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WHITE PEARL HOTEL

ENJOY YOUR STAY
www.wWhitepearlhotel.com







Girne Kapisi (Lefkosa)
Tel: +90 392 227 2994
Lokmaci Sinir Kapisi (Lefkosa)
Tel: +90 392 228 8765
Metehan Sinir Kapisi (Lefkosa)
Tel: +90 392 223 7285
Girne Yat Limani
Tel: +90 392 815 2145
+90 392 815 6079
Gazimagusa
Tel: +90 392 366 2864

¥
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Akyar Sinir Kapisi (Gazimagusa)
Tel: +90 392 366 5703
Yesilyurt (Lefke)

Tel: +90 392 727 8491
Yenierenkéy

Tel: +90 392 374 4984
Ercan Hava Limani

Tel: +90 392 231 4003
iskele

Beyarmudu Sinir Kapisi
Baldéken
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30 Haziran 2021'e kadar tim paketlerde kurulum Gcretsizdir. Kurulumda network kablo ticreti CAT5: 3TL/m (Yillik
paketlerde 20m'ye kadar lcretsizdir.) Wi-Fi modem Ucreti fiyatlara dahil degildir. Fiyatlanmiz pesin olup, %16 KDV
dahildir,
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Pazartesi hari¢ her giin 18:00-24:00 saatleri arasinda
FASIL ESLIGINDE hizmetinizdedir.

\Y | ER iT “Covid-19 Hijyen standartlan cercevesinde hizmet vermekteyiz.”
el D -2z Rezervasyon icin +90 392 600 55 00:
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NORMALLESME?

u gunlerde en ¢ok duydu-

Gumuz kelime. Peki nedir

bu normallesme. Kime ve

neye gore normal. Tki y1l
oncesinde normal olan bugiin normal
mi. Bir diigtinmek lazim.

Insanlar normallesme altinda psi-
kolojik olarak bir rahatlama saglan-
maya ¢alisilsa da aslinda bu kelime
insanlar1 hata yapmaya siiriikliiyor.

Once sunu bir anlamak lazim. Bu-
gun hig birey diin ile ayn1 normal-
likte degil. Ornegin elimizi yikama
siiremiz veya sabunlama miktarimiz
onceden 3-5 saniye ile normalken
bugiin 20 saniye yikamak gerektigi
soyleniyor.

‘|O GURME | A 7|RAN 2071

1500 kisilik dagan kuyrugunda 1,5
saat beklemek ve agir agir ilerlemek
din normalken bugiin 100-200
kiginin bile ayn1 ortami 15 dakikadan
fazla kalmamasi gerektigi soyleniyor.
Diin seyahat etmek herkese ¢ok nor-
mal gelirken bugiin as: karnesinden
veya PCR’s1z bu seyahati gerceklesti-
remeyeceginden bahsediliyor.

Yani diyecegim su ki insanlara
normallesmenin sankide eski gtinlere
geri doniilebilecekmis gibi lanse
edilmesinden vazgegilmeli ve tutarls,
kararli normlar artik belirlenmeli ve
bundan sonra bu sartlarda yagamin
devam edecegi konusunda bilgi payla-
sim1 yapilmali diye 6neriyorum.

Yani kafalar1 hergiin farkl kararlar
alarak karigtirmaktan vazgegmenin
tam da zamani. Lakin hala ansizin bir
ingaat santiyesinden 80 vaka ¢ikabili-
yor. Buda bir normal durum olabilir.

Neysa sosyal mesajimiz1 da verdiy-
sek gelelim isin en zevkli kismina
yeme i¢me. Bu konu acilinca da akla
ilk gelen GURME Dergisi oluyor
stphesiz.

Bu ay da elinizden birakamayip
bir solukta okuyacaginiz bir dergi
hazirladik sizlere. Sevgi gibi bilgi de
paylastik¢a ¢ogalmakta. Okuyun ve
sevdiklerinizle de paylasin litfen.

Seviliyorsunuz.
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KIBRIS'TA MORMENEKSE BOLGESI,
ENGINAR TARIMIN Y(EUN OLARAK
YAPILDIGI BOLGEDIR. TURKIYE' NII\M
AKSINE ADADA ENGINAR, YESIL OLARA!
DA TUKETILIR. MEVSIMINDE, SAPLARI
ILE BIRLIKTE SATILIR. SEZBEZENIN
KENDISI GiBi SAPLARININ iCINDE KALAN
BOLUMU KESILIP DILIMLENIR, UZERINE




SAGLIK DE’PO SU

ENGINAR

aglik deposu olarak one ¢ikan
sebzelerinden biri enginar...
Cogunlukla, yesil yesil yaprak-
lar arasina saklanmis ‘enginar
kalbi' olarak adlandirilan, canak
seklindeki etli kismu tiiketilse de,
yapraklari da ayri birer sifa kaynag..
Acibadem Altunizade Hastanesi Beslenme ve

Diyet Uzmani Hazal Catirtan Cobanoglu "Kangar,

kenger, sinar olarak da bilinen, karaciger dostu
olan enginar; kalpten kansere bircok hastaliga
karsi korunmamizda destek saglyor. Ayrica
saglhkh bir diyet dostu olarak karsimiza cikiyor.

Enginarin yapraklarini da tiiketerek, icerigin-
deki A, C,B, D ve E vitaminleri ile bagisikligi-
niz1 gliclendirebilirsiniz. Enginar, her ne kadar
ilkbahar-yaz doneminin sebzesi olsa da uygun
saklama kosullari ile saglandig) takdirde ilk
glinkii tazelik ve lezzeti ile her mevsimde tiike-
tilebilir. Ancak potasyum icerigi ve viicuttan su
atic1 etkisi nedeniyle bobrek hastalig olanlarin
kontrolli bir sekilde tiketmesi gerekiyor" diyor.
Cobanoglu, enginarin saghgimiza faydalarin ve
baharin bu saghk deposu sebzesinden kisin da
faydalanabilmek icin saklama kosullarini anlatt,
onemli uyarilar ve dnerilerde bulundu.

ENGINAR KIBRISLI IGIN
OZEL BiR YERE SAHIPTIR.
ICKI MASALARININ
VAZGEGILMEZ MEZES
OLAN ENGINAR,
KARAGIGERI TEMIZLEMESI
NEDENIYLE, iCKivi

KEYF SEVEN ADALILAR
IGiN DOGAL BiR ILAC;
BILINEN ONLARCA
TARIFI ILE MUTFAKLARIN
BASTACIDIR,
MORMENEKSELI
HANIMLARIN BU OZEL
SEBZE IGIN BiR YEMEK
KITABI DA VARDIR..

gurmedergisi.com 13



Enginar, Kibris'ta mevsiminde
en cok tiiketilen sebzelerden
biridir. Cig olarak ickili
masalarin vazgegilmezi
mezelerinden biri olan
Enginar, onlarca cesit yemegi
ile de adanin popiiler besini
sayilabilir. Ancak, doga da
kendi basina yetisen Gafganit'in
ada insani icin ayr bir yeri
vardir. Yabani enginar olan
Gafgarit cok daha kiigiik olup,
lezzet agisindan farklidr.
Gafgarit'in toplanmasi,
temizlenmesi hayli zordur.
Ancak icerigindeki zengin besin
kaynagi, aklinizdan gkmayacak
lezzeti ile, denediginiz andan
itibaren, vazgecemeyeceginiz
yemeklerden biri haline gelir..

‘|4 GURME |/ /RAN 2077



KARACIGERi TEMiZLiYOR

Antioksidan icerigi (sinarin ve silimarin)
ve safra salgisina katkisi ile karacigerin
temizlenmesinde ve toksinlerden arin-
masinda etkilidir. Bu etkisi ile karaciger
yaglanmasi tedavisinde de 8nemli bir yere
sahiptir.

ivi KOLESTEROLU YUKSELTiYOR

Yapilan bazi calismalar; enginarin iyi
huylu (HDL) kolesterolti yiikseltmeye ve
luteolin isimli antioksidan sayesinde kot
huylu (LDL) kolesteroliin olusumunu engel-
lemeye fayda sagladigin gdsteriyor.

BAGISIKLIGI GUCLENDIRIYOR

Enginar; iceriginde yliksek miktarda
fosfor, kalsiyum, demir, sodyum, potasyum,
magnezyum, ¢inko, A, Bl,B2,B6 ve C
vitaminleri barindiriyor. Zengin mineral ve
vitaminleriyle bagisiklig1 gliclendiriyor.

KAN BASINCINI DENGELiYOR
Icerigindeki potasyum ve damar genisle-

mesini saglayan enzimi aktive etme 6zelligi
ile kan basincini dilstirmede ve dengeleme-
de fayda saghyor.

SINDIiRIMi DUZENLIYOR

Diyet lifleri ve prebiyotik intilin acisindan
oldukca zengin bir besin olmasi nedeniyle
bagirsak fonksiyonlarin diizenliyor, ya-
rarh bakterilerin beslenmesini saglayarak
bagirsak florasini diizenlemeye yardimect
oluyor.

KANSERE KARSIKORUYOR

Quercetin, silimarin, gallik asit gibi cok
cesitli antioksidanlar iceren enginar; bu
ozellikleri sayesinde diizenli tiiketildiginde
vilcudun kansere ve daha pek cok kronik
hastaliga karsi korunmasina katki saghyor.

KiLO VERMEYE YARDIMCI OLUYOR

100 graminin yaklasik 50 kalori ve kar-
bonhidrat iceriginin de diistik olmasi nede-
niyle kilo verme/koruma, saghkl beslenme
slirecinde diyetlerin dnemli bir parcasidir.

ENGINARI
SAKLAMAK CIN
ALTIN ONERILER

Enginari her mevsim tiketmek
istiyorsaniz en uzun sire
tutabileceginiz yer buzluk/derin
dondurucu olacaktir. Bunun

icin temizleyip ayikladiginiz
enginarlari éncelikle limonlu
suda bekletmelisiniz ki
kararmasin. Sonrasinda
kaynamis tuzlu suyun icerine

2 dakika kadar bir stire atin. 2
dakika sonunda cikarip buzun
icerisine koyun, bu islemler
enginarin buzluktaki dmrind
uzatacaktir. Buzda en fazla

1 dakika duran enginarlari
kurulayip hava almayacak poset/
kaplara yerlestirip buzluga/derin
dondurucuya yerlestirin.

gurmeaergisi.com 15



ENGINAR ve
JAVAKADO SALATASI

MALZEMELER HAZIRLANISI
Kiclk kavanoz konserve (ince dogranmis) Enginarlari yikayin. Ortadan ikiye veya dorde bolerek zeytinyagi,
enginar kalbi 3 adet limon limon suyu, sarimsak ,tuz ve karabiber ile marine edip 10 dakika
2 avakado 3 corba kasIgi zeytinyad dinlendirin. 10 dakika dinlendirdikten sonra dogranmis maydanoz,
3-4 yaprak marul Siislemek i.in 5-6 zeytin ince dogranmis taze rezene, iri dogranmis marul, nane yapraklarini
8-10 yaprak taze nane Taze rezene, ve kip kesilmis avakadoyu ekleyip ezmeden karistirin ve servis
2 corba kasigi Karabiber tabagina alin. Zeytin ile slsleyip servis yapin.

(dogramis maydanoz) Tuz

iki dis sarimsak

'|6 GURME /A7 IRAN 207



ZEYTINYAGLI _
KUSKONMAZLI ENGINAR

MALZEMELER HAZIRLANISI
1 adet Enginar Kuru sogani, sarimsag kiiciik ince
60 gr Kuskonmaz dograyip zeytinyagi ile soteliyoruz. Havucu
40 gr havug kuskonmazi soteleyip enginarimiz ilave
20 gr Kuru sogan ediyoruz. Tuzumuzu, beyaz karabiberimizi,
1 dis sarmisak toz sekerimizi, 2 su bardagi suyumuzu ilave
1 limon edip 1 tutam kaynaktiktan sonra servise
1 tutam tuz sunuyoruz.
1 tutam
Beyaz Karabiber

1 tutam toz seker
20 gr. zeytinyag

- £




MANTARLI ENGINAR

KOFTE MALZEMELER

6 Adet canak seklinde temizlenmis enginar
([donmus hazir kullanilabilir]
2 Yemek kasigi zeytinyagi
1 Adet orta boy kuru sogan
2 Dis sarimsak
1 /2 Paket mantar (kiltur mantar yerine
donmus mantar kullanild))
2 Adet domates
1 Fincan kadar Kasar rendesi
1 Tutam dereotu
1 Tatli kasigi tuz
Az miktarda karabiber

ENGINAR HAZIRLANISI

Enginarlar iyice yikanip, bir tencereye alinir. Uzerini
gececek kadar su ekleyip, enginarlar yumusayana
kadar haslanirken, diger yandan bir tavaya zeytinyagi,
yemeklik dogranan sogan ve rendelenen sarimsaklar
eklenerek kavurulur. Mantarlari 2 veya 3 parca halinde
dograyip, soganlarin tizerine ilave edilir ve suyunu
cekene kadar kavurulur.

Domatesleri soyup, dogradiktan sonra mantarlara
ilave edilir. Domatesler de suyunu cekinceye kadar
pisirilir. Tabii tuz ve karabiber unutulmasin. Altini
kapattiktan sonra dereotu eklenir.

Haslanan enginarlarin suyunu stiziip bir firin tepsisine
alinir Enginarlarin icine mantarli harctan doldurulur.
Uzerlerine rendelenmis kasar serpilir ve 175C° firinda
kasarlar eriyip bir miktar kizarincaya kadar pisirilir.
Sicak servis tavsiye edilir.

Afiyet olsun.

‘|8 GURME | |A7IRAN 2071
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KOFTELI ENGINAR

KOFTE MALZEMELER

ENGINAR HAZIRLANISI

Enginar Soganlar ince ince kesilir Tencerede
(istenildigi kadar) yag ile kavrulur. Domatesler rendelenip
1 sogan biber salcaslyla tencerede kaynatilir
Kiyma Enginarlaricine atilir. Cok az su ile 10
Kiyitmis Maydanoz dakika pisirilirdaha sonra bir tepsiye
Yumurta dokdlir. Enginarlar tepsiye muntazam
Karabiber oturtulur.
Bahar
Bayat ekmek
[yoksa Galeta unu)
Sit

HAZIRLANISI

Bir sogan rendelenir. Kiyma,
kiyitmis maydanoz ve yumurta
konulur.

Karabiber; bahar, bayat ekmek
yoksa galeta unu ve biraz sit ile
iyice yogurulur.

Elde sekil verilerek enginarlarin
tzerine oturtulur. Biraz su
eklenip firina verilir. Kizarincaya
kadar pisirilir. Bir catal
yardimiyla enginarlarin pisip
pismedigi kontrol edilir

2() GURME /7[R AN 207
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ODEM ICECEKLERI HAKKINDA
DOGRU BILINEN 7 YANLIS!

erek pandemi siire-

cinde gerekse kisin

alinan kilolar yine

can sikici olmaya
basladi. Bunedenle pek ¢ok
kisi izl kilo vermenin arayi-
sina girerken, ilk basvurulan
yontemler arasinda 6dem
caylarida yer aliyor. Ancak
dikkat!

Acibadem Kozyatagi Has-
tanesi Beslenme ve Diyet
Uzmani Nur Ecem Bayd1 Oz-
man "“Odem caylar veya 6dem
icecekleri genel olarak farkh
bitki, sebze veya meyve turleri
karistirilarak hazirlaniyor an-
cak bu karisimlar kiside tam
bir kilo kaybi saglamazken,
odem atmaya destek olabil-
se de zaman zaman fayda-
dan cok tehlike sacabiliyor.
Ozellikle riskli grupta bulunan
kisilerin 6dem soktlirticti ka-
risimlari kullanirken cok daha
fazla dikkatli olmasi gerekir."
diyor. Toplumumuzda 6dem
caylariyla ilgili dogru bilinen
yanhslarin saghga zarar ver-
digini vurgulayan Beslenme
ve Diyet Uzmani Nur Ecem
Baydi Ozman, 0dem icecek-
leri hakkinda dogru bilinen 7
yanlsi siralads, 6nemli uyarilar
ve onerilerde bulundu.

Odem icecekleri zayiflatir:

YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecek-
leri zayiflatmaz. Zayiflamak
her ne kadar tartida azalma
ile dl¢uilse de ashnda burada
hedeflenen yag kaybi olma-
lidir. Oysa zayiflama stirecine
girerken ilk hedeflenen 6dem
atmak oluyor. Odem icecekleri
dokularda fazla biriken suyun

77 GURME /(1< 2071

atilmasina yardimci olur ancak
beden degisimi saglayan asil
olarak yag kaybi oldugundan
kilo verme stirecinde 6dem
kaybindan cok yag kaybina
odaklanmalsimiz. Yag kaybi da
ne yazik ki bitkisel coztimlerle
degil, dengeli bir beslenme
plani ve diizenli egzersizile
mimkin olabiliyor.

Odem iceceklerini herkes
tliketebilir: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri
herkes icin tiiketilebilir degil-
dir. Kalp hastalar, ytiksek tan-
siyon hastalig1 olanlar, diyabet
veya reaktif hipoglisemisi olan
kisiler, gebe ve emzikli kisiler
buicecekler konusunda ozel-
likle dikkatli olmal. Ornegin
ginseng bitkisini bilin¢sizce
kullanmak kan sekerinin diis-
mesine veya tansiyonunuzun
yukselmesine neden olabilir.
Bu anlamda bitkiler bilincsizce
fazla miktarlarda kullanilma-
mahdir. Ozellikle riskli grupta
bulunan kisilerin 6dem sck-
turtict karisimlari kullanirken
cok daha fazla dikkatli olmasi
gerekir. Yine bazi karigimlar
stirekli veya ylksek miktar-
larda kullanldiginda hami-
lelerde diistik yapma riski
veya emziren annelerde stit
ilebebege gecerek istenme-
yen yan etkilerin olusumuna
neden olabilmektedir.

Tansiyonu etkilemez:

YANLIS!

DOGRUSU: Tansiyon hasta-
lar1 6zellikle dikkatli olmali.
Siklikla 6dem atma amaciyla
kullanilan misir ptisktily,
kiraz sap: gibi ditiretik yani

idrar sokturticu bitki veya
bitki karisimlari hali hazirda
ilac kullanan baz1 hipertan-
siyon hastalarinda olumsuz
sonuclara yol agabilir. Clinku
bazi hipertansiyon ilaclarinin
da ditiretik yani viicuttan

su attirma etkisi mevcuttur
ve bu kisilerde su ttiketimi
de yetersizise ddem amach
alinan bitki karisimlari bu
hastalar icin olumsuz sonuclar
dogurabilir.

Saglikl bir 8guin alternatifi:

YANLIS!

DOGRUSU: Kisiler zaman
zaman detoks, kilo verme
veya odem atma amaciyla
cesitli bitki, meyve karisimlari
hazirlayarak bunlari bir 6gtin
niyetine titketebilmektedir.
Saglikh kisiler icin zaman
planlanmasi sorun yaratma-
sa da, hem stirdurtilebilirligi
zordur hem de bu sekilde sivi
beslenme uzun vadede yeme
davrarnisin olumsuz etkileye-
bilir. Cinkii sv1 beslenmede
cigneme faktoru ortadan
kalktigindan tatmin duygusu
azalir ve ayrica sivi besinler
mideyi hizli terkettigiicin ca-
buk acitkma, kan sekeriregti-
lasyonu saglama problemleri
ortaya cikabilir ve kisi bunun
akabinde daha hizhi bir sekilde
daha fazla kilolar alabilir.

flac kullanimim etkilemez:

YANLIS!

DOGRUSU: Bitki veya bitki
karisimlar kullanarak 6deme
yardimal caylar veya icecekler
hazirlarken cok dikkatli olmak
gerekmektedir. Cinkii bu




bitkiler fazla miktarda veya siklik-

la kullanildiklarinda bazi ilaclarla
etkilesime girebilirler. Ornegin; 6dem
atici olarak ya da 6dem iceceklerti
yapim asamasinda siklikla kullanilan
yesil cay, warfarin grubu yani bir tir
kan sulandirici ila¢ kullanan hasta-
larda builaclarla etkilesime girerek
builaclarnn etkinligini azaltabilmek-
tedir.

Dogal olduklarindan bobreklere
zarar vermez: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri veya
odem caylar1 bobreklere ciddi zarar
verebilir. Odem sékmenin en iyi yolu

yeterli suicmektir. Suyun yeterli
icilmesi viicutta fazla suyun tutul-
masini engeller. Odem soktiiriicti
icecekleri tiiketirken su tiiketiminiz
yetersiz kalirsa bobregin kanlan-
masinda azalma meydana getirerek
akut bobrek yetmezligine neden
olabilir. Bu anlamda 8dem atmanin
en iyi yolu tuz kisitlamasi ve yeterli
s tiketimidir. Ayrica okzalattan
zengin olanispanak, pazi, maydonoz,
salatalik, cilek gibi besinlerin 6dem
atic karisimlarda siklikla ve fazla
miktarlarda kullanilmasi da bobrek
tasi olusumuna yol acabilir.

Suicemedigim icin sivi ihtiyacimi
karsiliyorum: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri suyun
yerini tutmaz. Cok fazla kisi suicme
aliskanhgi olmamasindan sikayet
etmekte ve hazirladigi bitkisel sivi
karisimlari sayesinde su almayi
hedeflemekte. Ancak ne yazik ki bu
bitkisel karisimlar ditiretik etkisi ile
vicuttan su atimini arttirarak sizi
susuz birakabilir. Viicuda yete-
rikadar su saglamanin da 6dem
atmanin da en iyi yolu glinliik yeteri
kadar yani 2-2 5 litre katkisiz sade su
tliketmektir.
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Royal Mandarin'de

Rezervasyon 1¢in: Merit Royal Hotel, 0392 650 40 00




Kibris'in vazgegilmezleri arasinda
yer alan Pilavuna, bugiin hala
geleneksel lezzetini koruyor.




PILAVUNA

MALZEMELER

iC MALZEMESi:
1 adet kdy peyniri
1 kalip hellim
Yarim kilo nor
6 yumurta
2 kaslk irmik
1 corba kasigr kuru maya
1 demet taze nane

HAMURU iCiN:
1 kase yogurt
150 gr margarin
1 yumurta
Aldigi kadar un

UZERINE:
Yumurta sarisi
Corek otu
Susam

HAZIRLANISI

Peynir, nor ve hellim rendelenip
icerisine maya, 6 tane yumurta,
irmik konularak yogrulur. Malzeme
birkac saat bekletildikten sonra
icerisine nane ve kuru Uzim eklenir.
Oda sicakligindaki margarin,
yogurt ve yumurta karistirilir. Aldigi
kadar un eklenerek kulak memesi
kivaminda hamur yogrulur. Hamur
yarim saat bekletildikten sonra 30
esit parcaya bolinur. Avucumuzun
icerisinde yuvarladigimiz hamuru
merdane yardimiyla cay tabagi
biyikliginde olacak sekilde
acilir. icine hazirladigimiz peynirli
karisimdan koyup karsilikli
kenarlarini Uzerine katliyoruz.
Uzerine yumurta sarisi siriiliip
susam ve corek otu serpilir. Onceden
isititmis firinda Uzerleri kizarincaya
kadar pisirilir.
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tytileyici kokusu ve
tadiyla ilkbahar ile yaz
mevsiminde en sev-
digimiz meyvelerden
olan cilek, A vitamini,
potasyum, kalsiyum, magnezyum
ve folat gibi pek cok besin bileseniy-
le tam bir sifa deposu. Ayni zamanda
C vitamininden de en zengin mey-
veler arasinda yer aliyor. Acibadem
Kozyatag1 Hastanesi Beslenme
ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi
Ozman, ancak cilegin de her meyve
gibi kararinda ttiketilmesi gerektigi-
nibelirterek, "Glinde 10-12 orta boy
cilek tiiketilebilir ve bu miktarda
cilek glinliik C vitamini gereksini-
minin yarisindan cok daha fazlasini
karsiliyor. Ancak iceriginde fazlaca
oksalat barindirdigl icin asir tike-
tildiginde bobrek taslarina neden
olabiliyor. Ayrica iyi yikanmadiginda
bobreklerde kum olusmasina da yol
acabiliyor." uyarisinda bulunuyor.
Peki, cilek saghgimiz tizerinde nasil
bir rol oynuyor?
Uzmanimiz, cilegin bilinmeyen
faydalarini anlatty; onemli onerilerde
bulundu.

BAGISIKLIK SISTEMINi DESTEK-
LiYOR
C vitamini bagisiklik sistemini

destekleyen en 6nemli vitaminler-
den biri. Cilek de C vitamininden en
zengin meyveler arasinda yer aliyor.
C vitaminiigeriginden faydalanmak
icin cilegi cok bekletmeden, miim-
klinse pisirmeden ve recel formuna
getirmeden, taze taze tiilketmenizde
fayda var. Cinkii bekleme, havayla
temas ve pisirme gibi durumlarda
fazlaca C vitamini kaybi yasaniyor.

ANEMIYE KARSI ETKILi

Cilek folat, yani B9 vitamininden
de zengin bir meyve. icerigindeki
folat sayesinde saghkh kirmizi kan
hticrelerinin yapiminda etkili oluyor.
Bilindigi gibi folat eksikliginde ane-
mi, yani kansizlik goriilebiliyor. Folat
ayni zamanda vicuttaki hiicrelerin
olusumlarinda ve yenilenmelerinde
de rol oynuyor. Ozellikle dogurganhk
cagindaki kadinlarda gtinliik yeterti
miktarda folat ainmasi onem tasi-
yor, cinki eksikliginde spina bifida
denilen, bebekte omurilik kanalinin
tam kapanamamasi sorunu gelise-
biliyor.

CILT KALITESINi ARTIRIYOR

Ciltte normalde yuksek konsant-
rasyonda C vitamini bulunuyor. C
vitamini kollajen sentezini uyarmasi
sayesinde cilde elastikiyet kazan-

dirip canh bir goriiniim saghyor,
kinsikliklarin olusumunu geciktiri-
yor. Ayni zamanda cildi ultraviyole
1sinlarinin hasarindan koruyor. Do-
layisiyla saghkl bir cilt icin her glin
yeterli miktarda C vitamini almak
Onem tastyor.

KOLESTEROL DUSMANI

Cilek icerigindeki C vitamini, an-
tosiyaninler ve lifler sayesinde kot
huylu kolesterol LDL ve trigliserit
seviyesini diistirerek kandaki lipid
profilini iyilestirmede fayda saglhyor.

KALP SAGLIGINA iYi GELIYOR

Flavonoidler cilekteki fenolik bile-
siklerin, yani biyoaktif ozellikleriyle
saghk tizerinde koruyucu etkileri
olan fitokimyasallarin ana grubunu
olusturuyor. Bu bilesikler serbest
radikallerle savasarak ve oksidatif
stres olusumunu azaltarak, aterosk-
lerozu (damar sertligi) énliiyor ve
kan basincinin normal seviyelerde
tutulmasina yardimei oluyor.

HAFIZAYI GUCLENDIRIYOR

Askorbik asit, yani C vitamini
beyindeki sinir hticrelerini kaplayan
kihfin olusumunda ve bu hiicreler
arasindaki iletisimde rol aliyor. Bu
hticreler arasindaki iletisim hafiza,

»»
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karar verme ve hatirlama gibi
zihinsel fonksiyonlarin gliclenme-
sinde bliytik 6nem tastyor.

KiLO KONTROLUNE YARDIM
EDIYOR

Cilek yuksek su ve posa icerigi
sayesinde tokluk saglanmasin-
da etkili oluyor. Cilegin glisemik
indeksi yani kan sekerini ylikselt-
me hiz1 ytiksek degildir. Bu sayede
kan sekerinin dengede kalmasina
katkida bulunuyor.

SIGARANIN ZARARLARINI
AZALTMADA GOREV ALIYOR

Sigaraicen Kisilerin kanlarin-
daki C vitamini seviyesinin daha
dustiktiir, kanserojen olabilecek
reaktif oksijen tiirlerine maruziyet
fazladir. Vucutta reaktif oksijen
trleri arttiginda doku hasar1 ka-
cinilmazdir. Bu nedenle sigara icen
kisilerin reaktif oksijen tiirlerini
notralize eden antioksidanlara
olan gereksinimiicmeyen kisilere
gOre daha fazla oluyor. Bu anlamda
cilek, icerigindeki C vitamini saye-
sinde hem sigara icen kisilerin C
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vitamini eksikligini telafi etmesine
yardimci oluyor hem de reaktif
oksijen tiirleriyle savasmaya, bu
sayede de oksidatif stresin azalti-
larak doku hasarinin cnlenmesine
katki saghyor.

KABIZLIGI ONLUYOR

Su velif iceriginin yliksek olmasi
bagirsaklarin calismasini optimi-
ze ediyor ve bu sayede kabizlig
engelliyor. Ayrica hem kabizlig:
onleyerek bagirsak saghgina
katkida bulunmasi, hem icerdigi
antioksidan vitamin ve bilesiklerle
kolon kanserine karsi da koruyu-
curol Ustleniyor.

Dis etlerini giiclendiriyor

C vitamini dislerin tutundugu dis
eti dokusunun glicli ve saghkh
kalmasina yardimai oluyor. Bu
nedenle C vitaminini yetersiz alan
kisilerde dis eti problemleri geli-
sebiliyor. Iyi bir C vitamini kaynag
olan cilek dis eti problemlerinin
onlenmesine katkida bulunuyor.

KANSERE KARSIKORUYUCU
ETKi GOSTERIYOR

Cilek icerdigi antosiyaninler
sayesinde kansere karsi koru-
yucu etki gosteriyor. Kirmizi
meyvelerde dogal olarak bulunan
antosiyaninler antioksidan dzellik
gostererek viicutta oksidatif stresi
azaltmaya yardimci oluyorlar. Ay-
rica antiinflamatuar ve antimuta-
jenik (genlerdeki zararh olabilecek
mutasyona karsi koruyucu) etki-
leriyle de kansere karsi koruyucu
rol tistleniyorlar.

KAN SEKERININ DENGEDE
KALMASINDA FAYDA SAGLIYOR

Uzun aclik sonrasinda kan seke-
rinizin dismesi nedeniyle ytiksek
karbonhidrat iceren sekerli yiye-
ceklere yonelmeniz muhtemeldir.
ikindi vaktinde tiiketeceginiz
10-12 adet orta boy cilek ve yanina
ekleyeceginiz 2-3 top ceviz kan
sekerinizi dengede tutmaniza ve
bir sonraki 6glinde porsiyonla-
rinizi kontrol etmenize yardima
olacaktir.




CILEKLI SMOOTHIE
Hazirlanisi

3/4 su bardag kefir, 1/4 su bardag
su, 10 adet cilek ve bir tepeleme
yemek kasigi yulafi blenderden

gecirdikten sonra bir bardaga

alin. Ikindi ara 6§tintinde afiyetle

tlketebilirsiniz.

CILEKLI SEMIZOTU
SALATASI
Hazirlanisi
Bir kiiciik demet semizotunun
tzerine 10-12 adet cilegi dilimleyin.
Taze nane yapraklari ve bir yemek
kasigi zeytinyagi ekleyerek yaz
sofralarinizi renkli ve besleyici bir
salatayla senlendirin.

CILEKLi KURU CACIK
Hazirlanisi
2 adet orta boy kabugu soyulmus
salatalik ve 10-12 adet cilegi
dilimleyin. Ardindan malzemeleri
biyuk bir kase stizme yogurtla
karistirin. Uzerine taze dere otu
ve bir yemek kasigi zeytinyagi
ekleyerek hem tok tutan hem de
besleyici bir cacik hazirlayin.
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endine has aromasiyla
bahar sofralarinin saghk
deposu bakla, Covid-19'dan
korunmada bilytik oneme
sahip olan bagisiklik siste-
mini desteklemesiyle de one ¢ikiyor.
Acibadem Altunizade Hastanesi Bes-
lenme ve Diyet Uzmani Deniz Nadide Can
"Mevsim gecisinin oldugu su giinlerde
basta Covid olmak iizere diger hastaliklara
karsi bagisiklik sisteminin desteklenmesi
cok 6nemlidir.. Bahar ayinin yildiz sebzesi
olan taze bakla zengin icerigiyle son derece
besleyici bir 8zellige sahip. Susam yagi
ile pisirdiginiz de besleyiciligini daha da

GNEMLI FAYDASI

artiyor. 100 g baklada 8.2 gr karbonhidrat,
4.64 gr protein, 1.63 gr lif bulunmaktadir.
Bununla birlikte sodyum potasyum, folik
asit, C vitamini icerigi acisindan zengin-
dir" diyor. Can, baklanin ¢ok bilinmeyen 5
onemli faydasini siraladi, 6nemli uyarilar ve
onerilerde bulundu;

KALBi{ KORUYOR

Kurubaklagiller familyasindan olan bakla
kalp dostu olarak bilinir. Yitksek protein ve
lif icermesi, kolestrol icermemesi baki-
mindan yuksek kolestrolti olan bireylerce
kirmiz ete alternatif olarak tiiketilmelidir.
Lif icerigi sayesinde viicutta kotii kolest-
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rolt distirtici etkisi bulunmaktadir. Bunun
yaninda vegan ve vejetaryenler i¢in kaliteli bir
protein kaynagidir.

KOLON KANSERI RISKIiNi AZALTIVOR

Bakla, dlizenli tiketildigi zaman icerdigi
coziiniir lif ile kabizhiga karsi iyi bir alternatif-
tir. Kronik olarak kabizlik yasayan insanlarin
kolon kanserine yakalanmariski ytiksektir.
Kurubaklagilller ve sebzeler ile glinlik almamiz
gereken lif miktarini mutlaka tamamlamaliyiz.
Ortalama 1 porsiyon bakla; gtinliik lif ihtiyacinin
yuzde 36'sin1 karsilayabilir. Yeterli lif titketi-
miile kolon kanseri gortilme riskini azaltmak
mimkin. Mevsiminde haftada 2 gin bakla
tiketmekte fayda var. Ancak huzursuz ba-
girsak sendromu (irritabl bagirsak sendromu)
olan hastalarda gaz yapabilecegiicin bakladan
kacinmasi onerilir.

BAGISIKLIGI GUCLENDIRiYOR

Covid-19 ile miicadele ettigimiz bu aylar-
da, icerdigi linoleik asit ile virtistin hiicre zarn
yapisini bozarak, bu sayede viicudun virtis ile
savasmasinda katki saghyor. Baklayi susam
yag1ile pisirdiginiz de besleyiciligini daha da
arttirmis olursunuz.

ZAYIFLAMA CABASINA

DESTEK SAGLIYOR

Bakla zengin lif ve protein oranina sahiptir.
Duistik kalorili olup ayni zamanda tok tutan bir
besindir. Ogiinde tiiketildiginde tokluk hissi

BAKLA, COVID-13 iLE
MUGAI]EI.E ETTIGIMiZ BU
AYLARDA, IGERDIGI LINOLEIK
ASIT ILE VIRUSUN HUCRE
ZARI YAPISIN| BOZARAK, BU
SAYEDE VUCUDUN VIRUS
ILE SAVASMASINDA KATKI
SAGLIYOR. BUNUN YANINDA,
YUKSEK PROTEIN VE LIF
IGERMESI, KOLESTROL
CERMEMESI BAKIMINDAN
YUKSEK KOLESTROLU

OLAN BIREYLERGE KIRMIZI

. ETE ALTERNATIF OLARAK
TUKETILMELIDIR. LIF IGERIG]
SAVESINDE VUGUTTA KOTU
KOLESTROLU DUSURUCU
ETKISI BULUNMAKTADIR,
BUNUN YANINDA VEGAN

VE VEJETARYENLER IGIN
KALITELI BIR PROTEIN
KAYNAGIDIR.
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uzun olacagindan glinliik kalori

almini azaltabilir. Diger baklagiller
gibi zayiflama diyetinde mevsimin-
deyken muhakkak yer verilmelidir.

Parkinsonun ilerlemesini azaltiyor
Yapilan bilimsel calismalara gore;
bakla levedopa acisindan zen-
gin olan bir baklagildir. Levedopa
viicutta dopamin adl bir nGrotrans-

mittere donusturtilir. Parkinson
hastalarinin tedavisinde dopamin
kullanilmaktadir. Literattire gore;
zengin dopamin icerigi olan bakla
diizenli ttiketildiginde hastahgin
ilerlemesinin yavaslamasina yar-
dima olabiliyor. Ancak ilacilac teda-
visi gbren bireyler mutlaka doktor
kontrolt esliginde tiiketmelidir.
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DIKKAT! _
BU HASTALIGINIZ
VARSA BAKLA

TUKETMEYIN!

Baklanin faydalarina
karsin bazi kisilerin
bakladan uzak durmasi
gerekiyor. Halk arasinda
bakla zehirlenmesi, tip
literattrtnde ise favizm
olarak bilenen bu rahat-
sizlik Ege, Akdeniz'de ve
Afrika’da halkin yaklasik
ylzde 20’sinde oldugu
tahmin edilen G6PD
(glikoz 6 fosfat denid-
rogenaz) enzim eksikligi
olan kisilerde gorulmek-
tedir. Talesemi ile paralel
gbrulen bir rahatsizlik
oldugu icin de bu
hastalarin bakla tuket-
memeleri dnerilmektedir.
Ozellikle bebeklerde bu
enzim eksikligi hentiz
bilinmiyorsa gebelere ve
bebeklere bakla tuketimi
onerilmemelidir.
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Bloggerliktan yazarliga:
Yaprak Giirdal’dan Kanada’ya
gercek bir gog hikdyesi

T —

gileri ie paylasan Yaprak Girdal, kisa bir stre once
yayinlanan ilk kitabi ile giindemde.
Basarili gezi yazari pandemi déneminde de tretmeye
devam etti ve Tirkiye'den Kanada'ya go¢ hikayesini kaleme
aldi. Kitabinin basildigini duyuran Giirdal bu ¢alismasiy-
la gezi yazarligindan sonra kartvizitine bir kimlik daha
eklemis oldu.

“Denizagin Yalmizlik” adini tagiyan kitap yazarin Kanada'ya
go¢ hikayesini, Kanada'da yasadiklarini ve Kanada, Amerika
Birlesik Devletleri ve Karayipler gezi anilarini anlatiyor.

“Bu kitabi bana ‘hayat sana giizel diyenler icin yazdim”
diyen Gurdal, kitabinda hayatta hicbir seyin ona kolaylikla
gelmedigini anlattigina, 6dedigi bedelleri gézler ontine
serdigine isaret ediyor. Sadece blog yazilarindan ve gezdigi
yerlerden ismini duyanlar ile takipgilerinin kendisini tani-
masini istedigini kaydediyor.

Giirdal ayrica bunlari ifade ediyor: “Bu kitabi Kanada'ya
go¢ etmeyi diisinen herkes icin yazdim. Yiksek bek-
lentilerle dinyanin 6bir ucuna gidip, sonra biyik hayal
kirikliklari yasasinlar istemedim. Bunun yaninda kendi
gerceklerimi kendime itiraf ettim. BGtin hayatimi oldugu
gibi ve herseyiyle anlattim. Kendimi iyilestirmek, yaralarimi
sarmak, ge¢misimle barismak istedim. Cocuklugumda ka-
nadi kirik bir kus iken biiyGdiikge u¢mayi nasil 6grendigimi
anlattim.

Kitabimin cok anlamli bir amaci da var. EGitim hayatimda
karsilastigim maddi sikintilan baska gocuklar yasasin iste-
miyorum. O nedenle kitabin tim gelirini Cagdag Yasami
Destekleme Dernedine bagislyorum. Yani alacaginiz her
kitap bir cocugun &ntindeki umut dolu yolculuguna isik
tutacak.

Hayatlarimiz sevgiyle dolsun. Yollarimiz agik olsun.”

Yazarin Kanada'ya g6¢ind, orada 12 yil yasadiklarini
iceren kitap Atayurt Yayinevi tarafindan basildi. Kitap tiim
kitapgilarda ve internet magazalarinda satista.
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B log yazilari ile dinyada gezdigi onlarca ilkeyi takip-
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ZUMRUT

bugunbiraradayiz@bugunbiraradayiz.com

niversite yillarinda gerceklestirdigim,
dagcilik faaliyetlerinden geliyor kamp
merakim. Universitede Kibris'ta Bes-
parmak daglarinda gezinmedik delik
birakmamustik. Turkiye'de en zevkli yuirtiytis ro-
talarindan Likya Yolunu ytiridiim. Gecen ay sizler
icin bu sayfalarda kaleme almistim. 535 km'lik
parkur Fethiye'den Antalya'ya harika bir rotay1
yurimustiim. Nefis dogal glizelliklerle dogada
vakit gecirmek, modern toplumun nimetlerinden
vaz gecerek dogada safligl yasamak. Bu bana hep
keyif verdi.
Bundan iki y1l kadar 6nce bir sabah uyandigim-
da dogadan ne kadar uzaklastigimi distindtim.

Kendimiziis, ev, sosyallesme cabalari arasinda
nerede bulmustuk. Ben doga da olmayi bu kadar
seven bir insan ne olmustu da uzaklasmisti. He-
men bir seyler yapmaliydik. O glin tim hissiyatimi
WhatsApp gruplarindan arkadaslarima anlattim.
Sonra uzun zamandir gortismedigim Tolga abim
geldi aklima. Sosyal medyada nami deger Pina.
Tolga abi benim iiniversiteden arkadasim. Ayni
zamanda Basketbol antrendriim. Uzun yillardir
bir doga asig1 ve kampcl. Onlarin tabirlerine gére
siki kampcilardan.

Hemen aradim abi biz Kamp yapmak istiyoruz.
Senin kamplarina katilabilir miyiz diye. Oda seve
seve olabilecegini sdyledi ve son iki yillik kamp

gurmedergisi.com 3 9
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sertivenimiz bdylelikle
basladi. Hemen bizim
ekibe haber verdim

Ve uzun zaman sonra
ilk kampimizi Izmir'in
sakl cennetlerinden
Karagol'de yaptik.
Herkes hazirliklarini
yapti ve beraberle-
rinden dostluklarini
da getirdiler. Orada
yarattigimiz dostluk
uzun zamandir devam
etmekte. Munferit ve
birlikte sonrasinda
kamp yapma sansi-
miz oldu. Dostluklar
blytdu. Yeni arkadas-
larla tarustirdi bizi bu
sertiven.

Ekip diyorum ctinkti
kamp isinde ogretiler-
den en onemlisi takim
olmak. Doga da modern
toplumun nimetlerin-

den uzaksiniz ve takim
arkadasiniz her zaman
sizin yaninizda. Kamp
isi paylasim isi, sadece
sofrayi, atesi paylasmi-
yoruz. Ortadakiiside
paylasiyoruz. Ciddi bir
organizasyon semaslt
ciziliyor resmi olmasa
da. Herkesin bir roli
oluyor, olusuyor. Her-
kesin sordugu insanlar
var deneyimlerine
glivendigi. Bizler kam-
pumiz ailelerimizile ya-
pryoruz. Cocuklarimiz
bizlerle birlikte. Onlara
mtithis deneyimler
yasatiyoruz. Agag sev-
gisinden bahsediyoruz.
Dogay1 6greniyorlar.
Gelecek nesillere bu
bilincle insan yetistir-
me cabamiz.

Kampim alani izmir'in sakli
cennetlerinden Karagdl.
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Ve cok egleniyoruz. Bol
gultiyoruz. Ama en cok,
doyuyoruz.

Her defasinda kamp ye-
meklerinin tistiine koyuyo-
ruz. Onceden marine edilmis
dana pirzolalar miistersiniz,
iste pisirilmis bonfileler mi
dersiniz. Pisiler, kokorecler
hatta cag kebah bile yaptigi-
miz oldu.

Sizin hic kamp deneyiminiz
oldu mu? Olanlar lutfen bana
yazsinlar. Neler yasiyorlar,
neler hissediyorlar? Hatta
onerecekleri kamp lokasyon
bilgisi de paylasirlarsa ¢cok
mutlu olurum. Son donem-
de kampciiga merakh cok
insan var. Kamp malzemele-
rinin sayisi artmaya basladu
Zincir magazalarda Kamp ile
ilgili herkese uygun malze-
meler bulunabiliyor. Deneyi-
mi olmayan meraklilar: bunu
yasamaya davet ediyorum.

Biz kamplarimizda cok
egleniyor ve dost oluyoruz.
Bu deneyimleri anlattigimiz
cesitli etkinliklere katildik.
Bizleri dinlemeye gelen tim

katiimcilara glintin anlamu
dolayistile birer agac hediye
ettik.

Bir bucuk senedir hayati-
mizda olan pandemi illeti ile
miticadele ediyoruz. Neleri
ozledik, nelerden mahrum
kaldik, kaybettik. Iste bu
nokta bizi dogaya daha cok
baglamali diye diistiniiyo-
rum. Deger bilerek. Anlamini
hissederek. Evet, dogaya
cikin ve gordigiiniiz en
genis govdeli bir agac bulun.
Sirtinizi yaslayip gtictini
hissedin. Bakin size neler
anlatacak.
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Dedim ya bizim kamplarimizda
bol dostluk, kahkaha ve lezzet var.
Benim kampa yakistirdigim, en

ozel ylyecek her zaman kokorec.
Beni yakindan taniyanlar bilir tam
bir kokorec sevdalisiyim. Ve kamp
atesinde yaninda buz gibi Efes
Pilsen'le harika bir uyum saglar.

Yine sucuk olmazsa olmazlari-
mizdandir. Sabah ayri, 6glen ayri
glizeldir. Ekmek arasina, yaninda
hellimizgara ile harika bir uyum
saglar.

Kampta pisirmek icin 6nceden
hazirladigimiz etler oluyor. Dana
pirzola, bonfile, antrikot mangala

en yakisanlar listemize giriyor.
Dana pirzolay1 dnceden marine
ediyorum. Bunun icin viskiden,
pekmezden yardim aliyorum.
Uzun pisirme yaptigimiz dana
bonflle icin pisirme teknigimiz
tlitstilenme.

Sizde bizim gibi tenekede tavuk
seviyorsaniz onceden peynir

tenekenizi ayarlamay1 unutmayin.

Zira harika bir lezzet olarak sofra-
mizi siisltiyor.

Kampta icin gtizel bir kofte tarifi
yazmak istiyorum. Kamptan cnce
evde kofte hazirlamak icin harika
bir tarif. Deneyin, oldukca bege-
niliyor.
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KAMP
KOFTESI

MALZEMELER

600 gr Dana Kiyma(Tercihen
Kaburgadan yagli kismindan olsun)
1 adet yumurta

1 adet sogan

2 dis sarimsak

1 tutam maydanoz

3 yemek kasigi galeta unu

1 tatli kasigi tuz

1 cay kasigi kimyon

1 yemek kasigr tizim pekmezi
Yarim cay kasigi karbonat

1 tatli kasigi biber salcasi
Karabiber

HAZIRLANISI

Kéftenin i harcricin yumurtay
rondoya aliyorum. Soganin
kabuklarini soyarak rondoya
ekliyorum. Son olarak sarimsaklari
da ilave edelim, malzemelerimizi
rondodan gecirelim. Maydanozu
ince ince dograyalim. Genis bir
yogurma kabina kiymamizi,
maydanozlari, soganli karisimi,
galeta ununu, tuzu, kimyonu, Gziim
pekmezini, karbonati, domates
veya biber salcasini ve son olarak
ta karabiberi ekleyerek yogurmaya
baslayalim. Kéfte harcini glizelce
yogurduktan sonra birkac saat
dinlenmeye birakiyorum. Dinlenen
kofte harcindan parcalar alarak
sekillendirmeye basliyorum. Kofte
harcim bitene kadar sekillendirmeye
devam ediyorum.

Kofteleri kamp atesimizde diler
dokim tavada dilerseniz 1zgarada
pisirin.

Afiyet olsun.

KK



"CARETTA
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Kral Mezarlari, Antik Kent, Kibris'in en uzun
sahili ve el degmemis ormanini bir arada
hissedebileceginiz safari turlarn sizi bekliyor,

Alm kuhisdhm:z, Yerli Balik,
SAFARI Turu, FAYTON ve AT Biniciligi..
Golden Sandy Beaches, Locally Caught Fresh Fish, Beachside and

Safari tours that you can feel which includes Trail Horse Riding, Jeep Safari Tours, Horse Carriage and Coach Tours
Royal Toms, Antigue City, the longest beach : -
in Cyprus and untouched forests are a waiting .
for you...

5 facebook akdenizcarettabeach
AKDENIZ KOYU - GIRNE
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KOKORECCI
NIYAZI USTA

|ZMIR-BORNOVA

estoranlara
ve isletme-
lererastgele
araliklar
ile gittigimde tat ve
doku degisikligi var m1
gormek istiyorum. Bazi
kosullarda sonuna ka-
dar gercekleri soylemek
lazim. Bazi durumlarda
ise gerektigi kadar
sOylemek.
Buisletmeyeilk kez
gittim. Yesilova'da ara

mahallede mukim. Usta
ile alakaliilk g6zlemim
samimi ve isini seviyor
olmasi. Gercekleri soy-
leyebiliyorsunuz. Clinkt
neyinasil yapmasi ge-
rektigini biliyor. Ustaligi
isine yansimis.

Basit bir sokak lezzeti
gibi gortinse de dzellikle
[zmir ve cevresinde bu
isin ne kadar ciddiye
alindig1 gercegi goru-
liiyor.

halperkarakurum@gmail.com

HASAN ALPER
KARAKURUM
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Sokak lezzetti anlaminda bir
kiwvilam mavileniyor diyebiliriz bir
yonden de.

Kokorecin yaninda mentide atom
mevcut. Atom; uykuluk, badem ve
bogazhktan yapiliyor. Tadi dengeli.
Kuruluk yok. Gercekten gtizel.
Kokorec yapan herkes "gelin, hep
birlikte suisi halledelim" dese
ve de Niyazi Usta'dan ornek alsa
inann cita ytkselir.

Hayalet adi verilen bir diger lezzet
daha hafif ve yumusak. Yogun ve
bir o kadar da damakta hissedilmi-
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yor. Fantastik.

1993 yihinda muidavimi olan bir
esnaf miisterisi Niyazi Usta'ya ko-
koreci ¢cok cignemek istemedigini
ifade ediyor. Bunun tizerine usta
sarimlar1 degistiriyor. Sit kuzusu
mevsiminde bu islem yapiliyor.
2008 yihina kadar tek muisteriye
yonelik hazirlaniyor. Sonra diger
muisterilerde tadi merak ediyor.
"Hayalet"ad1ise bu lezzeti cok
cignemek istemeyen ve talebi tize-
rine sarimi/karisimirevize edilen
esnaf miisteri tarafindan veriliyor.

Sonrasinda da umumi sunuma ge-
ciliyor. Isletmenin alameti farikasi
boylece tescilleniyor.

Bu drnekten de anlasilacag tize-
re miisterinin énemi daha da net
bir sekilde ortaya cikiyor. Atom,
badem ve hayalet lezzetlerinin en
lyisi Balikesir kuzusu ile yapiliyor.
Piyasada yer alan bazi kokorecciler
gibi fabrikasyon degil. Ne sardig1 ve
ne emekliile yapildig: belli. Bugtine
kadar yediklerim arasinda eniyisi
diyebilirim. Fiyatlar kalitesine bak-
tigimizda normal seviyelerde.



UGUR

KOKORE(C

IZMIR - SEMIKLER

aska dillerde karsilig1

olmayan kelimeler vardur.

Mesela Isveclilerin kus-

larin sesini dinlemek icin

sabah erken kalkip disar1
cikma hali icin kullandiklar kelimenin
adi 'Gokotta' yada Ruslar'in nedensiz-
ceiclerine ¢coken keder ve tizlintil icin
soyledikleri "toska".

Kokorec sozcligtiniin bir karsiigl var
ama kokeni Arnavutca kokerroz'dan
geliyor. Bu sozciik ise "musir kocani"an-
lamina gelir.

Kokorec kelime olarak Tlirkce diline
Yunancadan geciyor. Kokorec muazzam
bir sokak lezzeti. Ugur Kokorec'de tak-
tire sayan yapiliyor. Izmir usulii kokorec

icine domates ve biber konmadan iri
kesilerek servis ediliyor.

Her yemekte gereken 'dengeyi’
yaratmis. Bes duyu organiile algilani-
yor. Ozellikle Nisan ayinda tat zirveye
ulasiyor.

Bagirsak tizerinde belirli noktalarda
bogumlara verilen genel ad badem'.
Tezgahta pisiriliyor. Badem Ugur Koko-
rec'te gayet kivaminda sunuluyor. En
ufak bir kuruluk yok.

Ozellikle Bahar doneminde tatmanizi
oneriyorum. Fiyatlar son derece makul.
Afiyet olsun.
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KOKORECCI
VAHIT USTA

|ZMIR-MENEMEN
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I Genclik bir hayat devresi degil, bir akil hali-
dir. illar cildi burusturabilir, ancak ruh ise
‘heyecanlarn hitisiyle' burusur. Insan, kendine
olan gliveni kadar genc, kuskusu kadar yasl,

cesareti kadar genc, korkular kadar yash, umudu
kadar genc, bezginligi kadar yashdir. Hi¢c kimse
fazla yasamus olmakla yaslanmaz. Insanlar yas-
landiran ideallerin bitmesidir.



Kalbi sevdikce, nese duydukca,
glizellikleri fark ettikce, beyni
yeni seyler kesfetikce , herkes
genctir. Insanlar yasadikca
yaslandiklarini sanarlar, oysa
yasamadikca yaslanirlar. Insan
yash olmaya karar verdigi gin
yaslanir.

Seyrek'de faaliyet gosteren Vahit Usta G.Civa-
oglu'nun yazisinda paylastigl Ingiliz W Gladsto-
ne'un yorumunu hisseden ve yasayan bir usta.
Gliler ytlizly, sohbeti seven, samimi ve isine son
derece 0zen gosteren birisi.

Kokoreg bir sokak lezzeti evet Fakat tezgaha
gelis stireci hakikaten uzun ve mesakattli. Bah-
settigim husus isini layikiyla yaparak hijyene
dikkat eden ustalar icin elbette.

Konya stit kuzusu tercihi Vahit Usta'min.
Saman ve arpa ile beslenmesi stit kuzusu icin
tercih sebebi. Kokorec icerisinde badem(bagir -
sak tizerinde bogumlara verilen isim) noktalara
verilen lezzeti katmanli hale getiren bir ntians.

Uzerine sarilan gomlek yagiile pisime hazir
hale geliyor.

Gercekten sahane bir tat birakti damagimda.
Bu kokoreci yemek nefesi uzatabilir:)

Agzin kurumamasi gerekiyor kaliteli kokorec
yediginizde. Sarim meselesi cok onemli. Yani
buisibasite indirgememek gerekiyor. Bir ilmi
ve sanati var. ltalya'da 6rnegin bu muameleyi
goriiyor ve son derece dnem verilen bir tat.

Ustamuz bu seviyede bir kokoreci oldukca son
derece makul bir fiyata satiyor. Birinciyi banko
yersiniz. Ikinci porsiyonda gdztiniiz kalabilir,
Yeriniz miisait ise devam etmelisiniz.

Kokorecin yaninda getirdigi tursular kitir kitir.
Gayet glizel. Uyumu olan bir bilesim

Afiyet olsun

KK

gurmedergisi.cor

n

53



ehrin Meksikalisi Ranchero,
sevilen lezzetlerini simdi de
evlere tagidi. Meksikali & Tark
bir ailenin islettigi mekan,
po r aci salon sosundan, damak-
larda lezzet s6leni yaratan hirbirinden
0zel baharat karigimlarina, bugday
ve misir tartillalarindan, tarifi Meksi-
ka'da yasayan buylk anneye ait ranch
kokteyline kadar pek cok orjinal trtnu
Turkge'de ‘kuguk ciftlik anlamina gelen
Ranchito markasi altinda bulustur-
du. Koku Aztek ve Mayalara uzanan
hinlerce yillik Meksika mutfaginin ¢zel
tariflerini artik kendi evlerinde uygu-
layabilecek. Ustelik, siteye Uye olarak
aligveris yapan herkes, ilk sipariglerinde
yuzde 10 indirim avantajindan yararla-
nabilecek.

Misafirlerini Istanbul’un her iki
yakasinda Suadiye, Watergarden Avm
ve Nisantas! Reasurans subeleriile
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Ankara Maidan’da gegen yil hizmete gi-
ren mekaninda agirlayan Ranchero, en
6zel lezzetlerini Turkiye'nin her yerine
ulastirabilmek icin www.ranchito.com.
trisimli anline ticaret sitesini hayata
gegirdi. Ik etapta mekanin en gok se-
vilen aci salon sosu ve birbirinden 6zel
baharat karigimlari ile satisa baslayan
sitede, mekana 6zgu pek gok yeni
Urlin de kisa slre iginde online siparis
menusune dahil olacak.

ACININ ANAVATANINDAN

RANCHITO ACI SOS

Ranchito.com.tr adresinde satisa
sunulan isli aci sos, Meksika'dan 6zel
olarak getirilen kurutulmus hiberlerle
hazirlaniyar. Ranchero midavimle-
rinin yakindan tanidigi ve hemen her
yemege kusursuzca egslik eden aci
sos, Ranchito siselerinde mutfaklara
girmeye hazir.

NI
BAHARA 1

MUKEMMEL KARISIMLAR...

Titizlikle harmanlanan birbirinden
mUkemmel Ranchito baharat karigim-
lari, tadiyla, kokusuyla, aromasiyla ve
yemeklere kattidi tatlarla mutfaklarda
lezzet sOleni yaratacak. Ranchito.com.
tr'den siparis edehilecediniz Sazo-
nador isimli karisim, birbirinden farkli
aromaya sahip ot ve baharatlarin bir
araya gelmesiyle olusturuluyar. Kirmizi
et ve tavuga alisiimigin disinda tat
veren bu kanigimi ilk kez deneyenler
cok begendiklerini sdyltyor. Sitenin
baharat menusunun hir bagka yildizi
Nido, basta tencere yemekleri olmak
Uzere her turlt tarifte lezzet patlamasi
yaratiyor. Ozellikle aci sevenlere hitap
eden Chili Baharat ise, hem acili hem
lezzetli olmasi istenen tum yemeklerde
rahathkla kullanilabiliyar.

Ranchito.com.tr



KIBRIS
OT YEMEKLERI

GURME DERGIS

BU KITAP KIBRISTA OT KULTURONUIN GELECEK NESILLERE
TASINMASING KATKI KOYMASI AMACH ILE HAZIRLANMISTIR,
KIBRIS OT YEMEKLERI KiTAB! ICERISINDE YER ALAN TARIFLERIN
TAMAMI DENENMIS VE BIREBIR OLCULERINDE ANLATILMISTIR.
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Mucize Antioksidan

Eima Suyu

‘ YAPILAN ARASTIRMALAR, ELMA SUYUNUN ANTIOKSIDAN OZELLIGI LE BIRGOK HASTALIK
RISKINE KARSI KORUMA SAGLADIGINI ORTAYA KOYUYOR. UZMANLAR, DEMIR, FOSFOR, G VE E
VITAMIN] BAKIMINDAN OLDUKGA ZENGIN OLAN ELMA SUYUNUN YASU\NMAYA KARSI GUGLU
BiR BESIN MADDESI OLDUGUNU BELIRTIYOR.

§ =
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Ima suyuicerigindeki, de-

mir, protein, C ve E vitamini

ile bircok hastaliga karsi

kalkan g@revi gortiyor.

Antioksidan 6zelligi sa-

yesinde oksidatif stresi engelleyen ve
toksik maddelerin viicuttan atilmasina
yardimcl olan elma suyu, icerdigi mine-
raller ile yaslanmaya karsi da koruma
saghyor.

Nuh Naci Yazgan Universitesi Saghk
Bilimleri Faktiltesi Beslenme ve Diye-
tetik Bolim Baskani Prof. Dr. Neriman
Inanc, stres ve yaslanma siireci ile bir-
likte hizlanan hastalik risklerine karsi
glinde bir bardak elma suyu icilmesi
gerektigini belirtti.

Elmanin ve elma suyunun icerdigi

mineral ve vitaminler acisindan yogun
antioksidan ozelligine sahip oldugunun
altini cizen uzman, Elmadaki C ve E
vitaminlerini yaslanma ve yaslanmaya
eslik eden bircok kronik hastalikla mti-
cadelede iyi bir savasci olarak niteliyor.

Elma suyunun cevresel faktorlerden
kaynaklanan toksinlerden viicudu
arindirmak icin kullanilabililiyor. Kalp
damar hastaliklari, prostat kanseri ve
felc riskini elma suyu icerek azaltilabi-
lirsiniz.

Ayrica elma suyunun alzheimer ve
demans gibi beyin fonksiyonlarini et-
kileyen hastaliklar: da buiytik oranda
onledigi bilim diinyasinin hemfikir oldu-
gu detaylardan sadece biri...
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HANGI TATLI,
KAC KALORI

ayatimizin olmaz-
sa olmazi tathlar...
Tathlar da seker-
li-serbetli denilme-
den, porsiyonuna
dikkat edilmeden diledigince
tliketilebiliyor. Hele bir de pandemi
strecinin yol actig1 stres, endise ve
kaygi tath tiiketiminde hepten ipin
ucunun kagmasina yol acabiliyor.
Ancak dikkat! Acibadem Mas-
lak Hastanesi Beslenme ve Diyet
Uzmani Roksi Menase "Pandemi
stirecinden dolay1 hareketlerimiz de
kisith oldugu icin yedigimiz tathlar
yeterince yakamiyoruz. Dolayisiyla
bu stirecte kilo artisy, diyabet gibi
kronik hastalik risklerinin artisi
kacinilmaz oluyor. Bu nedenle tath
tliketirken mutlaka bazi kurallara
dikkat etmemiz, 6zellikle sekerli ve
serbetli, yagda kizaran tathlardan
uzak durmamiz gerekiyor' diyor.
Menase, pandeminin golgesin-
de bayramda tath tliketiminin 8
onemli kuralini anlatti, cnemli
uyarilar ve onerilerde bulundu, bir
de evde hazirlayabileceginiz pratik
ve saghkl tath tarifi verdi.

PROTEIN KAYNAKLARIYLA

BIiRLESTIRIN

Tath tiikettiginizde aniden enerji-
nizin ylikselmesinin sebebi kan se-

5 8 GURME 1A /IRAN 2072

kerinizin ylkselmesidir. Bu durum
1 saat sonra tam tersine doner ve
yeniden acikir, yeniden tath tuket-
mek isteyebilirsiniz. Tokluk stirenizi
uzatmak icin mide bosaliminizi
yavaslatacak bir protein kaynag:
ile birlikte tathmz titketmeye 6zen
gOsterin. Stit veya yogurt tathnmizin
yaninda tiiketebileceginiz giiclt
protein kaynaklari oldugundan
"yogurtla tath tiiketilir miymis”
seklinde bir 6nyargiya kapilmayin.

LIFTEN ZENGIN GIDALAR

TUKETIN

Liften zengin gidalarin tokluk
strenizi uzatic1 ve kan sekerinizi
dengeleyici ozelligi vardir. Tath
yediginizde yaninda liften zengin
ceviz, badem, findik, kaju gibi kuru
yemisleri tliketerek ani kan sekeri
dalgalanmalarini hafifletebilirsiniz.
Kuru yemisleri cig tercih etmeniz
kalp saghginizi da destekleyecektir.

TATLI YEDIiGiNiz GUN

BUNLARI TUKETMEYIN

Karbonhidrat kaynagi olan tat-
hlan yediginiz zamanlarda farkl
karbonhidrat tiirlerini eleyerek
vicudunuza aldiginiz yiikt azal-
tabilirsiniz. Ornegin; tath yedigi-
niz aksamlarda taze ya da kuru
meyve tilketmeyin. Ayrica, tath

tiiketeceginizi bildiginiz 6glinlerde
ana yemeginizin yanindaki diger
karbonhidratlardan ekmek, pide,
makarna, pilav, borek tiirevlerini
miktarca azaltarak ogiintintizii
dengeleyebilirsiniz.

SONRASINDA MUTLAKA

YURUYUSE CIKIN

Tathlar, karbonhidrat ve seker
icerigiyle kalorisi yiiksek besinler-
dir. Bu donemde size kilo aldirma-
larini istemiyorsaniz hareketinizi
artirin. Haftanin en az 5 glini 30
dakika tempolu yurtimek bilimsel
kaynaklara gore kilo kontrolintizi
ve kan sekerinizi olumlu etkiler.
Tam kapanma doneminde yuru-
yus yapma sansiniz yoksal saat
ev isi yapmak veya evde egzersiz
yapmak da hareketinizi oldukca
destekleyecektir.

PROBIVOTIKLI GIDALARI

IHMAL ETMEYIN

Tath tilkketimi bagirsak floranizda-
kibaz yararh bakterilerin sayi-
larinin azalmasina sebep olabilir.
Bu yararh bakteriler bagisiklik
sistemimizi gliclendirir, kabizlik,
siskinlik ve ishal gibi bagirsak
problemlerinin dntine gecer. Bagir-
saklarinizdaki yararh bakterilerin
sayisini artirabilmek ve tath tiike-



TATLI TUKETTIGINIZDE ANIDEN ENERJINIZN YUKSELMESININ SEBEBI KAN SEKERINIZIN
YUKSELMESIDIR. BU DURUM 1 SAAT SONRA TAM TERSINE DONER VE YENIDEN ACIKIR, YENIDEN
TATLI TUKETMEK ISTEVEBILIRSINIZ, TOKLUK SURENIZI UZATMAK iGIN MIDE B[]SALIMINIZI
YAVASLATACAK BIR PROTEIN KAYNAGI ILE BIRLIKTE TATLINIZI TUKETMEYE OZEN GOSTERIN.
SUT VEYA YOGURT TATLINIZIN YANINDA TUKETEBILECEGINIZ GUGLU PROTEIN KAYNAKLARI
OLDUGUNDAN “YOGURTLA TATLI TUKETILIR MiYMi§” SEKLINDE BIR ONYARGIYA KAPILMAYIN,
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1 PORSIYON REVANi 348 kalori

timinin yol actig1 zarar1 onleyebilmek
icin probiyotikten zengin gidalar olan
yogurt, kefir ve probiyotik ile zengin-
lestirilmis peynirleri beslenmenize
ekleyebilirsiniz.

HAFIF TATLILAR TERCiH EDiN

Bayram denildiginde akla serbetli
tathlar gelir. Baklava, sekerpare, tu-
lumba tathisi her ne kadar iftar zamani
aranan tatlar da olsa seker icerikleri ve
kalorilerinin ytiksek olmasiyla her gtin
tliketilmemeli. Cogunlukla hafif tathlar
tercih edin. Ornegin; stitlii tatlilar, 3-4
kare bitter cikolata, hurmaile yapilan
sekersiz tath alternatifleri ve taze mey-
veler daha masum seceneklerdir.

HER GUN TATLI YEMEYIN!

Her glin tath yemekten kacinin.
Caniniz tath istediginde asiriya kacma-
dan meyve ile bu ihtiyacinizi giderin.
Boylece vitamin, mineral ve antioksidan
icerikleri sayesinde bagisiklik sistemi-
mize destek olurken, hem viicudumuza
yuklt bir miktarda seker almamis hem
de lif icerigiyle bagirsak hareketliligimi-
zi artirmis oluruz.
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1 PORSIYON AYVA TATLISI 426 kalori

1 ADET TULUMBA TATLISI 341 kalori

1PORSIYON
MUHALLEB

?

G

V/

EKERSIZ INCIRLI HURMALI
165 kalori




1 PORSIYON SUTLAG 268 kalori

F

2 TOP DONDURMA 207 Kalori 3 KARE BITTER CIKOLATA 115 kalori

1 PORSIYON TAVUKGOGSU 165 kalori

PORSIYONA
DIKKAT EDIN

Tatlilar fazla kalori ve seker icer

icerdikleri icin bir porsiyonu gegmemeye

dzen gdsterin. Ornegin;

2 ADET BAKLAVA 330 kalori

1 PORSIYON REVANI 348 kalori

4 ADET TULUMBA TATLISI 341 kalori

1 PORSIYON AYVA TATLISI 426 kalori

1 PORSIYON iRMiK HELVASI 532 kalori

1 PORSIYON SUTLAC 268 kalori

1 PORSIYON TAVUKGOGSU 165 Kalori

2 TOP DONDURMA 207 kalori

3 KARE BITTER GIKOLATA 115 kalori

1PORSIYON SEKERSIZ INCIRLI HURMALI
MUHALLEBI 165 kalori
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| ANANASLI
ZENCEFIL
 MARGARITA

MALZEMELER

30 gr zencefil surubu
(asagidaki tarife bakiniz)

30 gr taze limon suyu

4-5 taze ananas parcalari
[yaklasik 30 gr)

60 gr tekila

Ananas garnitir

HAZIRLANISI

Bir cam sirahi icine,

zencefil surubu, limon suyu,
ananas parcalari ve tekilayi
verilen olcllerde koyun. Buz
ilave edip tahta bir kasikla
koydugunuz malzemeyi
karistirin. Daha sonra, cam

bir kavanoz icinde bosaltip
yeniden, ama bu kez siddetle 12
kez sallayin. Tatli ve baharatli
bir karisim hazirlayip bunu bir
diz tabak icine bosaltin. Kenari
bir limonla islatitmis bardaginizi
bu karisima ters cevirip batirin.
Kenarlari hazirladiginiz baharat
karisimi ile kaplanacaktir.

icine buz koyup, hazirladiginiz
karisimi tizerine dokun. Bir
taze ananas dilimini,

bardagin kenarina asarak
ickinizi susleyin. Artik tatli ve
baharatli karisima batirilmis
bardaginiz ile nefis bir kokteyli
yudumlayabilirsiniz.



ROYAL SPA°DA
SICACIK BiR KIS SiZi BEKLIiYOR
—  Kisa Ozel Uselil Birdatlar -

=

Uyelere Ozel Avantajlar:
« Spa merkezi, acik ve kapali yiizme havuzu, fitness salonu ve plaja ticretsiz giris
« Spa viicut bakimlari, masajlar, otel icerisindeki tiim yiyecek & iceceklerde %20 indirim
o Tyillik yeliklere 2 masaj ve bir kez VIP oda kullanimi hediye

www.merithotels.com




'REMY
 ZENCEFIL

MALZEMELER

1-1/230gr

Remy Martin VSOP
Zencefilli gazoz

Buz

Suslemek icin bir dilim
limon

HAZIRLANISI

Dinyanin en cok aranan
ickileri arasinda gosterilen
konyak genelde yemekten
sonra icilen bir ickidir Ama

bu defa ondan yapilan hos bir
kokteyli tanitiyoruz. Yapimi
kolay, malzemesi az olan bu
kokteyl icin zencefilli gazoz,
buz ve konyaga ihtiyacimiz var.
Wisky bardagi buyukliginde bir
bardaga, bir duble konyagimiz
dokiyoruz. Buz ekleyip,
tzerine zencefilli gazozumuzu
ilave ediyoruz. Bardagimizin
kenarini bir dilim limon ile
susleyip afiyetle kokteylimizi
yudumluyoruz. Unutmayin,
buradaki dlculer sizin damak
tadiniza gore de degisebilir
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'REMY
 ZENCEFIL

MALZEMELER

60 gram Likor
120 gram Seftali
Cay garnitiricin
Seftali dilim

HAZIRLANISI

Bir kokteyl calkalama buz dolu,
X-Rated Fusion Likar, seftali
cay birlestirmek ve siddetle
calkalanir. Bir seftali dilim
bardagin ve garnitir dolu bir
buz kiipu stiziin.
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ASLINDA

ITALYAN DEGIL(MIS)

tnyanin dogru bilgi kaynag:

olarak gosterilen wikipedia,

makarna icin, “(ftalyanca:

Pasta), geleneksel Italyan

mutfaginin temel besinidir ve
ilk defa 1154 yihinda Sicilya'da ortaya cikmis-
tir. Genellikle irmik veya durum bugdayin-
dan elde edilmis una yumurta karistirilarak
hazirlanmis turlt bicimlerdeki kuru hamur
ve bu hamurdan yapilir Tiirkce'ye italyanca
maccherone sozcligiinden gecmistir.” diyor.
Gazeteci Giuseppe Prezzolini, sadece gtizel
olmakla kalmiyor, ayni zamanda makar-
nanin italyan kimligini bir avuc kelimeyle
somutlastiriyor.

“Ikinci Diinya Savasi sonrasi ABD merkezli
hir gazeteci olan Prezzolini, tiim bu ftalyan-
larla birlikte spagettinin ABD'de ayni italyan
dilinin babasindan daha iyi bilindigini ve

daha 6nemli oldugunu merak ediyor. Ve biri-
nin digeri olmadan var clamayacagi sonucu-
na variyor: Dante'yi doguran tilkede olmasa
da, bir tabak spagetti kadar glizel bir seyin
dogabilecegi baska bir yer yoktu." diyor.

‘makarna Italyan mi?' sorusunun cevabi-
ni cok azimiz biliyoruz. "Makarna Italya'da
mi dogdu? Net cevap, hayir' ama onemli
bir topluluk bunu kabul etmek istemiyor.
Gazeteci Prezzolini, Parma'daki ALMA
ascilik okulunda italyan Mutfag: Tarihi dersi
veren Profesor Luca Govoni'nin arastirma ve
yardimiyla konuya aciklik getiriyor. ftalya'da
ve diinyada, kahvalti 8gle ve aksam yemek-
leri makarna ile yapilabiliyor. Belki kahvalti
icin degil ama; diger ikisi hakkinda hicbhir
stiphemiz yok.

En bastan baslayalim: makarna italya'da mu
dogdu? Cevap net, hayir'.

Parma'daki ALMA ascilik okulunda italyan Mutfagi Tarihi dersi veren Profesér Luca Govoni'ye gére
Makarnanin ancak domates soslu makama icat edildiginde gercek ltalyan oldugu s6ylenebilir.
Domates soslu bir makarnanin sadece sosu yiizde yiiz Italyan'dir. Ancak bir dogru var ki, fakir

yemegi olarak yayilan makamanin diinyadaki sohretinin sahibi Italyanlardir...
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BILDIGIMiZ SEKLIVLE
MAKARNA ARAPGADIR.
KUZEY GIN'DE, SARI
NEHIR'IN KUZEY
BOLGESINDE DOGAR, HEM
DOGUDA JAPONYA'YA
HEM DE BATIVA YAYILIR.
KURU MAKARNA COK
GNEMLIDIR VE BESLENME
TARIHINDE INANILMAZ
BIR DONM NOKTASIDIR,
GUNKD IK] TEMEL

SEVE SAHIPTIR: INSANI
DOYURAN NOTR BIR
SEVDIR, HER NEYSE ONU
TATLANDIRMAYA HAZIRD)
VE HER SEYDEN GNCE
BOZULMA OLMADAN
TASINABILIRDI.

KURU MAKARNANIN
SANSI TAM DA GUNESTE
KURUTULDUGUNDA,
GZELLIKLE DE BUGDAYIN,
BAKTER] VEVA

K(FLERIN SALDIRISINA
UGRAMAMAS!
BERCEGINDE
YATMAKTADIR.
BOYLECE, MAKARNA
CIN'DEN IRAN'A
IRAN'DAN ARAPLARIN
ELINE GECTI, MS 12.
YUIZYILOA ARAPLAR ONU
SICILYA'YA GETIRD.
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Ama bir bakima dyleymis gibi.

Profesor Govoni, "Makarna ve
tarihi hakkinda konusmamiz
gerekirse, kurumakarnaile
taze makarna arasinda bir ay-

rim yapmak yerinde olur” diyor.

"Gercekte biz gida kullani-
muiicin makarnanin ilk kez
kullanildig: yer konusunda
bir taniklik yok. Bir adim geri
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cekilmeli ve makarna derken
ne demek istedigimizi diisiin-
meliyiz. Latin koku ‘pastusu
ele alirsak, makarnanin besin
olarak amaclanan yemege
kadar nasilizlenebilecegini
gorurtiz. Ve ilk tiir makarnanin
gnocco oldugunu varsayabili-
riz, cinki en kolay ve en hizl
bicim. Atesin icadiyla bashyor,
sonuc olarak bunu kaynama-
nin kesfi oldugunu varsayabili-
riz. Sonra bugday1 kaynar suya
attilar ve bu hamur tathsin,

bu protopastayi alana kadar
elleriyle islediler.”

Bu aynizamanda - ashnda
her seyden once - onemli ye-
mek tarihcileri Silvano Serventi
ve Francoise Sabban ciftinin
"Makarna: Evrensel bir yeme-
gin tarihi ve kiilttirii” kitabinda
da tartisihyor. Neden hamur
tathis1? Cunk ellerin seklin-
deydi. Fransizca'da '‘Quenelle’,
Almanca'da 'knodel haline
gelen hamur tathsi canederlo.

Bildigimiz sekliyle makarna

Arapcadir. Kuzey Cin'de, Sarn
Nehir'in kuzey bolgesinde
dogar, hem doguda Japonya'ya
hem de batiya yayilir. Kuru
makarna ¢ok cnemlidir ve
beslenme tarihinde inanilmaz
bir donum noktasidir, ¢linkti iki
temel seye sahiptir: midemizi
dolduran notr bir seydir, her
neyse onu tatlandirmaya hazir-
dive her seyden once bozulma
olmadan tasmabiliyordu..

Kurumakarnanu sanst tam
da guneste kurutuldugunda,
ozellikle de bugdayin, hakter!
veya kiiflerin saldirnisina ugra-
mamasl gerceginde yatmakta-
dir. Boylece, makarna Cin'den
fran'a, fran'dan Araplarin eline
gecti, MS 12, yuzyilda Araplar
onu Sicilya'ya getirdi. O andan
itibaren kilciksiz bugday, dari,
sorgum le Italyanlar kuru
makarnayl tanumaya basladilar,
sadece doku ve lezzet acisin-
dan gunumuizden farkli degil,a-
ma o dénemde tamamen baska
bir sekilde kullaruliyordu.




Makarna Cin'inde oldugu gibi
ftalya'da da saray yemeklerine eslik
etti, Frederick ITile birlikte, pathcan
parmigiana ve arancino gibi tariflerin
bulundugu, Arapca yemek tarifi kita-
b1 ‘Kitab-Al-Kabiq' ftalya'ya yayiliyor.
Bir de doldurulmus makarna bolumi
var.12. ylzyildan once sadece peynir,
sebze veya nadiren etle doldurulmus
turtalar vardi 12. ylizyildan itibaren
doldurulmus makarnalar da tutul-
maya basladi”, diyor profescr.

Profesor Luca Govoni, “Makarnanin
ancak domates soslu makarna icat
edildiginde gercek italyan oldugu
soylenebilir" diyor Govono, “Makar-
nay1 bu anlamda ftalya'da gercekten
dogmus olarak anliyoruz' diyor ve
devam ediyor, “Ben fakirim, spaget-
tim var, beyaz yiyebilirim ama sadece
3malzemeyle 12 farkli makarna
yaparim. Bu inanilmaz bir sey. Elbet-
te, fakir oldugum icin bir domatesim
varsa, onu kullanirim, eger etim
varsa sos yaparim. Domates soslu
makarna, makarna ve makarnanin
modern diinyasina gotiiren bir do-
nim noktasidir. 600-700 doniistinde
Napolitenler cok riskli bir deney
yaparak yoksullukla savasmaya ka-
rar verdiler. Avrupanin en kalabalik
tctunci kentinin ntifusunu ekmek
yerine cesni olarak kullanan lordlarin
sofralarinda bulunan yiyeceklerle

Kuru makamanin sansi tam da giineste kurutuldugunda, dzellikle
de budayin, bakteri veya kiiflerin saldirisina ugramamasi
gerceginde yatmaktadir. Boylece, makama Cin'den Iran'a, Iran'dan
Araplarin eline gecti, MS 12. yiizyilda Araplar onu Sicilya'ya ge-
tirdi. 0 andan itibaren kilgiksiz buday, dari, sorgum ile Italyanlar
kuru makarnayi tanimaya basladilar. Makarna bugiin bile, geldigin
den sadece doku ve lezzet agisindan farkli degil, ama o donemde
tamamen bagka bir sekilde kullaniliyordu.

doyurmak icin kuru makarna fabri-
kalar1insa ederek makarna pisirdiler.

Makarnayi alan, dislerin altina
dayanacak sekilde pisiren gtizel bir
kadin oldugu sGyleniyor ve domates
ve feslegen ekleniyor."

Profestr Govoni, “Bunlarin hicbiri
ftalya'da dogmad” diyor. "Giictimiiz
onlar1 bir araya getirebilmekte yati-
yor. Amerika'dan domatesler, Arap
makarnasi ve Glineydogu Asya'dan
feslegen.”

Aclik donemi gectikten sonra, on
dokuzuncu ylizyihn sonunda kimse
makarnadan vazgecmek istemedl.
Boylece artik sadece bir giris, bir ana
yemek ve bir tath saglamayan, etten
once gelen ilk yemegi ekleyen glin-
lik besleme sistemi degisti” diyen
Profesor Govono, ftalya'da, gecen
yila gore% 3'tin tizerinde ve 1998'de 9
milyonu ‘ikiye katlayarak'15 milyon
ton makarna tiiketildi. italya, ma-
karna tiiketen tilkeler siralamasinda
diinyada birinci (kisi basina 23 kg
makarna ile Tunus'un 17 kg, Vene-
zuelanin 12 kg oniinde). Ve diinyada
tiketilen her 4 makarna yemeginden
yaklasik 11 bir ftalyan makarna fabri-
kasinda yapiliyor.

Soziin 6zy, bu bilgiyi cok az sayida
insan biliyor. Makarna ftalyan mu
sorusunun cevabi net olarak ‘Hayir'
ama diinyaya kim tanitt: dersek ftal-
yanlarin hakkini da yemeyelim..
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KIBRIS'IN EN UZUN SUREDJR
YAYINDA OLAN DERGILERI

Z00OM ve GURME

Sizin oldugunuz her yerde sizinle
dunyanin her yerinden
tablette - dizUstunde bilgisayarda ve tim akilli telefonlarda

: KORONAVIRUSE
BESIN KALKANI.
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turkeell
dergilik
uygulamasi
ile tim
Turkiye'de
her yerde

www.dijitalbasin.com

WWW.Cypruszoom.com



COVID ISTAHIMIZI ACTTI;

TUM DUNYADA INSANLAR
BiR YILDA 6 KILO ALDI

tresel Covid-19 salgini sadece
yasam bicimimizi, saghgimizi
etkilemedi ayni zamanda
yeme aliskanliklarimizi da
ciddi bir sekilde degistirdi. ipsos tarafin-
dan gerceklestirilen, 30 tilkenin verileri-
nin degerlendirildigi ‘Covid-19un Bes-
lenme ve Saghgimiz Uzerindeki Etkileri'
arastirmasina gore, Covid-19 ile birlikte
kiiresel niifusun ylizde 31'i ayda ortalama
550 gram aldu. Y1l olarak hesaplandiginda
ise insanlarin Covid-19'un getirdigi sosyal
ve psikolojik nedenlere bagh olarak orta-
lama alt1 kilo aldig1 goriildii. Istinye Uni-
versitesi (ISU) 6gretim tiyeleri Covid-19
pandemisinin beraberinde getirdigi ya-
sam seklinin beslenme aliskanhklarini ve
davranislarini nasil etkiledigini arastirdi.

OBEZITE RiSKINI ARTTIRABILIR

iSU Beslenme ve Diyetetik Bolimii
dgretim tyeleri Prof. Dr. Funda Elmaciog-
Iu, Ogr. Gor. Elif Emiroglu, Ars. Gor. Mutlu
Tuce Ulker, Dr. Berkin Ozyillmaz Kircali
ve Ars. Gor. Sena Oruc'un yayimladigl
makalede glinliik aliskanhklarin mecburi
evde kalmalar nedeniyle biiytik dlcti-
de bozuldugu ve bu durumun Gzellikle
beslenme diizeni olmak tizere birtakim
davranis degisikliklerine neden oldugu

belirtildi. Buna gore, ekran karsilarinda
gecirilen uzun streler, hareket alanlari-
nin siirlanmasi gibi nedenlerden dolay:
bircok kisi sagliksiz beslenme egilimleri
gosterdi. "Covid-19'un yarattig1 stres artisi
ve can sikintisi daha fazla enerji aliminin
yar sira daha yuksek miktarlarda yag ve
karbonhidrat tiiketimi ile iliskilendiriliyor"
diyen 6gretim tiyelerinin aciklamasinda
pandemide kazanilan saghksiz beslenme
aliskanlklarinin, obezite gelisme riskini
ve Covid-19 ile iliskili komplikasyonlarin
riskini artirabilecegi ifade edildi.

HER UC KiSIDEN BiRi KiLO ALDI

ISU Beslenme ve Diyetetik Boliimii tara-
findan, Turkiye'deki 64 ilden toplam 1036
katiimciyla yapilan arastirmaya gore,
pandeminin beraberinde getirdigi yeni
yasam tarz, yetiskin bireylerin kontrol-
stiz yeme ve duygusal yeme seviyelerinde
artis meydana getirdi. Bu stirecte her tic
kisiden birinin viicut agirhginda artis oldu.
Arastirmaya katilan katihmcilarin 5'te biri
yemek yerken kendilerini kontrol edeme-
digini, her alt1 kisiden biri ise bu stirecte
belirli tiirde besinleri, 6zellikle karbonhid-
rat icerigi yliksek besinler ve hamur isleri,
daha sik tiikettigini belirtti.

COVD-19'UN BESLENME VE SAGLIGIMIZ UZERINDEK] ETKILER} ARASTIRMASINA

GORE, GOVID-19 ILE BIRLIKTE KURESEL NUFUSUN YUZDE 31 AYOA ORTALAMA

550 GRAM ALD TURKIYE'DEKI 64 ILDEN TOPLAM 1036 KATILIMIGIVLA YAPILAN

ARASTIRMAYA GORE, PANDEMININ BERABERINDE GETIRDIGI YENi YASAM TARZ

YETISKIN BIREYLERIN KONTROLSUZ YEME VE DUYGUSAL YEME SEVIYELERINDE
ARTI§ MEYDANA GETIRDI
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NOLYAV SFHANY :4v490104

PEKI, NE YEMELI?

“Bagisiklik sistemini destekleyen
besinlerin iyi kaynaklari olan
yiyecekleri yeterli seviyede
tiketmek; yemek yeme
zamanlarini, 6gunleri ve
porsiyonlart planlamak
karantinanin olumsuz saglik
etkileriyle basa cikmak icin
yardimct olabilir” diyen uzmanlar
ne yemeli konusunda ise su
onerilerde bulunuyor:

o Akdeniz Diyeti karantinada
izlenecek en saglikli beslenme
modelini temsil ediyor. Akdeniz
mutfaginin temel bilesenleri
arasinda zeytinyagi, taze meyve ve
sebzeler, protein acisindan zengin
baklagiller, balik ve tam tahillar
bulunuyor.

e Uyku bozukluklarini da
engellemek icin aksam yemeginde
serotonin ve melatonin iceren
yiyeceklerin tiiketilmesi onemli.
Yesil yaprakli sebzeler, meyveler,
badem, muz, kiraz ve yulaf gibi tam
tahillar melatonin veya serotonin
icerir. St ve st Urlnleri gibi
proteinli besinler, uykuya gecisi
kolaylastiran bir amino asit olan
triptofanin ana kaynaklaridir.

e Vitamin ve mineral iceren
meyve ve sebzelerin bagisiklik
fonksiyonunu artirabildigi
bildiriliyor. Beta-karoten en cok
tatli patates, havuc ve yesil yaprakli
sebzelerde bulunurken; C vitamini
kaynaklari arasinda kirmizi biber;
portakal, cilek, brokoli, limon ve
diger meyve & sebzeler bulunur.
Temel E vitamini kaynaklari ise
bitkisel yaglar (zeytinyagi, findik yag
vb.), sert kabuklu yemisler (findik,
ceviz vb.) ve tam tahillardir

¢ Disarida gecirilen zaman

ve dolayisiyla glinese maruz
kalma siiresi sinirli oldugundan,
diyetten daha fazla D vitamini
alinmasi onerilir. D vitamini iceren
yiyecekler arasinda balik, karaciger,
yumurta sarisi ve D vitamini ile
zenginlestiritmis Grinler bulunur.
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_TiMMEN MALZEMELER

D TAVUK
BAGILLA 1 Yemek Kasigi Misir
Nisastas|
1 Cay Kasigi Tuz
1 Cay Kasigi Karabiber
700 gr Dogranmis Tavuk
Gogst
4 Yemek Kasigi Zeytinyag!

BULGUR:

4 Yemek Kasigi Zeytinyagi
1 Adet Dogranmis Sogan
450 gr Haslanmis Bakla

Y2 Cay Kasigi Zerdecal

1 Demet Dogranmis
Dereotu .

1 Bardak Duru Pilavli
Bulgur
2 Bardak Kaynar Su

1 Cay Kasigi Tuz
1 Cay Kasigi Karabiber
3 Yemek Kasigi Kuru Uziim

HAZIRLANISI

Bir kaba misir nisastasi, tuz ve
karabiberi alin ve karistirin. Tavukla
bu karisima bandirin. Bir tencerede
zeytinyagini isitin ve bandirilan
tavuklar siirekli karistirarak orta
ateste 3 dakika boyunca kizartin. Atesi
kisin ve 10 dakika daha karistirarak
pisirin. Baska bir tencerede 4 yemek
- kasigi zeytinyagini isitin ve dogranmis
soganlari pembelesinceye kadar
kavurun. Bakla fasulye, zerdecal
ve dogranmis dereotu ekleyin. lyice
karistirin. 2 dakika sonra bulgur ve
suyu ekleyin. Tuz, karabiber ve kuru
Uiziim ekleyin. lyice karistirin. 15
dakika pisirin. Tavukla birlikte servis
edin. Afiyet olsun!
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MALZEMELER

HAZIRLANISI

7 su bardagi tavuk suyu

2 paket Duru Pratik Asurelik Bugday
400 gr haslanmis kemiksiz but

3 cay kasigi tuz

Tavuk suyuna 2 paket Duru Pratik
Asurelik Bugday'i ekleyin, kaynatin.
400 gr. haslanmis tavugu kaynayan

tencereye ekleyin, 40 dakika kaynatin.

3 cay kasigi tuz ekleyerek, bugdaylar
ddve dove 15 dakika siireyle kivamina
gelene kadar karistirin. Sos icin
tereyagi ve pul biberi karistirin, servis
tabagindaki keskek tzerine dokin.
Sicak servis ediniz.
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'BULGURLU

DUGULCUK

'TATLISI

MALZEMELER

1/2 Su bardagi ceviz
1.5 su bardagi Duru Cig
Koftelik Bulgur

1/2 su bardagi sicak su
1/2 su bardagi seker

HAZIRLANISI

Cevizi havanda yagi cikana
kadar doviin. Daha sonra
bulguru ekleyin, biraz su
dokerek tekrar dovin.
Birbirini tutuncaya kadar su
ekleyerek dovmeye devam
edin. En son sekerya da
lokum ya da pekmez koyun,
tekrar doviin. Diiz bir tabaga
cikarip dilimleyerek servis
yapin.

Afiyet olsun.
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Girne merkezinde, temiz, hijyen ve konforu ile glivenle konaklayacaginiz tek otel

WHITE PEARL HOTEL

Otelin yeri, Adanin Turizm bagkenti olarak gdsterilen

Gime'nin merkezinde. Tarihi Liman'in icindeki tek otel

olan White Pearl Hotel, 9 tane casino dahil aligveris icin
magazalar ve sehir merkezine yiirime mesafesinde.

irne'de Tarihi Yat Limani'na bakan tek otel
olma 6zelligine sahip White Pearl Hotel de,
Kibris'ta karantina tedbirlerini alan oteller
e arasinda.

Coronavirls strecini, olagantstd bir basari ile ta-
mamlayan Kuzey Kibris, turizm tesisleri ile bir bir eski
gunlerine dondu.

Kibris'ta 1 Haziran itibariyla cok sayida tesis yeniden
kapilarini acmisti. Mayis ayi itibariyle boltim bolim
hayata gecirilen normallesme programinin yeni hal-
kas! 1 Haziran'da hayata gecmisti.

Mart ayi basinda coronavirts olayi ile birlikte kapi-
larini kapatan White Pearl Hotel, pandemi siresince,
sadece temizlik ve kontrol icin acildi. Bu sUre icinde
ici, disi boyanan, yipranan ahsap, bélimleri degis-
tirilen otel, kisa stre dnce Bakanhgin talimatlari ile
gerekli eksikleri de tamamladi.

Bastan asagi temizlenip dezenfekte edilen otel,
coronavirls yuzinden uygulamaya sokulan yeni
duzenlemeleri yapilacaklar listesine ekleyerek Haziran
basinda starti vermisti.
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Sadece bdlge dedil otel binasinin kendisi de tarihi dzellikler tagiyor.
Restore edilerek otele donilstiiriilen odalar, mevcut haliyle konforlu
hale getirildi.

Otelin konumu anlatan
en iyi fotograflardan
biri de bu olsa gerek.

Yukanida Jazz Bar'dan

tarihi liman, Girne
kalesi'ni, St. Hillarion

Kalesi'ni gdriiyorsunuz.
Giin batimi icin farkl

bir yere gitmeniz
gerekmiyor. Otelin
catisindaki bardan,
ickinizi yudumlayarak,
her giin farkli bir
manzaray izlemek
miimkiin. Otelin
disina cikip farkl
mekan aramak
ta seceneklerden
biri. Kentin en eski
yerlesim noktasi
olan bdlge, barlar,
cafeler, restoranlan
ilebiliniyor. Dolasmak
sizi sikiyorsa,
balkonunuzdan tarihi
limani izlemek size iyi
vakit gecirecektir.
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Her ne kadar adaya ucuslar
kismen baslasa da, 1 Temmuz
gercek anlamda disaridan turist-
lerin gelmeye basladidi tarih oldu..
Ancak pandemi sUreci, strekli takip
edilerek dnlemler gtincelleniyor.
Oncekindeki stirec daha cok kont-
rol anlamini tasiyor.

Karantina dénemi boyunca
104 vaka gorilen Kuzey Kibris'ta
toplam 4 kisi hastalik nedeniyle ha-
yatini kaybetmisti. Bu dért kisinin

2'si Alman'ya dan UGlkemize tatil icin
gelen turistti, 1'i Ingitere'den gelen
yabanci digeri ise Turk ve Rumlarin
ortak yasadigi Pile bélgesindend.
Olenler arasinda Kibris'ta yasayan
hi¢ kimse yoktu. Vaka ve 6lum ora-
niile danyanin en gavenli Glkeleri
siralamasinda en Ust siralarda yer
alan Kuzey Kibris'in, pandemi sUre-
cideki basarisinin turizme yansima-
s bekleniyor...

o LR

Tarihi Gime Yat

Limani'nin igine bak

tek otel olan White

Pearl Hotel, konumu

ile muhtesem bir
secenek.

Otelin cati katindaki Jazz Bar'indan, yat limani tepeden
gormek, karsinizda Gime Kalesi manzarasi ile mistik havayi
icinize cekmek miimkin...




GegaByte Ltd.

[s hayatinizi kolaylastiran ¢dziimler ...
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EV TiPi
[ZGARA

| KOFTE

MALZEMELER

1 paket Bonfilet Ev Tipi
Izgara Kofte

1 paket milféy hamuru

Kiictik boy konserve
garnitdr

1 kdse kasar peyniri

BESAMEL SOS iCiN:
3yemek kasigi un

3 yemek kasigi tereyagi
2,5 su bardagi st

1 kase kasar peyniri

1 cay kasigi tuz

1 cay kasigi karabiber

HAZIRLANISI

Bonfilet Ev Tipi Izgara
Kofteleri 1'er dakika

arkali 6nl pisirin (firnda

da pisecegi icin cok
pisirmeyin). Besamel

sos icin tereyaginda unu
kavurun, stit, tuz, karabiber
ve kasari da ekleyerek

sosu elde edin. Borcamin
tabanini milfdy hamurlarinin
yarisiyla kaplayin. Stiziilmis
garnitiri ilave edin, Ustiine
rendelenmis kasar peynirini
yayin. Kofteleri de dizdikten
sonra besamel sosu Uzerine
yayin. Borcamin tzerini
kalan milfoy hamuruyla
kaplayin. 180 derecede 15-
20 dakika pisirin ve servis
edin.

T Rl
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SEKERSIZ
INCIRLI
HURMALI
MUHALLEBI

MALZEMELER

HAZIRLANISI

2 adet etli hurma
4 adet kuru incir
500 ml sit

2 biitlin ceviz

Kuru meyveleri ve siti bir
tencerede kaynatin. Kuru
meyveler iyice yumusadiktan
sonra el blenderi ile cekin.
Ardindan karisimi 4 kaseye
bélin ve bir bez ile Gstlini
kapatip 4-5 saat disarida
bekletin. Muhallebi kivamina
geldiginde Ustiine ceviz kirip
servis edebilirsiniz.
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KIBRISIN GELENEKSEL TATLARI

EL MAKARNASI

Imakarnasi, Kibris'n etli yemekleri

arasinda ilk siralarda yer alir. Ayni

zamanda Anadolu'nun da 6nemli

kishk yiyeceklerinden birisi olup;

un, tuz, suyla yapilmaktadir. Eriste
adiyla da bilinen el makarnasi, Osmanl Devleti
doneminde saraya eriste olarak degil, makaron-
ya olarak girmistir.

Riste, Arapca bag’ anlamindadir. Osmanlicaya
eriste olarak gecmistir. El makarnasina, iistiine
ddsenen tavuklu sos sebebiyle 'yahnili makar-
na' da denilir. En 6nemli 6zelliklerinden birisi
herhangi bir katki maddesine ve baharata yer
verilmemesidir. Bu sebeple son derecede hafif ve
saghkhduir.

Elmakarnasy, Kibris'a Venedikliler zamaninda
Italyanlar tarafindan getirilmistir. Bu yemek eski
zamanlarda avdan gelindikten sonra avlanan
keklik ve tiraglardan yapilirmis.

Elmakarnasi yemeginin 6nemli bir yani da
testi hellimiyle servis edilmesidir. Testi hellimi,

noro suyunda bekletilerek eskitilir ve sertlesen
hellimdir. Ev yapimi makarnalar cesitli sekillerde
tatlandirilabilir. Ornegin, hamura domates sal-
cast katarak kirmizi renkli, ispanak katarak yesil
renkli makarna hazirlanabilir. Zeytinyagi yerine
susam yagl veya findik yagi kullanarak da degi-
siklik yapmak mtmkutndiir. El makarnasi Kib-
ris'ta ozelikle koylerde daha sik yapilmakta ve
bilinmektedir. Sehirlerde ise bilinse de zahmetli
bir emek gerektirdigi icin adeta unutulmaya ytiz
tutmak tzeredir.

Bu sebeple ozellikle Mesarya Bolgesinde bu
gelenegi devam ettiren kdylerimiz bulunmak-
tadir. Gornec ve Serdarh koylerinde bircok ev
harimi, el makarnasini yapip gerek tazesinin
gerekse kurusunun satisini yapmaktadir. Yapim
zor gelen kisiler buralardan geleneksel el makar-
nalarini temin edip evde pisirebilirler. Bizler sizin
icin el makarnasi yaptirip cektik. Bize bu konuda
yardim eden sevgili Nefhise Gozenler ve Nadir
Goksusya tesekkir ediyoruz.
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EL MAKARNASI

MALZEMELER

1 kg yerli bugday unu (Ozellikle Mesarya'nin kéy marketlerinde
mutlaka bulursunuz)
250 gr normal bugday unu
1 Kahve fincani siviyag
1 tatli kasigi tuz
Yeterince su
Ozel makarna cubugu (Makarna cubuklar kéyliler tarafindan
ovalardan toplanan bir ottur. Ozellikle Gornec ve Catoz kéyleri
taraflarinda tanidiklariniz var ise rahatlikla onlardan bulabilirsiniz.)
Tavuk (tavuk suyu elde etmek icin bituin tavugu dudukli tencerede
bol suda pisiriyoruz. Daha sonra bu suda makarnalarimizi
pisirecegiz)

HAZIRLANISI

Malzemeler birbirine karistirilip kulak memesi kivaminda bir hamur
elde edilir
Hamurun yerli undan yapilmasi 6nemli oldugu kadar icine katilan
normal unun miktari da 6nemlidir. Aksi halde makarna cubugunda
yapilan yuvarlama isleminde basarili olunamaz. Yapilan hamurdan
irice bir top alinir. Ayri bir kaseye konan sivi yaga elimizi batirip
hamurun cubuga deg@en yiizeyine sirilir.

Hamur cubuk etrafinda ileri geri ince bir hamur elde edilene
kadar sirtilir. Bu islem yapilirken elimizi cubugun ucuna dogru
siiriikleyerek hamurun cubugun ucundan disari cikmasini saglayin.
Ara sira elinizi yaglayin. Cikan hamurlarin icinde cubuktan dolay
delik olusacaktir. Bu, makarnanin hamur olmasini engelleyecektir.

Cikan makarnalar parmak uzunlugunda kesilerek ayni islemler
hamur bitene kadar tekrarlanir. islem biraz yorucu olabilir ama
sonucu mikemmel.

Makarnalarimizi sesta zerine serecegimiz bir bez tzerine serip
islemimiz bitene kadar bekletiyoruz. Tavuk suyunu kaynatip
makarnalari atiyor ve 15 dakika pisene kadar kaynatiyoruz. Pisen
makarnalarimizi istege bagli olarak ister rendelenmis nor veya
hellim ile ister Uzerine hazirlayacagimiz giizel bir hafif acili domatesli
sos ile servis ediyoruz. Yaninda haslanmis ve firinda kizartilmis tavuk
ile servis ediyoruz.
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SOGUK
AYRAN ASI

MALZEMELER

100 gr asurelik bugday
200 gr yogurt

2 corba kasigi tereyag
1 kiiciik boy sogan

1 tutam nane

1 tutam tuz

HAZIRLANISI

Asurelik bugday pisirilir. Yogurt
cirpilarak pisen bugdaya ilave
edilir. 2 kasik tereyaginda
dogranmis sogan kavrulur.
Nane ilave edilerek sogumaya
birakilir ve servis edilir
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R OTEL HAYAL EDIN

imdilerde her-

kes tatil plani

yaplyor. Kibris'a
geleceklere kuclk bir
Onerimiz olacak. Hatta
Kibris'ta yasayanlar icin
de kisa bir kacamak
olabilir. Adanin semboll
niteliklerine sahip Girne
Limani'ni géren tek otel
olma 6zelligini tasiyan
White Pearl Hotel, essiz

manzarasi muhtesem
lokasyonu ile bir otelden
fazlasina sahip.

Girne merkezde her
yere ydrime mesafe-
sindeki otel, tipik sehir
otellerinin 6zelliklerin-
den fazlasini tasiyor. Ta-
rihi bina 6zellikle tatilini
sehir merkezinde gecirip
istedigi zaman disarida
ctkmayi seven, civil civil

bir edlencenin tam orta-
sinda olmayi isteyenlerin
tercihi. Blyuk fotograf,
odalardan marinanin na-
sil gérindagind ortaya
koyuyor. Cati katindaki
Teras Bar ise bu essiz
lokasyonun keyif mer-
kezi. Ister kalmak icin
isterseniz gérmek icin
mutlaka gidin. Bizden
sOylemesi.
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SNIFTER

Ickiler igin w
ideal bardaklar =

| | & v- ~ CHAMPAGNE
\ ,r'l : ‘Coum—: )
eraklisinin aklinda hep 'Acaba bu .JJ “‘H‘» -
icki hangi bardakta servis edilir' so- S o iy
rusu vardir. Sayfamizdaki calisma
bu konuda kafa yoran bir emegin
UrtinU. Hangi icecegin hangi bar- e =
dakla sunulmasinin dogru olacagini fotograflarla —
anlatmis. Uzerindeki ingilizce isimlerini duzelt- A
medik. Cunku bircok icki zaten kendi dilindeki TUMBLER

markasi ile biliniyor. Bundan sonra ickinizi hangi
bardakta servis etmeniz gerektigini 6grendiniz.
Ancak bu kesin bir sart degil, benzer bardaklarla
anlatiimak istenen sonuca da varabilirsiniz.
Simdi haydi serefe...

CoLLINS

5

TANKARD
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Peynirler

Abondance

Banon

Beaufort
Beaumont
Bergues

Blue cheese (light)
Boulette d'Avesnes
Boursault

Boursin

Brebis

Castello Danish Brie
Brillat-Savarin
Brique

Brocciu

Cabécou
Camembert
Cantal

Chabichou
Chaource
Charolais

Comté
Coulommiers
Crottin de Chavignol
Frico Edam

Frico Emmental
Epoisses

Fourmes d’Ambert
Goat (Chévre) (dry)
Frico Gouda
Gruyere

Langres

Livarot

Maroilles
Mimolette

Morbier

Munster

Murol

Grana Padano Parmesa
Pont lEveque
Pouligny Saint Pierre
Reblochon
Rocamadour
Roquefort
Sainte-Maure
Saint-Félicien
Saint-Marcellin
Saint-Maure
Saint-Nectaire
Salers
Selles-sur-Cher
Téte de Moine
Tomme de brebis
Valencais (dry)

Peynirin
Anavatani

France - Savoie
France - Alpes
France - Savoie
France - Savoie
France - Nord
Danish

France - Nord
France - Creuse
France - Normandie
France - Pyrénées
France - Ile de France
France - Normandie
France - Haute-Loire
France - Corsica
France - Périgord
France - Normandie
France - Cantal
France - Poitou
France - Champagne
France - Bourgogne
France - Jura

France - Ile de France
France - Sancerre
Netherlands
Switzerland

France - Bourgogne
France - Auvergne
France

Netherlands
Switzerland

France - Vosges
France - Normandie
France - Nord
Netherlands

France - Franche-Comte
France - Alsace
France - Auvergne
Italy

France - Calvados
France - Indre
France - Savoie
France - Lot

France

France - Touraine
France - Rhone-Alpes
France - Bas-Dauphiné
France - Touraine
France - Auvergne
France - Cantal
France - Indre
Switzerland

France

France - Berry

Sarap ( AOC)
(Baskin olan)

Beaujolais
Macon-Villages
Chablis
Macon-Villages
Beaujolais
Chéateauneuf-du-Pape
Cétes du Rhéne
Beaujolais
Beaujolais
Médoc
Beaujolais
Margaux
Beaujolais
Beaujolais
Beaujolais
Sparkling Chardonnay
Saint-Emilion
Sancerre
Chablis
Beaujolais
Macon-Villages
Beaujolais
Sancerre
Margaux
Macon-Villages
Chablis
Sauternes
Chablis

Médoc

Médoc
Saint-Emilion
Macon-Villages
Vouvray
Margaux
Macon-Villages
Cétes du Rhéne
Beaujolais
Chablis
Beaujolais
Bordeaux white
Saint-Emilion
Beaujolais
Sauternes
Bordeaux white
Beaujolais
Macon-Villages
Beaujolais
Margaux
Médoc
Bordeaux white
Chablis

Médoc
Beaujolais

Gamay
Chardonnay
Chardonnay
Chardonnay
Gamay

Syrah

Gamay

Gamay

Cabernet Sauvignon
Gamay

Cabernet Sauvignon
Gamay

Gamay

Gamay

Chardonnay

Merlot

Sauvignon Blanc
Chardonnay

Gamay

Chardonnay

Gamay

Sauvignon Blanc
Cabernet Sauvignon
Chardonnay
Chardonnay
Sémillon
Chardonnay
Cabernet Sauvignon
Cabernet Sauvignon
Merlot

Chardonnay

Chenin Blanc
Cabernet Sauvignon
Chardonnay

Syrah

Gamay

Chardonnay

Gamay

Sauvignon Blanc
Merlot

Gamay

Sémillon

Sauvignon Blanc
Gamay

Chardonnay

Gamay

Cabernet Sauvignon
Cabernet Sauvignon
Sauvignon Blanc
Chardonnay
Cabernet Sauvignon
Gamay

Siit Cesidi

Cow
Goat
Cow
Cow
Cow
Cow/Ewe
Cow
Cow
Cow
Ewe
Cow
Cow
Goat
Goat
Goat
Cow
Cow
Goat
Cow
Cow
Cow
Cow
Goat
Cow
Cow
Cow
Cow
Goat
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Cow
Goat
Ewe
Goat
Goat
Cow
Cow
Cow
Cow
Goat
Cow
Ewe
Goat




Malzeme Su Bardagi 1 CayBardagi1 KahveFincani1 Yemek Kasigi1 Tatli Kasigi 1
Su .gr 250 .gr100 gr75 agr15 -
Sut .ar 250 .ar 100 .ar75 ar15 -

uUn .grno .gr50 .gr 30 .ari2 -
Galeta Unu ar120 .gr 60 .ar 40 ar10 -
Toz Seker .ar170 .ar75 .ar 60 .gr15 -
frmik .gr150 .gr70 .gr50 ar10 -
Tuz .gr 230 .gr115 .gr60 .gr 20 arb
Karabiber - - - ar75 -
Pudra Sekeri .arno .ar50 .gr 30 ari2 -
Kakao .9r100 .gr 40 .9r 30 .or8 -
Salca .200gr .ar120 .gr70 .gr 30 .ar10
Siviyag .gr170 .gr 80 .gr 60 .ari5 -
Margarin .gr180 .gr 80 .gr50 gr15 ars
Pirin¢ agr175 .gr 80 .gr 50 .ar15 -
Bulgur .gr180 .ar80 .ar60 .gr 20 -
Kuru Fasulye .gr170 ar75 .gr 60 - -
Y.Mercimek .gr160 - - - -
K.Mercimek .200gr .gr150 - - -

Tel Sehriye .gr150 .gr100 - .gr20 -
Arpa Sehriye .gr 250 agr120 .gr60 .ar15 -
Makarna .gr 250 - - ar15 -
Nohut .grno - - .ar15 -
Kasar Peyniri .gr 90 .gr 40 .gr 30 ard -
Badem agrno gr4s - - -
Findik .grno .ar 45 - - -
Cekilmis Ceviz .gr100 ar 40 .ar25 ari18 -
Ekmek ici (ufalanmis) .gr 85 - - aro6 -
Piring Unu .gr130 .gr 65 .gr 50 .ar 30 -
Nisasta .gr 50 .gr 30 - .gr10 -
Krema .gr 210 .gr 110 .gr70 - -
Yogurt .gr 210 .grno .ar70 - -
Hindistan Cevizi .gr 85 - - aro6 -

Welliadar

mek tariflerini uygularken en ¢ok sikinti duyulan konularin basinda gelir “6lciler”. Genelde

“g6z karan” olarak geleneksel tarif 6icileri tercih edilse de, géz kararn uzun bir yemek

deneyimine dayanan bir 8I¢t algisi. “Bir tutam karabiber, bir avug piring, bir fiske tuz, bir
tepeleme yag” gibi “izafi” 6liciiler zaman zaman kafa kansikligina yol acabiliyor. Olgtideki

fazlalik ya da eksiklikler de yemegin lezzetini etkiliyor haliyle.
GOz karari-el ayar konusunda yeteri deneyime sahip olmayan biri elbette mutfak éicilerini
kullanmak zorunda. Béyle durumlarda mutfakta kullanilan bardak, fincan, kasik gibi éicdler 6nemili
birer yardimci. Asagidaki tablo yardimiyla, bu mutfak gereclerini kullanarak kimi malzemelerin
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“gramayj olarak” éicllerini gérebilir, yemek tariflerinizde uygulayabilirsiniz:




AHTAPOT
AKYA
ALABALIK
BARBUN
GINEKOP
(o[ V)7
GiPURALC
DiL
HAMSI
iSTAVRIT
iZMARIT
KALKAN
KARAGOZ
KAFAL
KILIC
KIRLANGIC
KOLYOZ
LAHOS
LEVREK
LUFER
MELANA
MERCAN
MEZGIT
MUREKKEP
ORFOZ
PALAMUT
PALAMUT.C
Pisi
SARDALYA
SAZAN
SINARIT
TORIK
TURNA
USKUMRU

OCAK | SUBAT | MART | NiSAN | MAYIS | HAZIRAN | TEMMUZ | AGUSTOS | EYLUL EKIM KASIM | ARALIK
AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA
B B B B B AA AA AA AA AA B B
AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA
B B B B B B AA AA AA AA

B B B B B AA AA B B
B B B B B B B AA AA
B B B B B B B B B B
B B B B B B B B AA AA AA
AA AA X X X X X X X AA B
AA AA AA AA B B B B B B
X AA AA AA B X X X X X
AA AA AA B X X X X B
B B B B B B B B B AA AA B
AA AA AA AA AA X X X X AA AA B
B B B B B B B AA AA B B AA
AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA
AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA AA B
B B B B B B AA AA B X
X AA AA AA AA X X X X B
B B B AA AA AA B B
X B B B

Baligin en lezzetli zamani

Baligin yenilebilir zamani

Baligin lezzetsiz zamani
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