriz. Tuketiciler igin de organik tarm
‘dodal ortamda ilagsiz tarim’ anlamina geli-
yor.

Ozellikle konvansiyonel tarim ve tarim Griin-
lerinin verdigi zararlarin toplum tarafindan
ogrenilmeye baslanmasi ile organik tarm
ve organik urlinler giderek daha fazla tlke-
tilmeye baslandi. Ulkemizde de son yillarda
gevreye duyarli faaliyetlerin artmasina pa-
ralel olarak organik Urun tuketiminin arttigi-
ni gordyoruz.

TUm dinyada gevre konusunda gln yUzUine ¢ikmaya baslayan
olumsuz gelismeler (kuresel 1Isinma, kitlik belirtileri, cevre kirlili-
ginin artmasi vb.) ginimuzde surdurulebilir tuketim davranisi-
nin ne denli 6nem tasidigini bir kez daha ortaya koyuyor. Gele-
cek kusaklarin ihtiyaclarini karsilamalarini tehlikeye atmaksizin
bugunkl ihtiyaglarn karsilanmasini éngoren bir model olan
sUrdUrulebilir gelisme duslncesi tlketime iliskin hedefi, tim
diinyada sUrdUrulebilir tiketim dUslncesinin benimsenmesi
olmali.

Bu dusunceye paralel olarak 2010 yilinda ulusal ¢apta yapilan
bir calismada, tuketicilerin de strdurulebilir tiketim kavramini
devamlilik sadlayan tiketim ifadesi ile eslestirdigini goriyoruz.
Surdurulebilirligi saglamada mevcut tUketim aliskanliklarini iyi-
ye dogdru degdistirmek icin isin basinda ‘organik tarim ve organik
urdn tuketimi’ kavramlar karsimiza gikiyor.

Turkiye'de satisa sunulan tUm ‘sertifikali organik Grinlerin am-
balajinda, Urinln organik oldugunu gosteren 6zel logolu bir
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etiket bulunuyor ve Uzerinde ‘Organik Tarim
- Turkiye Cumhuriyeti’ yaziyor.
Peki bu logo tam olarak ne anlama geliyor...
* Tarlanin denetlenerek sertifikalandirilma-
si. * Ciftcinin egitilip denetlenerek sertifika-
landirilmasi. * Tohumun denetlenerek sertifi-
kalandirilmasi. * Dogal glbrenin denetlenerek
sertifikalandirilmasli. * Dogdal bdcek ilacinin
Yeti-

sen UrlnUn denetlenerek sertifikalandirilma-

denetlenerek sertifikalandirilmasi. *

si. * Urina isleyenin denetlenerek sertifika-
landirilmasi. * Uriini paketleyip pazarlayanin
denetlenerek sertifikalandirildigi anlamina
geliyor. (Oyle oldugunu umut ediyorum...)
Kisaca organik tarim ve organik Urlnlerde,
tum islemlerin ve asamalarin sertifikalandi-
rilmasi zorunlu ve bu logoyu tasiyan urtnler-
de bu islemlerin yapildigi anlamina geliyor...

Konvansiyonel tarim ve tarim Urunlerinin verdigi zararlar kar-
sisinda, organik tarim ve organik Urunler giderek buylk 6nem
kazaniyor. Son yillarda ¢evre konusunda getirilen yeni kural ve
duzenlemeler ile organik tuketici sayisinda meydana gelen ar-
tisi da bu durumun bir sonucu olarak degerlendirebiliriz.
Arastirmalar, cocuklara tliketimde evde 6gretilen norm ve de-
Jerlerin, okulda 6gretilen norm ve degerlerden daha etkili ol-
dudunu gosteriyor. Bu nedenle ‘Etik Tuketim’ davranisi igin
aileler de ¢ocuklarina bilingli tuketiciler olmalarina yonelik ge-
rekli “tUketim bilincini’ asilamall. Diger taraftan tuketicilerde
olusan ‘pahali organik Urln" algisini kirmak amaciyla organik
Urdn Ureticileri, Uretim-dagitim-teshir streglerini iyi organize
etmeli ve tUketicilerin ‘uygun fiyat’ beklentisi karsilamali.
Organik Gran kullaniminin tlkemizde yayginlastigini ve birgok
insan icin bir ‘'yasam tarz!’ olmaya basladidini dusUnebiliriz.
Adustosta gorismek diledi ile.
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ULKER’DEN YERLI BiSKUVILIK
BUGDAY iCiN YENi PROJE

Aliaga Biskuvilik Bugdayi'yla tarm sek-
tortne yerli, milli, kuraklik, hastalik ve ik-
lim degisikligine dayanikli, yiksek verim-
li, kaliteli ve Turkiye'de ilk olan bir bugday
turd kazandiran Ulker, yeni biskUvilik
bugday cesitleri icin Bahri Dagdas Ulus-
lararasi Tarimsal Arastirma EnstitusU'yle
birlikte ‘Bisklvilik Bugday Gelistirme
Programi’ baslatt. Bu programla yeni
biskUvilik bugday c¢esitleri gelistirilecek.
Tarkiye'nin 6nemli tarimsal hammadde
alicilan arasinda yer aldiklarnni belirten
Ulker CEO'su Mete Buyurgan konuyla il-
gili su bilgileri verdi: “Surdurulebilir tarm
ve hammadde tedariki konusunda proje-
ler gelistiriyor, arastirmalara destek olu-
yoruz. Programla, yeni bisklvilik bugday
cesitleri gelistirilerek, ciftcilerimize iklim
ve toprak yapisina gore en yUksek veri-

mi alabilecekleri cesitler arasinda tercih
yapma firsatini sunacagiz. Boylece bis-
klvilik bugdaylarin daha genis bir cog-
rafyada ekilmesi, dolayisiyla bisklvilik
bugday Uretiminin devamulidi saglanmis
olacak. Bu programin hem tarim sektori
hem de ulke ekonomisine farkl iklim ve
arazilere uygun yerli tohum kazandirma-
sinin yani sira rekolte artisi, ¢iftgiye daha
fazla gelir getirmesi gibi katkilar saglaya-
cagina inaniyoruz.”

AEGEAN
RELISH

YAZ SOFRALARI CHEF
SEASONS iLE DAHA LEZZETLI
Gurme tuzlar, cesniler, baharatlar, ma-
rinatlar, soslar, meyve baharatlari, sala-
ta soslari, yaslanma karsiti baharat kari-
simlari, baharat ve ¢esni toplari ve daha
¢ok sayida farkl Griin gelistiren ve Ure-
ten Chef Seasons, 2,500'den fazla Urin
ve 7,200 regete ile lezzet mUhendisligi-
nin on saflarinda yer almaya ve trendleri
belirlemeye devam ediyor.

@ o

AYTAC'TAN A KALITE
KAHVALTI

Turkiye'nin en yaygin organize toptan-
ci marketi Bizim Toptan, genis trln port-
foyune Aytac'in kahvaltiliklarini da ekledi.
Uzun suren lezzet testlerinden ve Uretim
calismalarindan sonra, kahvaltiseverle-
rin damak tadina hitap edecek sekilde ge-
listirilen UrUnler satisa sunuldu. Aytag'in
6 ana kategori, 12 alt kategoriden olusan
8Q'i askin Urlnu arasinda yumurta, bal,
recel, peynir, zeytin, findik kremasi, ta-
hin, pekmez, helva gibi kahvaltinin vazge-
cilmezleri yer aliyor. Bu urln gruplar pe-
rakendeye ve geleneksel kanala uyumlu
boylarin yani sira ev disi tuketime (EDT)
uygun boylarda da sunuluyor.

ORGANIK YAGLI TURK
KAHVESI

Tea Shop tarafindan uretilen Yag-
Ll Turk Kahvesi BOOM, icerisindeki
organik yaglarla Turk kahvesi key-
fini enerji ve zindelikle tamaml-
yor. Icerigindeki hindistancevizi ve
sade yaglarin direkt hlcreye ulas-
masiyla hem beyne hem de vicu-
da hizla enerji veren kahve, ayni
zamanda istahi da dengeliyor. Son
yillarda diyet listelerinde ve spor-
cular arasinda trend haline gelen
yagli kahve ile artik tarif arayip ol-
¢U tutturmaya calismadan sik ku-
tusunda kahve tutkunlari ile bulu-

suyor.
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PUDINGINIiZ 1 DAKIKADA HAZIR
Cikolatali, Cikolata Parcali & Vanilinli ve sim-
di de Muzlu olmak Uzere 3 ¢esidi bulunan Dr.
Oetker Bardakta Puding; pisirmeden, sadece
soguk sut eklenip karistirilarak hazirlaniyor.
Pudingi hazirlarken tek ihtiyaciniz bir bardak,
bir kasik, 150 ml soguk sut ve sadece 1 daki-
ka sure. Ayrica, ufak dokunuslar, biraz da ya-
raticilikla ¢ok lezzetli ve sik kuplar da hazirla-
mak mumkuan.



Goniil ne kahve ister, ne kahvehane.
Goniil ahbap ister, kahve bahane. ..
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SURDURULEBILIR PEYNIR URUNLERI iCIN
UCTAN UCA ¢OZUMLER

Dunyanin lider gida isleme ve paketleme ¢ozUmleri sirketi Tet-
ra Pak, strllebilir peynir teknolojisi konusundaki uzmanligiyla
Ureticilere son derece esnek ve maliyet avantajli bir siire¢ sunu-
yor. Cok sayida farkli tarif ve kapasite ile Uretim yapabilen yUk-
sek esneklik diizeyine sahip isleme hatlarinda, gelismis karistir-
ma ve UHT teknolojileri kullanan Tetra Pak, yenilik¢i ve amaca
uygun ambalajlama olanaklari ile tuketicilere kullanim kolay-
Lg1 saglarken uUreticilerin de daditim ve depolama maliyetleri-
nin azaltilmasina yardimci oluyor. Aseptik ambalajlarla, Grinle-
rin tazeliginin ve kalitesinin sogutma olmadan korunabilmesini
sadlayarak yuksek dlzeyde gida glvenligi ve kalitesi sunan
Tetra Pak ayni zamanda, bUyuk oranda yenilenebilir kaynaklar
kullanarak Urettigi ambalajlarla, Ureticilerin sGrdUralebilirlik va-
atlerini yerine getirebilmelerine de katki sagliyor.

METRO TURKIYE'DEN GIiFTCIYE VE URETICIYE
TAM DESTEK

SurdUrulebilir tarim yontemleri hakkinda egitimler vererek Ureti-
cileri bilgilendiren Metro TUrkiye, 2012 yiindan bu yana yUrattu-
Ju Codrafi isaretli Uriinler projesiyle de yerel Uriin tedarikcileri-
ni Cografi isaretli Uriin sertifikasi alabilmeleri icin destekleyerek
unutulmaya yUz tutmus Urdnleri sadece ekonomik degere do-
nUstUrmekle kalmiyor, kiresel pazarlara agilmasina da aracilik
ediyor. Bu kapsamda 2018 yiindan bu yana Metro’nun faaliyet
gosterdigi Ulkelere 10 milyon Euro dederinde 12.500 ton Cografi
isaretli ve yerel Uiriin ihrac eden Metro Tiirkiye, ayrica yeni triinle-
rin reyonlarinda yer almasi igin de kooperatif fuarlarina katiliyor.
Burada Uretici gruplar ve kooperatiflerle bir araya gelerek; am-
balajlama, etiketleme, paketleme gibi noktalarda Metro stan-
dartlarini nasil karsilayabileceklerini aktararak bu Urlnleri hak
ettigi degerlerde pazara sunulmasini sagliyor.

CiKOLATA ASKINA!
Swiss Orange Collection en ta-
ze ve kaliteli portakallar segerek,

KEYFi

BAHCEDE KAHVALTI

YAZIN NESESi OZSUT'TE

Ozel tekniklerle Urettigi portakal
dilimlerini sttli, bitter, beyaz ve
ruby cikolatalar ile bulusturmaya
devam ediyor. Dort farkli gikolata
cesidi ve Ozel recetelerle hazirlan-
mis hindistancevizli, cilekli, naneli,
frambuazli, limonlu ve fesledenli
alternatiflere ek, gianduja ve ka-
kao nibli dolgulu c¢ikolatalardan
olusan ‘Heart Collection’ kalp-
li cikolata serisi gikolata sevenleri
mutlu edecek.

Acik havada kahvalti ozlemi ¢e-
kenler icin Istanbul'un tarihi semti
Kanlica’da bahgesi ve terasi ile hiz-
met veren Li¢i House, pancake, pisi,
bal-kaymak, kruvasan gibi lezzet-
lerin yer aldidi zengin serpme kah-
valtisi ile ilgi gorlyor. Hafta ici ve
hafta sonu istenilen saatte kahval-
ti imkani sunan Ligi House, 100 yil-
lik tarihi eksi mayadan Urettigi cesit
gesit organik ekmekleri ile de kah-
valti menuUsUnU zenginlestiriyor.

3 X

Ozsut'lin en taze gunlik ciftlik sttd ve en kaliteli
malzemeler kullanilarak hazirlanan dondurma ve
sorbeleri yaz boyu serinletirken, mutluluk veriyor.
Rengéarenk dondurma menusu, her zevke hitap edi-
yor. Klasik tatlardan vazgecmeyenler icin kaymak-
U, cikolatali ve sUper vanilyal;; meyveli dondurma
sevenlere; limonlu, kavunlu, visneli ve muzlu; fark-
Ui tatlar arayanlar icinse sakizli, krokanli, balbadem-
li, karamelli, naneli, antepfistikli, UzUmly, cevizli ve
cookie dondurma gibi c¢esitler yer aliyor. Karadut-
ly, cilekli ve frambuazli sorbe ise sorbe sevenlerin
gozdesi.

brealifast 29



BU GAYLAR VITAMINLI

Lipton, tuketicilerin farkli lezzet arayislarini ve fonksiyonel ih-
tiyaclarini karsilamaya yardimci olmak Uzere yeni UrUnler ge-
listirmeye devam ediyor. GUnlUk vitamin ve mineral ihtiyac-
larinizi lezzetli yoldan almaniza yardimci olan yeni B6, C ve D
vitaminli bitki ve meyve caylarn raflarda yerini almaya basla-
di. Bir bardak tarifine gére hazirlanmis Lipton Vitaminli Cay'in
icerdigi vitamin ve mineraller, ortalama bir yetiskin kisinin
gunluk ihtiyacinin yiizde 15'ini karsilamaya yetiyor. Ustelik bu
vitaminli seri, cayin suyla temas alanini artirarak daha iyi dem-
leme sunan, bitki bazli ve dodada ¢ozUnebilen piramit cay ke-
selerinde sunuluyor.

PASTA STANDI iLE
MUKEMMEL iKRAMLAR
Gunlik ve zahmetsiz bir kullanim igin
70 yildir kesme tahtalan tasarlayan
Epicurean’in tasarladigi Nutmeg Small
Dilimli Pasta Standi, ikramlar icin sofra-
larin vazgecilmez bir parcasina donusu-
yor. Gida guvenligine uygun sikistirilmis
elyaf malzeme ve Orman Yardimi Kon-
seyi (FSC) sertifikali ahsap lifleriyle Ure-
tilen stand, pastadan keklere, birbirin-
den lezzetli kurabiyeleri sik ve sicak bir
sekilde sergilemeye yardimci oluyor.
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STARBUCKS YAZ SICAKLARINA il
MEYDAN OKUYOR!
Mavi balonlu sakiz aromali krema bazli iceri-
Jiyle serinlemenin en tatl yolunu sunan Star-
bucks, Bubble Pop Frappuccino ile lezzeti ileriye
tasirken Uzerine ¢irpilmis krema ve pembe seker-
lemelerle yazin baslangicina heyecan ve renk ka-
tiyor. Pink Coconut Refresha, tatli gilek aromala-
rini kadifemsi hindistancevizi situ ile birlestiriyor.
Meyve dolu ve ferahlatici bir yudum igin en dogru
adresi olusturuyor! Strawberry Acai Refresha ise
gergek gileklerle butlnlesen, acai notalaryla vur-
gulanan tatl ¢ilek aromalarindan olusuyor.

GUNE MUTLU BiR BASLANGIC iCiN

Zarif ve sik ¢izgisini giceklerin mutluluk veren desenleri ile tag-

landiran Jumbo, yaz aylaryla birlikte sofralara daha renkli ve
enerjik UrUnleri ile dahil oluyor. Beyazin asaletinin yani sira do-
Jdanin en glzel renklerini tasiyan kahvalti takimlar gine ener-
jik ve mutlu baslamaya katki sagliyor. Zamansiz tasarimlari ile
Jumbo, giin icerisinde ¢ay-kahve keyfini sik sunumlar ve lez-
zetli ikramlklarla tamamlamak isteyenleri de bu zarif sunum
takimlar ile bulusturuyor.

GELENEKSEL
TATLILARA OZEL SUT
Pinar Sut, bir yenilige daha imza
atarak geleneksel tatlilara ozel
‘Tatl SUtU'nU  tuketicilerin  be-
Jenisine sundu. Pinar Tatli Sttd,
yUksek yag orani (ylzde 4) saye-
sinde gullactan keskule, sUtlag-
tan kazandibiye sUtlu tatllarn
lezzetine lezzet, kivamina da ki-
vam katiyor.
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DOGAYLA YENIDEN BAG KURUN

Six Senses Kocatas Mansions istanbul, diUnyaca unlt surdi-
rulebilirlik felsefesini misafirleriyle paylastigr Earth Lab atol-
ye ¢alismalari ile misafirlerine farkl bir deneyim yasatiyor. Pek
codu Six Senses Kocatas Mansions istanbul'un kendi orga-
nik bahcesinden elde ettigi bitkilerden yaratilan esanslar,
sabunlar, mumlar ve kisisel bakim UrUnleri ile insanlidin bin-
lerce yilda biriktirdigi kadim ogretiler misafirlerle bulusturulu-
yor. Dogaya saygili Uretim yontemleri ve sifir atik politikasi ile
gergeklestirilen interaktif atolye ¢alismalarinda, katilimcilara
kendi kisisel bakim malzemelerinden fermente Urtinlere kadar
genis yelpazede dogal UrUnu hazirlayacaklar unutulmaz bir
deneyim yasatiliyor.

GURME LEZZETLERI EV SICAKLIGINA TASIYOR
Yeme icme dlnyasinda ihtisaslasmis isimlerden, Lucca ve
Cantinery markalarinin kurucusu Cem Mirap ve e-ticaret sir-
ketinden ilker Baydar'in gliclerini birlestirmesiyle ortaya cikan
Fuudy uygulamasi, “Yalnizca iyi yemek getirir, gastronomi-
ye meraklidir” sloganiyla tuketicilere kaliteli gida alternatif-
leri sunuyor. Temelde liks baglantilan icin bir yemek siparis
uygulamasi olarak hizmet veren Fuudy, diger yemek siparisi
platformlarinda bulamayacagdiniz 6zelliklerle farklilasiyor. Ra-
kiplerine oranla daha seckin ve az sayida restoran ile anlas-
mali olan Fuudy, gastronomiye dnem veren ve bu dogrultu-
da kendisini gelistirmeyi amaclayan restoran ve markalar ile
bir araya geliyor.

YAZIN RiTMiNi FOUR
SEASONS HOTEL

DiVAN BODRUM SEZONU
YENILIKLERLE ACIYOR
Birbirinden farkli alti kategorideki 60
odasiyla hizmet veren Divan Bodrum,
otel genelinde yapilan yenileme ¢alis-
malar kapsaminda, misafirleri icin keyif-

li bir atmosfer yaratti. Odalardan resto-
ranlara, ortak alanlardan tenis kortlarina
kadar, tUm otel bastan asagdi yenilendi.
65 yillk Divan kalitesini tim hizmetle-
rine yansitan otel, yalnizca konaklayan
misafirlerinin degil, yolu Bodrum'a du-
sen herkesin lezzet ve edlence durakla-
rindan biri olmaya aday.

BOSPHORUS'TA YAKALAYIN

Hotel Bospho-
rus, istanbul'un dinamizmini ve yaz ay-
larinin enerjisini, hazirladigi programlar-
la misafirlerine yansitiyor. ‘Lead With
Care’ programi ile hijyen ve fiziksel me-
safe protokollerini titizlikle hayata ge-
girmeye devam eden otel, cazip ko-
naklama paketleriyle Bodaz kiyisinda,
sehirden uzaklasmadan tatil deneyimi
sunuyor. Bogdaz'in mavi sularina bakan
terasinda misafirlerini bulusturan Yase-
min, Gracebrands'in zarif ve renkli su-
numlari ile cay saatlerinin vazgecilmez
bulusma mekani olarak 6n plana gikiyor.

Four Seasons
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KATKISIZ, GLUTENSiZ,

VEGAN...

Benzersiz kahve deneyimini yepye-
ni atistirmaliklarla zenginlestiren Tchi-
bo, dodal beslenme tutkunlarini Ug
farkli lezzet segenegdiyle bulusturuyor.
iceriginde katki maddesi, gluten, seker
ilavesi ve tatlandirici bulunmayan Tchi-
bo Coffee Break, hurma ve meyvelerden
gelen dogal sekerle lezzetleniyor. Vegan
olmasiyla da fark yaratan trUlnler icinde-
ki protein, karbonhidrat ve lif sayesin-
de gunlik beslenme rutininin en saglikli
adimina donusuyor.



TRENDLER

ORGANIK URUNLER, iSTANBUL RUM MUTFAK

YAZIN ENERJi VEREN ORGANIK BESLENME, KAHVALTI SOFRALARINIZ KULTURUNDE KAHVALTI YAZ SOFRALARI MEYVESiZ
10 BESIN ORGANIK PAZARLAR YAZA HAZIR MI? GELENEGI OLMAZ!




uzman goriisii

_YAZIN ENERJINIZi
YUKSELTECEK 10 BESIN

Ozellikle A, C ve E vitaminleri gibi bagisiklik sistemi iizerinde énemli
rol oynayan vitaminlerden zengin besinleri tiiketerek, bolca su icerek ve
diizenli egzersiz yaparak yaza merhaba dedigimiz bu giinleri daha enerjik
gecirebiliriz. Ayrica bazi1 besinleri soframizdan eksik etmememiz de hahar:
zinde gecirmemizde kilit rol iistleniyor! Peki baharda hangi besinleri diizenli
tiiketmeliyiz? Acibadem Universitesi Atakent Hastanesi Beslenme ve Diyet
Uzmani Deniz Uzunoglu, baharda zindelik saglayan 10 besini siralada...

YUMURTA

Yumurta igerigindeki zen-
gin protein sayesinde o6zellik-
le yorgunlukla savasan 6nem-
li bir besin. icerdigi kolin, hiicre
¢eperinin korunmasina yardim
ederken, biyotin ve A vitamini
de bagisiklig giiclendiriyor. ice-
rigindeki biyotinden yararlana-
bilmek i¢in yumurtanin dogru
pisirilmesi gerekiyor. lyi pismis
yumurtada yesil halka olusma-
masina dikkat edilmeli; ¢linkl
demir-siilfir olarak adlandiri-
lan bu halka demirin vicutta
kullanimini engelliyor. Sagligi-
miz Uzerindeki pek ¢ok fayda-
sI nedeniyle glinde bir adet yu-
murtayi mutlaka tliketin.

DENiZ UZUNOGLU
ACIBADEM UNiV. ATAKENT
HASTANESi BESLENME VE

DIiYET UZMANI

ELMA

Posa kayna-
g1 pektinden

zengin olan
elma, badir- °
sak saglgi-

ni destekliyor ve
antioksidan bir vitamin olan C
vitamini agisindan zengin yo6-

niyle de yorgunlugun etkileri-
ni azaltmada destek sagliyor.
Glinde bir adet elma tiiketme- |
niz bir porsiyon meyve ihtiyaci-
nizi karsiliyor.

12 X
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CILEK
icerdigi antosiyanin maddesiyle
yuksek antioksidan 6zellik gos-
teren gilek ayni zamanda B6 vi-
tamin igerigiyle stresli durum-
larda sakinlesmenize
destek oluyor. Gin-
de 10-12 adet ci-
lek tliketmek bir
porsiyon meyveye
denk geliyor.

ENGINAR
Faydalari saymakla bitmeyen
enginar, potasyum, magnez-
yum, A vitamini ve B3 vitami-
nine ek olarak igerdigi ‘ciarin’
ile organlarin dizenli ¢alisma-
sina yardim etmesinin yani sira
vicut yorgunluguyla da sava-
siyor. Prebiyotik etkisiyle ba-
dirsak sagligini destekleyen ve
diistk kaloriye sa-
hip olan engina-
A n haftada 2-3

porsiyon  ti-
, ketmeyi ihmal
etmeyin.




ISPANAK

En zengin antioksidan kay-
naklarindan biri olan ispanak,
icerdigi magnezyum, demir ve
potasyum igerigiyle viicut di-
rencinin artinlmasinda rol oy-
nuyor. Dusuk kalorisi ve zengin
lif icerigiyle bagirsak saglugini
da destekliyor. Ispanakta yuk-
sek miktarda bulunan ‘kuerse-
tin’ viicudun stresle savasmasi-
na katkida bulunuyor.

ROKA

Glukozinolat ve yuksek klorofil
icerigiyle glglu bir antioksidan
olan roka, yorgunlugun vicut-
ta yarattigi stresle savasarak
zindeligi arttinyor. Gline daha
enerjik baslamak igin kahval-
tilarinizda rokaya mutlaka yer
verin.

CEViz

E vitamini igerigiyle badisiklik
dostu ve degerli yag asit 6rin-
tislyle beslenmemizde mutla-
ka yer vermemiz gereken ceviz,

icerdigi antioksidan polifeno-
lik bilesenler ile kabuk kismin-
da bulunan lif sayesinde stresle
savasiyor. Zinde hissetmek icin
glinde 2 adet ceviz tiketmeyi
aliskanlik haline getirin.

Kivi

Kivi, igerdigi bol miktarda C vita-
mini sayesinde bagisikligin gtic-
lenmesinde o6nemli role sahip.
Yapilan calismalar, kivinin ruh
halimizi iyilestirdigini ve daha
enerjik hissetmemizi sagladigini
gosteriyor. Kiviyi kahvaltinizda
yumurtayla birlikte tliketmeniz
gline daha enerjik baslamaniza
destek saglayacaktir.

29 breakfast X 13

SEMizoTU
Yiksek
omega 3
oranina sa-
hip semizotu
ayrica igerdigi
potasyum ve mag-

nezyumla birlikte bagisikligin
guglenmesine katkida bulunu-
yor, yorgunlukla basa ¢ikma-
niza destek veriyor. Dusuk ka-
lori, yliksek vitamin ve mineral
icerigiyle sofralarinizdan eksik
etmemeniz gereken semizotu
yodurtla birlikte tuketildiginde
daha da faydali oluyor.

ERIK
Yiliksek C vitamini igerigiyle de-
mir emilimini arttiran
erik, sahip oldugu
antioksidan Ozel-
likler sayesinde
badisik sistemi-
ni destekliyor ve
yorgunluga karsi
vicut direncini art-
tiriyor.
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~ @ ORGANIK GIDA

Koronavirls salgini, daha surdurilebilir ve organik gidalara
-olan talepte dev bir artisa neden oldu. Artik, tliketiciler her za-
-mankinden daha fazla etik ve saglikli secimler yapmak istiyor.
= Her iki tlketiciden biri satin almadan énce yeni Uriinlerdeki bi-
- lesen listesine bakiyor. Yiyecek ve iceceklerimizin icerigi hi¢c bu
= 'kadar. o6nemli olmamisti. BENEO Pazarlama Direktérii Tho-
mas Schmidt, etiket seffafligina artan tliketici ilgisi ve orga-
-nik fonksiyonel bilesenlere ydnelik talebin siit tirlinleri sektori
icinde bliyuk bir avantaj olduguna vurgu yapiyor.

- TUKETICILER YUKSEK FiYAT ODEMEYE
" HAZIR
Tuketiciler, bilincli olarak etik ve saglikli satin
—alma kararlari verebilmek icin yiyecek ve ice-
" cek Urlnlerinin icinde ne oldugu hakkinda daha
fazla bilgi edinmek istiyor. Aslinda, gectigimiz
yil icinde duinya genelindeki her Uig tuketiciden
v __bifi urtn icerikleri ile ilgili arastirmalarini artir-
diklarini soyliyor. Birlesik Krallik'taki tuketi-
~ cilerin yiizde 63'li markalarin, Griinlerinin ice-
rigi konusunda daha seffaf olmasi gerektigini
: duistintyor ve bu durum, bu trende yanit veren
trlnlere olan talebin artmasina neden oluyor. :
Etik ve slrdurulebilir satin alma davranisi icin
. hayati bir unsur olarak kabul edilen organik
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THOMAS SCHMID[F

ORGANiK GIDA TALEBI
~ SALGIN SURECINDE
/" YUKSELISE GEGTI

Artan tiiketici bilinci ve beslenme ile saglhik arasindaki
o baglantimin sonucu olarak, COVID-19 salgint bitse de organik
beslenme trendinin yiikselisinin devam edecegi éngdoriiliiyor.

Uriinler ve gida maddeleriyle birlikte, tiketicinin dogal olan
her seye ilgisi artmaya devam ediyor. Rakamlar, gegen yila
gore, organik Urlinlerin 4 tiketiciden 1i igcin daha 6nemli ha-
le geldigini gosteriyor. Organik Urlinlerin saglikli ve dodal ol-
dudu, dolayisiyla daha saglikli bir yasam tarzinin ayrilmaz bir
parcgasi olduguna dair artan tiketici algisi sayesinde tliketici-
lerin ¢ogu, bu Urlnler igin yliksek bir fiyat 6demeye hazir.

SALGINDAN SONRA DA TALEP ARTISI SURECEK
Soil Association Certification’a gore, ingilte-
re'nin organik pazari yil sonunda 2,5 milyar
sterlin diizeyindeki satis sinirini asacak ve 10
yilda ylizde 50'den fazla bliytime elde edecek..
Bununla birlikte, son glinlerde yasanan CO-
VID-19 salgini sonrasinda, artan tiiketici bilin-
ci ve beslenme ile saglik arasindaki baglantiya
olan ilginin bir sonucu olarak, bu trendin daha
da artmasi oldukca olasi.
Organik gidalara olan talep, salginin ilk dal-
gasi yatistiginda da bitecek gibi gérinmiuyor.
Deli dana hastaligi krizinden sonra Avrupa’da
| ve SARS'tan sonra Asya’da goriilen satin alma
modellerini analiz eden arastirma sirketi Eco-
Y via Intelligence’a gére, organik Urlinlere olan
talep, COVID-19 sonrasi ‘stabil’ kalacak.
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“ORGANIK PAHALI OLUR”
ALGISINI KIRIYORLAR

‘Kimyasal madde icermeyen, katkisiz ve giivenilir gidaya erisim’ mottosuyla yoluna
devam eden Eski Tadinda’nin ‘Giin Sonu Organik Meyve Sebze’ uygulamasiyla 1 kilo
organik meyve-sebze 2,5 TL’ye tiiketicilerle bulusabiliyor. Gidada fireyi azaltmayi
temel alan uygulama ile iiriinlerin fiyatlar: diismekle kalmiyor, iilkenin gida
kaynaklarimin bosa gitmesi de engelleniyor.

Topraktan Uriin asamasina kadar kimyasal, koruyucu, raf dmru
uzaticl, aroma verici ve benzeri hi¢bir katki maddesi icermeyen
Urdnler sunmaya devam eden, katkisiz ve organik gidaya odak-
lanan e-ticaret markasi Eski Tadinda, ‘Gun Sonu Organik Sebze
ve Meyve' uygulamasiile 3 senedir gida tedarikinde bir donusu-
me Onculik ediyor. 2018 yilinda ilk kez uygulanmaya baslanan
sistemde, tuketiciler ‘GUn Sonu Organik Sebze ve Meyve' Uru-
nUNU sepetlerine attiklarinda, 2,5 TL karsiliginda 1 kilo organik
meyve ve sebze satin alabiliyor.

Eski Tadinda bu uygulama ile birden ¢ok énemli hedefe ay-
ni anda yurUyor. Bunlardan ilki, pazarda standart kabul edi-
len “Organik pahali olur” algisini degistirmek ve musterilerini
ulasilabilir fiyatlarla saglikli Grunlerle bulusturmak. ikinci-
si ise Turkiye'nin gida kaynaklarinin bosa gitmesinin 6nune
gecmek.

Eski Tadinda kurucu ortaklarindan Oya Ar Sezgin’e gore, gi-
da sektdriinde bilhassa da organik drlnlerde fiyatlar artiran
baslica etmenlerden biri buyUk firelerin verilmesi. Klasik seb-
ze-meyve tedarikinde bu oran ylzde 20-25 arasinda degisiyor.
Bu nedenle ekip, UrlUnlerin fiyatlama hesaplamalarinda firenin
getirdigi yuku azaltmayi kendilerine hedef olarak koymus. Te-
darik zincirlerini fireyi azaltmak tzere kurgulayan Eski Tadinda,
zincirin son basamaginda etkili bir trin olusturmus. ‘Gin Sonu
Organik Sebze ve Meyve' ismini verdikleri bu uygulamanin de-
taylarini Sezgin su sekilde anlatiyor: “Organik meyve sebzele-
ri mUsterilerimiz icin hazirlarken, en iyi durumda olanlarn 6zen-
le segerek paketliyoruz. Geri kalan Urlnleri ise ikiye ayiriyoruz:
Tuketilebilir gin sonu Urlnler ve kompost olacaklar. ClrimUs,
kUfli ve benzeri durumdakiler tekrar topraga kazandirlmak
Uzere komposta gidiyor. Tuketilebilir olanlar ise sekli biraz bo-
zuk bir elma, kabugunda siyah leke olan bir muz, bir iki yarik
bulunan turplar, yapraklar bir miktar kendini birakmis yesillik-
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ler gibi Grlinler oluyor. Bunlari kilosu 2,5 TL gibi ¢cok uygun bir fi-
yattan muUsterilerimize sunuyoruz.”

— KISA TEDARIK ZiNCiRi PRENSIBI

Eski Tadinda’nin gidada firenin 6nine ge¢mek igin tedarik zin-
cirlerinde yaptidi degisim ise ‘kisa tedarik zinciri’ prensibini be-
nimsemek olmus. Ekip, sebze ve meyve de dahil olmak Uzere
tUm gida eko-sisteminde, Uretim fazlasi ve gidaya erisim prob-
lemlerinin, gidanin ¢op olmasinin, israfin ve saglikli gidaya eri-
sim sorunun onundeki engellerin ‘kisa tedarik zinciri’ ile blyUk
oranda ¢ozllebilecedi gortsiunde.

Sezgin'e gore, kisa tedarik zincirinde amag Uretici ile tUketici
arasindaki mesafeyi kisaltmak. Oya An Sezgin, “Boylece Grln-
ler tarladan sofraya gelene kadar daha az bekliyor, daha az is-
leme maruz kaliyor, aracilar ortadan kalkiyor. Bu sekilde raf
omrU uzaticilara, dayanim arttiricilara, dSmru uzasin diye kalin
kabuklu hibrit domateslere ihtiyac kalmiyor. Bu verim artisin-
dan hem uretici hem de tlketici kazaniyor” diyor.

Eski Tadinda, bu ¢alismalari ile sebze ve meyvede fire oranlari-
ni, tum klasik tedarik uygulamalarinin ¢ok otesinde ylzde 5'in
de altina indirmeyi basariyor. Sezgin ve ekibi bu sistem degisi-
mine oncu olmaktan 6turd heyecan duyuyor: “Gun sonu urin-
lerimizi alan muUsterilerimizin memnuniyeti, fire konusunda ¢ok
iyi sonuglar almamiz ve gida kaynaklarinin bosa gitmesini goz-
le gorulur sekilde azaltmamiz, belki de bu yontemimiz ile tim
sebze ve meyve ekosisteminde bir donlsim yaratabiliriz diye
dusindurUyor. 3 senenin ardindan ulastigimiz bu noktada, he-
yecanimiz katlanarak buyUyor. Kisa tedarik zinciri yapimizi ve
tuketilebilir fire Grlnler anlayisimizi ok dnemsiyoruz. Bu siste-
min musterilerimizde karsilik bulmasindan dolay! da ¢ok mut-
luyuz. Sebze ve meyvelerdeki fire oranini disltren bu sistem,
diger Urunlerimizi de katki maddesi kullanmadan hazirlayabil -
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memizin anahtari oluyor. Urlinlerimizin aylarca rafta bekleme-
si gibi bir ihtiyacimiz olmadidi icin, zeytinden findik ezmesine,
fermente sucuktan peynirlerimize kadar tUm Urunlerimizi hig-
bir katki maddesi kullanmadan hazirlayabiliyoruz ve musteri-
lerimize sunuyoruz.

“Siz Urlnlerinize organik yerine 'katkisiz, glvenilir, dodal’ deme-
yi tercih ediyorsunuz. Organik taniminin yanlis kullanildigini mi
dusunUyorsunuz?” sorusuna ise kurucu ortaklardan Okan Ari
soyle yanit veriyor: “Organik tarimi ve Uretimi cok Snemsiyoruz
ancak sertifikasyon dogru gidaya giden yolda bir sart degil, yol
agicl olmasi gerektigini sdyleyebilirim. Kimyasal kullaniminin ve
katki maddelerinin olmadidi yillarin Uretim metotlar ile Ureti-
min yeniden canlanmasi gerektigini distnuyoruz. Bundan 50
yil 6nce kimyasal kullanimi yok denecek kadar azdi, GDO/hibrit
tohum da neredeyse hig¢ yoktu. O donemlerde organik diye bir
tanim da kullanmiyorduk. Halen 50 yil 6ncesinin tarim ve Urln
anlayisl ile Uretim yapan Ureticilerimiz var. Bu ciftci ve Uretici-
lerimizin desteklenmesi gerektigini, organik sertifikasyonun ve
organik anlayisinin bu eskiye dontstume destek vermesi gerek-
tigini dUsunuyoruz.”

29 breakfast

X

ORGANIK URUN SATIN ALIRKEN BUNLARA DiKKAT!
“Dlzenlemelerle, herhangi bir Grline organik tanimi ekle-
nebilmesi icin mutlaka sertifikasyon slreglerinden geg-
mesi gerekir. Sertifikasi olan urlinlerin etiketlerinde hem
Tarim ve Orman Bakanligi'nin ‘organik tarim logosu’ hem
de sertifikasyon sirketinin logosu olmalidir. Bu logolarin
olmadigi ancak organik etiketi ile satilan Grtinler hem or-
ganik degildir hem de yasal dizenlemelere uygun degil-
dir. TUketicinin, drtnlerin Gzerinde bu logolarin varlgin-
dan emin olmasi gerekir.

Organik Urtin denildiginde, ilk aklimiza gelen sey saglikli

olusu. Bu, organik taniminin en 6nemli katma degeri an-

cak tlketici bazen bir sey organik ise sagliklidir ama lez-

zetli olmayabilir distincesinde olabiliyor. Bu konuda su-
nun altini cizmek isteriz, tedarik zincirini iyi kurmus, hem
organik hem taze hem de organik sureglerinin tam denet-
lendigi Urlnler, konvansiyonel urlnlerden ¢ok daha lez-
zetlidir. Bizim amacimizin, organik Urldnlerin hem saglikli
hem de en lezzetli hali ile tlketici ile bulusturmak oldugu-

nu soyleyebilirim.”
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GEKOO KURUCUSU OZLEM ATABAS:

“TURKIYE’DE ‘ORGANIK’
KELIMESI SUIISTIMAL EDILIYOR”

Son yullarda organik gida kavramu tiiketicilerin giderek daha cok dikkatini cekiyor.

eve o

Ancak bir gidamin organik olabilmesi icin hangi é6zelliklere sahip olmasi gerektigini
biliyor musunuz? Organik gida iiretiminin santlandan cok daha fazla asamasi var...

Etiket okuma aliskanliginin yaninda etikette belirtilen ozellik-
ler hakkinda da yeterli bilgiye sahip olmanin dnemine deginen,
saglikli ve organik atistirmalik markasi GekoO'nun kurucusu Bi-
yolog Ozlem Atabas, organik gida tiretiminin asamalari ile ilgili
onemli bilgiler verdi. Atabas, organik Grdn kullaniminin 6zellikle
felsefi ve ahlaki yonlerinin altini gizerek, bunun bir yasam tarzi
olarak benimsenmesi gerektigini soyltyor.

— ORGANiK URUN NEDiR?

Ekolojik dongu igerisinde dodaya uyumlu bir Uretim mode-
li olan organik (ekolojik, biyolojik) tarim kisaca; toprak, ekosis-
tem ve insan sagligini devam ettiren bir Gretim sistemidir. Ama
Turkiye'de ‘organik’ kelimesi suiistimal ediliyor? Organik sertifi-
kasi olmadigi halde bu etiketle satilan sayisiz Grtin var. Adi ‘or-
ganik’ ile baslayip hig¢bir Griint organik olmayan e-ticaret site-
leri, dUkkanlar, pazarlar ve sosyal medya hesaplarinda yaniltici
tanitim ve satis yapiliyor.

Organik Urdn; hormon, genetik olarak modifiye edilmis orga-
nizmalar (GDO), sagliga zararli tarim ilaglar, suni gubre, ya-
pay kimyasallar, antibiyotikler, koruyucularin kullanilmadig
saglkli Urlnlerdir. Bir GrinUn organik olarak uretilip pazarla-
nabilmesi i¢in, T.C. Organik Tarim Kanunu ve Organik Tarm
Yonetmeligi'ne uygun olarak uretilip, Tarim Bakanldi tarafin-
dan yetkilendirilmis ‘Organik Kontrol ve Sertifikasyon Kuru-
luslar’’ tarafindan denetlenmesi, laboratuvar analizlerinin ya-
pilmasi, izlenebilirlik sistemi ile her asamasi kayit altina alinip
belgelendirilmis olmasi gerekir.

— ORGANiIK URUNDE TEMEL STANDARTLAR NELERDIR?
Dulnya ¢apinda organik tarim hareketini bir ¢cati altinda topla-
yan Uluslararasi Organik Tarim Hareketleri Federasyonu (IFO-
AM), organik tarimin uluslararasi gtvenilirligini saglayacak olan
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temel standartlarn olustururken ortaya koydugu 4 temel ilke
var...

SAGLIK: Toprak, bitki, hayvan, insan; tim gezegen sadligini bir
bUtln olarak surdtrmek.

EKOLOJi: Ekolojik sistem ve déngtilerine sadik kalmak.
ADALET: Ortak gevre ve yasam firsatlarinda adaleti saglamak.
HZEN: Su an ve gelecek nesillerin refahi ve ¢evreyi korumak igin
tedbir ve sorumluluk almak.

Benim i¢in ‘organik’ sadece kendi sagligimiz icin organik Grin
tiketmek demek degdil. Ayni zamanda yasam tarzimizi da bu
Uretim sisteminin felsefi ve ahlaki yonUyle butlnlestirmek; do-
Jayla uyumlu bir batln olmaktir.

— ORGANIiK GIDA EKOLOJIK MiDiR?

Organik gida tuketimi sadece insan saglidi igin degil, dogaya
uyumlu bir yasam i¢in de dnemli. Bir gidanin; populer beslen-
me akimlari ve dUsUk maliyet kaygilariyla yerelligine ve biyoge-
sitliligine mudahale ediliyorsa, yetistirildigi bolgenin ekosiste-
mi tahrip ediliyorsa, tarim iscileri adaletsiz ¢calisma kosullarina
sahipse, uzak Ulkelerden nakliye, sogutma ve ambalajlama is-
lemlerinde karbon ayak izi ¢cok yuksekse, kisaca dogal kaynak-
lara endirekt zarar veriliyorsa, o gida teknik olarak organik ka-
bul edilebilir ama ekolojik olabilir mi?

- 'DOGAL, KATKISIZ, CiFTLIKTEN...” PEKi ORGANIiK
Mi GERGEKTEN?

Yedigimiz elmanin iginden ¢ikan bir kurtguk, yesilliklerin arasin-
da gezen tirtillar, bakliyatlarin bir stre kelebeklenmesi isin do-
Jasinda var ve bir nevi garanti. Zehirli bir gida yemektense mi-
nik bir kurtgukla elmami seve seve paylasmayi tercih ederim.
Yalniz, unutmayalim elmanin kurtlu olmasi suni gtbre kullanil-
madidi, hormonsuz oldudu anlamina gelmez.
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ORGANIK VE ORGANiK OLMAYAN GIDALARIN ARASINDA NE GiBi
FARKLAR VAR?
* Organik urlnlerin kokusu, aromasi, damakta biraktigi ger-

cek tat konvansiyonel bir Grtinle asla karsilastirlamaz. Bu-
nun yaninda son kullanma tarihini uzatmak igin koruyucu
kullanilmadigindan, organik gidanin daha taze oldugu soy-
lenebilir.

Baz bilimsel ¢alismalar, organik besinlerin konvansiyo-
nel olarak yetistirilen benzerlerinden daha fazla vitamin,
mineral, antioksidan gibi besin 6gelerine sahip oldugunu
gostermektedir. Ek olarak koruyuculara, kimyasallara ve
besinlere alerjisi olan insanlar sadece organik besinleri tu-
kettiginde bu semptomlarin azaldig veya yok oldugu go-
ralmuastar.

Organik Urlnler pestisit, fungusit, herbisitler ve insektisit
gibi kimyasallari icermez. Suni gubre, GDO'lu tohum kulla-
nilmaz. Bu kimyasallarin ve yapay maddelerin bolgesel ta-
rnmda ¢okg¢a kullanilan ve yedigimiz besinlerin icinde veya
Uzerinde kalan kalintilarin riski buyutktar. Bugin otizmden
hormon bozukluklarina, kanserden alerjilere birgok kronik
hastaligin sessiz tetikleyicileri oldugunu bilimsel kanitla-
riyla biliyoruz.

Organik giftgilik gevre igin daha iyidir. Ekolojik tarim uygu-
lamalar hava kirliligini azaltir, suyu korur, toprak kaymasi-
ni azaltir, toprak verimliligini arttirir ve daha az enerji kulla-
nir. Organik giftgilik kGicUk hayvanlar ve kuslar igin de daha
iyidir; ¢unkU kimyasal ilag kalintilar kuslar, arilar ve kiglk
hayvanlar icin yeniden tUremeyi zorlastirabilir ve hatta on-
lani oldurebilir.

Organik ciftlikler daha verimli toprada sahip olma, daha az
enerji kullanma ve daha fazla karbon tutma egilimindedir.
Arastirmalar, organik giftliklerin geleneksel tarima kiyasla
yUzde 45 daha az enerji kullandigini, ylzde 40 daha az kar-
bon emisyonu agida ¢ikardigini ve ylzde 30 daha fazla bi-

yolojik ¢esitliligi tesvik ettigini gostermistir.

Bir GrinUn ‘dogal, natlrel, katkisiz, hormonsuz, saf, koy Grind,
ciftlikten, ev yapimi, saglikli’ gibi ifadelerle pazarlanmasi onun
organik oldugu anlamina gelmez. Eger bir GrinU kendiniz yetis-
tirmiyorsaniz mutlaka organik sertifikasi olup olmadigina ba-
kin.

— TURKIYE’'DE ORGANIK URETIME GUVEN DUYULUYOR MU?
Turkiye'de organik Uretime glven dluzeyi ¢ok dusuk. Bu urun-
lerdeki fiyat politikasi da tuketiciyi uzaklastiriyor. Ancak bu
noktada aslinda konvansiyonel Urlnler ‘fazla’ ucuz. Glvenli gi-
da tuketimi bireysel saglik giderlerini onemli 6lg¢lde azaltiyor.
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Turkiye'deki bir diger sorun da tGlkemizde Uretilen organik Grin-
lerin ¢ok buyuk bir ylzdesinin yurtdisina ihra¢ edilmesi. Bu so-
run i¢ piyasadaki satislarin artmasiyla ¢ézilebilir. i¢ pazarda li-
kidite gergekten bizi asan bir sorun.

— PEKi GEEKO NE VAAT EDiYOR?

GekoO’da durust ve adil, gida glvenligine dayali, gerekli serti-
fikalar ve dinamik bir kontrol mekanizmasina sahip sekilde Ure-
tim yapiliyor. Uriinler, hammaddelerine kadar organik (riin bel-
gesine sahip.

Paketleme asamasina kadar etkin bir sekilde kontrol edilen
GekoO urlUnlerinde uretim ve pazarlamanin tUm asamalarinda
karbon ayak izi, geri donusim gibi, doda dostu tretim ve tlke-
tim ilkelerine dikkat ediliyor. Adil ve durGst ticarete inandigimiz
icin uzun vade talep eden, ylUksek iskontolar ile ¢alisan zincir
marketlerden ve satis noktalarindan uzak duruyoruz. Asir ti-
ketimi dnlemeyi, Urline deder vermeyi, emede ve doJaya say-
glyt duymayi her seferinde hatirlatiyoruz.

Kadinlarin ekonomik olarak gug¢lenmesini ve kadin istihdamini
arttirmayi da hedefliyoruz. Bu isi yapmamizin tek akilci nede-
ni, ekolojik tarmin kuresel iklim degisikligini geriletecedine, en
6nemlisi yasami ayakta tutacadina inanmamiz.
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ORGANIKSITEM.COM KURUCUSU ATACAN TALAK:

“SATISINI YAPTIGIMIZ ORGANIK
URUNLERIN, URETIM ASAMALARINA
DA SAHIT OLUYORUZ”

“Tiiketicilere kargt sorumlulugumuz var” diyen organiksitem.com kurucusu Atacan
Talak, sattiklart organik ve dogal iiriin markalarini secerken mutlaka iireticileri
yerlerinde goriip tamistiklarint séyliiyor.

2019 yilinda kurulan e-ticaret sitesi organiksitem.com’da kah-
valtilk Urdnlerden meyve sebzelere, atistirmaliklardan icecek-
lere, bebek ve ¢ocuk Urlnlerinden temel gida Urlnlerine kadar
pek ¢ok dodal ve organik sertifikali Grin yer aliyor. Turkiye'nin
her yerine kargoyla gonderim yapiliyor. Sitenin kurucusu Ata-
can Talak, Turkiye'de organik Urlnler sektortyle ilgili bilgiler
verdi.

Tiirkiye’de son yillarda organik beslenmeye talebin art-
masini nelere bagliyorsunuz?

Oncelikle gelismis Ulkelerde organik gidalara karsi olduk-
¢a buyUk bir talep var. Bu talebin en buylk sebeplerinden
biri sehirleserek nufusu artan toplumlarin gida ihtiyacgla-
rinin seri Uretim ve ilagli gidalarla karsilaniyor olmasi. Bu
duruma tamamen ticaret odakli bakan ziimre icin insanla-
rin sagligindan ¢cok elde ettikleri kazang¢ 6nemli. Bu sebep-
le, bu Ureticiler Urettikleri ve piyasaya surdukleri Grunlerin
dogal ve organikligini g6z ardi edip maksimum kazang icin
en hizli Gretimi yapmayi1 amacliyor. Biz ve bizim gibi orga-
nik gida Uretici ve tedarikgileri ise kar ama-
cl elde etmeye calisirken ayni zamanda insan
sagligini birincil hedef olarak belirliyor. Bu-
nunla birlikte, organik gida Ureticileri ve te-
darikgileri, organik ve dogalligi sertifikalar ile
belgelendirirler.

Sonug olarak, icinde bulundugumuz ylUzyilda in-
sanlarin dodaya donUs ve saglikli beslenmeye
olan egilimleri gittikge artiyor. Her turll saglik
probleminin en basinda kaliteli beslenme oldu-
Jdu, dinya c¢apinda yapilan arastirmalar netice-
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ATACAN TALAK

sinde de kanitlanmis durumda. TUm bunlar da tUketicinin bu
konuda farkindalik sahibi olmasina imkan sagliyor. Dolayisiyla
giderek bilingli tUketici sayisi arttidi icin organik gidaya olan ta-
lep de artmaya devam ediyor.

Uzerinde ‘organik’ ibaresi olan her iriin organik midir?
Gergek organik iiriin nasil olmali, hangi kriterlere uyma-
li? Tiiketiciler organik Uriin alirken nelere dikkat etmeli?
Uriinlerin Gzerindeki ‘organik’ ibaresini yalnizca organik sertifi-
kasina sahip Ureticiler bulundurabilirler. Organik ibaresi bulu-
nan her Urun, yasal olarak organik sertifikasina sahip olmak zo-
rundadir. Organik Uretimde, tohumdan tlketiciye ulasincaya
kadar olan butun suregler Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi
tarafindan denetlenir. Bununla birlikte tlketiciler her ihtimale
karsl, kisa bir internet arastirmasiyla bile Uzerinde organik iba-
resi bulunan UrinUn gergekten organik sertifikasina sahip olup
olmadigini anlayabilirler.

Gergek organik Urlnleri ise belirtilen dogal ortam kosullarinin
disina ¢ikmamis, elde edilecek Urinun blyltme hizini etkile-
mesi i¢in herhangi kimyevi ila¢ kullanilmamis Grin-
ler olarak tanimlayabiliriz. Tlketiciler ‘organik Grin’
alirken mutlaka ilgili Greticinin mUutesebbis veya or-
ganik Uretim sertifikalarinda ‘organik’ ibarelerini gor-
melidirler. Bunu yapmak tuketici icin bir miktar yoru-
cu olabilir fakat en saglikli yontem budur.

Siz genis bir liriin yelpazesinde hizmet veriyor-
sunuz. En ¢ok talep géren iiriinleriniz hangile-
ri? Tiirkiye’nin hangi bélgelerinden daha fazla
siparis aliyorsunuz?
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organiksitem.com Uzerinde ve inaniyorum ki tim gida piyasa-
sinda, Urlinlerdeki taleplerin artis ve azalisinda mevsimsel degi-
siklikler dahi etkili oluyor. Ornegin bal, recel, pekmez gibi Griin-
ler kis aylarinda daha yuksek talep gorirken, yaz aylarinda ise
taze meyve kategorisi daha yuksek talep goruyor. Fakat orta-
lamaya vuracak olursak, ev/yasam kategorisinde bulunan ki-
sisel bakim Urlnleri en ylksek talep goren urlnler arasinda yer
aliyor. En ¢ok siparis aldigimiz bolgeler ise degiskenlik gosteri-
yor. Bu degiskenligin en blylk sebebini yine bir 6rnekle acik-
layayim: Ege Bolgesi'nde yasayan bir tuketicinin zeytinyagina
ulasmasi ¢ok daha kolay ve erisilebilirken; Ege Bolgesi disin-
da yasayan bir tuketici icinse bu durum o kadar kolay olmuyor.
Dolayisiyla her bolge diger bolgelere has olan gida Urlnlerin-
den talep edebiliyor.

Satisini yaptiginiz iiriinleri/markalari secerken nelere
dikkat ediyorsunuz?

Satisini yaptigimiz organik ve dogal Grlin ve markalari secerken
mutlaka Ureticileri yerlerinde gérip tanisiyoruz. Uretim asama-
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“TUKETICILER ORGANIiK URUN
SATIN ALIRKEN MUTLAKA
iILGiLi ORETICININ MUTESEBBIS
VEYA ORGANIiIK URETIM
SERTIFIKALARINDA ‘ORGANIK’
IBARESINIi GORMELILER.”

larina ve diger tum sureglerine sahit olmak alisveris yapan ti-
keticilere kars! bir sorumlulugumuz ve olmazsa olmazimiz.

Kendi iiretiminiz olan iriinler hangileri?

Oliva Dorada isimli zeytin ve zeytinyadi Uretimi yapan mar-
kamiz, tamamen bizim Uretimimiz olup tUm suregleri bizim
kontrolimuiz altinda gergeklesiyor. Yurtdisina da ihrag etti-
Jgimiz bu Urunler, uluslararasi pazarda da oldukga iyi bir ko-
numa sahip.
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ISTANBUL’UN EKOLOJIK VE
ORGANIK PAZARLARI

Iyi tarim uygulamalariyla iiretildiginden emin oldugumuz, taze, tamamen saglikl
iiriinler icin en dogru adres organik pazarlar. Bugday Dernegi’nin istanbul’daki Sisli,
Kartal, Beyoglu %100 Ekolojik Pazarlart bu anlamda énemli bir ihtiyact karsiliyor.
Ayrica bunlarin disinda Kadikéoy Belediyesi Organik Halk Pazari, Organikkanyon da
giivenle aligsveris yapabhileceginiz diger adresler.

FERIKOY (SiSLi) ORGANIK PAZARI KARTAL EKOLOJIK PAZAR

Bugday Dernegdi'nin %100 Ekolojik Pazarlarindan ilki Fe- Bugday Dernegdi'nin %100 Ekolojik Pazarlarindan bir digeri de
rikdy’'deki organik pazar, 2006 yilindan bu yana cumarte- Kartal'da kuruluyor. Pazar gunleri saat 08.00-18.00 arasinda
si gunleri kuruluyor. Pazardan mevsimlik sebze ve meyve, acik olan pazar, Kartal Tren istasyonu’nun hemen yaninda ku-
bakliyat gibi bir¢ok Grint organik sertifikali tezgahlardan ruluyor. Organik sebze, meyve, bakliyat, temizlik Gring, koz-
alabiliyorsunuz. Sokagda ¢ikma kisitlamalari kapsaminda pa- metik Grlnleri glvenle satin alabiliyorsunuz. Hafta sonu ki-
zarin kurulus guiinu ¢garsamba glintine alinmisti. Guncel duru- sitlamalari nedeniyle pazar, bir sire cuma gunleri kurulmaya
mu Sisli Belediyesi ya da Bugday Dernedi’'nin web sitelerin- baslamisti. Guncel durum igin yine Bugday Dernedi veya Kar-
den &grenebilirsiniz: www.bugday.org — www.sisli.bel.tr tal Belediyesi'nin web sitelerinden bilgi alabilirsiniz.
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BAKIRKOY EKOLOJiK PAZAR

Bugday Dernegi'nin istanbul'da kurulan %100 Eko-

lojik Pazarlar'indan olan Bakirkoy Ekolojik Pazar, cu-

ma gunleri Airport AVM'de kuruluyor. Pazara Bakirkoy
Belediyesi'nin Yesilkoy'den ve Bakirkdy'un ¢esitli noktalarin-
dan servisleri var. Sabah mimkun oldugu kadar erken saat-
lerde giderseniz hem aradiginiz GrUnleri bulabilir hem de daha
sakin alisveris yapabilirsiniz.

ORGANiIKANYON

Levent'teki Kanyon AVM'nin B2 katinda persembe ve cuma
gunleri 10:00-20:00 saatleri arasinda hizmet veren organik

pazar, sehirdeki sertifikali organik Grtnlerle bulusma adresleri-
mizden biri. Mevsimin en dodal sebze, meyve ve dider organik
UrUnleri bir arada bulabiliyorsunuz. Metroya ¢ok yakin olmasi
da bir diger avantaji.
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KADIKOY BELEDIYESIi ORGANIiIK HALK
PAZARI

Goztepe'deki Ozgurlik Parki'nda carsamba gtinleri kuru-
lan pazar, ozellikle Anadolu Yakasi'nda oturanlarin organik
UrUnler icin tercih ettikleri bir adres. 2010 yilindan bu yana
kurulan, Ekolojik Uriinler Dernedi'nin Kadikdy Belediyesi is-
birligi ile dlzenledigi pazardan, sertifikali Ureticilerin Grinle-
ri sizi bekliyor.
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SARIYER ORGANIiK HALK PAZARI

Sariyer Belediyesi'nin destediyle civardaki ciftcilerin kendi tar-
la ve bahgelerinin Uretimi olan organik trunler ‘Ureticiden tu-
keticiye’ anlayisi ile satisa sunuluyor. Pazar, Sariyer Merkez
Mahallesi'ndeki ilkogretim okulunun yaninda bulunan alanda,
pazartesi gunleri kuruluyor.
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KAHVALTI
SOFRANIZ YAZA
HAZIR MI?

yazi
Dyt. Rabia Balci

lezzetli ve saglhikli 4 tarif...

“Yemek yemek Ustune ne dusUnuUrsunuz bilmem
ama kahvaltinin mutlulukla bir ilgisi olmall” demis
Cemal Sureya. Bir beslenme uzmani olarak sanirim
en ¢ok katildigim sdzlerden birisidir bu. Yolu saglik-
Ll beslenme ile kesisen herkes, “Kahvalti dizeni ¢ok
onemli” cimlesini en az bir kere duymustur sanirim.
Ya da kahvalti eklenmeyen diyet listelerinin zayif-
lama hizinin daha az oldugunu hepimiz gézlemle-
misizdir.

Yaza merhaba dedigimiz bu guinlerde hem zayiflama-
niza hem saglikli beslenmenize yardimci olacak birkag
Oneri ile yazimiza baslayalim...

MADDE 1: iLLE DE KAHVALTI!

Birinci olarak dikkat etmemiz gereken en dnemli un-
sur, uyandiktan sonraki U¢-dort saat igcerisinde kah-
valti yapmak. CUnkU bu sayede gun icerisinde kan
sekerimizin dismesi engellenmis olur, halsizlik, yor-
gunluk hissiyatinin 6nine gegilir ve tatli istegimiz
azalir. Bunun yaninda kahvalti tabagdinin icerigine
de dikkat etmeliyiz. Yuksek karbonhidrat veya ki-
zartmalar iceren kahvaltilar metabolizma hizimizin
yavaslamasina, gun igerisinde halsizlik, dikkat ek-
sikligi, bas agdrisi gibi sorunlar yasamamiza sebep
olur.
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Saglikli bir sekilde kilo vermek, kilomuzu koruyabilmek

o v oo

icin kahvalti, kesinlikle atlanmamast gereken hir 6giin.
Ama nasil bir kahvalt? Dikkat etmeniz gereken 3 madde
var. Sabahlart hep aynt seyleri yemekten sikilanlar icin de

MADDE 2: OLMAZSA OLMAZLAR...

ikinci maddemizde, yaz aylarinda mutlaka yer vermemiz
gereken besinlerden biraz bahsedecedim. Protein ihtiya-
cmizi karsilamak agisindan yumurta, peynir ve turevleri
ya da yodurt; tahili ekmekler, yulaf veya granolalar; zey-
tin veya kavrulmamis kuruyemisler, bol bol s6gus ve yaz
meyveleri mutlaka kahvaltilarimizda yer vermemiz gere-
ken besinlerden. Antioksidan icerigi zengin meyveler me-
tabolizmamizi hizlandirirken, bagisiklik sistemimizi gug-
lendirir, bununla beraber de tatl ihtiyacimizin azalmasina
yardimci olurlar.

MADDE 3: NASIL YEMELiYiz?

Son olarak kahvaltilarimizda ne yedigimizin yaninda ne
sekilde tikettigimize de dikkat etmeliyiz. Ornedin bu do-
nemde kilo vermek istiyorsak, yumurtayi yagda kizartma
yonteminden ziyade sebzeli ve tahilli omlet seklinde tike-
tebilir ya da haslayabiliriz. Kizartmalardan uzak durup bu-
nun yerine sebze soteler veya firinlama yontemini tercih
edebiliriz. S6gUs tabaklarimizi mutlaka masaya eklemeli
fakat Uzerlerine yad gezdirmek yerine yaninda kavrulma-
mis kuruyemisleri tercih etmeliyiz. Boylece hem tokluk sU-
remizi uzatir hem de saglikli beslenmis oluruz.

Ve bu onerilerin devaminda da sizler i¢in hazirladigim bir-
kag kahvaltilik tarifi buraya birakiyorum...
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UZUN SURE TOK
TUTAN TAHILLI
OMLET

MALZEMELER:
2 ADET YUMURTA
2 YEMEK KASIGI YULAF
1 TATLI KASIGI SUSAM
1 TATLI KASIGI KETEN TOHUMU
1 TATLI KASIGI COREKOTU

YAPILISI:

Susamlari tavaya koyup rengi déne-
ne kadar pisirin. Bir kapta yumurta
ve tahil malzemelerini karistirip
tavaya ekledikten sonra ustli alti
pisirin. Tabagin kalanini domates,
salataliklar ve 1 dilim beyaz peynirle
renklendirip afiyetle tiiketebilirsiniz.
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MANTARLI, KAPYA BIiBERLI, \
AVOKADO EZMELiIi OMLET

MALZEMELER:

OMLET iGiN

2 YUMURTA

3 ADET MANTAR

1 ADET KAPYA BIiBER

1 TATLI KASIGI ZEYTINYAGI

SOS iCiN

2 KASIK SURULEBILIR LOR PEYNIRI
1/4 AVOKADO

LIMON

DEREOTU

YAPILISI:

Mantar ve kapya biberleri kiiglik kiigiik dograyip sote-
leyin. Bir baska tavada 6nceden ¢irptiginiz yumurta-
lar pisirin. Hazirladiginiz i¢ harci yumurtanin arasina
koyup ortadan katlayin. Omletiniz piserken bir baska
tarafta avokado, siiriilebilir lor peyniri, limon ve dere-
otunu blender’dan gegirip slrilebilir kivama getirin.
Bir dilim tam bugday ekmeginin lizerine siiriip omleti
de ekleyerek afiyetle yiyin.

26 X breakfast29



ISPANAKLI
PANKEKLER

MALZEMELER:

1/2 SU BARDAGI YOGURT
1/2 SU BARDAGI SUT
1SU BARDAGI ISPANAK
1 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI
1 YUMURTA
1SU BARDAGI TAM BUGDAY
UNU/YULAF UNU
1 PAKET KABARTMA TOZU
1 SILME CAY KASIGI TUZ
SUSLEMEK iCiN:
SURULEBILIR LOR PEYNIRI
CEViz

!

YAPILISI:
Bir kap igerisinde siit ve yogurdu
karistirip 5 dakika dinlendirin.
Ardindan ispanak, siitli yogurt
karisimi, yumurta ve zeytinyagini
ekleyip blender’da piiriizsiiz bir
kivam alana kadar karistirin. Son
olarak toz malzemeleri de ekleyip
yapismaz bir tavada kisik ateste
pisirin. Aralarina siiriilebilir lor
peynir siirerek ve lizerine ceviz
serpistirerek klasik kahvaltilara
rakip olusturacak bu harika tuzlu
tarifi afiyetle tiiketin.
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@) | KAHVALTI KULTURU

yazi
Meri Cevik Simyonidis

Bazen bir tat, bir koku yeter eski giinlerden giizel bir aniy:
hatirlamaya! Negeli bir sofra canlanir hafizanizda, doyumsuz
sohbetler, muhtesem dostluklar... Siit kokan bir dondurma,
taptaze bir paskalya coregi, asmadan koparilmis bir salkim
iiziim... Biraz gecmise gidiyorus simdi, istanbul sokaklarinda
dolagsmaya cikiyoruz hep birlikte... Biiyiikada’da, Heybeliada’da,

Cihangir’de, Beyoglu Balik Pazarv’nda, Misir Carsisi’nda...

Yizyillar boyunca biiyik, ticari ve kiltirel bir kent olan istan-
bul, Akdeniz ve Karadeniz'in kesistidi, ipek ve baharat yollari-
nin bulustugu bir kavsak noktasi. Tarih icinde Roma, Bizans ve
Osmanli imparatorluklarinin baskenti olan istanbul'un kultu-
rd, kentte yasayan degdisik etnik topluluklarn kilttrleri ve ge-
lenekleri ile zenginlesti. KultUrlerarasi bu etkilesim, yeme icme
aliskanliklarina da yansidi ve kendine zgi bir ‘istanbul mutfa-
g’ yaratti.

Bu topraklarda binlerce yil i¢ ice yasamis olan Rumlar, Ermeni-
ler, Levantenler, Museviler, Kirtler, Aleviler, Stryaniler, Cerkesler,
Gurcller, Sakizlilar, Akdenizliler, Karadenizliler, Kapadokyalilar
ve daha nice kiiltirlerin her biri kendi tatlarini ekleyerek ‘istanbul
mutfagrni olusturdu. Bu ylzdendir ki istanbul tipki kendi aurasi
gibi essiz, benzersiz ve ¢ok lezzetli bir mutfaga sahip.

Aslina bakarsaniz, Rum mutfagr denilince akla ilk gelen Rum
meyhanelerinin sundugu Rum mezeleri oluyor. istanbul'da
meyhanelerin varlgr Bizans'a kadar dayaniyor. Bizans done-
minde de sehrin ¢esitli yerlerinde meyhaneler bulunmaktay-
di. Beyoglu ve Kumkapi meyhanelerin ¢okca bulundudu eski
semtlerimizden. Bizans, Osmanli ve yakin zamana kadar yo-
Junlukla Ermeni ve Rumlarin yasadidi bu semtler, uzun zaman
meyhaneleri, baliklar ve edlenceleriyle Unll semtler oldu. Artik
o eski meyhaneler ve meyhaneciler olmasa da gelenek buglin
de devam ediyor.

Rum mezeleri Istanbul'un meyhane ve lokantalarinda cok
onemli bir yer ve dnem tasir. Cok gesitlidir, cok renklidir ve ¢ok
lezzetlidir. Tipki bircok kultlrl iginde barindiran ve hepsine ev
sahipligi yapan Istanbul gibi, Rum mutfadi da icinde gerek kul-
lanilan baharatlariyla, gerek her mevsimde yetisen taze mey-
ve ve sebzeleriyle, gerekse de diger kiltlrlerin ruhunu da iginde
barindirmasiyla bir damak yolculugudur.
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KLASIK VE GELENEKSEL RUM MUTFAGI

Ben dogma biiyiime istanbulluyum ve ailemle birlikte hala
istanbul'da yasamaya devam ediyorum. Bizim evde de codu
Rum ailesi gibi sofra kiltlrl ¢ok 6nemli bir yer tutuyor. Babam
yemek yapmayi ¢ok seven, ¢ok yaratici, bir o kadar da yemesi-
ni ve igmesini bilen bir kisiydi. Evimizde yapilan muhabbetlerin
¢odu sofrada baslar, rakiyla ve mezeyle renklenir, sarkilarla son
bulurdu. Davetler, nisanlar, s6z bulusmalari, yortular, Noel ve
Paskalya bayramlari... Hepsi bu sekilde kutlanir ve her davetin
ozelligine gore de yemekler piserdi. Bu gelenek halen daha ay-
ni sekilde devam ediyor.

Mesela yilbasinda mutlaka hindi piser ve yaninda i¢ pilavla su-
nulur. Sakizli ¢orekler hazirlanir, irmik helvalar piser. Paskalya-
da yumurtalar boyanir, kuzular gevrilir, yine sakizli paskalya ¢o-
rekleri yogrulur, kurabiyeler pisirilir. Misafirlerimizi agirlarken
mevsimine gore en tazesi olmak sartiyla baliklar sofrada yeri-
ni alir. Gerek firnda, gerek 1zgarada, defne yapraklariyla pisirilir,
cesit ¢esit mezelerle suslenmis sofralara en gluzel sekliyle su-
nulur. Tatlilar da tabii ki sofralarin bastaci olarak mutfagimizin
olmazsa olmazlarindandir.

Bu anlattiklarim aslinda klasik ve geleneksel Rum mutfagi hak-
kinda bilinen genel bilgiler... Elbette bu glzel lezzetleri pisiren,
buyUk bir titizlikle sunan yetenekli ve yaratici eller; kahvalti sof-
ralarini da ayni 6zenle hazirliyor, bu sofralara oturanlara unu-
tulmaz lezzetler sunarak hayatimiza renk ve tat katmaya de-
vam ediyorlar...

EN TATLI SOHBETLER, UNUTULMAZ MUHABBETLER...

istanbul Rumlarinin kahvalti sofralarini anlatmaya, bi-
zim evimizde yaz aylarinda, hafta sonlarinda tim ailenin
hep birlikte yaptidi zengin, renkli ve eglenceli kahvaltilar-
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dan baslamak istiyorum. Ama unutulmamasi gerekir ki sa-
bah kahvaltilari olsun, aksam yemekleri olsun, bu sofrala-
rin buylst ve en énemli 6zelligi tim ailenin buyUk, klguk,
kadin, erkek bir arada oldugu ya da dostlarimiz, komsulari-
miz, akrabalarimizin soframizda misafir edildigi, muhabbe-
tin, konusmalarin ictenlikle, sevgi ve anlayis ¢ercevesi icin-
de olmasiydi. Donemin gindeminde her ne varsa sofraya o
yatirilarak adeta bir sosyal tarih calismasi yapar gibi pay-
lasilmasiydi.

Sofrada ne mi konusuluyordu? Mahalle dedikodulari, cemiyet-
ten haberler, siyaset, ekonomi, egitim, is ve meslek konulari,
dunyadan haberler, 6zel sahsi meseleler, kavgalar, yapilan mu-
nakasalar, sevdalar, asklar... Yani kisaca hayata dair her sey bir
sekilde konusuluyordu bu masalarda...

Bu sofra muhabbeti genelde yemekler yendikten sonra, masa-
dan kalkmayip, sira meyve veya tatlilara geldiginde herkesin bir
nevi dile gelerek fikir alisverisleri ve beyin firtinalar yaparak ya-
vas yavas rahatlamasi, gerginliklerin yerini keyifli bir yorgunlu-
Jdun farkina varilmasiyla devam ediyordu. Bu safhadan sonra
artik iyice yumusayan evin havasi yerini sarkilar sdylemeye bi-
rakiyordu. Herkesin bu sarkilara eslik etmesi hatta duruma go-
re belki de dans etmesi ile son bulan apayri, buyuld, unutulmaz
bir ritUel...

TUm bunlar olurken damaklara yansiyan guzel tatlarin, yemek-
lerdeki lezzetlerin rolU elbette ki cok buyUk. O glizel muhabbet-
lerin sonunda artik insanlar rahatlamis, bir gesit desarj olmus,
hafiflemis ve dinlenmis bir sekilde sofradan kalkardi. Zaten
babalarin anlattigina gore ‘cilingir sofrasi'nin ismi de buradan
esinlenerek anlam bulmus. Nasil ki ¢ilingir her kapiyr acarsa, gu-
zel lezzetlerle, itina ile kurulan bir sofra ve bu sofrada yapilan
muhabbet de gonul kapilarini agar. Boylelikle insan rahatlamis
olarak sofradan kalkar...

AH O ESSiZ KAHVALTI SOFRALARI!

BuyUkada'daki evimizin bahcesinde bizzat her yaz topladigimiz
ve yetistirdigimiz ¢esitli meyve agaclarindan annemin de yap-
i1 nefis, gesitli ve rengarenk meyvelerin marmelatlari ve re-
cellerini anlatarak soze baslamak yanlis olmaz muhakkak. Bun-
larin iginde incir regeli, seftali ve kayisi regelleri, visne regeli ve
kompostosu, limon ve narenciye regeli, mirdim erigi ve yesil
erik marmelatlari, cilek ve dut receli itk aklima gelenler...

Bunlar ayni zamanda gesitlendirilerek kasik tatlisi olarak, kah-
ve yaninda bir bardak soguk su ile minik bir tabakta ikram edi-
len klasik ikramlklarimizdandi. Tereyadi veya kaymak esligin-
de sunulurdu...
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Anneannemden kalma pisiyi andiran ‘lalangites’ adindaki, un,

yumurta ve sudan olusan hamurlarin kizartilarak Ustline herke-
sin istedine gore regel, bal veya peynir sUrerek zenginlestirdi-
Ji o efsane lezzet nasil unutulabilir ki? Ben bazen yayama (bu-
ylUkanne) cesitli duygu somdurdleri ile gunun farkli saatlerinde
‘lalangites’ler yaptirip, Ustlne de sadece toz seker koyup tele-
vizyonun onuinde, kimseyle paylasmak zorunda kalmadan bir
guzel afiyetle yerdim...

YUMURTA, PEYNIR, ZEYTIN VE DIiGERLERI...

Kahvaltida yenilen yumurtalar, adanin tepesinde ufak bir
kimesi olan babamin arkadasi, Yalovali bir agabeyden
gelirdi. Taptaze gUlnluk yumurtalar istege godre, gerek
patatesli, peynirli, soganli omlet, gerek domatesli, biber-
li mis kokulu yaz menemeni seklinde, sucuklu, pastirma-

X brealfast29



li, sosisli, kavurmali, peynirli ya da sade tereyadinda g6z
g6z sahanda kizartilirdi... istege ve zevke gdre rejim ya-
panlari da goz onunde bulundurarak kati veya az haslan-
mis olarak da suda kaynatilarak ama mutlaka sicak sicak
sofrada yerini alirdi.

Peynirin her ¢esidi bizim kahvalti sofralarinda da bulunur
ve severek her zaman tlketilirdi. Sert-yagli feta dedigi-
miz ve Ezine peynirini andiran beyaz peynir, eski kasar,
taze kasar mozzarella, tulum peyniri, labne tipi strul-
melik peynir, gravyer veya rokfor peynirleri... Bazi pey-
nir gesitleri klicUk bakir sahanlarda tereyagdinda eriterek
sofraya oldugu gibi getirilir ve sicak sicak tUketilir. Fe-
ta sahanaki, yani sahanda kizartilan beyaz peynir istege
gore domatesli, biberli de olabilir; hellim peyniri ile yapi-
lan bol susamli ve Ustlne bal dokUlerek servis edilen sa-
hanaki balli gibi farkli sekillerde de tuketilebilir. Zevke ve
yaraticilia gore dedisir sahanakiler... Sahanaki ve saga-
naki olarak kullanilan bu kelime aslinda bizlere ¢cok tani-
dik.. Bu sofraya sicak-sicak gelen ara sicak meze veya
kahvaltilik olarak yedigimiz gesitleri ya da gunin farkli bir
saatinde atistirmalik olarak yediklerimizi bu sekilde ad-

landiriyoruz.
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Heybeliada Savva Usta Sarkiiteri
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Zeytin ve zeytinyadl Ege insaninin severek tukettigi ve bizle-

rin de sofralarimizdan eksik etmedigimiz lezzetlerden sayilir ve
bolca tuketilir.

Cesitli taze otlardan yapilan kahvalti salatalari, taze domates,
salatalik, sivri biber, maydanoz, tere veya istege gore roka ve
taze soganla da ¢ogaltilarak yag ve limon sosu ile ya da sade
sogus seklinde sofraya gelir.

Bahgedeki agaglardan topladigimiz cevizler sofranin bas kose-
sinde yer alir. O cevizlerin toplanmasi, temizlenmesi, kirilmasi
bambaska ve uzun bir konu... Duruma gore bazen badem, ba-
zen fistik da eklenebilir bu kuruyemis tabagdina.

SarkUteri ve meze cesitleri de hafta sonu kahvaltilarimizda tu-
ketilmeye devam ediyor... Ozellikle hafta sonu brunch sofrala-
rinda jambon, pastirma, sucuk, fime dil, mortadella gibi sar-
klteri cesitleri ve soguk kahvalti mezeleri (taze mayonezli,
Amerikan veya italyan salatalari, patates salatasi, soslu patli-
can, soslu biber kizartmasi gibi) de yer aliyor.

HAMUR iSi OLMADAN OLUR MU?
Ayrica yaz mevsimine, kahvaltidan sonra yemek Uzere, sofra-

32

ya taze ve soguk meyveler de sunulabilir. Ben yine ada kah-
valtilarimizda bah¢emizden topladigimiz Gzim salkimlarini ve
annemin soduk soguk sofraya getirdigi murdum eriklerini ve
kayisilarini hatirliyorum. Evin erkekleri glinin her saatinde so-
Juk karpuz-kavun yemekten hoslandiklari icin zaten yazin sof-
radan eksik olmayan meyvelerdendi...

Tabii ki zengin borek-¢drek hamur cesitlerini unutmamak
lazim... Bunlar bazen evimizde hazirlanan veya pastaneden
alinan ve eski Rum ustalarin hepimizi alistirdiklari o nefis
lezzetli borek ve pastane cesitleri... Saymakla bitmez ama
birkagini siralayayim: Kiymali, peynirli veya ispanakli borek-
ler, peynirli, otlu podacalar, yagli agmalar, patlicanli veya
kremall borekler, sakizli, anasonlu kurabiyeler, batonsale-
ler, meyveli, ¢ikolatali kekler, minik c¢esit ¢esit pizzalar, ici
minik kusbasi ve bezelyeli talas borekleri, marmelatli pud-
ra sekerli pongikler, mis gibi sakiz kokan paskalya ¢orekle-
ri, catallar, elmali tartlar, mahleple yapilan nefis ¢atallar, ay
corekleri...

TUm bu lezzetli hamur isleri herkesin zevkine ve tercihine gore
farklilk gosteren ama kahvaltida, 5 ¢ayi sofralarinda, kahvenin
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BAYLAN PASTANESI
SAHIBi HARRY LENAS

yaninda veya gunun herhangi bir saa-
tinde soduk limonata veya visne suyu
ile de ikram edilirdi.

NEREDE O ESKi PASTANELER?

Peki bu lezzetli hazir pastane Urlnle-
rini nerelerden alirdik? Biz yaz tatille-
rimizi Blyukada'da gecirdigimiz igin
tadini ¢cok iyi bildigimiz, hatta alistigi-
miz o guzel lezzetleri hala yapip satan
Tarihi BlUyukada Firin’'ndan alirdik. Siz
simdi de gidip alabilirsiniz. Cocukluk
yillarimda tUm ada halkinin ¢cok sev-
digi tarihi firnin sahibi Niko Mundis
yapardi bu lezzetli Grlnleri ama sim-
di yardimcisi HUseyin Karayaprak ve
ailesinin, Urln kalitesini bozmadan devam ettirdigi bir gelenek
halini ald.

sekilde ilki Bahar
Pastaneleri’'nin sicak pogacgalari, palmiyeleri, kekleri, ¢corek-

Ayni Kinallada’'da acilmis olan
leri... Kogo Usta’dan sonra Ziya Usta’nin devraldidi pastane
hala ayni kalitede Urlnler satmaya devam ediyor. TUm aile
fertlerinin hep birlikte ¢alistirdiklari Bahar Pastaneleri'nden

gelen tatli-tuzu her Urun kalite ve lezzet agisindan gergek-
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ten ¢ocukluk yillarimda yediklerimin ay-
nisi diyebilirim...

Heybeliada'da simdi artik bulunmayan
ama bir donemin ¢ok sevilen ve hemen
hemen adalilarin tum ihtiyaglarina cevap
veren Savva’nin Bakkal Dukkani (Savva
Kersenoglu) daha sonralarinin sarkUte-
ri dukkanlar niteliginde bir mekandi. Bal,
kaymak, her tlr peynir, o zamanin Un-
U Sarantis yogurt ve sut urunlerini sata-
rak musterilerine dort dortlik hizmet ver-
mekteydi. Savva Usta ve esi irini, adanin
¢ok sevilen esnaflarindandi, gerek veresiye
defterine ve adalilara gosterdikleri hosgo-
ruleri ile gerek onlarin dertlerini ve sikinti-
larini ayakUstl de olsa dinleyerek rahat-
latmalaniyla... Herkesin birbirini blyuk bir aile gibi gordigu, ada
hafizasinda ¢ok sevilen unutulmaz bir fotograf birakmislardir
zihinlerde...

Yazin 6zel kutlamalarda, nisan, soz, dugun veya ozel davet-
lerde Baylan Pastanesi'nden siparis verilen rokokolu pasta-
lar, adisabebalar, tuttifruttili tatlilar ve ¢esit ¢esit kuplarin her
zaman birinci kalite oldugunu, damaklarda apayn bir mutlu-
luk hissi olusturdugunu zaten istanbullular cok iyi bilirdi. Bay-
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lan Pastanesi'nin sahibi sevgili Harry Lenas ayni zamanda aile

dostumuz oldugundan, bu pasta ve tatlilari onun elinden yedi-
gimizi dustinmek, sanki o gelmese de bu toplantilarda onu da
yanimizda hissettiriyordu.

Ayni sekilde Pelit Pastanesi de dogum gunu pastalarimizin, o
bol fistikli ve bol ¢gikolata pargacikli veya bol frambuazli nefis
ve unutulmaz pastalarin mimariydi... Ergenlik donemlerinde,
diyet yaparken sadece pasta yiyecegimiz icin kuzenimle tUm
gun nerdeyse hi¢c yemek yemedigimizi hatirliyorum. Hakkimizi
Pelit'in nefis pastasindan yana kullanmak ve bolca yiyebilmek
icindi tim bu fedakarliklar...

Cihangir'de oturanlar -ki Rum cemaatinin buyUk bir bolu-
mu- (gerek konsoloslugun, gerekse kilise ve okullarin Tak-
sim civarinda bulunmasindan dolayi Cihangir'de oturma-
yI tercih ediyorlardi) Savoy Pastanesi'nden alisverislerini
yaparlardi. Savoy'un her an, her seyi taptazedir. Kahvalti
icin yukarida 6zel salonu vardir. Lise yillarimda ben de si-
nif arkadaslarimla birlikte kagamaklar yaparak Savoy'a gi-
dip kahvalti yapmak i¢in disiplin cezasina ¢arptirilmayi bi-
le goze aliyordum. Ne yillardi! Ama ne de glzel yillardi...
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Minik borek ¢esitleri, her turll klgUk pizzalar, ay ¢orekle-
ri, tahinli pideler, baharatli kurabiyeler, ¢esit ¢esit meyve-
li petifurlar, akliniza ne gelirse artik... Ustelik hepsi de tap-
taze, citir citir...

ALISVERIS iCIN iISTIKAMET EMINONU, MISIR CARSISI

Toptan veya buyuk alisverisler icin yani eger Noel, Paskalya
bayramlar yaklasiyorsa ya da evde bir nisan, soz daveti verile-
cekse veya kislik genel alisverisler yapmak gerekiyorsa annem,
anneannem ile birlikte kislik adresimiz olan Kurtulus'tan kalkip
Eminoni-Misir Carsisi'na gider ve toptan alisverislerini yapar-
lardi. Oradaki esnafi tanidiklari i¢cin de bolca pazarlik yapar ve
eve yorgun argin donduklerinde, yorgunluk kahvelerini icerken
pazarliklardan ne kadar kar ettiklerini konusurlardi.
Kuruyemisleri Malatya Pazari'ndan, Kayseri pastirmalari, sucuk,
peynir, tereyad gesitlerini Naml Sarkuteri'den, taze ¢ekilmis
kahveleri Mehmet Efendi Kurukahvecisi'nden, cesit cesit, renk
renk baharatlar meshur Bahlas Baharatlar’'ndan, baklagiller,
seker, tuz, teneke siviyadlarn da carsidaki eski tanidik toptanci
esnaflardan alip gelirlerdi...
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inci Pastanesi sahibi Luka Sguridis ve esi Madam Liza

Misir Carsisi’nda tUm bu alisverisler sonrasi annemle anne-
annem Pandeli Restaurant’a gidip begendili kebap yeme-
den geri gelmezlerdi. O donemlerde zorla yer bulduklari ama
Rum olduklarindan bu iki hanimefendiye mutlaka az bekle-
tilerek minik bir masa ayarladiklarini anlatirdi annem evdeki-
lere, sikran duygularini da hissettirerek... Siyaset adamlari,
politikacilar, sosyete mensuplari hepsi Pandeli'deydi o do-
nemlerde. Hatta annem 5 caylarinda komsulara kral ve kra-
licelerin bile yemek yemege gittidi bir adres oldugunu, du-
varlarda Kemal Ataturk’in fotograflarinin bulundugunu da
anlatirlardi.

Pandeli Cobanoglu nev-i sahsina mUnhasir karakteri ile in-
sanlarin akillarinda yer ediyordu. Sinirli, biraz huysuz, titiz bir
karakterdi. Oglu Hristo, babasi oldikten sonra tip doktoru
olmasina ragmen, babasinin baslattidi bu gelenedi surdir-
mek i¢in doktorlugu birakmis ve dikkanin basina gegmisti.

BEYOGLU’NUN ESKIMEYEN TATLARI

ihtiyac listelerine ve uygulanacak meninin cesitliligine gére
Beyogdlu Balik Pazar’'na ayrica baska bir giin sabahtan gidilir,
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et, balk, lakerda, ¢i§ tarama, dolma yapilacaksa midye, kari-
des, mevsimine gore iskembe-paga, beyin, ciger, bazen ordek,
bazen bildircin veya meshur SUtte SarkUteri'den en lUks kali-
te domuz sosisleri, jambon, gravyer, rokfor, mortadella alinirdi...
Bunlar hem kahvaltilik hem 6gle hem de aksam tuketilen trin-
lerdir bizim kalturde.

Eh, Beyoglu Balikk Pazar'na inmisken efsane Uc Yildiz
Sekerleme’ye ugramadan olur mu? ikramlik beyaz cevirme
tatlilarinin eniyileri Ug Yildiz’'da satilirdi (vanilya, sakiz, ber-
gamot) ayrica likorlu gikolatalar da satiyorlardi. Her yerde
bulunmaz likorlu gikolata ama visne likor ile birlikte sunul-
dugunda misafirlerin gozlerini isildatan harika bir ikiliydi.
Beyoglu'ndan dénerken istiklal Caddesi’'nde bir baska efsane-
ye, Inci Pastanesi'ne gidip Bay Luka Sguridis'in kendi elleriyle
yaptidi ve kimseye hatta hayat arkadasina, kalfasina bile for-
mulinG vermedigi profiterolinlU tatmadan geri donmezlerdi.
Zaten Beyoglu'na inmenin hepimiz igin ayr bir seving sebebi
olusturan lezzeti idi inci Profiterol...

DUNDEN BUGUNE iSTANBUL'UN LEZZET USTALARI

TUm bu saydidgim ve sayamadidim daha pek ¢ok isletme, us-
talar ve yemek markalar gercekten istanbul'un damak tadi-
na imzasini atmis blyUk isimler. Sadece istanbul Rumlari icin
dzel degillerdi elbette. Tim istanbullulara yillarca hizmet ver-
diler. Unutulmaz lezzetleri, islerine olan sevgileri, disiplin, titiz-
lik, ustalik, isletmecilik, dogru esnaflik gibi 6zellikleri ile her za-
man yanlarinda c¢alistirdiklar insanlara da ornek oldular. Pek
¢ogu bugln de kendilerine ait tarif ve regeteleriyle hazirladikla-
r o harika lezzetlerle istanbul halkina hizmet sunmaya devam
ediyorlar.

Yasadigimiz topraklarin cografi konumu, verimli toprag, deniz-
leri, bize 4 mevsimi yasatan iklim kosullar; sebze ¢esitleri, tur-
LU tUrld meyveler, yesillikler, otlar, deniz Grlnleri, bakliyat, ba-
harat, kuruyemis ve daha bir¢ok Grinin bolca yetistirilmesine
imkan sagliyor. Ayrica Istanbul’un ylzyillardir farkli medeniyet-
ler, farkli kulturler, farkli dinlere ev sahipligi yapmis olmasi ve
bu farkliliklarin stregelmesinden dogan etkilesimler de eklen-
diginde istanbul’un kozmopolit, ¢cok renkli, cokkulttrlt bir kUl-
turler mozayigi olma 6zelligi 6ne ¢ikiyor...

Bu baglamda, gastronominin ve yemedgin milliyetinden ziyade,
cografyasindan ve buna bagli olan iklim kosullarindan bahset-
mek, tarihine biraz g6z atmak ve bu kosullar Gzerinden deger-
lendirmeler yapmanin bizi ¢ok daha dodru sonuglara ulastira-
cagina inaniyorum.
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OLMAZ!

Mevsiminde toplanmis dogal ve taze
meyveler her zaman digerlerine gore
avantaj saglar. Her meyvenin kendine
0zgii bir zenginligi ve insan viicuduna
olan katkist onlart neden sofralarimizdan
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eksik etmememiz gerektigini kanitliyor.

GUnUmUzde her cesit meyve ve sebzeye yil boyu ulasmak mim-

kin olsa da mevsiminde toplanmis dodal ve taze olanlar her za-
man digerlerine gore avantaj saglar. Her meyvenin kendine 6zgu
bir zenginligi ve insan viicuduna olan katkisi ayri olsa da genel
olarak meyvelerin faydalarina baktigimizda onlar neden sofra-
larimizdan eksik etmememiz gerektigini daha iyi anlarz.

Her meyve kolesterol dismanidir ve viicudumuzdaki kolesterol
seviyesini dengede tutar. Meyveler kalp sagludr agisindan ¢ok
onemli birer destekleyicidir. Kas ve kemik gelisiminde oldukca
etkili ve yararlidir. Zengin kalsiyum ve fosfor mineralleri ile be-
raber dis ve dis etlerini korurken, ayni zamanda gti¢lendirir. Ki-
reclenme ve diyabeti engellemede etkilidir. Meyveler, dnem-
li antioksidan etkileriyle badisiklik sistemini glglendirir. Ayrica
kansizligi yenmek icin meyve en 6nemli besin kaynaklarindan
biridir...

Bu yaz buldugunuz erik, kiraz, karpuz, kavun, seftali, kayisi gi-
bi yaz meyvelerini; dodal domates, salatalik, biber gibi su de-
posu ve antioksidan yUklu sebzeleri sakin kagirmayin, bol bol
tuketin.

ELEKTROLIT VE MiINERAL KAYBINI MUTLAKA TELAFi EDIN

Ayrica sivi ile beraber kaybedilen sodyum, klor, potasyum gi-
bi mineral ve elektrolitleri de yerine geri koymamiz gerekiyor,
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aksi halde yeterince su i¢gsek bile halsiz ve yorgun hissetme-
ye devam ederiz. Bunun icin de her glin 2 bardak maden suyu
icebilirsiniz. Maden suyunun icgine dilim limon da ekleyebilir-
siniz. Yemeklerde ve ara 6gunlerde mineral deposu olan ye-
sil yaprakli taze sebzeleri ve su deposu bol olan yaz meyve-
lerinden erik, seftali, karpuz gibi besinleri tuketmeyi de ihmal
etmeyin.

ZENGIN iCERIKLi BESIN DESTEKLERINDEN FAYDALANIN
Yediklerimizin enerjiye donustUrulebilmesi, bagdisiklik sistemi-
mizin dizgun calisabilmesi gibi pek ¢ok fonksiyon icin yeterli
vitamin ve minerali almamiz gerekiyor. Ulkemizde yaz aylarin-
da vitamin ve mineral kaynadr meyve ve sebzeleri bolca bul-
mak mumkin. Ama hem saglkli ve dengeli beslenmek hem
ding ve enerjik kalmak hem de fazla kalorilerden kaginmak is-
tiyorsaniz; besin 6geleri ve degerleri agisindan zengin igerikli
mevsim meyvelerine basvurabilirsiniz. Bu meyveler taze ve iyi
secilmisse onlardan protein ve saglikli enerjinin yani sira yeterli
mineral ve vitamini de almis olursunuz.

HANGI MEYVE NEYE iYi GELIiR?

Meyve cesitlilidi acisindan zengin bir cografyada yasiyoruz.
Peki Ulkemizde en ¢ok tlketilen meyvelerin nelere iyi geldigi-
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ni biliyor muyuz? Ornedin cilek, muz, mango, domates, grey-
furt, portakal, elma hepimizin sikga tlkettigi besinler. Bakalim
bu meyveler nelere iyi geliyor...

Cilek: Romatizma ve karaciger hastaliklarina iyi gelir, sindirim
sisteminin dlzenli calismasini saglar ve sakinlestirici etkiye sa-
hip oldugundan stresi azaltir.

Muz: Uyku problemlerini ortadan kaldirir, yara ve sivilcelere kar-
sI ¢ok etkili olup ayni zamanda tansiyonu dusurUr.

Mango: icerisinde bulunan C vitamini sayesinde cilde esneklik
kazandirnp sarkmasini onler. Kolon, akciger, prostat, meme ve
kemik kanserleri ile baglantili oksidatif stresle savasabilir, kan-
sizliga birebirdir, vicudun direncini arttirir ve beyin sagligini ko-
rur.

Domates: Kan sekerini dizenlemede, kilo kaybina yardimci ol-
mada ve en 6nemlisi kanseri dnlemede ¢ok etkilidir.

Greyfurt: Yag yakimini sadlar ve damar sertligine karsi olduk-
ca etkilidir.

Portakal: Kansizliga iyi gelir, kolesteroll dengeler, cildi yeniler
ve enfeksiyonlar gidermeye yardimci olur.

Elma: Bagirsak sitemlerini korur, kemikleri glglendirir ve diya-
bete karsi etkilidir.
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SEKERSiZ MUZLU
PANKEK

MALZEMELER:
1 ADET BUYUK BOY OLGUN MUZ
5 YEMEK KASIGI SUT
1 YUMURTA
1 CAY BARDAGI YULAF EZMESI
2 YEMEK KASIGI ZEYTINYAGI
1/2 CAY KASIGI KARBONAT
1 CAY KASIGI VANILYA OzZUTU
CEYREK LIMON

UZERI iCiN
BAL
ORMAN MEYVELERI

YAPILISI:

Yulaf ezmesini un kivamina gelinceye kadar
mutfak robotundan gegirin. Yumurtayi genisge
bir kabin icine kirin ve ¢cirpma teli ile iyice ¢irpin.
Baska bir kasede muzu ezip piire haline getirin.

Ardindan un haline getirdiginiz yulaf ezmesi,
muz, siit, zeytinyagi, karbonat ve 1-2 damla
limon suyunu iyice ¢irptiginiz yumurtanin bulun-
dugu kaba ilave edin. Malzemeler iyice birbirine
karisana (homojeniz) kadar giizelce karistirin.
Hazirladiginiz karisimi buzdolabinda 30 dakika
bekletin. Son olarak karisimi, yaglayip isittiginiz
tavaya kepceyle dokiip arkali 6nlii pisirin. Uze-
rine bal gezdirip orman meyveleri ile siisleyerek
servis yapin.
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MANGOLU KiNOA

MALZEMELER:
1SU BARDAGI KiINOA
2 SU BARDAGI SU
1,5 SU BARDAGI TAM YAGLI sUT
1,5 ADET MANGO
1SU BARDAGI YABAN MERSINI
1 KAHVE FINCANI BAL

YAPILISI:

Bol suda kinoayi durulayin, arkasindan bir tencereye
aktarin ve suyu ekleyin. icerisine gatalla veya robottan
gecirdiginiz yarim mangoyu ilave edin. Yaklasik 15 dakika
pisirin, suyunu ¢cekene kadar kinoayi haslayin. Haslanmis
kinoayi, soguk st ile karistirin. Sonra servis kaselerine
paylastirin. Mangoyu orta kismindaki ¢ekirdegine denk
getirmeden uzunlamasina kesin. Meyve bigaginin ug
kismiyla elde ettiginiz yarim par¢a lizerinde boyuna ve
enine kesikler atin. Mangoyu kabugundan i¢ tarafa dogru
ittirerek elde ettiginiz meyve kiiplerini keserek ¢ikartin.
Cekirdegini aldiktan sonra meyvenin diger yarisina da
ayni islemi uygulayin. Yikadiginiz yaban mersini ve mango
pargalarini siitlii, mangolu ve kinoali karisimina ekledik-
ten sonra bekletmeden servis edin.
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CIiLEKLIi CHIiA’'LI WRAP

MALZEMELER:
1/2 KG CILEK
3 CORBA KASIGI SEKER
1 KAHVE FINCANI CHIA TOHUMU

iC HARCI iGiN:
25-30 ADET BLUEBERRY
3 ADET CILEK
2 YEMEK KASIGI NAR TANESI
10 ADET FRAMBUAZ

YAPILISI:

Oncelikle pestili hazirlamak icin gilekleri yikayip mutfak
robotunda piire olana kadar gekin. Kalin tabanli bir tence-
renin igcine alin ve kaynama noktasina getirmeden siirekli
karistirin. Yarim saat igerisinde piire firina girecek koyuluga
gelecektir. Daha sonra altini kapatip igerisine chia tohumu-
nu ilave edin. Ardindan firin tepsisinin igine yagli kagit serip
karsimi dokiin. Firinin isisini 100 dereceye ayarlayip pisirin.
Simdi sira geldi wrap hazirlamaya... 1 giin 6nce yaptiginiz
pestilinizi yagl kagittan ayirin. Daha sonra blueberry, gilek
ve frambuazlari dograyin. Pestilin icerisine koyun ve sarin.
Not: icerisine cilek yerine gilek regeli de koyabilirsiniz.
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TAHILSIZ CiLEKLi MUFFIN

MALZEMELER:
4 ADET YUMURTA
1/4 SU BARDAGI HINDISTANCEViZi YAGI
1/4 SU BARDAGI BAL
1/4 SU BARDAGI TAM YAGLI SUT
1/2 SU BARDAGI BADEM UNU
1/2 SU BARDAGI Ci& FINDIK
8 ADET CILEK
1 CAY KASIGI VANILYA OzUTU
1/2 CAY KASIGI TARCIN

Firini ilk 6nce 180 derecede isitin. Daha sonra bal ve hin-
distancevizi yagini ocakta kisik ateste isitin, homojeniz
bir yapi elde edene kadar karistirip sogumaya birakin. Bir
kabin igerisine yumurtalari kirin ve iyice ¢irpin. Yikadiginiz
cilekleri dograyip ekleyin. Balli karisima, siit ve vanilya
oziitlini ilave edin. Badem ununu da ekleyip hepsini karis-
tirin. Findiklari robotta ¢ekin ve karisima ilave edin. Daha
sonra elde ettiginiz karisimi muffin kaplarina esit miktarda
paylastirin. Onceden isitmis oldugunuz 180 derecelik firina
Ustleri kizarana kadar 20-25 dakika pisirin. Pistikten sonra
muffin’leri kaplardan gikartip servis edin.

GRONALI BANANA
SPLIT

MALZEMELER:
1 ADET MUZ
1SU BARDAGI GRANOLA
1 YEMEK KASIGI SUZME YOGURT
1 YEMEK KASIGI EV YAPIMI YOGURT
1 YEMEK KASIGI LABNE PEYNIRI
2 YEMEK KASIGI BAL
1 AVUC CEViz
1 KAHVE FINCAN|I BADEM

YAPILISI:
ilk olarak siizme yogurt, ev yapimi
yogurt ve labne peynirini bir kap
icerisine alip karistirin. Daha sonra
tabaginiza granolayi koyun. Muzu
soyup ikiye béliin ve lizerine yerles-
tirin. Hazirladiginiz labne ve yogurt-
larin karisimini lizerine dékiin. Ceviz
ve bademi robottan iri tane olacak
sekilde ¢ekip ilizerine dokiin. En son
olarak da bali lizerine gezdirip afi-
yetle yiyin.
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BERGAMA TULUM
PEYNiIRLIi CUPCAKE

MALZEMELER:
100 GR TEREYAGI
50 GR PUDRA SEKERI
5 GR TUZ
3 AD YUMURTA
20 GR NiSASTA
5 GR KABARTMA TOZU
50 GR TULUM PEYNIRI
3 ADET KUP KAGIDI

YAPILISI:

Tereyagi ve pudra sekeri ¢irpilir. Beyaz-
lasinca yumurta ilave edilir. Diger biitiin
malzemeler de ilave edilir. Kup kagitlarina
esit miktarda paylastiriir. Onceden
isitilmis 180 C'ye ayarli firinda 15 dakika
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EGE OTLU LORLU
OMLET

MALZEMELER:
2 ADET YUMURTA
EGE OTLARI (RADIKA, TURP OTU-
CIBEZ-ISIRGAN OTU)
50 GR LOR PEYNIRI
ZEYTINYAGI
TUZ
KARABIBER

YAPILISI:
Yumurtalar cirpilir. Ege otlari ayri bir tava-

da sotelenir. Isitilmis ve yaglanmis teflon
tavaya yumurta dokiiliir. Genisge yayilmasi

saglanir. Ege otlari ve lor peyniri yumur-

tanin yarisini kapatacak sekilde yayilir.

Baharatlar ilave edilir. Yumurtanin diger
tarafi, eklenen malzemeleri kapatacak se-
kilde spatula yardimiyla kapatilir. Ters diiz
yapilarak pisirildikten sonra servis edilir.
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COKELEK VE
ENGINARLI CITIR
BOREK

MALZEMELER:
1 ADET YUFKA
50 GR COKELEK
2 ADET ENGINAR
1/2 ADET KURU SOGAN
1/2 SU BARDAGI SUT
25 GR TEREYAGI
1 ADET YUMURTA
SIVI YAG
TUZ
KARABIBER
SUSAM, COREKOTU

YAPILISI:
Yufka tezgaha serilerek agilir. Enginar ayri
bir tavada sotelenerek tatlandirilir. Hazir-
lanan harcin tamami yufkanin tizerine ya-
- yilir. Bu arada siit, yumurta ve sivi yag ayri
bir kapta iyice ¢irpilir. Yufka, bir késeden
rulo olacak sekilde sarilmaya baslanir ve
bir taraftan da hazirlanan sos yedirilir.
Firin tepsisine yufka koyulur ve lizerine
erimis tereyadi esit miktarda siiriiliir. Uze-
rine ¢6rek otu ve susam gezdirilerek, 180 .
dereceye ayarli 6nceden isitilmis firinda
25 dakika pisirilir.




iZMiR TULUM
PEYNIRLI
SAHAN SIiMIiT

MALZEMELER:
1 ADET SIMIT
80 GR IZMIR TULUM PEYNIRI
1 ADET DOMATES
1 ADET YUMURTA

YAPILISI:

Firindan aldiginiz taze simit
paralel sekilde ikiye bolindir.
Arasina tulum peyniri ve doma-
tes dilimleri yerlestirilir. Firin
tepsisine siralanir. Yumurta, si-
midin ortasina kirilarak, 6nceden
isitilmis firina verilir. 180 C’lik
i1sida 5 dakika kadar pisirildikten
sonra servis tabagina alinir.




Yasamin her doneminde yeterli ve dengeli beslenme sagli-
gin korunmasi igin esastir. Bu nedenle, dort besin grubunda
bulunan c¢esitli besinlerin en az 3 ana ve 3 ara 6gunde ye-
terli miktarlarda alinmasi gerekiyor. Hepimizin bildigi gi-
bi kahvalti, ginUn en dnemli 6gUnu. Peki havalar isindik¢a
kahvalti soframiz nasil olmali? Yaz aylarinda yapilacak kah-
valtida az yagli peynirler, zeytin ve taze sebzeler bulunma-
li; kafein iceren igecekler yerine de sut, meyve suyu ve bitki
caylari tercih edilmeli.

Yaz aylarinda yagli besinlerin ve yagda kizartmalarin tuke-
timinden kaginin. Yemekleri pisirirken kizartma ve kavurma
yerine haslama, izgara, kendi suyunda veya az suda pisirme
gibi saglikli pisirme yontemleri uygulayin. Vicut direncinizi
artirmak ve vicudunuzun yeterli miktarda vitamin ve mine-
ral alabilmesini saglamak icin sebze ve meyve ¢esitlerinden
yararlanmayi da ihmal etmeyi. Ginde en az 5 porsiyon seb-
ze ve meyve tuketmeye d6zen gosterin.

Kan sekerini hizli yukselten ve hizli distren besinlerden
uzak durun. Basit karbonhidrat olan saf seker ve sekerli be-
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sinler yerine kepekli ekmek, makarna, bulgur gibi lifli besin-

leri tuketmeye 6zen gosterin. Enerjisi yUksek hamur tatlila-
ri yerine sutlu tatlilar, meyve tatlilari ya da dondurma gibi
tatlilari tercih edin.

Sicak havalarda terleme ile artan sivi ve mineral kaybi-
nin dnlenmesi icin yeterli sivi alimina da dikkat edin. Ayri-
ca, yasamin her ddneminde yeterli sivi alimi vicutta olusan
toksinlerin atilmasinda, vicut fonksiyonlarinin dizenli ¢a-
lismasinda, metabolizma dengesinin saglanmasinda ve vi-
cutta pek ¢ok biyokimyasal reaksiyonun gergeklesmesinde
son derece dnemli rol oynuyor. Bu nedenle, her glin en az
2-2.5 litre su igmeye calisin. Sivi aliminin karsilanmasinda
kahve, cay ve gazli icecekler yerine sut, ayran ve meyve su-
yu gibi icecekler tercih edin.

Siz siz olun sabah kahvaltisini atlamayin, gecistirme-
yin! Uyandiktan sonraki ilk saatler icinde bir seyler yiyip kah-
valti etmemiz gerekir, aksi halde kan sekerimiz ¢ok diser ve
glin boyunca surekli tatli, sekerli bir seyler yeme istedi du-
yariz. Kahvaltiyl atlamak ya da karbonhidrat ve yagd agirlik-
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Ll bir kahvalti yapmak gafletinde bulunursak, yazin sicagin-
da metabolizmmamizi yorar, dikkat eksikligi, halsizlik, bitkinlik
yasariz; ¢gabuk yorulur ve bas agrisi gibi sorunlar yasamaya
baslariz. Fiziksel ve zihinsel performansimiz diser. Saglikli ve
dengeli bir kahvalti, ister calisiyor, isterse tatilde olalim, gu-
ne ¢cok daha iyi baslamamiz ve gun boyu enerjik kalmami-
zin ilk adimi!

YAGLI BESINLERDEN UZAK DURUN

Vicudumuzun sicak yaz gunlerinde de besin ve enerji ihti-
yaglari var ve gunluk hayatimizi devam ettirebilmek icin ye-
teri kadar protein, karbonhidrat ve vitamini ayni sekilde al-
maya devam etmemiz gerekiyor. Ancak yaz aylarinda yagli
besinlerden olabildigince uzak kalmakta fayda var. Eger
metabolizmanizi hizlandiracak egzersizler yapmiyorsaniz
yadli yemek sizi daha da sikintiya sokacaktir. Ozellikle 6§-
len ve aksam yemeklerini yadsiz haslama, sulu ya da 1zga-
ra yemeklerle donatin, sik aralarla azar azar yemeye &zen
gosterin, her firsatta zeytinyagli ya da s6dus sebzelerden
tUketin. Ge¢ saatte yerseniz de yemekten sonra en az 2-3
saat ge¢gmeden yatmamaya dikkat edin.

SUSAMAYI BEKLEMEDEN SU iCiN

Diger mevsimlerde de bol bol su icmeyi éneriyoruz fakat
sicak yaz gunlerinde terleme ile kaybedilen su miktari art-
tigindan tuketmemiz gereken suyu da artirmamiz gereki-
yor. Vlicudumuz terleyerek sicaga karsi 1si dengemizi ko-
rumaya calisiyor ancak sicakla beraber nem de artinca bu
is daha da zor bir hale gelebiliyor. Her zaman guinde en
az 8 bardak su icilmesi dnerilir ama de sicak havalarda bu
miktari en az 10 bardaga cikarin, vucut agiriginizin kilosu
basina yaklasik 30 ml kadar su tiketmeye calisin, hatta en
iyisi siz susamadan su icmeye 6zen gosterin! Su igmedigi-
niz zaman susuzlugunuzu kola, gazoz gibi gazli icecekler
yerine taze sikilmis meyve suyu, bitkisel soguk ¢aylar ve
ayran gibi daha dogal iceceklerle gidermeniz her zaman
daha saglikli birer segenek.

Peki yaz aylarinda 6nemli bir protein ve enerji kaynagi olan
yumurtadan uzak mi duralim? Onu nasil tuketelim, yaratici
ve pratik tariflerle kahvalti sofralarimizi nasil ¢esitlendire-
lim? iste size yumurta ile yapilan birbirinden lezzetli, besle-
yici ve saglikli 4 tarif... Ayrica bir de sabah kahvalti hazir-
lamaya vakti olmayanlar icin hizli bir kahvalti secenedi...
Simdiden afiyet olsun!
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BEYAZ OMLET

MALZEMELER: YAPILISI:
6 ADET  Gnceden isitilmis tavayi yag-
YUMURTA \ A . letini
BEYAz| layin. Arzuyagdre omletinize
6 ADET CERi mantar koymak isterseniz
DOMATES (IKiYE  kizgin yagda mantarlari sote-
BOLUNMUS)

. ; leyin. Yumurtanin beyazlarini
1 DAL BIBERIYE

1 CIMDIK TUZ catal ile 2-3 kere karigtir-

1 CiMDIK  diktan sonra tavaya dokiin.
KARABIBER  ceri domates ve biberiye
1/2 DEMET Kl letin (i .
MAYDANGz Yapraklariniomletin lizerine

(ARZUYA GORE) serpistirin. Tuz ve karabiber
3 ADET MANTAR
1 TATLI KASIGI

ZEYTINYAGI

ile baharatlandirdiktan sonra
kapagini kapatin ve kisik
ateste 5 dakika pigirin.
Dilerseniz lizerine ince kiyil-
mis maydanoz ilave ederek
servis edebilirsiniz.
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MALZEMELER:
3 ADET YUMURTA
1 ADET ORTA BOY HASLANMIS PATATES
2 YEMEK KASIGI SUT
1 ADET BUYUK BOY DOMATES
1 ADET ORTA BOY YESIL BIiBER
1 ADET ORTA BOY KIRMIZI BIBER
3 ADET MANTAR
1/2 CAY KASIGI TUZ
1/2 CAY KASIE|I TAZE CEKILMIS TANE
KARABIBER
1/4 DEMET COK KUCUK DOGRANMIS
MAYDANOZ
1/2 SU BARDAGI RENDELENMIS KASAR
PEYNIRI
1 TATLI KASIGI ZEYTINYAGI

YAPILISI:
Arzuya goére kabugunu soydugunuz domatesi
iri kiipler halinde dograyin. Ortadan ikiye ke-
sip ¢ekirdeklerini ¢cikardiginiz yesil ve kirmizi
biberleri domateslerle uyumlu olacak sekilde
kesin. Nemli bir bezle lizerlerini sildiginiz
mantarlari ince ince kesin. Zeytinyagini orta
boy bir yumurta tavasinda kizdirin. Dogramis
oldugunuz sebzeleri, yliksek ateste kisa siire
soteleyin. Diiz bir tabaga aldiginiz sote sebze
karisimini kisa bir siire bekletin. Omlet ha-
zirligi igin; haslanmis patatesi rendenin kalin
tarafiyla rendeleyin. Yumurta, siit, tuz ve ka-
rabiberi, rendelenmis patates ilavesiyle derin
bir kasede karistirin. Sebzeleri sotelediginiz
tavayi yeniden ocaga alin. Cirpilmis yumur-
ta karisimini tavaya aktarin. Kisik ateste
pismeye baslayan omletin orta kismina sote
sebze karisimi ve rendelenmis kasar peynirini
serpistirin. Kiiclik pargalar halinde dogran-
mis maydanozu ekleyin. Genis bir spatula
yardimiyla ortadan ikiye katladiginiz sebzeli
omleti, kisa bir siire daha kisik ateste pisir-
meye devam edin. Servis tabagina aldiginiz
ici dolgulu omleti, kizarmis ekmek dilimleri
esliginde bekletmeden servis edin.

YUMURTALI

DOMATES DOLMASI

MALZEMELER:

4 ADET BUYUK BOY
DOMATES

4 ADET YUMURTA
1SU BARDAGI
RENDELENMIS
KASAR PEYNIRI
1SU BARDAGI
DOMATES PURESI
1/2 SU BARDAGI
SICAK SU

2 YEMEK KASIGI
ZEYTINYAGI

1/2 CAY KASIGI TUZ
1/2 CAY KASIGI
KARABIBER
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YAPILISI:

Bol suda yikadiginiz bliyiik boy domatesleri, sap
kisimlarindan kapak seklinde kesin. Orta kisimlarini
bir kasik yardimiyla gikartin. Tuz ve karabiber ile
lezzetlendirin. Dolmanin sosu igin; zeytinyagini bir
tavada kizdirin. Domates piiresini ekleyin ve 2- 3
dakika kadar orta ateste pisirin. Sicak suyu ekle-
dikten sonra sosu 2 dakika kadar kaynatin. Orta
kismini bosalttiginiz domateslerin icine rendelenmis
kasar peynirini esit olarak paylastirin. Firin tepsisi-
ne aldiginiz domateslerin igine birer adet yumurta
kirin. Uzerine tuz ve karabiber serpistirin. Domates
sosunu ilave ettiginiz yumurtali domates dolmala-
rini 6nceden isitilmis 200 derece firinda 10 dakika
kadar pisirin. Kizarmis ekmek dilimlerini bandirarak
bu lezzeti bekletmeden sevdiklerinizle paylasin.
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KAVANOZDA HIZLI

KAHVALTI

MALZEMELER:
5 YEMEK KASIGI YULAF
EZMESI

1 TATLI KASIGI BAL

3/4 SU BARDAGI SUT

1/2 CAY KASIGI TARCIN
UZERI iCiN

3 ADET Ci& BADEM

4 ADET CEViz ici

1/2 ADET ORTA BOY MUZ
1 TATLI KASIGI
HINDISTANCEViZi
RENDESI

YAPILISI:

Bir kavanozun igine yulafi alin. Uzerine siitii ilave
edin. Ardindan targ¢in ve bali ekleyerek glizelce
karistirin. Agzini sikica kapatip bir gece dolapta
bekletin. Muzun kabuklarini soyun ve dilimleyin.
Ceviz ve bademleri biiylik parcalar halinde kirin.
Dolapta beklemis ve yumusamis yulaflari muz,
hindistancevizi rendesi, kirdiginiz badem ve
cevizlerle birlestirin. Hizli kahvaltiniz hazir.
Dilerseniz lizerine ince kiyilmis maydanoz ilave
ederek servis edebilirsiniz.
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ISPANAKLI PANKEK

MALZEMELER:
2 ADET YUMURTA
2 SU BARDAGI YOGURT
200 GRAM KORPE ISPANAK
1/2 CAY KASIGI TUZ
2 SU BARDAGI UN
1 TATLI KASIGI KABARTMA TOZU
1/2 TATLI KASIGI KARBONAT
2 DAMLA LIMON SUYU
4 YEMEK KASIGI LOR PEYNIRI
1 YEMEK KASIGI AYCICEK YAGI

YAPILISI:

Evet bu sefer tuzlu, ispanakli ve lor peynirli
pankekler hazirlamak igin; bol suda yika-
yip kurutucudan gecirdiginiz kdrpe ispanak
yapraklarini ince ince dograyin. Yumurtayi
karistirma kabina alip bir ¢irpici yardimiyla
karistirin. Puf puf olup kabarmalari igin hafif
sulu kivamda olan yogurt ve tuzu ekleyin.
Elenmis un, kabartma tozu, limon suyuyla
koplirtiilmis karbonat katip, yogun bir kek
karisimi goriintiisi alana kadar pankek harci-
ni tel bir ¢irpici yardimiyla karistirin. Bu glizel
kahvaltiliga rengini verecek olan dogranmis
ispanaklari ekleyin. Son bir kez spatula yar-
dimiyla karistirdiginiz pankek harcini kisa bir
slire bekletin .Kenar kisimlari yliksek olma-
yan bir krep tavasini ocak lizerinde isittiktan
sonra aycicek yagiyla yaglayin. Yagin fazla
kismini kagit havlu yardimiyla alin. Aralarda
tavayi bu sekilde yaglayacagiz, unutmayin.
Hazirladiginiz pankek harcindan bir kepge
kadar tavaya alin. Bir tarafi pismekte olan
ispanakli pankeklerin lizerine kiigiik parcalar
halinde lor peyniri serpistirin. Alt taraflar ha-
fif bir renk alana kadar pisen pankekleri, bii-
yuk bir spatula yardimiyla ters gevirip peynirli
taraflarinin da kizarmalarini saglayin. Yagli
kagit havlu yardimiyla aralarda yagladigi-
niz tavada hazirladiginiz harg bitene kadar
pankekleri arkali 6nlii pisirmeye devam edin.
Hazirladiginiz ispanakli pankekleri, ilik olarak
cok fazla bekletmeden arzu ettiginiz kahval-
tiliklarla birlikte sevdiklerinizle paylasin.
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KAVUNLU
LIMONATA

MALZEMELER:

1 BUYUK DILIM KAVUN
1SU BARDAGI TAZE SIKILMIS
LIMON SUYU
1SU BARDAGI TOZ SEKER
1 ADET LIMONUN KABUGU
(RENDELENMIS)

1,5 SU BARDAGI SU (AYRICA
SONRADAN 3 SU BARDAGI SU
DAHA EKLENECEK)

YAPILISI:

Limon kabuklarini rendenin ince tarafiyla
rendeleyin. Toz seker, limon kabugu ren-
desi ve 1,5 su bardagi suyu bir tencereye
alin. Uzerine su ilave ederek seker eriyin-
ceye kadar karistirarak kaynatin. Seker
eridikten sonra ocaktan alin ve sogumaya
birakin. Bu sirada kavunu dilimleyin, Gzeri-
ne limon suyunu ilave ederek blender’dan
gecirin. Soguyan karisimi pure haline
getirdiginiz kavunlara ekleyin.
Uzerine 3 su bardagi daha su ilave ederek
buzdolabinda sogumaya birakin. Sogu-
duktan sonra buzdolabindan alin, ince bir
slizgeg ya da tiilbent yadimiyla siizerek
servis yapin.
PUF NOKTASI: Limonatanin serbetini
rendelediginiz limon kabuklariyla birlikte

kaynatirsaniz cok daha lezzetli olur.




CiLEKLI
SMOOTHIE

MALZEMELER:
250 GR CILEK
2 YEMEK KASIGI YOGURT
1 YEMEK KASIGI BAL
YARIM SU BARDAGI SUT
3-4 KUP BUZ (ISTEGE BAGLI)

YAPILISI:

Saplarini cikarip iyice yikadiginiz gilekleri
diger malzemeleri de ekleyerek blen-
der’da karistirin. Damak zevkinize goére
balin miktarini artirabilir ya da azaltabi-
lirsiniz.

PUF NOKTASI: Cilek mevsimi gegcmeden,
vitamin deposu bu tatli kirmizi meyveden
bol bol yararlanin. Sicak havalarda soguk

iceceklere ayri bir lezzet verecegi kesin.




KAHVELI
MILKSHAKE

MALZEMELER:
250 ML SOGUK sUT
2 TOP VANILYALI VE CIKOLATALI
DONDURMA (ARZUNUZA
GORE DONDURMA MIKTARINI
ARTIRABILIRSINIZ)
1 YEMEK KASIGI GRANUL
(INSTANT) KAHVE
1 YEMEK KASIGI TOZ SEKER
4 ADET BUZ KUPU (ISTEGE GORE
DAHA FAZLA DA KONULABILIR)
UZERI iCiN:
RENDE CIKOLATA
YAPILISI:

Tiim malzemeleri blender’a koyun ve
homojen bir karisim elde edene kadar
iyice karistirin. Baska bir kaba ¢ikolatalari
rendeleyin. Hazirladiginiz karisimi servis
bardagina alin. Uzerine rende cikolata
serpin.

PUF NOKTASI: Soguk kahve ve tatli ihti-
yacini bir arada gideren bu lezzetli icecegi

hazirlamak ¢ok az vaktinizi alacak.




KiRAZLI BUZLU
CAY

MALZEMELER:
1 LITRE SU
4 DEMLIK POSET SIYAH CAY
1/4 SU BARDAGI PEKMEZ
1SU BARDAGI VISNE NEKTARI
1SU BARDAGI KiRAZ TANESI
BUZ

YAPILISI:

Cayi demleyin ve 15 dakika kadar bekletin.
Demini veren poset siyah caylari bir kena-
ra alin. Demlenen caya pekmezi katin ve
karistirin. Vigne nektarini ilave edin. Kiraz
taneleri ve buzlari ekleyerek, son bir kez
karistirdiktan sonra servis edin.

PUF NOKTASI: Bu serinleten ve saglikli

icecege lezzetini veren ve kivamini artiran

visne nektari olacak.
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PANCARLI AYRAN H

MALZEMELER:
1 ADET PANCAR
250 GRAM SUZME YOGURT
1TTUTAM TUZ
BIRKAC PARCA BUZ
1 BUYUK SU BARDAGI SU

YAPILISI:

Kesme tahtasinin lizerine pancarin ren-
ginin gegmemesi i¢in iki kat yagli kagit
serin. Pancarin kabuklarini soymadan 5-6
parcaya béliin ve kati meyve sikacaginda
sikin. Cikan pancar suyunu ocaga koy-
dugunuz tavaya dékiin ve 1/3 oraninda
azalincaya kadar kaynatin. Cirpma teli
yardimiyla siizme yogurdu karistira-
rak homojen kivama getirin. Sos haline
gelen pancar suyundan bir yemek kasigi
yogurda ekleyip karistirin. Dilediginiz ren-
ge gelene kadar sostan ekleyebilirsiniz.
Tuzunu ilave edin. Cirpma teliyle karisti-
rarak, istediginiz kivama gelene kadar su
ekleyin. icine birkag parca buz attiktan
sonra servis edin.

PUF NOKTASI: iste tatli sevmeyenlerin
imdadina kosan bir yaz icecegi. Meyveli
icecekleri tatli olduklari igin tercih etmi-
yorsaniz, bu yaz sizi ferahlatacak icecegi

buldunuz!
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VIRGIN MARY

MALZEMELER:
100 GR ORGANIK DOMATES SUYU
1/3 BARDAK LIMON SUYU
1,5 CORBA KASIGI
WORCESTERSHIRE SOS
9-10 DAMLA TABASCO
1,5 CORBA KASIGI YABAN TURBU
SOSU (iISTEGE BAGLI)
1/2 TATLI KASIGI TUZ
1/2 TATLI KASIGI KARABIBER
(TERCIHEN TAZE CEKILMIS)
1/2 TATLI KASISI KEREVIZ TOZU
LIMON DILIMLERI
KEREVIiZ SAPI YA DA SALATALIK

YAPILISI:

Domates suyuna limon suyunu ilave edip,
blender’da iyice karistirin. Ardindan diger
malzemeleri de ekleyip, hepsinin iyice
karismasini saglayin. Karisimi buz dolu
bardaklarda limon dilimleri, kereviz sapi

ya da cubuk seklinde kesilmis salatalikla

. - siisleyerek servis edebilirsiniz.
PUF NOKTASI: Tatli olmayan soguk

icecekleri tercih edenler icin harika bir
’ secenek daha! Malzemeniz ne kadar dogal
ve tazeyse aldiginiz sonug da o kadar

basarili olur.




DONDURMALI YAZ

Yaz sicaklarina en lezzetll ¢c6ziim dondurma, hemen hertatlinim™
o yamina yakisiyor. Klasik fatlardan sikildiysaniz d.omlurmamn farkli
Baransel buman Yorumlariyla serin bir gecirmeye hazir olun! Iste basarili sef
: Baransel Duman’in tiim y@ratictligint ve deneyimini ortaya koyarak
hazirladigi size 6zel, birflirinden enfes dondurmalt tarifler...

LIMON

MALZEMELER:
Limon kremasi igin:
120 GR TAZE LIMON SUYU
100 GR TOZ SEKER YAPILISI:
50 GR TEREYAGI Limon kremasini hazirlamak igin limon rendelenir. 120 gr su ve toz seker birlikte mutfak robotu icinde
2 AD gg \((JL;MNL; ;IQTSAA RISI karistirilir. Benmari seklinde pisirme sistemi kullanilir. Tereyagi ve nisasta harig biitiin malzemeler birlikte
1GR TUZ | benmari iizerinde kanistirilarak pisirilir. Su kaynamaya baslayinca tereyagi ve nisasta eklenir ve kivam
Mereng icin: alana kadar karistirilir. Buzdolabinda 4 saat bekletildikten sonra kullanilir. Mereng hazirlamak i¢in yumurta
100 GR YUMURTA BEYAZI beyazi, tuz ve toz seker iyice cirpilir. Karistirma telinden akmayacak sekilde kdpiik yapilir. 120 dereceye
200 GR TOZ SEKER ayarli firinda yaklasik 1 saat pisirilir. Sira geldi tatlinin hazirlanisina... Tabak ortasina limon kremasi konulur,
1GRAM TUZ

tizerine istenilen dondurma eklenir. Mereng ve orman meyveleri ile servise sunulur.
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MAKARONLU
DONDURMA

MALZEMELER:

Makaron igin:
75 GR TOZ BADEM
75 GR PUDRA SEKERI
55 GR YUMURTA BEYAZI
75 GR TOZ SEKER
20 GR SU (118 DERECE)
2 GR GIDA BOYASI

Frambuaz sos igin
malzemeler:
100 GR DONUK FRAMBUAZ
PURESI
25 GR TOZ SEKER
20 GR NiSASTA

=

YAPILISI:

Oncelikle makaronu hazirlamak icin yumurta beyazi ve toz seker cirpilarak kabartilir. Kaynamis su yavasca
eklenir. Baska bir kap icinde elenmis pudra sekeri ve toz badem 6nce birlikte harmanlanir ve igine ¢cirpilmis
yumurta beyazi karisimi eklenir. En son istenilen renk gida boyasi konularak 135 dereceye ayarli firinda 18
dakika pisirilir. Frambuaz sos icin piire ve toz seker ocaga konulur ve kaynatilir. Kaynama baslayinca az su

ile acilmis nisasta ile baglanir ve sogutulur. istenilen dondurma ¢esidi makaronlarin arasina konularak taze

meyveler ve sos esliginde sunulur.
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BAKED ALASKA

MALZEMELER:
Pandispanya icin malzemeler:
5 ADET YUMURTA

170 GR UN YAPILISI:
150 GR TOZ SEKER " . i . . o
20 GR SU Oncelikle pandispanya hazirlamak icin yumurta beyazi ve sarisi ayrilir, toz seker ikisine esit béliine-
1GR TUZ rek cirpilir. Cirpilma islemi sirasinda yumurta sarisinin igine su eklenir. Sonra bu iki yumurta bir kap
Cilek sos icin malzemeler: icersinde birlestirilir ve icine un-tuz karisimi ilave edilir. Uygun bir kap icerisinde 180 derecede pisirilir.
100 GR DONUK CiLEK PURESI Gilek sos igin gilek ve toz seker kaynatilir, az su ile agilmis nisasta ile baglanir. Mereng hazirlamak igin

30 GR TOZ SEKER
20 GR NiSASTA

Mereng i¢in malzemeler: .
10 GR YUMURTA BEYAZI ince kesilip gukur hazirlanir. Igerisine istenilen dondurmalar kat kat konulur ve derin dondurucuda

yumurta beyazi ve toz seker képlik olup ¢cirpma telinden akmayacak sekle gelene kadar ¢irpilir. Tim

bu islemler tamamlandiktan sonra sira geldi tatlinin yapilisina... Uygun bir kap icine pandispanya ince

20 GR TOZ SEKER bekletilir. Derin dondurucudan gikartilinca lizerine mereng konulup piirmiiz ile yakilarak servis edilir.
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TUZLU
KARAMELLI
DONDURMA

MALZEMELER:

Cikolata sos i¢cin malzemeler:

500 GR SUT
100 GR TOZ SEKER
20 GR NISASTA
100 GR BITTER CIKOLATA
20 GR KAKAO

Yer fistigi krokanat igin:
50 GR TOZ SEKER
25 GR YER FISTIGI

Karamelli patlamis misir igin:
100 GR TOZ SEKER
10 GR TEREYAGI
PATLAMIS MISIR

YAPILISI:

Oncelikle cikolata sosu hazirliyoruz. Bitter gikolata hari¢ tim malzeme karistirilarak kaynatilir. Kaynayinca
ocak tGzerinden alinip cikolata eklenir ve ara ara karistirilarak sogutulur. Kivam sert olursa azar azar soguk
st eklenerek istenilen kivama getirilir. Yer fistigi krokanat icin 50 gr toz seker tava icerisinde karamelize
edilir ve igine 25 gr yer fistigi eklenerek plastik yapismaz silpat benzeri bir ekipmanin lizerine dokiilerek
sogutulur. Sira geldi karamelli patlamis misiri hazirlamaya... Toz seker karamelize edilir ve tereyagi icine
katilarak sos tamamlanir. Bu karisim patlamis misirlarin tizerine dokiliir ve karistirilir. Karamelle kaplan-
mis misirlar yagl kagit lizerine dokiilerek kurutulur. Simdi tatlimizi hazirlamaya baslayabiliriz. Tabagin en
altina sos konulur, lizerine 2 top karamelli dondurma ve 1 top vanilya dondurma eklenir. Yer fistigi krokanat,

karamelli patlamis misir ve deniz tuzu eklenerek sunuma hazirlanir.




W) HAMUR isi

INGILiZ USULU FIRINDA Pisi:

YORKSHIRE PUDDING

/——
i!‘“ emeyle, kisa bir siirede hazirlayabileceginiz, sahane
-3 =

k hamurlar... ingilizlerin favori leszetlerinden
g kahvalti icin de farkli bir secenek olabilir.
ler bayilacak!

yazi ve tarifi
Pinar Hardless




Yaklasik 5 senedir ingiltere’de yasiyo-
rum. ilk basta buraya 6zel cok fazla ta-
rif olmadigini distinlyordum fakat in-
giliz bir es ve marifetli bir kayinvalide
ile vakit gegirmeye baslayinca gergek-
ten favoriniz olacak, yapimi ¢ok basit
ve lezzetli tarifleri hayatima katmaya
basladim.

Bunlardan en sevdigim ve sizinle paylas-
mak istedigim ‘Yorkshire pudding’ dedik-
leri, TUrkgeye ‘firinda pisi’ olarak ¢evirebi-
lecedim klguk hamurlar...

Cok az malzemeye ihtiya¢ duyacaginiz,
sahane kabaran bu minik hamurlan bazi
puf noktalarina uyarak kisa surede hazir-

layabilirsiniz.
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YORKSHIRE
PUDDING

(FIRINDA PisSi)

MALZEMELER :
4 ADET YUMURTA

200 ML SUT (1 BARDAKTAN 2
PARMAK EKSIiK)

200 GR UN (DOLU DOLU 1 BARDAK)
1 CAY KASIGI TUZ

(ISTEGE GORE SUCUK, PASTIRMA YA
DA PEYNIR EKLENEBILIR)

YAPILISI:

Firinda pisimizin yapimini daha kolay
anlatabilmek icin 5 adimda agiklama-
ya calisacagim.

1.adim: Fani ayarli firini 190-200 dere-
ceye ayarlayin.

2.adim: Firin isinirken muffin kalipla-
rina 1 corba kasigi bitkisel yag ya da
1 cay kasigi tereyagi koyup yaklasik
10 dakika yag kizana kadar firinda
bekletin (Bu sirada sucuk ya da sosis
ekleyebilirsiniz).

3.adim: Karisimi hazirlamak igin bir
kaseye 4 yumurta kirin. Bir tutam tuz,
siit ve unu ekleyip piiriizsiiz olana ka-
dar cirpin. Siirahi gibi dékmesi kolay
bir kaba alin.

4.adim: Sicak muffin kalibinizi firin-
dan ¢ikartip karisimi esit bir sekilde
dokin.

5.adim: 190 derece fanli firinda yak-
lasik 20-25 dakika hamurlar kabarip
renkleri hafif kahverengiye dénene
kadar pisirin. Firindan alip soguma-
dan servis yapin.

Bir 6neri: Yorkshire pudding’inizi so-
guduktan sonra posetlere koyup 1 ay
kadar dondurucuda saklayabilirsiniz.




);.--;(\ MEKAN
ESKi PASTANE SICAKLIGINDA
ESKIMEYEN LEZZETLER

Ozel iiretilmis Fransiz kruvasanlari, paskalya ¢éregi,
aycoregi, pogaca ve ‘pastane’ denilince aklimiza gelen tiim
iiriinler... La Pierre Patisserie, klasik pastane kiiltiiriinii
yepyeni bir anlayisla devam ettiriyor...

Asllisiiletisim danismanlidiolan Bahar Unal'in, unutulmaya yliz tutmus
eski pastane kultUrinu yeniden yasatmak amaciyla Arnavutkdy'de
hayata gecirdigi La Pierre Patisserie, sektordeki Uglncl yilini kutluyor.
Bahar Unal, La Pierre Patisserie’'nin dzellikle butik kalmasini tercih
ettigini ve subelesmek gibi bir hedefinin olmadigini sdyllyor: “La Pi-
erre Patisserie uzun yillar gida sektorine Uretim yapan esim ile be-
nim ortak hayalimizdi. Oglum, esim ve ben ilk ginden bu yana ¢ok

emek verdik. Hayalimiz keyifli bir Fransiz pastanesi ya da eski Be-
yogdlu Markiz Pastanesi gibi klasiklesen bir mekan agmakti.

Uzun yillar yurtdisinda gidip gérdigumiz mekanlardan,
lezzetlerden esinlendik. Simdi her sabah taptaze kruva-

sanlar, simitler ile gline baslayan, ardindan paskalya, ta-

hinli corek, aycoredi gibi lezzetleri bufesine ekleyen, ta-

ze gunluk tatli ve tuzlu kuru pastalari ile cay saatleri icin

farkl tadimlklar yapan ve tabii ki ginlik pastalarmiz ile
adindan so6z ettiren bir mekanimiz var. La Pierre Patisserie'nin butik
kalmasini, bUytme hirsi barindirmadan, saglikli ve lezzetli tatlarina
yenilerini ekleyerek yoluna devam etmesini istiyorum.”

— TATLILARDA KATKI MADDESi YOK

Arnavutkoy'de Bogaz'a karsi manzarasi ile mudavimlerini agirlayan
Fransiz konseptli La Pierre Patisserie’'nin pastaci sefi ise Zeki Cirit-
¢i. Zarif sunumlari, mermer masalari ve keyifli ortamiyla eski pasta-
ne sicakligini 6zleyenlerden tam not olan La Pierre Patisserie’de katki
maddesi kullanilmadan hazirlanan tatlilar genis bir yelpazeye yayili-
yor.

Konsepti geredi basta 6zel Uretilmis Fransiz kruvasanlari olmak
Uzere, paskalya ¢oredi, tahinli ¢orek, aycoregdi, badem unlu tart-
lar, kendine 6zgl pastalar, podaca ve sandvig cesitleriyle hem ken-
di mekaninda konuklarini agirliyor hem de catering hizmeti sunuyor.

Adres: Arnavutkdy, Bebek Arnavutkdy Cad. No: 43/A, Besiktas / istanbul
Tel: 021226306 07
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EKIPMAN - MEKAN
KULTUR

) o NISANTASI'NDA _ ODEM ATTIRAN .
KAHVALTI BIR SARKUTERIDEN FRANSIZ ESINTILERI: LA IGECEKLER HAKKINDA BUNLARI BiLiYOR
EKIPMANLARI FAZLASI: OLIVEIDA PATISSERIE LUNE DOGRU BILINEN 7 YANLIS MUYDUNUZ?




@\ EKiPMANLAR

MUTFAK VE SOFRALAR
YAZA HAZIR!

Tiim canliligi, enerjisi ve renkleri ile nihayet yaz geldi! Simdi
mutfaklarda, sofralarda da yenilenme zamanit. Yazin isiltisint
evlerinize tasiyacak yepyeni iiriinler sizi bekliyor...

iNCE iSCILIiKLER,
MODERN CiZGIiLER

Madame Coco damaklara sesle-
nen lezzetli yemeklerin gozleri-
nizle de bulusmasi icin mikem-
mel tasarimlar sunuyor. Marka;
yemek takimlari, bardak gruplari,
sofra ortuleri, Amerikan servisler,
runner Urunleriyle modern ¢izgi-
leri, ince isciliklerle bulusturur-
ken, her gline ozel segeneklerle
kuracaginiz sofralarin da mimari
., oluyor. Yeni evinizde, esinizle bir-
likte sevdiklerinize hazirlayacadi-
- nizsofralarin unutulmaz olmasini
zevkinize uygun sofra takimlariy-
la sagdlayabilir, sunumlarinizda
sofra tekstil Urdnlerinden yardim
_ alabilirsiniz. iceceklerinizin alaca-
g1 formu en sik haliyle segmeniz
bile mUmkun!

KALABALIK AIiLELER iCiN

Tek seferde 6 adet tost yapabilen, genis aileler ve isyerleri igin ide-
al bir Urtin olan Arzum Kantintost Pro’nun zaman ayarlayici 6zelli-
Ji ile tost ve 1zgaralar, basinda beklemeden tam kivaminda pisiyor.
Saglikli beslenmeye 6zen gosterenlere, fit gorinUmunud her zaman
korumak isteyenlere 180 derece acilabilen govdesiyle barbekU key-
fi yasatan Arzum Kantintost Pro, kofte, tavuk ve balik gibi pek ¢ok
farkli lezzeti, 2000 watt'lik glclyle ¢ok kisa slrede pisirip servise
hazir hale getiriyor.
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EMAYENIN NOSTALJISI

Emayenin nostaljisini evlere tasiyan Ta-
sev, Sultan Caydanlik Takimi ile keyif-
li gay sohbetlerine ortak oluyor. Rolyef-
li dekoratif goruntusu ile sofralara siklik
kazandiran Tasevin Sultan Caydanlk
Takimi, sadece kahvaltida degil glnin
her saatine uyum sagliyor. Eski lezzet-
leri yeniden kesfetmemizi saglayan ¢ay-
danlik siyah, gri, kirmizi, lacivert ve beyaz
renkleri ile satisa sunuluyor.

——=

BAMBU KAPLAMALI
KUCUK EV ALETLERI

Urlin gamina tost makinesi, rondo, el
mikseri, ¢ay makinesi, kettle su isitici-
si, ekmek kizartma makinesi, filtre kah-
ve makinesi, shake ve blender setlerini
ekleyen Bambum, dayanikli yapisi saye-
sinde uzun sure kullanim vaat ediyor. Er-
gonomik tasarimiyla mutfakta kullanim
kolayligi sunan Bambum’un elektrikli ev
aletleri turbo gucu ile zamandan da ta-
sarruf sagliyor.

PAZAR KAHVALTISINA

SIKLIK KATIN

TUm aileyi bir araya getiren pazar kahvaltila-
rinin yeri baskadir. Mutfaktan gelen mis gibi
kokular esliginde yapilan kahvalti, giine mu-
kemmel bir baslangi¢ yapmanizi saglar. Ku-
tahya Porselen’in bu essiz anlara yakisir za-
riflikteki kahvalti takimlan sofralara siklik
katiyor.

ZAMANINIZ SIiZE KALSIN

Hem kolayca saglikli tarifler hazirlamak isteyenlere hem de her an bu
lezzeti doyasiya yasamak isteyenlere fonksiyonel bir Griin sunan Phi-
lips, mutfaklarin en sevilen yardimcisi Blender Core'u kullanicilarin
bedenisine sunuyor. Guglu ve ayni zamanda enerji tasarruflu 800 W
motoru ProBLend Crush, teknolojisi sayesinde buz ve blylk parga-
lar dahil en sert malzemeleri mikemmel sekilde parcalayarak en hiz-
i sekilde igecek hazirlamaniza yardimci oluyor. Yaz aylarinin vazge-
gilmezi smoothie'lerin tim malzemelerini iyice karistirarak meyve,
sebze ve kuruyemislerin faydali taraflarinin ¢ikarilmasina olanak sag-
larken, hazirladiginiz saglikli icecekler ile her an enerjik ve zinde kalma-

niza destek oluyor.
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EVDE YOGURT YAPMAK
ARTIK COK KOLAY

Yogdurt, saglikli beslenmenin 6nem-
li 6Feleri arasinda yer aliyor. Ozellik-
le evde yapilan dogal ve taze yodur-
dun faydalari ise saymakla bitmiyor.
Ek gida déneminde yodurtla tanisan
bebeklerin yani sira ailenin her tye-
sinin tUketmesi gereken yodurdu
evde yapmak Cookplus Mutfakse-
ver yodurt makinesi ile ¢cok pratik ve
keyifli. Yapmaniz gereken pastorize
ya da sterilize edilmis sttl dogru-
dan makinenin icine dokmek ve ca-
istirmak. Ustelik sade yodurdun di-
sinda meyveli yodurt ya da kefir de
mayalayabilir, tekli kavanozlari sa-
yesinde bu saglikli ve lezzetli besin-
leri kolaylikla muhafaza edebilirsiniz.

PHILIPS




———

TABIATIN G6Z ALICI
RENKLERI

Doganin yansimalarini modern bir
perspektifle porselene resmeden
Porland Vignetta Ikram & Kahvalti
Takimi neseli kahvalti sofralarina es-
lik ediyor. NatUrel dokunuslar; tabi-
atin saf intisamini daha da 6n plana
cikarirken, renk kartelasinin en gtgli
tonlar, tabakta gorsel bir efekt yara-
tiyor. Farkli yaprak formlari, geomet-
rik sekiller ile komplike ama dengeli
bir uyum yakalarken, kaliteli porsele-
ni ile sofralarin en rafine lezzet eslik-
gisine donusuyor.

KONUSAN CAY
MAKINESi

Cay tutkunlar icin demleme tek-
nikleri kadar cayin tazeligi de
onem tasir. Karaca yeni UrUnun-
de bu konuya da ¢6zim bul-
du. Demlenme isleminin bitti-
Jini sesli uyar ve tazeligin rengi
olan yesil isik ile haber veren Ro-
boTea, 60 dakika boyunca ¢ayin
tazeligini koruyarak cayseverle-
re benzersiz bir deneyim sunuyor.
Tazelik stresi doldugunda ise IsI-
Ji kirmiziya dénen RoboTea ayni
zamanda su kaynatma ve dem-
lemenin tim asamalarinda kulla-
nicisina sesli olarak haber veriyor.

SIK VE 6zZGUN
TASARIMIN KOKTEYL
HALI

Birbirinden renkli igeceklerin, meyve su-
larinin, meyve kokteyllerinin, serbetlerin,
karnsimlarin ve soguk kahvelerin mevsi-
mi yaz geldi. Goze hitap eden rengarenk
karisimlarin da saati olmaz. ister kahval-
tida ister ara 6gunlerde sevdikleriniz-
le paylastiginiz sofralara keyif katacak.
LAV Fiesta Kokteyl Bardaklar’ni dene-
mek icin bahane bol. Susamak, sicakla-
mak ya da yeni karisimlar denemek bun-
lardan yalnizca birkagi...
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MUTFAKTA EKSiK KALMASIN!

Yazin gelisiyle birlikte evlerde yenilenme
ve tarz degisiklikleri basladi. Turkiye'nin
en blUyuk dekorasyon ve tasarim merke-
zi Skyland HOM'da sira disi bir magaza-
cilik anlayisiyla hayata gecirilen Interia
Interior Design Store, yasam alanlarina
taze bir soluk getirmek isteyen tasarim
tutkunlarini bekliyor. Son moda deko-
rasyon UrUnleri ve aksesuarlar tek cati
altinda bir araya getiren Interia, 7 metre
tavan yUksekligine sahip ferah ic mekani
ve hijyenik ortami ile ziyaretgilere kon-
forlu ve guvenli bir alisveris deneyimi
sunuyor.



SOFRADA KIRINTI KAL

KlgUk ve pratik yapisi ile istenilen
Masa SUpuUrgesi; masalar, diz tez
yapisi ile dikkat cekiyor. Alt kismi
tidan, isterse kahveden sonra ti
nim kolayligr sunan mini supi
dimcilarinizdan biri olacak.

—

EN iYi KAHVENIN
PESINDE

Siemens’in mukemmel kahve deneyi-
mini yansitan TQ505R09 Tam Otoma-
tik Kahve Makinesi'nin hassas aroma
teknolojisi iAroma, her fincanda aro-
may! en iyi sekilde sunan bir kahve de-
neyimi yasatirken her ¢esit kahvede ve
suyun her sertlik seviyesinde tam ki-
vaminda lezzetler sunuyor. Aromadan
odun vermeden ekstra sert kahveler
hazirlamak artik ¢ok kolay. Arka arkaya
iki defa 6gutme ve demleme islemi ile
‘Double Shot' fonksiyonu size eniyi aro-
may! sunuyor. Bu otomatik islem, daha
az su, daha az aci tat salgilanmasi an-
lamina geldidi icin yalnizca en iyi ¢ekir-
deklerin bardaginiza gelmesini sagliyor.

KAVUN KESMEK ONUN iSi

Yaz meyvelerinin en lezzetlileri arasin-
da ilk siralarda yer alan kavunun yemesi
keyifli olsa da hazirlamasi zorlu bir stire-
ce donusebiliyor. Zyliss'in kavun kesme
bicadl, kavunlar kolayca kesmenizi sagd-
layarak, yazin ve kavunlarn tadini ¢i-
karmaniza yardimci oluyor. Pratik ta-
sarimiyla her boyuttaki kavunu kolayca
kesme, temizleme ve dilimlemeyi sagla-
yan bicak isinizi oldukc¢a kolaylastiracak.

l.
YEMEKLER HEP TAZE
KALSIN

Enerjik insanlar igin modaya uygun ter-
moslar tasarlayan Kambukka, Bora
Yemek Termosu'nu &gUnlerini her an
sicak, lezzetli ve glvenli bir sekilde ye-
mek isteyenlerin bedenisine sunuyor.
Yemekleri 6 saat boyunca sicak tutan
termos, enerjik tasarmi ve rengiyle de
dikkat ¢ekiyor.

EV YAPIMI DONDURMANIN TADI BASKA

Yaz sicaklarinin vazgecilmez serinleticisi dondurmayi evde kendiniz Ustelik ¢ok daha sag-
Lkl bir sekilde yapabilirsiniz. Cuisinart ICE40BCE ikili Dondurma Makinesi’nin kullanimi cok
kolay. 20 dakika gibi kisa bir stirede 2 litreye kadar lezzetli dondurma, donmus yodurt ve-
ya sorbe hazirlayabilirsiniz. 2 litrelik dondurucu kaseleri bir gece 6nceden dondurucunuzda
(en az 12 saat boyunca) dondurun. Ertesi giin malzemelerinizi ekleyin ve makineyi calisti-
rin. Tam otomatik olan makine malzemelerinizi mikemmel bir kivamda karistiriyor. Karistir-
ma sirasinda findik ve ¢ikolata parcgalar, arzu ettiginiz herhangi bir sos ve bunun gibi eks-
tra malzemeleri de kolayca ekleyebiliyorsunuz.
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\ SARKUTERI

yazi
Reha Kadak

Kendi iirettikleri ézel cesnili

BiR $ARKUTERIDEN FAZLASI:

OLIVEIDA

zeytinyaglari, yoresel peynir ve

zeytin cegitleri, mezeler, kahvaltilik cesitleri, taze meyve ve
sebzeler, dogal ve katkisiz iiriinler... Oliveida bir sarkiiteriden
cok daha fazlasu.

=
Kadikdy, son yillarda gastronominin baskentlerinden biri oldu.
Bunda ilgenin klasiklesen onemli lezzet noktalarinin payi bu-
yUk. Bu lezzet noktalarindan biri de zeytinyadi cesitlerinden
mezelerine, sarkUteri ¢esitlerinden peynire, recelden zeytine
kadar hem ilcenin hem de Anadolu YakasI'nin bir sarkUteriden
fazlasi olan Goéztepe Merdivenkdy ve Caddebostan Omerpa-
sa’'daki subeleriyle Oliveida Lezzetleri Akturk.

Oliveida Lezzetleri Aktlrk, Birol & Hande Akturk ¢iftinin basa-
nyla yonettigi bir sarklteri. Ancak markaya sadece sarkuteri
dersek yanilmis oluruz. Aktlrk Ailesi’nden Birol Bey'in kdken-
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leri Edremit bolgesine uzaniyor. Aile, yaklasik 100 yila yakin-
dir Kuzey Ege-Edremit bolgesinde zeytin hasadi yapiyor. Birol
& Hande Akturk cifti de ailenin dordunct kusaktan temsilcileri
olarak yaklasik 7 yil &nce Oliveida markasini yaratarak aile bol-
gesi disina ¢ikmaya karar verip Oliveida Lezzetleri AktUrk serl-
venine baslamislar.

Markanin en énemli Grlnlerinin basinda elbette zeytinyadi ge-
liyor. DUnyanin zeytinyadi konusunda en onemli bolgelerin-
den biri olan Kuzey Ege-Edremit'te kendi aile tarlalarindan ha-
sat edilen erken hasat soguk sikim, natUrel sizma, tas baski gibi
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zeytinyagdlar ve ayrica kendilerine has portakallidan feslegen-

liye, limonludan aci biberliye, biberiyeliden kekikliye kadar 6zel
cesnili zeytinyaglar da bulunuyor.

ZENGIN SARKUTERIi VE KAHVALTILIK CESITLERI

Zeytinyadi disinda sarkuteride yine birbirinden 6zel biberli ba-
demliden Hatay kirmaya, Edremit gizikten seleye, Ayvalik ¢evir-
meden Gemlik gurmeye ve zeytin salatasina kadar farkli cesit-
lerde zeytin de yer aliyor.

SarkUteri bunyesinde ayni zamanda Oliveida markali katkisiz
ve koruyucusuz tamamen dogal yapilan 6zel yapim urlnler de
bulunuyor: Domates salgasi, kahvaltilik sos, recel gesitleri, sirke,
tursu, makarna soslari, kurutulmus meyve, findik ezmesi, fistik
ezmesi, mevsimine gdre kavanozda enginar/bezelye/bamya
gibi sebze ve bakliyatlarin yani sira yine ytzde 100 zeytinya-
g1 bazli sabun, sag losyonu,el-vicut losyonu, sivi el sabunu gibi
dogal bakim ve kozmetik Urunleri.

Oliveida Lezzetleri Aktlrk, Anadolu Yakas’'nin énemli sark(-
terilerinin basinda geliyor. Her guin hizmet veren sarkUterinin
gesitleri arasinda neredeyse yok, yok. Tamamen yapildidi yo-
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reden Ozel olarak getirilen bu Urlinler arasinda sarkuteri et ¢ge-
sitlerinden yerli ve ithal sucuk, salam, pastirma fume et, kuru
et, cotto, jambon, mortedella, roast beef, antrikot fUme; peynir
cesitlerinden yerli ve ithal Kars gravyeri, feslegenli ve domates-
li gouda, mimolette, ispanyol manchego, rokfor, Erzincan tu-
lum, Ayvalik sepet, isli Cerkes, Ezine, kasar; yerli ve ithal tere-
yagdi, kaymak, sut, pekmez, tahin, bal, eksi mayali ekmek, kuru
yemis, sebze-meyve ve daha bircok cesit bulunuyor.
Sarkuterilerinin olmazsa olmazlarindan biri de meze ¢esitleri.
Oliveida Lezzetleri Aktlrk ise Kadikdy ve Anadolu Yakas’'nda
yasayanlarin mezelerini temin ettikleri klasiklerden biri. Sarku-
terinin kendi meze ustalar tarafindan taze yapilan mezeleri de
hem lezzet hem de c¢esitleriyle fark yaratiyor. Oliveida markali
erken hasat soguk sikim zeytinyadi kullanilarak yapilan mezeler
arasindan da igli kofte, fava, patlican salatasi, ¢ig kofte, Arna-
vut cigeri, Girit ezme, zeytinyadli dolma, kadinbudu kofte, mu-
hammara gibi mezelere deniz mahsullerinden de midye dolma,
soslu hamsi, torik lakerda, ahtapot, uskumru giroz ve jumbo ka-
rides gibi cesitler eslik ediyor. Urtinler Tirkiye'nin her yerine ad-
rese teslim gonderiliyor.
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NiSANTASI’NDA FRANSIZ ESINTILERI:

LA PATISSERIE LUNE

“Hikdaye her zaman hitap ettigin kitleyle haslar” diyen La
Patisserie Lune kurucusu ve mutfak sefi Hilal Ozdek, Fransiz
lezzetlerini Tiirk damak tadiyla harmanlayarak kendi tariflerini
olusturmus. Ayrica gelirinin yiizde 40°1tnt Mor Cati Kadin Siginag
Vakfvna bagisladigt ekler ve makaron kutulart da var...

istanbul'un Tesvikiye semtinde sik mi sik bir kafe. Once vitri-
niyle kendine gekiyor, iceriye adim attiginiz anda ise nerede ol-
dugunuzu unutturuyor. Birbirinden lezzetli tatllanyla, ¢alan
muzikten renkli fincanlarina kadar adeta Paris'te bir kafe hissi
yaratan La Patisserie Lune, istanbul'un gébeginde Fransiz ha-
vasl estiriyor.

Tatllarin yani sira makaronlari ve kahvalti ¢esitleriyle de 6ne
¢tkan mekanda tum drlnler glnlik ve taze olarak hazirlanirken
mevsiminde olan malzemeler kullaniliyor, ment de bu dogrul-
tuda yenileniyor.

“Kendimi bildim bileli mutfakta kekler, pastalar pisirmeye ¢ali-
sip her yeri dagitirdim. Annemin ‘Yaptigin isi tertemiz birakma-
lisin, senden sonra gelen ne yaptigini anlamamall’ kurallarnyla
ilk egitimimi aldim diyebilirim.” La Patisserie Lune’un kurucusu
ve mutfak sefi Hilal Ozdek mutfakla ilk tanismasini bdyle anla-
tiyor. Sonrasinda hi¢ moda olmayan yillarda mutfak egitimine
sarmis ve ODTU egitiminden sonra Bilkent Universitesi'nde tu-
rizm bolumUinu bitirerek saglam bir mutfak egitimini tamam-
lamis. “ilk yabanci seflerle calisma firsatini Gniversitede yaka-
ladim ve mutfak dersine girdigimde sef Wolgang'in kulagima
‘Dogru yerdesin’ diye fisildamasini hala gulimseyerek hatirli-
yorum” diyor o guinleri anlatirken...

La Patisserie Lune’un meniisiinde neler var ve meniiyii
olustururken neleri dikkate aldiniz?

La Patisserie’nin menusunl olustururken, Fransiz tatlarini Tlrk
damak tadina harmanlayarak kendi tariflerimi olusturdum.
Kahvaltilarda da ayni yolu izledim ve bulundugum bolgenin
yasayanlarini da tanidiktan sonra dogru karari verdigimi bir kez
daha anlamis bulundum.

MenU oncelikle konsepte gore hazirlanmali, evet... Ama hikaye

her zaman hitap ettigin kitleyle baslar.
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Sabah kahvaltisi i¢in segcenekleriniz neler?

Kahvaltilarda en ¢ok sattigimiz; croissant arasi ¢irpilmis yumur-
ta ve benedict seceneklerimiz. Kendi yapti§imiz brioche ekmedi
Uzerine 4 farkli segenekten olusan malzemelerle pose yumurta
ve taze hazirladigimiz hollandaise sos ile servis ediyoruz.

Peki imza tatlilariniz?

imza tatlim ‘Dacquoise’, makaron ve fistik rulo diyebiliriz. Ayni
zamanda hepsi glutensiz. Badem ve vanilya 6zlU pasta kremasi
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arasl taze cilek. Bizden baska hi¢bir yerde yiyemeyecediniz es-
siz tatllarimizdan.

Cay ve kahve cesitleri disinda 6zel icecekleriniz var mi?
Cay ve kahve ¢esitleri disinda, yazin milkshake, limonata ve so-
guk cay cesitlerimiz var. Kisin ise sicak Belgika cikolatasi ve sa-
lep yapiyoruz.

Paket servisiniz var mi, varsa hangi bélgelere?
Paket servisimiz var, belirli yemek aplikasyonlarinda hizmet ve-
riyoruz. Bunun disinda 6zel pasta siparis teslimlerimiz de var.

Gelirinin ylizde 40’in1 Mor Cati Kadin Siginagi Vakfi’na ba-
gisladiginiz 6zel kutulariniz ile ilgili de biraz daha detay
bilgi verir misiniz?

Ozel bir kutu calismaslyla satisa sundugumuz ekler ve makaron ku-
tularimiz. Bu projeyi uzun zamandir hayata gegirmek istiyordum. Be-
nim igin biraz buruk ama mutluluk duygusu veren, gururlu bir proje.
Din, dil, irk ve cinsiyet ayirmaksizin bilinglenmis bir hayata dogru iler-
lememiz umuduyla...

Adres: Tesvikiye Akkavak Sokak No: 14
Nisantasi - Sisli / istanbul Tel: 0212 232 62 82



uzman goriisii

ODEM ATTIRAN iCECEKLER
HAKKINDA DOGRU BiLiNEN

7 YANLIS!

Kis aylarinda alinan kilolardan kurtulmak icin pek cok kisi hizli kilo verme
arayisina giriyor. ilk basovurulan yéntemler arasinda édem caylari yer aliyor.
Ancak dikkat! Toplumumuzda édem caylariyla ilgili dogru bilinen yanlislarin

saghiga zarar verdigini vurgulayan Acibadem Kozyatagi Hastanesi Beslenme

ve Diyet Uzmanit Nur Ecem Baydi Ozman, édem icecekleri hakkinda dogru
bilinen 7 yanligi siraladi, 6nemli uyarilar ve énerilerde bulundu.

— ODEM iCECEKLERI
ZAYIFLATIR: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri zayiflat-
maz. Zayiflamak her ne kadar tarti-
da azalma ile dlclilse de aslinda bura-
da hedeflenen yag kaybi olmali. Oysa
zayiflama sirecine girerken ilk hedef-
lenen 6dem atmak oluyor. Odem ice-
cekleri dokularda fazla biriken suyun
atilmasina yardimci oluyor ancak be-
den degisimi saglayan asil olarak yag
kaybi oldugundan, kilo verme siire-
cinde 6dem kaybindan ¢ok yag kaybi-
na odaklanmaniz gerekiyor. Yag kaybi
da ne yazik ki bitkisel ¢o6zlimlerle degil,
dengeli bir beslenme plani ve duzenli
egzersiz ile mimkuin olabiliyor.

— ODEM iCGECEKLERIiINi HERKES
TUKETEBILiR: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri herkes
icin tlketilebilir degil. Kalp hastala-
r, ylksek tansiyon hastaligi olan-
lar, diyabet veya reaktif hipoglisemi-
si olan kisiler, gebe ve emzikli kisiler
bu icecekler konusunda o6zellikle dik-
katli olmali. Ornegin ginseng bitkisi-

NUR ECEM BAYDI OZMAN
ACIBADEM KOZYATAGI
HASTANESi BESLENME

VE DiYET UZMANI
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ni bilingsizce kullanmak kan sekerinin
dlismesine veya tansiyonunuzun yuik-
selmesine neden olabilir. Bu anlamda
bitkiler bilingsizce fazla miktarlarda
kullanilmamali. Ozellikle riskli grupta
bulunanlar édem soktuirlici karisim-
lari kullanirken ¢cok daha fazla dikkatli
olmall. Yine baz karnisimlar siirekli ve-
ya yuksek miktarlarda kullanildiginda
hamilelerde diisiik yapma riski veya
emziren annelerde siit ile bebege ge-
cerek istenmeyen yan etkilerin olusu-
muna neden olabildigi de unutulma-
mali.

— TANSIYONU ETKIiLEMEZ:
YANLIS!

DOGRUSU: Yiiksek tansiyon hasta-
lar1 ozellikle dikkatli olmali. Siklikla
6dem atma amaciyla kullanilan mi-
sir puskuly, kiraz sapi gibi ditretik ya-
ni idrar sokturicu bitki veya bitki kari-
simlari hali hazirda ila¢ kullanan bazi
hipertansiyon hastalarinda olumsuz
sonuglara yol agabilir. Clinkl bazi hi-
pertansiyon ilaglarinin da diliretik ya-
ni viicuttan su attirma etkisi var ve bu



kisilerde su tiliketimi de yetersiz ise

odem amacli alinan bitki karisimlari
bu hastalar icin olumsuz sonuglar do-
Jgurabilir.

— SAGLIKLI BiR 6G6UN
ALTERNATIiFi: YANLIS!

DOGRUSU: Kisiler zaman zaman de-
toks, kilo verme veya 6dem atma
amaciyla cesitli bitki, meyve kari-
simlari hazirlayarak bunlar bir 6gln
niyetine tuketebiliyor. Saglikli kisi-
ler icin zaman zaman bu sekilde sivi
ogunler planlanmasi sorun yaratma-
sa da hem surdurilebilirligi zor hem
de bu sekilde sivi beslenme uzun va-
dede yeme davranisini olumsuz et-
kileyebiliyor. Clinkl sivi beslenmede
¢igneme faktori ortadan kalktigin-
dan tatmin duygusu azaliyor. Ayri-
ca sivi besinler mideyi hizli terk ettigi
icin ¢cabuk acikma, kan sekeri regt-
lasyonu saglama problemleri orta-
ya ¢ikabiliyor ve kisi bunun akabinde
daha hizli bir sekilde daha fazla kilo-
lar alabiliyor.

— JiLAG KULLANIMINI ETKILEMEZ:
YANLIS!

DOGRUSU: Bitki veya bitki karisimla-
n kullanarak 6deme yardimci caylar
veya icecekler hazirlarken ¢ok dikkat-
li olmak gerekiyor. Clnkli bu bitkiler
fazla miktarda veya siklikla kullanil-
diklarinda bazi ilaglarla etkilesime gi-
rebilir. Ornegdin; 6dem atici olarak ya
da 6dem icecekleri yapim asamasin-
da siklikla kullanilan yesil cay, war-
farin grubu yani bir tiir kan sulandiri-
ciilac kullanan hastalarda bu ilaglarla
etkilesime girerek bu ilaglarin etkinli-
gini azaltabiliyor.

— DOGAL OLDUKLARINDAN
BOBREKLERE ZARAR VERMEZ:
YANLIS!
DOGRUSU:  Odem
6dem caylar bobreklere ciddi zarar

icecekleri veya
verebiliyor. Unutmayin, 6dem sékme-
nin en iyi yolu yeterli su icmek. Suyun
yeterli icilmesi vicutta fazla suyun tu-
tulmasini engelliyor. Odem soktirii-
cl icecekleri tliketirken su tliketiminiz
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yetersiz kalirsa boébregin kanlanma-
sinda azalma meydana getirerek akut
bobrek yetmezligine neden olabiliyor.
Bu anlamda 6dem atmanin en iyi yolu
tuz kisitlamasi ve yeterli sivi tiketimi.
Ayrica okzalattan zengin olan ispanak,
pazi, maydanoz, salatalik, cilek gibi be-
sinlerin 6dem atici karisimlarda siklik-
la ve fazla miktarlarda kullanilmasi da
bobrek tasi olusumuna yol agabiliyor.

— SUICEMEDIGIM iCiN sIVI
iHTIYACIMI KARSILIYORUM:
YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri suyun ye-
rini tutmaz. Cok fazla kisi su icme alis-
kanligi olmamasindan sikayet etmekte
ve hazirladigi bitkisel sivi karisimla-
n sayesinde su almayi hedeflemekte.
Ancak ne yazik ki bu bitkisel karisim-
lar ditiretik etkisi ile viicuttan su atimi-
ni arttirarak sizi susuz birakabilir. V-
cuda yeteri kadar su saglamanin da
6dem atmanin da en iyi yolu glinlik
yeteri kadar yani 2-2.5 litre katkisiz sa-
de su tuketmek.



Bunlar:t biliyor muydunuz?

CILEGIN BILINMEYEN
10 ONEMLI FAYDASI

Biiyiileyici kokusuyla, tadiyla ilkbahar ve yaz mevsiminde
en sevdigimiz meyvelerden olan cilek, A vitamini,
potasyum, kalsiyum, magnezyum ve folat gihi pek cok
besin bhileseniyle tam hir sifa deposu. Ayni zamanda C
vitamininden de en zengin meyveler arasinda yer aliyor.
Peki, cilek sagligimiz iizerinde nasil bir rol oynuyor?

— BAGISIKLIK SIiSTEMiNi DESTEKLiYOR

C vitamini bagisiklik sistemini destekleyen en 6nemli vitamin-
lerden. Cilek de C vitamininden en zengin meyveler arasinda
yer aliyor. C vitamini iceriginden faydalanmak icin gilegi cok
bekletmeden, miimkiinse pisirmeden ve regel formuna getir-
meden, taze taze tliketmenizde fayda var. Clinkli bekleme,
havayla temas ve pisirme gibi durumlarda fazlaca C vitami-
ni kaybi yasaniyor.

— ANEMIYE KARSI ETKiLi

Cilek folat, yani B9 vitamininden de zengin bir meyve. iceri-
dgindeki folat sayesinde saglikli kirmizi kan hlicrelerinin yapi-
minda etkili oluyor. Bilindigi gibi folat eksikliginde anemi, yani
kansizlik goriilebiliyor. Folat ayni zamanda viicuttaki hiicrele-
rin olusumlarinda ve yenilenmelerinde de rol oynuyor

— CiLT KALIiTESiNi ARTIRIYOR

Ciltte normalde yliksek konsantrasyonda C vitamini bulu-
nuyor. C vitamini kolajen sentezini uyarmasi sayesinde cilde
elastikiyet kazandirip canli bir gériiniim sagliyor, kinsikliklarin
olusumunu geciktiriyor. Ayni zamanda cildi ultraviyole 1sin-
larinin hasarindan koruyor. Dolayisiyla saglikli bir cilt igin her
glin yeterli miktarda C vitamini almak 6nem tasiyor.

— KOLESTEROL DUSMANI

Cilek igerigindeki C vitamini, antosiyaninler ve lifler sayesin-
de kot huylu kolesterol LDL ve trigliserit seviyesini distrerek
kandaki lipid profilini iyilestirmede fayda sagliyor.

— KALP SAGLIGINA iYi GELiYOR

Flavonoidler cilekteki fenolik bilesiklerin, yani biyoaktif 6zel-
likleriyle saglik Gizerinde koruyucu etkileri olan fitokimyasalla-
rin ana grubunu olusturuyor. Bu bilesikler serbest radikallerle
savasarak ve oksidatif stres olusumunu azaltarak, ateroskle-
rozu (damar sertligi) onliiyor ve kan basincinin normal seviye-
lerde tutulmasina yardimci oluyor.

— HAFIZAYI GUCLENDIRiYOR

Askorbik asit, yani C vitamini beyindeki sinir hiicrelerini kap-
layan kilifin olusumunda ve bu hiicreler arasindaki iletisimde
rol aliyor. Bu hiicreler arasindaki iletisim hafiza, karar verme
ve hatirlama gibi zihinsel fonksiyonlarin gliclenmesinde biiytik
6nem tasiyor.
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— KiLO KONTROLUNE YARDIM EDiYOR

Cilek yuksek su ve posa icerigi sayesinde tokluk saglanma-
sinda etkili oluyor. Cilegin glisemik indeksi yani kan sekerini
yukseltme hizi yliksek degdil. Bu sayede kan sekerinin dengede
kalmasina katkida bulunuyor.

— SiIGARANIN ZARARLARINI AZALTMAYA YARDIMCI
Sigara icen kisilerde kanserojen olabilecek reaktif oksijen tur-
lerine maruziyet fazla oluyor. Vicutta reaktif oksijen turleri
arttiginda doku hasari kaginilmaz. Bu nedenle sigara igenle-
rin reaktif oksijen tirlerini nétralize eden antioksidanlara olan
gereksinimi icmeyenlere gore daha fazla. Bu anlamda cilek,
icerigindeki C vitamini sayesinde hem sigara i¢enlerin C vita-
mini eksikligini telafi etmesine yardimci oluyor hem de reak-
tif oksijen tirleriyle savasmaya, bu sayede de oksidatif stresin
azaltilarak doku hasarinin 6nlenmesine katki sagliyor.

— KABIZLIGI O6NLUYOR

Su ve lif iceriginin ylUksek olmasi bagirsaklarin calismasini op-
timize ediyor ve bu sayede kabizligi engelliyor. Ayrica hem ka-
bizlig1 6nleyerek bagirsak sagligina katkida bulunuyor hem
icerdigi antioksidan vitamin ve bilesiklerle kolon kanserine
karsi da koruyucu rol Ustleniyor.

— Di$ ETLERiINi GUGLENDiIRiIiYOR

C vitamini dislerin tutundugu dis eti dokusunun giiglii ve sag-
Lkl kalmasina yardimci oluyor. Bu nedenle C vitaminini yeter-
siz alan kisilerde dis eti problemleri gelisebiliyor. iyi bir C vi-
tamini kaynagdi olan cilek, dis eti problemlerinin 6nlenmesine
katkida bulunuyor.
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