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ParafUstu ile
Markette

kUsurat
bizden!

Mesela; 109,99 TL'lik
alisverisinizde 9,99 TL
indirim kazanirsiniz.

[EIHALKBANK

Aynntli bilgi icin: parafcard.com.tr | 0850 222 0 400 Dialog

Paraf Uyesi gida marketlerinde yapilacak 100 TL ve Uzeri pesin harcamalarda gecerlidir. Harcama futan 10'un katlarinda asadi yuvarlanacak ve kalan
kusurat indirim olarak yansitilacaktir. Tek seferde maksimum 9,99 TL, ayda maksimum 25 TL indirim kazanilabilecektir. Uygulamadan yararlanabilmek
icin katiim SMS'i harcama yapmadan énce génderilmelidir.
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Oneriler

Ramazan Ozel
Bereketiniz Bol Olsun: Corbalar

Bir Zarafet Simgesi
Zeytinyaghlar, Salatalar, Mezeler

Duman Ustiinde
Et Yemekleri

Advertorial Beypilic
Advertorial Pinar Labne
Dengeli Beslenme
Diyetisyen Berrin Yigit
Tane Tane Dékiilmeli!
Pilavlar

Advertorial Lezita

Kat kat Yufkalar
Borekler

Advertorial Bagdat Baharat

En tath Son!

Serbetli ve Siitlii Tathlar
Anadolu’nun Bayram Sofralar:
Asuman Kerkez'in Kaleminden

Pratik ve Doyurucu Sahur Onerileri
Arzu Aygen Uyumaz'in Mutfagindan

Bl

TURKUVAZ

Yy Sofra

Sahibi: TURKUVAZ HABERLESME VE YAYINCILIK A.S.

Tiizel Kigi Temsilcisi ve Genel Miidiir: YASEMIN GEBES

Yayin Direktérii: ASLIHAN SARP ISMAN
Genel Yayin Yénetmeni: EMINE TUNADAN

emine.tunadan@sofra.com.tr
Yazi Isleri Miidiirti: ILKNUR MINE NARTOP

mine,nartop@sofra,com,tr
Gorsel Yonetmen: AYSE YAZICI
Editér: SELMA SEN selma.sen@sofra.com.tr
Fotograflar: ERKIN ON erkin.on@sofra.com.tr
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Katkida bulunanlar:

KUBRA ALTAY, ASUMAN KERKEZ
FERIHE MISIRLI, HULYA ISIK
BERRIN YIGiT

Fotograf Editérii: CANAN YETISTi SATKIN
Sorumlu Yazi Isleri Miidiirii ve

Internet Yayin Sorumlusu: SEFIK CALIK
Genel Midiir Yardimeilari:

YONCA ERTURK OZEREN, OZGUR ATANUR
Pazarlama Miidiirti: FERHAL SENCAN

Uretim Takip Miidiirii: EYUP CURLU
Pazarlama Yénetmeni: MERYEM $ATIROéLU

Reklam Satig Genel Mudiir Yardimecist: AHMET KURSUNLU
Reklam Satis Grup Koordinatérii: EMEL AKIN
Reklam Satig Miidiri: CEM EKE

Reklam Rezervasyon Tel: (0212) 354 4118 - 354 33 95
Fax: (0212) 354 33 50-75

Bélgeler Reklam Satis Grup Koordinatérii: AYNUR GUKCAN
Ankara Reklam Satig Grup Koordinatérii: AYSE ALTUN
izmir Reklam Satig Koordinatérii: SEBNEM AKDENIZ
Antalya Reklam Satig Koordinatérii: SEYDA YILMAZ

TURKUVAZ GRUBU HIZMETLER]
Marka ve Pazarlama Grup Bagkam: SINAN KOKSAL

ABONELIK

Abone Operasyon Miidiirii: UFUK KOCAOGLU

Cagri Merkezi: 444 88 81

abone@turkuvazabone.com - www.turkuvazabone.com
http://www.facebook.com/TurkuvazMedyaAboneHizmetleri
http://twitter.com/#!/TurkuvazAbone

SOFRA Turkuvaz Dergisi'nin imtiyaz ve yayin hakki, Turkuvaz Haberlesme

ve Yayincilik A.S'ye aittir. Sofra Turkuvaz Dergisi'nde yayimlanan ilanlarin
sorumlulugu ilan sahiplerine aittir. Sofra Turkuvaz adi ve amblemi Tiirkiye'de hi¢
bir sekilde bagkalarinca kullanilamaz. Sofra Turkuvaz Dergisi’'nde yayimlanmakta
olan her tiirlii yaz, resim, fotograf ve illiistrasyonun Turkuvaz Haberlegme ve
Yayincilik A.$ nin izni olmadan kismen veya tamamen kullanilmas, yayimlanmas:
yasaktir. Tiirkiye’de hazirlanip basilmigtir.

Turkuvaz Dergi Tel: (0 212) 354 30 00 Fax: (0212) 354 36 31

Yazigma Adresi: Turkuvaz Medya Tesisleri, Giizeltepe Mah.
Maresal Fevzi Cakmak Cad. No: 29, Eyiipsultan / Istanbul
Yayinin Tiirti: Yerel, stireli m

Yénetim Yeri: Turkuvaz Medya Tesisleri, Giizeltepe Mah.
Maresal Fevzi Cakmak Cad. No: 29, Eyiipsultan / Istanbul

{iyesidir.

Yayime:: Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.
Matbaa Genel Miidiirii: MEHMET KAMILOGLU
Basime1: Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.

Basildign Yer: Turkuvaz Medya Tesisleri, Giizeltepe Mah.
Maresgal Fevzi Cakmak Cad. No: 29, Eytipsultan / Istanbul

Tel: (0212) 354 30 00 - www.turkuvazmatbaacilik.com
Basildig Tarih: MAYIS 2020

Dagitim: Turkuvaz Dagitim Pazarlama A.S.

Istanbul Matbaa Miidiiri: HAKAN DEMIRCI



ISIN USTALARI
KADIN USTALAR’DA

Ister mesleki egitim alip
kadin usta olun

ister ihtiyaciniza gore
.kadin usta cagirin.

HEMEN
INDIR i
w
KADIN USTALAR

kadinustalar.com ve Turkcell Bizce yalnizca bir platformdur, yer alan hizmetlerin sahibi veya saglayicisi degildir, hizmet veren bulacagini garanti etmez, hizmet
sundugu elektronik ortami kullanan gercek ve tlizel kisiler tarafindan saglanan icerigi kontrol etmek, bu igerik ve icerige konu mal veya hizmetle ilgili hukuka aykir
bir faaliyetin ya da durumun s6z konusu olup olmadigini arastirmakla yikimlu degildir. kadinustalar.com ve Turkcell Bizce'nin, hizmet alan ile hizmet veren

arasindaki teklif, icap, kabul, s6zlesme ve 6deme asamalarinda herhangi bir sorumlulugu bulunmamaktadir.




§E Ziraat Bankasi

) Ay )
KENDI EKMEGINIZI YAPIN

INOVATIF URUNLERLE PRATIK ' '
COZUMLER SUNAN ARZUM, } : | |
13 FARKLI PISIRME PROGRAMI | , -
BULUNAN PANETTI EKMEK YAPMA

MAKINESI ILE SAGLIKLI VE GUVENILR
EKMEKLERI SOFRALARA TASIYOR.
SIZE ISE SADECE EVINIZDE LEZZETL
EKMEKLER YAPMANIN KEYFINI ﬁ
SURMEK KALIYOR..

BIR KUTU MUTLULUK

Anneler Giinii'nde, Kahve Diinyasi’nin online
magazasindan dilerseniz “Hayat Seninle Glizel Hediyelik
Cikolata Kutusu”nu, dilerseniz “Spesiyal Cikolata
Kutusu”nu secip annenizle birlikte bir fotografiniz ile
dzellestirerek ona bir stirpriz yapabilirsiniz.

Stikran Kaymak v RAMAZAN
Giine SOFRALARINA
! Toptan Kitap Yayinlari

tarafindan satisa
sunulan ve tim

Sok Marketlerde
bulabileceginiz Stikran
Kaymak’'in “30 Gine 30
Tarif” adli yemek kitabi
Ramazan ayina 6zel
tarifler sunuyor.

‘ Menii

DOGANIN
ARMAGANI

BEE’O doganin ve
arilarin armagani olan
“Ar1 Ekmegi”ni tim

GOz ALICI!

Anneler Giinti icin hediye arayisinda olanlar annelerinin
severek kullanacagi hediyeyi tac.com.tr’'de buluyor. Giindiiz
topladid 15191 geceleri yansitan Tag Glow Nevresim Takim,
Anneler Giinii'ne ézel olarak begeniye sunuluyor.

dogalhigi ile sofralariniza
getiriyor. “Ar1 Ekmegi”
icerigindeki probiyotik
mikroorganizmalarla,

sindirim sistemini
diizenlemeye ve bagigiklik
sistemini desteklemeye
yardimei oluyor.

Sy hanyvart
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5423 7400 0000 0000 Seni diistiniir o

bank¥art
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Bankkart Seni diistintiro

BUHARIN GUCU

LG'nin Steam Teknolojisini kullanan bulasik makineleri, camasir
makineleri ve kurutuculari buhar gtictyle zararl bakteriler ve
mikroplarin yani sira, hos olmayan kokulari da ortadan kaldiriyor.

LEZZET
GELENEGI

Komili Zeytinyagn,
140 yillik tecriibesi
ile Ramazan
sofralarina,

lezzet ve saghk
tasimaya devam
ediyor. Komili
Zeytinyad, soguk
 baglangiclardan
salatalara, sicak
yemeklerden hamur
iglerine dek tim
yemeklere lezzet
katiyor.

Baltali Gida’nin keci
siitiinden tirettigi Baltali
Stizme Yogurt, her giin

protein (%16) ve kalsiyum
(%28) ihtiyacinizin énemli
bir kismini karsilayarak

bagigikliginiza destek
oluyor.

SAGLIK DESTEGI

SIK SOFRALARA

MADAME COCO, RAMAZAN SOFRALARININ HEM
HAZIRLIKLARI HEM DE SUNUMLARI iCIN BIRBIRINDEN
SIK CATAL BICAK SETLERI, YEMEK TAKIMLARI,
BARDAK CESITLERI, TENCERELER, SERVIS VE
SUNUM GERECI SECENEKLERI SUNUYOR.

MUTFAKTA TEKNOLOJI

Silverline, 2'si 1 arada pisirme deneyimi
sunarak mutfaklarda yer tasarrufu sagliyor.
Ergonomik yapisi, esnek ve kapsamli pisirme
deneyimi saglayan tasarimi ile Supreme,
teknolojiyi odagina alan tasarimi ile Flow-
in, davlumbaz ve ocag tek bir ylizeyde
birlestiriyor.

HIJYENIK BAKIM

Sinoz Kozmetik hijyenik serisinde yer alan
Sinoz Limon Kolonyasi ve Sinoz Jel Kolonya
ferahlatici limon kokusu ile aninda etkili
temizligi bir araya getiriyor.

Kredi karti ve banka karti tek karttal




O RAMAZAN OZEL

Ramazan sofralariniz i¢in corbasindan salatasina,
zeytinyaglisina, yemeklerden tatlisina degin onlarca tarifi

-

[ — sizler icin hazirladik. Onerilerimizin egliginde kendi damak
zevkinize uygun meniilerinizi olugturabilirsiniz. Tim
‘k sevdiklerinizle bir masanin etrafinda bulusup lezzetlerinizi

‘huzurla paylasacaginiz nice giizel iftarlar, sahurlar diliyoruz.
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HEYBELI GORBA
B-8 KISILIK

1 adet hiiyiik boy sogan

Yarim cay bardagdi sizma zeytinyagi
8-10 adet kurutulmus biber

2 yemek kasidi biber salgasi

5 su hardagi su

Yarimsar su bardagi haslanmis nohut,
budday, mas fasulyesi, biriilce ve yesil
mercimek

1 adet pirasanin beyaz kismi

Tuz

UZERI iGiN:
50 gram tulum peyniri

1 SOGANIN kabugunu soyup
kiyin. Zeytinyadini tencerede
isitip sogani kisik ateste kavurun.
Biberleri elinizle ufak parcalara
bolip tencereye ilave edin ve

bir dakika daha kavurun. Biber
salcasini ekleyip karistirin. Suyu
ilave edip 10 dakika kaynatin.

2 Nohut, bugday, mas fasulyesi,
borilce ve yesil mercimegi ekleyip
20 dakika pisirin. Tuzla tatlandirin.
Pirasayi temizleyip ince dograyin.
Corbayi ocaktan almaya yakin
ilave edip S dakika pisirin. Servis
sirasinda corbanin tzerine
ufalanmis tulum peyniri serpip
servis yapin.

Q

KAVUT UNU HAKKINDA...

Kavut unu, bugday, arpa, yulaf,
misir, nohut, keten tohumunun
kirildiktan sonra kavrulup tas
degirmende 6giitiilmesiyle
hazirlaniyor. Bu tarifte oldugu
gibi sadece corba degil un
kullanilmas1 gereken her seye
ilave edebilirsiniz. Yogurdugunuz
ekmek hamuruna bir avuc dolusu
bu undan ekleyebilirsiniz.

0

KOFTELIi KURU BAMYA GORBASI 8 KiSILiK

100 gram kuru bamya, 100 m| sizma zeytinyadi

2 adet orfa boy sogan, 500 gram domates

250 gram sivri biber, 100 gram biber salcasi

100 gram domates salgasi, 2 litre su

200 gram fereyadl, 100 gram un, 2 adet limonun suyu, tuz

KOFTE HARCI iGiN:
1adet kigik boy sodan, 250 gram kuzu kiyma
Tuz, karabiber, un

1 Kéfte harer icin sogani rendeleyin. Kiyma, tuz ve karabiberi ekleyip
yogurun. Nohut buytklaginde kofteler yuvarlayin. Daha sonra una
bulayip bir elegin icine alin. Eledi sallayip koftelerin Gzerinde bulunan
fazla unu silkeleyin ve sogutulmus bir tepsiye tek tek dizip buzdolabinda
bekletin.

2 Bamyalari firin tepsisine alip énceden isitilmis 100 derece firinda 5
dakika isitin. Mutfak havlusunun tzerine alip ovalayarak bamyalarin
Uzerinde bulunan tlylerin dékilmesini saglayin.

3 Bamyalari tuzlu ve limonlu bol kaynar suda 30 dakika haslayin. Daha
sonra kevgirle alip buzlu suya atin. 5 dakika bekletip suyunu iyice stzin.
Bamyalarin bagh oldugu ipleri birkac yerinden keserek cikarin.

b Zeytinyagdini tencerede isitin. ince dogranmis sogani ekleyip 5 dakika
kavurun. Kicik parcalar halinde dogranmis domates ve biberi ekleyip
kavurmaya devam edin. Biber ve domates salcalarini ilave edip 2-3
dakika daha kavurun.

5 Suyu ekleyin. Kaynamaya basladiginda Gzerinde biriken képugi
kevgirle alin. Tencerenin kapadini kapatip kisik ateste 20 dakika pisirin.

6 Baska bUylk bir tencerede tereyagdini eritin. Unu ilave edip cirpma
teliyle karistirarak unun kokusu gidene kadar kavurun. Diger tencerede
kaynamakta olan ¢corba karisimini kavrulmus una yavasca ekleyin.
Bamya ve kéfteyi ilave edin. Tuz ve limon suyunu katip, 1-2 tasim pisirin.
Ocaktan alip sicak olarak servis yapin.

250 gram parca kuzu eti

50 gram sadeyag
['_6 4 yemek kasidr kavur unu
KiSiLiK 5 su bardagi su
1tath kasigr acl pul kirmizi biber
Tuz
KAVUT

1 KUZU etini yikayip stzin. Tencereye alip
CORBASI once orta, yagini vermeye basladiktan sonra ise
kisik ateste yumusayana kadar kavurun. Baska
bir tencerede 40 gram sadeyad: eritin. Kavut

ununu ekleyip ortaya yakin bir ateste 3-4 dakika
kavurun. Yavasca suyu ilave edip iyice karistirin.
Karistirmaya devam ederek 10 dakika pisirin.

2 Kavurdugunuz eti ilave edip 5 dakika daha
pisirin. Kalan sadeyagdi kiictk bir tavada eritip aci
pul kirmizi biberi ekleyin. Yagi corbanin Uzerine
gezdirin. Sicak olarak servis yapin.

MAYIS 2020 « SOFRA 9
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HINKAR GORBASI
10-12 KiSILIK

200 gram fereyagl

200 gram arpa sehriye

2 litre sicak su, 100 gram un
1litre soguk sit, tuz

UZERI IGIN:
Tarcin, karabiber

1100 gram tereyagini tencereye
alip kisik ateste eritin. Arpa

kadar kavurun. Bir litre sicak
suyu ilave edin. Sehriye
yumusayana kadar yaklasik
15-20 dakika pisirin. Sicak
olarak bekletin.

2 Baska bir tencerede 100
gram tereyagini ve 100 gram
unu karistirin. Unun c¢ig kokusu
gidene kadar cirpma teliyle
karistirarak kavurun.

3 sirasiyla kalan su ve siitii
yavasca ilave edin. Haslanmis
arpa sehriyeyi ekleyin. Tuzunu
ilave edin. Corbanin kivami
koyulasana kadar yaklasik 10
dakika pisirin. Corbay1 kaselere
paylastirdiktan sonra Uzerine
tarcin ve karabiber serpin.
Sicak servis yapin.

3 yemek kasidi zeytinyadi, 1adet sodan

1salcalik kirmizi biber, 1 yemek kasi§i domates salgasi
1yemek kasidi biber salgasl, 2 adet domates

Yarim su bardadi haslanmis yesil mercimek

Yarim su bardagi haslanmis briilce

Yarim su bardagi haslanmig nohut

Yarim cay kasidi taze cekilmis karabiber

1.5 litre sicak su, 1 su bardagi kaynar su (gerekirse)
1tath kasi§i tuz, 1 yemek kasigi nar eksisi

400 gr temizlenmis semizotu

Yarim su bardagi ince bulgur, 3-8 dis sarimsak

UZERI iGIN: 5 yemek kasigi zeytinyad
1yemek kasi§i nane, 1yemek kasidi pul biber

10 SOFRA < MAYIS 2020

1 INCE dogranmis sogani zeytinyagi ile birlikte tencerede
kisik ateste 5 dakika streyle kavurun. Kicik kareler seklinde
dogranmis kirmizi biberi ekleyip birkac dakika daha kavurmaya
devam edin. Biber ve domates salgalarini ekleyin. 5 dakika
pisirmeye devam edin.

2 Kabugu soyulup kii¢ik parcalar seklinde kesilmis domatesi
ilave ettikten sonra tencerenin kapagini kapatip kisik ateste 7
dakika pisirin. Haslanmis yesil mercimek, bérilce ve nohut ile
karabiber ve sicak suyu ekleyip yine tencerenin kapagi kapal
olarak 10 dakika pisirin. Tuz, nar eksisi, kictk parcalar seklinde
kopariimis semizotu (pirpirim) ve ince bulguru ekleyip hafifce
koyu kivamli bir as elde edecek gibi yaklasik 1 su bardagr kaynar
su ve havanda bir tutam tuz ilavesiyle ezilmis sarimsagi ekleyin.
15 dakika daha pisirin.

3 Zeytinyadini tavada isitin. nane ve pulbiberi ekler eklemez
karistirip hizlica pirpirim asinin Gzerine gezdirin. Servis yapin.

sehriyeyi ekleyip pembelesinceye
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TERBIVELI TEL SEHRIYE GORBASI
4-6 KISILIK

4 su bardagi et suyu

2 yemek kasigi sizma zeytinyadi
2 kahve fincani rel sehriye

2 adef yumurtanin sarisi

1adet limonun suyu

15 gram sadeyag

Toz kirmizi biber

Tuz

LET suyu, zeytinyadi ve tuzu
tencereye alip kaynatin. Tel
sehriyeyi ekleyip yumusayincaya
kadar pisirin.

2 Yumurta sarilari ve limon suyunu
bir kasede karistirip karisimin
ihnmasi icin corbanin suyundan
birkac kasik dolusu ilave edin.
Terbiyeyi yavasca corbaya

ekleyip karistirin. Bir tasim pisirip
tencereyi ocaktan alin.

3 Sadeyagi tavada isitip toz
kirmizi biberi ilave edin. Corbanin
Uzerine gezdirip servis yapin.

BADEMLI AYRAN ASI
B KISILIK

1su bardadi haslanmis nohut ve
asurelik bugday

400 gram siizme yodurt

Yeteri kadar su

Yarim demet maydanoz

Tuz

UZERI iGiN:
150 gram tuzlu badem

HASLANMIS nohut, haslanmis
asurelik bugday, sizme yogurt
ve tuzu bir tencerede karistirin.
Koyu kivamli bir karisim elde
edene kadar soguk su ilave edin.
Kiyillmis maydanozu ekleyip
karistirin. Uzerine iri kirilmis tuzlu
badem serpip soguk servis yapin.

12 SOFRA « MAYIS 2020

TERBIELI SEBZELI
KUZU GERDAN GORBASI
B KiSILIK

1adet kuzu gerdan
1adef orta hoy sogan
1adet defne yapradl
Birkag rane karabiber
2 litre su

2 adet pafates

2 adef havug

1adet yumurta
1adet limonun suyu

Tuz

UZERI iGiN:
Yarim demet kiyilmis maydanoz

1B0OL suyla yikadiginiz gerdani
kabugu soyulmus sogan, defne
yapragi, tane karabiber, tuz ve suyla
birlikte bir tencereye alin. Kisik
ateste yaklasik 2.5 saat boyunca
pisirin. Uzerinde biriken kefi bir
kasik yardimiyla alarak temizleyin.

2 Pisen eti soguyana kadar
suyun icinde bekletin. Sonrasinda
didikleyerek kemiginden ayirin.
Patates ve havuclari kictk, dlizgin
kipler seklinde dograyin. Gerdani
hasladiginiz suyu stzip tekrar
tencereye alin. Havuc ve patatesi
ekleyip pisirmeye baslayin. Eti
ekleyin. 20 dakika sonunda kicik
bir kasede cirptiginiz yumurta
sarisi ve limon suyuna ¢ok az
etsuyu katip ilik hale getirdikten
sonra corbaya ilave edip karistirin.
1-2 dakika pisirin. Uzerine ince
dogranmis maydanozu serpip
servis yapin.

a%fzwvwv wotu

icinde et olmayan corba tariflerinde et
suyu kullanmaniz1 éneriyoruz. Et suyunu
bolca hazirlayip buzluk kaliplar i¢inde
dondurduktan sonra kapaklh bir

9 gerektikce kullanabilirsiniz.

ZERDEGALLI SEBZE GORBASI
6 KISILIK

1.5 fatli kasidi rendelenmis faze zerdecal
Dirder adet bebek kabak ve bebek
patlican

12-14 adet taze fasulye

1adef sofan, 1 adet havug

Birer adef kirmizi ve sari dolmalik biber
3 yemek kasigi zeytinyadl

6 su bardagdi sicak su

4-5 yaprak pazl

1 kutu (200 ml) krema, tuz

1 KABAK, patlican, havug, taze
fasulye ve dolmalik biberleri
temizledikten sonra ince parcalar
seklinde dograyin. Zeytinyagini
tencereye alip ince kiyilmis sogani
hafifce kavurun. Dogradiginiz
sebzeleri ekleyip 1-2 dakika
soteleyin. Su ilave edip sebzeler
hafifce yumusayana kadar pisirin.

2 ince parcalar seklinde kestiginiz
paziyi ilave edip 3-4 dakika

daha pisirin. Rendelenmis taze
zerdegal ve kremayi karistirin.
Corbanin suyundan birkac kasik
dolusu karisima ekleyip ilinmasini
saglayin. Yavasca ve corbayi
karistirmaya devam ederek
tencereye ilave edin. 2 dakika
pisirin. Tuzunu ayarlayip sicak
olarak servis yapin.

kabin i¢cinde saklayarak
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Turklye nin Qn Ljéfen §|rketler| her giin pay sahipleriyle
birlikte yola gtklyerimxhkte kazaniyor. Siz de bu yolculukta
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BIR ZARAFET SIMGESI

ZEVINY!

PEYNIRLI
KABAK BAYILDI

Tarifi
yan sayfada
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Sadece Tiirk Mutfagi’'nda 6zel bir boliim baghg: olarak kabul edilen ‘zeytinyagh
yemekler’ iftar sofralarinin da vazgec¢ilmezidir. Iftar saatinden en az 4 saat 6nce
hazirlayip dinlendirdikten sonra sofranizda yer vermenizi 6neriyoruz.

ZEYTINYAGLI BEYAZ PEYNIRLI
KABAK BAYILDI

1kg kabak

2 adet sogan

2 adef olgun domates

8 dis sarimsak

1cay kasidi roz seker

Yarim su bardagi su

15 gram heyaz peynir

8 yemek kasigi sizma zeytinyadi
5-6 dal maydanoz

Tuz

1 SOGANLARIN kabugunu soyup
piyazlik dograyin. iri parcalar
seklinde dogradiginiz domatesleri
ve ikiye kestiginiz sarimsaklari

bir kasenin icinde tuz ve seker
ekleyerek hafifce ovun. Kabaklarin
kabugunu soyup uzunlamasing,
sap kismina dogru 2 cm'lik
kesilmemis yer kalana kadar doért
parcaya bolun.

2 Yayvan bir tencereye yerlestirin.
Uzerlerine domatesli peynirli
harctan paylastirin. Kabaklarin
kenarindan suyu ekleyin. Kisik
ateste 30 dakika pisirin. Uzerine
beyaz peynir ve ince dogranmis
maydanozu serpip zeytinyagdini
gezdirin. llik servis yapin.

/
bulumgun!

Zeytinyagh beyaz peynirli kabak

bayild: tarifini dilerseniz lzeri
.bol taze ve eski kagar peyniri
ile stislenmis olarak firnda da
pisirebilirsiniz. Bu yénteme
taze kekik yapraklan da
N ¢ok yakigir, g

Stilist: SELMA SEN Fotograflar: ERKIN ON

16
KisiLik

FASULYE
PILAKi

500 gram battal fasulye (atom fasulye)
250 ml sizma zeytinyadl
1kg sodan
1yemek kasidi biber salgasi
2 bas sarimsak
1su bardadi sicak su
5 adef sivri biber
5 adef Arnavut biberi
Tuz

% FASULYEYi aksamdan soguk
suda bekletin. Sabah suyu dékip
Gzerini gececek kadar su ekleyin.
Yumusayana kadar kisik ateste

pisirin. Piserken suyun Uzerinde

kalan fasulye tanelerinin de
pismesi icin birkac kez karistirin.
Suyunu stzip fasulyeyi sicak
olarak muhafaza edin.

2 Zeytinyagini tencerede isitin.
ince dogranmis sogani ekleyip
karamelize olana kadar kavurun.
Salca ve dogranmis sarimsagi
ilave edip 2 dakika daha pisirin.
Sicak suyu ekleyip tencerenin
kapagini kapatin. Sogan
yumusayana kadar kisik
ateste pisirin.

3 Fasulye, ince dogranmis sivri
biber, Arnavut biberleri ve tuzu
ekleyip pisirmeye devam edin.
Yemegin suyunu dibi yanmayacak
sekilde cektirerek pisirin. llik
servis yapin.

FIRINDA SOSLU PATLIGAN
6-8 KISILIK

b adet biyiik boy patlcan

3 adet biyik boy sogan

15 dis sarimsak

250 ml sizma zeytinyadl

4 adet iri boy domates

10 adet sivri biber

1yemek kasidI domates salgas!
1yemek kasidi biber salgasi
1su bardagi sicak su

11atl kasidi roz seker

Tuz

L PATLICANLARI alacali soyun.
Boyuna ve esit kalinlikta olacak
sekilde dérde bélin. Bir tepsinin
icine yayin. Uzerine bolca tuz
serpin. Yarim saat bu sekilde
bekletin. Sonrasinda akan suyun
altinda yikayin ve kurulayin.

2 Soganlari piyazlik dograyin.
Sarimsaklari ise dilimleyin.
Patlicanlari teker teker
zeytinyadina batirip elinizle yagini
styirin. Firin tepsisine dizin. 200
derece firinda 10 dakika pisirin.
Patlicanlari alt Gst edip 10 dakika
daha pisirin.

3 Kalan zeytinyadini tencerede
Isitip sogan ve sarimsagi kisik
ateste karamelize olana kadar

kavurun. Kicik parcalar seklinde
dogranmis domates, biber,
domates salcasi ve biber salcasini
ekleyin. Suyunu tamamen cekene
kadar kavurun. Sicak su, tuz ve
sekeri ekleyip bir tasim pisirin.
Yari yariya pisirdiginiz
patlcanlarin Gzerine domates
sosunu bir kepceyle dékerek
yayin. Halen sicak olan 200
derece firinda 10 dakika pisirin.
llik olarak servis yapin.
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GITIR YUFKALI SALATA 6 KISILIK

2 adet lavas, 2 su bardagi zeytinyadl, 2 dig sarimsak
1adef sofan, 1yemek kasi§i sumak, 1adet limonun suyu
3 yemek kasi§i nar eksisi, 3 yemek kasidi elma sirkesi
Yarim cay bardadi sizma zeytinyagi, 2 adet orfa boy domates
2 adet orta boy salatalik, 20 gram faze nane, fuz

SUSLEMEK iGiN: 4 adet dilimlenmis limon, taze nane yapraklari, siyah zeytin

L LAVASLARI 2X2 cm ebatlarinda kesip sizma zeytinyaginda kizartin. Yagini
iyice sUizin. Sarimsaklari havanda bir tutam tuz ilavesiyle ezin. Soganlarin
kabugunu soyup piyazlik dograyin. Tuz ve sumagi ekleyip iyice karistirin.
Limon suyu, nar eksisi, elma sirkesi, sizma zeytinyadi ve sarimsagi ekleyip
tekrar karistirin. Servis tabagina alin.

2 Domatesin kabugunu soyup salataliklarla birlikte kiiciik kipler seklinde
dograyin. Servis tabagina aktarin. Salatayi nane yapraklari, limon dilimleri,
siyah zeytin ve kitir lavaslarla stsleyip servis yapin.

16 SOFRA « MAYIS 2020

BADEMLI VE GEVIZLi EZME
6-8 KISILIK

5 ader aci kuru sivri biber

15 adet ceviz igi

1dis sarimsak

2 yemek kasi§i aci biber salgasi
1yemek kasid| domates salgasi
1.5 yemek kasidi biber salgasi
1yemek kasidi act pul kirmizi biber
1tath kasigi tath toz kirmizi biber
1tath kasi§i toz kimyon

1cay kasidi taze cekilmis karabiber
1 tath kasi§i limon suyu

1cay bardadi sizma zeytinyagl

5 adef kuru domates

30 gram ¢i§ badem

1demet maydanoz

250 gram siizme yogurt

2 yemek kasi§i galefa unu

3 yemek kasi§i esmer susam

1 KURU biberleri suda bekletip
yumusatin. Suyunu stzdikten
sonra kiyin. Cevizleri ve sarimsagi
da kiyin. Biber, sarimsak ve cevizi
blUylk bir kasenin icine alin.

2 Salcalar, baharat ve limon suyunu
ekleyip karistirin. Zeytinyagini
yavasca ilave edip karistirmaya
devam edin. Suda bekletilip
yumusatiimis kuru domates, ¢ig
badem ve maydanozu kiyin.

3 sizme yogurt, galeta unu ve
esmer susamla birlikte karisima
ilave edip iyice karistirin. Ezmeyi
kizartilimis ekmek dilimleriyle
birlikte servis yapin.

Seig vy enisi

Ezmeyi kiiciik dondurma kasid ile
sekillendirip marul yapraklarinin
icinde servis yapabilirsiniz.

Q

Aklarzda,
bulimsum/

Ezme ve benzeri tarifleri hazirladiktan
sonra kisa siire iginde yemenizi
tavsiye ederiz. Bekledikce lezzetinde
kayiplar olacaktir.

0
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4 Yumurta

-1 Su Bardagi Seker

+1 Su Bardagi Huner Aycicek Yaqg |
+1 Su Bardag: Yoqurt

+3 Su Bardag: Un

+1 Paket Kabartma Tozu

-3 Yemek Kasigi Kakao
90’11 villarin itk ve tek hamur igi

"'. GG ls '.'" ".' > el margarini Hiiner, Ay¢igek yagi

U..
ile yeniden sofralartmizda..

y Yapilisi - —
.
« 4 Yumurtay: mikser ile 5 dakika ¢urpin, gekeri ilave = -
edip seker eriyinceye kadar mikser ile yumurta ve Hunerli Ipuglarl :

gekeri iyice ¢irpin.

SHirier Aniciesk yads v yogrdi pumirtal seked - Kekte kullanacagiz tum malzemeler oda 1s1sinda

kangima ilave edip bir tahta kasitk yardimu ile e

«Unu ekledikten sonra kekimzi ¢ok kangtinrsamz
kekiniz kabarmayabilir.
« Kekin igerisine hog bir aroma vermek igin limon

kanstinn.
+Un ve kabarma tozunu eleyerek kek kansimmn
icerisine ilave edin.

Tohta kegik yarduma fle kekinizi kanstinp: Hilner kabuqu veya portakal kabugu rendeleyebilirsiniz.

Aycicek yagi ile yaglanmig kek kahbma kek SEUMBR.XE eRRrl Coupeken " yeacul agice

e erimesine dikkat edin.
hamurunun yansi dokun
+Kalan kek hamuruna kalao ilave edip Kekinizi | .oovcsssesnrnn W R0
kanshirin. Kek kahbindaki hamurun uzerine kakaolu

} i www.elitagida.com.tr
kek hamurunu da tlave edin.

r—-'A
«1B0 derece onceden 1sihlmig finnda 20-25 dakika i huneryag

kadar Hunerli Anne kekini pisirin. Kekiiz

soguduktan sonra pudra sekeri serperek servis

edebilirsiniz. o




Yerek Isi Hiiner Isi

YENIDEN SOFRANIZDA

www.elitagida.com.tr [© huner.yag ™



O RAMAZAN OZEL

2 adet orfa boy kik kereviz

2 adef kiicik boy kiik pancar

3 adet orfa boy havug

2 adet kiicik boy siyah furp, 8 adet hurma
10 adet giineste kurutulmus kayisi

4 adet kuru kayisi, & dal Frenk sogani
3 yemek kasi§i ay cekirdegi ici

3 yemek kasi§i kabak cekirdedi igi
50 gr kavrulmamis badem igi

1tath kasi§i corek ofu

Taze nane yapraklari

Yarim su bardadl zeytinyadi

1 adet biiyik boy limonun suyu

1tath kasi§i bal, 1tatli kasidi hardal
1tutam yenibahar, fuz

20 SOFRA « MAYIS 2020

HASLAMA TURSU
B-10 KiSiLiK

500 gram carliston hiber

500 gram salcalik kirmizi biber
3 adet patlican, 2 litre su

4 dis sarimsak

1kahve fincani sizma zeyfinyagl
2 adef limon

1kahve fincani sirke

4-5 dal raze nane

1yemek kasidi nane, tuz

L Biberlerin sap ve c¢ekirdek
kisimlarini temizleyin. Boyuna

iki parcaya kesin. Patlicanlarin
sapini kesip 6nce boyuna sonra

da enine keserek dért parcaya
ayirin. Suya tuz ilave edip kaynatin.
Once patlicanlari ekleyip 5 dakika
haslayin. Sonra biberleri ilave edip
tencerenin kapagdi kapali olarak

10 dakika daha haslayin.

2 sanmsaklari bir tutam tuz
ilavesiyle havanda ezin. Yavasca
zeytinyagini ekleyip karistirin.
Uzerine sebzeleri hasladiginiz
sudan 2 su bardagi kadar ilave
edin. iki limonun suyu ve sirkeyi
katip karistirin.

3 Sebzeleri kevgir yardimiyla
sudan cikarin. Sarimsakli, limonlu
suyun icine ekleyin. Uzerine ince
dogranmis nane ve kuru naneyi
ilave edip karistirin. 2 saat
bekletip servis yapin.

1 HURMALARIN cekirdegini cikarip
enine dograyin. Kuru kayisilari

ince dilimleyin. Frenk soganini ince
dograyin. Kok sebzeleri temizleyip
rendenin iri yaniyla rendeleyin.
Blyuk bir kabin icine alin.

Haslama tursuyy dilerseniz taze
veya tohum kisnis, rezene ile
tatlandirabilirsiniz,

2 Limon suyunu bir kasede
zeytinyadini yavasca ekleyerek 5
dakika boyunca cirpin. Bal, hardal,
yenibahar ve tuzu ekleyip 3 dakika
daha ¢irparak sosu hazirlayin.
Frenk sogani, kuru meyve, badem
ve cekirdek iclerini kaseye ilave
edin. Sosu ekleyip buytk kasiklarla
salatayi iyice harmanlayin. Nane
yapraklariyla stsleyip servis edin.




-

PEKSIMET OVUKMASI
4 KISILIK

- 3 adef peksimet (nohut mayasiyla yapiimis)

1kahve fincani sizma zeytinyagl

3 adef domates, 2 adef sivri biber

1adet orfa boy sodan

Yarimsar demet maydanoz ve nane

- 1su bardadl taze cikelek, fuz O

L PEKSIMETLERI 1slatip siiziin. Elinizle
ufalayarak buytk bir kabin icine alin.
. ~ - Zeytinyadi ve tuzu ekleyip karistirin.

<
- ‘ ‘ 2 Kabugu soyulmus ve kicuk
dogranmis domates, ince kesilmis biber,
kiyilmis sogan, maydanoz ve nane ile
- taze cokelegdi ekleyip harmanlayin.
Servis yapin.
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Uzmanlar iftar sofralarinda sadece tek cesit sebzeli, etli bir ana yemegin
olmasini oneriyor. Mevsime uygun sebze, et ve bakliyatla hazirladigimiz
yoresel yemekler Anadolu yemek kiiltiiriiniin zenginligini gozler ontine seriyor.

BULGURLU TEPSI KOFTESI 8 KISILIK

iG HARCI iGiN:

1yemek kasigr tereyagi

100 gram ceviz ici (kiicik dodranmisg)
150 gram zirh ile kiyiimis kuzu efi
500 gram sodan

1¢ay kasidi taze cekilmis karabiber
Yarim cay kasidi yenibahar

1adef yumuria

1cay kasidi tuz

BULGUR MAGUNU iGiN:

500 gram ince bulgur

500 ml su

500 gram zirh ile kiyiimis yagsiz kuzu eti
1adet sodan

1¢ay kasidi taze cekilmis karabiber
1cay kasidi tuz

UZERI iGiN:
30 gram kabugu soyulmus biitin badem

22 SOFRA « MAYIS 2020

1 TEREYAGINI orta 1sidaki bir
ocak Uzerindeki tavada eritin.
Isiyr azaltip cevizi ekleyin. 10
dakika karistirarak kavurun.

Kavurdugunuz cevizi tavadan alin.

2 Ayni tavaya zirh ile kiyillmis eti,
cok ince dogranmis sogani, tuz,
karabiber ve yenibahari ekleyip
yaklasik 30-40 dakika pisirin.
Ceviz ekleyip tavayi ocaktan
alin. Harcin ilik olarak kalmasini
saglayin. Yumurtayi ilave edip
iyice karistirin. Bulgur macunu
icin bulguru bir mutfak robotunun
haznesine alip yavasca suyu
ekleyerek karistirin. Ayni islemi
elinizle daha uzun sirede
yapabilirsiniz.

3 Kiyilmis kuzu eti, ince
dogranmis sogan, tuz ve biberi
ekleyip karistirmaya devam

edin. Harcin macun kivaminda
olmasini saglayin. 40 cm ¢apinda
bir tepsinin icine bolca tereyadi
sUrdn. Bulgur macununun yarisini
yaglanmis tepsiye dizglince
yayin. Uzerine cevizli ic harci
yayin.

L Diger bulgur macununu iki
parca yagl kagit arasinda
tepsinin buytkliginde acin.ic
harcin Gzerine dizgln bir sekilde
yerlestirin. Elinizle hafifce Gzerine
dogru bastirin. Baklava dilimleri
seklinde kesin. Her dilimin Gzerine
birer tam badem yerlestirin.
Onceden isitilmis 170 derece
firinda 30-35 dakika pisirin.
Sicak olarak servis yapin.

DAVUTPASA KOFTESI
6 KISILIK

1adef sofdan

1kg orta yagh dana kiyma

60 gram déviilmis piring

1adef yumurta, 50 gram cam fistidi
5-6'sar dal maydanoz, dereotu ve nane
Yarim cay kasidi targin

Tuz, karabiber

KIZARTMAK iGiN:
30 gram tereyagi
4 yemek kasidi zeytinyadl

08 iGiN:
1kg domates, 80 gram fereyagi
5 dis sarimsak, tuz, karahiber

1 SOS icin domateslerin kabugunu
soyup kicUk parcalar seklinde
dograyin. Tereyagdini tencerede
eritip ince dogranmis sarimsagi
birka¢ saniye kavurun. Domatesi
ekleyip suyu ucana kadar pisirin.
Tuz ve karabiberle tatlandirin.

2 Sogani rendeleyip suyunu

sikin. Kiyma, havanda dévilmus
pirin¢, yumurta, cam fistigi,

ince dogranmis nane, dereotu,
maydanoz, tarcin, tuz ve karabiberi
ekleyip 10 dakika boyunca yogurun.
Ceviz buytklugunde kofteler
hazirlayin. Tereyadi ve zeytinyadini
tavada isitip kéfteleri kizartin.

3 Kofteleri domates sosuna ekleyip
birkac dakika daha pisirin. Yemedi,
yaninda piring pilavi ile birlikte
servis yapin.



:'EZME GOVEG 4 KISILIK

' ' is bir kaba alin. Uzerine
ram kusbasi kuzu efi ETI genis :
5nuﬂgadel bosran patlican kiip dogranmis patlican, biber

kleyin. Kalan
8 adet koy biberi, 8 ader domares ve domates ekley

< malzemeyi de ilave edip
4 dis kiyilmis sarimsak, 1 corba kqs|g| salcva: hargai B ha Sonralkeisah
2 yemek kasigi rereyad

ir ga O den
bir glivece aktarin. Once y

112 cay kasigi karabiber isitilmis 180 derece fn"lr)gls kapagi
1cay kagigi pul biber, tuz kapali olarak 3 saat pisirin.

QQ@&W/@%
bl

Kapakl giiveciniz yoksa,
glivecinizin {izerini 6nce
pisirme kagidy, sonra
aliiminyum folyo ile kapatarak
yemegi pisirebilirsiniz,

-
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SOGAN
DOLMASI

Tarifi
yan sayfada
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SOGAN DOLMASI 6 KiSILIK

2 kg beyaz sodan, 1kg sodan

1/2 su bardagi zeytinyagi

1.5 su bardag piring

1yemek kasidi kus dziimii

1yemek kasidi nane

1tath kasigi kimyon

Birer cay kasigi yenibahar ve targin
Yeteri kadar sicak su, fuz

1 BEVAZ soganlarin kabuklarini temizleyip kaynar suda yumusayana dek
haslayin. Daha sonra tek tek katlarina ayirin ve iclerindeki zari alin.

2 Kalan sogani kiyip zeytinyaginda rengi dénene dek kavurun. Uzerine piring
ilave edip beyazlasana dek kavurun. Kus Gzimu, baharatlari ve 1.5 su bardagi
suyu ekleyin. Tuzunu ayarlayin. Kisik ateste suyunu cekene kadar pisirin.
Soguduktan sonra her sogana 1 yemek kasigi ic malzeme koyup kapatin.
Dolmalarin kesik kisimlari alta gelecek sekilde firin kabina dizin. Firin kabina
bir parmak yiksekliginde sicak su ekleyin. Uzerine zeytinyagdi gezdirin.

3 Kabin tzerini énce pisirme kagidi sonra altiminyum folyo ile kapatin.
Onceden isitilmis 180 derece firinda dolmalarin icindeki piring yari yariya
yumusayana dek pisirin. Kabin Gzerindekileri alip, yeniden firina verin. Piring
tamamen yumusayinca firindan alin. Soguk veya ilik olarak servis yapin.

UZERINE:
1/2 su bardagi zeytinyagi

Q KITIR EKMEK KEBABI 4 KiSiLIK

4 dilim bayat ekmek, 600 gram bonfile, 4 adet domates
1cay kasigi kekik, 1 cay kasigi fesleden, 8-10 yaprak taze hiberiye
2 yemek kasigi aycicek yadi, 150 gram siizme yodurt, 5-6 dal maydanoz, tuz, karabiber

Bvienilen
- Kitir ekmek kebabinda bonfile
yerine antrikot kullanabilirsiniz.
Veya kuzu etiyle yapilmis kiiciik
koéfteler de yakisabilir.

1 EKMEKLERI serce parmak uzunlugunda ince dilimleyip dnceden isitiimis
200 derece firinda yaklasik 5-6 dakika firinlayin. Daha sonra kenara alin.

2 Domatesleri rendenin kalin tarafiyla rendeleyin veya kip dograyip sos
tenceresine alin. Uzerine kekik, feslegen, biberiye, tuz ve karabiber ilave edip,

» Ekmek segiminizin ézellikle eksi orta ateste 15-20 dakika tencerenin kapagi kapali olarak pisirin.

maya veya nohut maya ile yapilm
vavey v AP 3 Bonfileyi ince uzun dilimleyip yagsiz kizgin tavada muhdrleyin. Daha sonra

olmasini tavsiye ediyoruz.

« Tarifte kuru biberiye yapraklar
kullanacaksaniz miktar1 yarim
8lcti azaltmalisiniz.

O

aycicek yadi ilave edip yumusayana dek ara sira tavayi sallayarak pisirin.

L Yogurdu bir kaba alip, azar azar su ilave ederek hafif akiskan bir kivam
alana dek ¢irpin. Ekmekleri servis tabaklarina alin. Uzerlerine yogurt ve
ardindan domates sos gezdirin. Bonfileyi yerlestirip, maydanoz serpin

ve sicak olarak servis yapin.
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BIBERIYELI KUZU SARMA
6-8 KISILIK

2 adef kuzu dds (her biri 1 kg)

2 cay kasidi tuz, 1cay kasidi karabiber
1yemek kasidi zeytinyadr, 8 dal biberiye
1yemek kasidi hardal

4 dis divilmiis sarmisak

1cay kasidi toz kirmizibiber

1cay kasigi kimyon, 6 has sarmisak

S80S iGiN:

1yemek kasidi sirke

3-4 yemek kasi§i sicak su veya 2 yemek
kasidi krema, 1 cay kasigi hardal

1 KUZU désleri yikayip kurulayin ve
yaglarini temizleyin. Dis ylzeylerini
1 cay kasigi tuz, yarim cay kasigi
karabiber ve 1 yemek kasigi
zeytinyadr karisimi ile ovalayin.

2 Uc dal biberiye sapini tersten
styirarak yapraklarini bir kaseye
ahin. Uzerine hardal, 4 dis déviilmis
sarimsak, 1 cay kasigi tuz, yarim
cay kasigi karabiber, toz kirmizibiber
ve kimyon ekleyip havan tokmagi

ile iyice dovin.

3 Bir adet d6st diz olarak éninize
alin, Gzerine biberiyeli karisimi
yayip, ikinci dosU Gzerine kapatin
ve eninden sikica rulo seklinde
sarin. Firin kabina alip, mutfak ipi ile
birkac yerinden baglayin. Pisirme
kagidi ile Gzerini kapatip, 6nceden
isitilmis 140 derece firinda 3 saat
pisirin (her saat basi, firin tepsisinde
biriken yag ile eti islatin).

& pisirme kagidini alip, firin kabinin
cevresine 5 dal biberiye yerlestirin.
Bas sarimsaklari kabuklu olarak
enine ikiye kesip, biberiyelerin
Gzerine koyun. Pisirme kadidi

ile kapatip, 30 dakika pisirin.
Uzerini acip, altinda biriken yag

ile eti 1slatin ve Gzeri acik olarak
30 dakika daha pisirin. Firindan
alip, etin iyice yumusamasi icin
Gzerini aliminyum folyo ile kapatip
15 dakika dinlendirin ve servis
tabagina alin.

S Sos icin firin kabindaki
biberiyeleri alip atin, sarmisaklarin
icini firin kabinda biriken yagin icine
stkin. 1 yemek kasigi sirke ekleyip,
firin kabini spatula yardimiyla iyice
kaziyin. 3-4 yemek kasigi sicak su
veya 2 yemek kasigi krema, 1 cay
kasig hardal ekleyip iyice karistirin.
Etle birlikte servis yapin.
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O RAMAZAN OZEL

KADINBUDU KOFTE
B KISILIK

PATLICANLI RULD KEBAP 6-8 KiSiLiK

200 gram dana kiyma

3 adet sogan, yarim cay bardagi su
200 gram piring

1demer maydanoz, 1 adet yumuria
1tatli kasig karabiber, tuz

KIZARTMAK iGiN:
Yeteri kadar aycicedi yagi

BULAMAK iGiN:
1-2 su bardadi un, 3 adet yumurta

SERVIS iGiN:
Elma dilim patates ve sivri hiber

1 SOGANI ince dograyin. Yarim
cay bardagi su ve kuzu kiymay:
tencereye alip iyice karistirin.
Orta ateste kavurun. Kiyma tane
tane olunca dogranmis sogani
ekleyin. Karamelize olana kadar
kavurmaya devam edin.

2 pirinci bol suda haslayin.
Pirinc ve kiymayi bir tepsiye
alip sogumasini saglayin. Cig
dana kiyma, ince dogranmis
maydanoz, yumurta, karabiber
ve tuzu ekleyin. lyice yogurun.

3 Harctan yumurta
buylkligunde parcalar koparip
oval, yassi kofteler hazirlayin.
Kizartmak icin aycicedi yagini
tavada isitin. Kéfteleri sirasiyla
una ve cirpilmis yumurtaya
bulayip 6-7 dakika kizartin.
Kizartiimis biber ve elma dilimi
patates ile birlikte servis yapin.
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2 adet yufka

5 adef orta boy patlican
6 yemek kasidi zeytinyadl
3 yemek kasigi su

iG MALZEME iGiN:

400 gram dana kiyma
1adef sodan

3 dis sarmisak

8-10 dal kiyiimis maydanoz
1adet kirmizi biber

1 adet sivri biber

1cay kasidi karabiber

Tuz

S0S iGiN:

1yemek kasidi tereyagl
1yemek kasidi zeytinyag!
1yemek kasidl salca
1cay bardadi sicak su
1cay kasidi karabiber
11tath kasigi roz kekik

Tuz

1 iC malzeme icin kiyma,
rendelenmis sogan, sarimsak, ince
kiyllmis maydanoz, kirmizi biber,
sivri biber, karabiber ve tuzu iyice
yogurun. Harci ikiye bolip, Gzerini
kapatin ve buzdolabinda 30 dakika
dinlendirin. Strenin sonunda her
birini yaklasik 20-25 cm, uzun ince
rulo seklinde yuvarlayin.

2 patlicanlar alacali soyup,
boylamasina 2 mm kalinhginda
dilimleyin. Pisirme kagidi ile
kaplanmis firin tepsisine dizip,
Gzerlerine 3 yemek kasigi zeytinyagi
strtn. Onceden isitilmis 200 derece
firinda pembelesene dek, yaklasik
10 dakika pisirin.

3 Kalan 3 yemek kasigi zeytinyagi
ve suyu karistirin. 1 adet yufkayi
diz bir zemine serin. Uzerine
zeytinyadi ile karistirilmis suyun
yarisini sirin. Daha sonra karsilikli
iki kenari hafifce ice dogru katlayin.
Kendinize bakan kenari da,

diger iki kenarin tzerine gelecek
sekilde ice dogru hafif katlayin.
Yufkanin kendinize bakan tarafina
patlicanlari yan yana yerlestirin.

& paticanlarin uc kismina 1 adet
rulo seklindeki uzun kiymayi koyup,
yufkayi rulo seklinde sarin. 2-2.5
parmak genisliginde kesip, pisirme
kagidi ile kaplanmis kictk boy
yuvarlak firin tepsisine, ic kismi
yukari bakacak sekilde yan yana
yerlestirin. Kalan diger yufkayi da
ayni sekilde hazirlayip, 6nceden
isitiimis 190 derece firinda
kizarana dek pisirin.

5 sos icin tereyagdi ve zeytinyagini
tavaya alip, tereyagi eriyince
salcay! ilave edin. Kalan sos
malzemesini ekleyip 2 dakika
karistirarak pisirin. Kebaplarin
Uzerine gezdirip servis yapin.
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O RAMAZAN OZEL

ETLI PAZI SARMASI 4 KiSILIK

1demet pazi yapragl, 1/8 su bardadi piring

300 gram dana kiyma, 1 adet ince kiyiImis sodan

1adef ince dogranmis domates, 1 yemek kasidi domates salgasi
1Tirk kahvesi fincani zeytinyadr, 2 dal kiyilmis maydanoz
1tutam kuru nane, tuz, karabiber

DOMATES SO0S iGiN:

600 gram kiip dodranmis domates

100 gram yemeklik dodranmis sogan

2 dig ince kiyilmis sarimsak, 1.dal feslegen
2 yemek kasigi zeytinyad

1tutam foz seker, tuz, karabiber

o A o
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1 PAZILARI yikayip saplarini kesin. Kaynayan suya atip
30 saniye beklettikten sonra alin. Sudan gecirip stzin.
2 ic malzeme icin kiymay:i genis bir kaba alip Gzerine
kalan malzemeyi ilave edin ve karistirin. Pazi yapraklari
blylkse ikiye bolln. 1 adet pazi yapradini diz bir zemine
serip Uzerine i¢c harctan koyarak sarin. Malzeme bitene
dek isleme devam edin. Sarmalari bir tencereye dizin.
Uzerine 2 su bardag sicak su ilave edin. Kisik ateste
pirinc yumusayana kadar pisirin.

3 Domates sos icin zeytinyagini tencereye alip sogani
ve sarimsagdl pembelesene dek kavurun. Uzerine kalan
malzemeyi ekleyip, adir ateste suyunu yari yariya
cekene dek pisirin. Blenderden gecirip sarmalarin
Uzerine gezdirerek servis yapin.
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agziniza saghk

Mu kemmel Yemekler

Kolay pisirimi, yliksek besin degerleri ve hepsinden 6nemlisi 7’den 70’e herkesin
blytk bir mutlulukla yedigi tavuk etli yemekleri Beypili¢ glivencesiyle iftar
sofralariniz i¢in hazirladik. Hepsi denenmis, lezzet garantili regetelerle.

TAVUK ETLI PAPARA 8 KiSILIK

1adet Beypilic Tavuk

1adef baget ekmek

2 su hardagi sicak ravuk suyu

4 adet domates

2 dis sarimsak

4 yemek kasi§i sizma zeytinyagl
Tuz, karahiber

YOGURT $0S iGiN:

200 gr yodurt, 50 gr tuzlu yogurt
1dis sarimsak, 1tutam tuz
1tutam taze cekilmis karabiber
1tutam taze cekilmis beyaz bhiber
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Beypilic tavugu buyuik bir
tencerenin icine yerlestirip
Uzerini gececek kadar su
ekleyin. Su kaynayana kadar
orta sonrasinda ise kisik ateste
yumusayana kadar pisirin.
Suyunu stzlp gerekirse 2 su
bardagina tamamlayin. Sicak
olarak saklayin. Derisini ve
kemigini ayirip etleri parmak
baytkliginde parcalar seklinde

koparin. Yogurt sos icin, yogurtlari,

kiyilmis sarimsak, tuz ve toz
biberle karistirin. Domates sos
icin, kicik dogranmis domatesi
kiyilmis sarimsak ve zeytinyag

ile hic su kalmayip koyulasana
kadar pisirin. Baget ekmegi 1
santim kalinliginda verev ya da

duz bir sekilde dilimleyin. Firin
tepsisine dizip hafifce gevrek
olana kadar kizarmasini saglayin.
Ekmek dilimlerini hafifce yaglanmis
yuvarlak bir tepsiye sirasiyla dizin.
Uzerine sicak et suyunu gezdirin.
Domates sosunun yarisini bir kasik
yardimiyla dékerek ilave edin.
Uzerine de yodurt sosunu yayin.
Tavuk eti parcalarini sosun Uzerine
dizin. Kalan domates sosunu
ekleyin. Bol taze ¢ekilmis karabiber
serpin. Sicak servis yapin.



PORTAKALLI TAVUK 4 KISILIK

1adet Beypilic tavuk

S0SU iGiN:

1 adef portakalin suyu

1ader portakalin rendelenmis kabugu
1yemek kasidi tereyadl, tuz

1'er cay kasidi kdri ve foz zencefil

TAVUGU PiSiRMEK iGiN:

1adet portakal, 2 adet sodan

1'er adet lime (yesil limon) ve elma
4 bas sarmisak, 4 dal hiberiye

Sos icin malzemeyi sos tenceresine alin.
Ocaga oturtup orta ateste 5 dakika kaynatin.
Uzerinde olusan képugu kasikla alin. Tavugu
bir firin tepsisine alip, hazirladiginiz sosu her
tarafina surdn. Kalan sosu pisirme sirasinda
tavuga strmek icin kenara alin. Portakal, lime,
elma ve temizlenmis sogani irice dograyip,
etrafina yerlestirin. Biberiye dallarini ekleyin.
Onceden isitilmis 165 derece firinda 45 dakika
(bu 6lct 1250 gramlik tavuk icin gecerlidir)
pisirin. Pisirme isleminin ilk ceyregi, yarisi

ve son ceyredinde, firinin kapagini acin ve
tavugun Gzerine hazirladiginiz sostan sardn.
Sicak servis yapin.
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adziniza sagdlik

BEGENDILI TAVUK KOFTESI

8 KISILIK

1 adet Beypilic Tavuk

2 adet defne yapragi

1kiiciik dal raze biberiye

1cay bardadr ufalanmis ekmek ici veya
galefa unu

1adef yumurta, yarim demet maydanoz
2 dal raze kekik

Yarim cay bardads zeytinyag!

Yarim cay bardag tavuk suyu

Tuz, taze cekilmis karabiber

KIZARTMAK iGiN:
Leytinyagi

BEGENDI IGiN:

6 adet patlican

3-4 damla limon suyu

400 ml siit

2 yemek kasigi un

2 yemek kasidi rereyagl

100 gr rendelenmis taze kasar peyniri
50 gr rendelenmis eski kasar peyniri
Tuz, taze cekilmis beyaz hiber

DOMATES 508 iGiN:

4 adet domates

b dis sarimsak

4 yemek kasigi sizma zeytinyagl
1tutam aci toz hiber

1tutam zerdecal

1tutam taze cekilmis beyaz biber, tuz

Beypilic bitln tavugu buytk

bir tencerenin icine alin. Defne
yaprag, biberiye ve Uzerini
gececek kadar suyu ekleyip pisirin.
Eti suyun icinden alip suyunu
siziin. Kemiklerini ve derisini
temizleyin. Eti mutfak robotunda
kiyma haline gelene kadar cekin.
Galeta unu veya ekmek ici,
yumurta, kiyilmis maydanoz ve
kekik, zeytinyag, tavuk suyu, tuz
ve taze cekilmis karabiberi ilave
edip yogurun. Kéfte harcindan
oval kéfteler hazirlayin. Domates
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sos icin, domatesleri rendeleyin.
Sarimsagi kiyip domatesle birlikte
tavaya alin. Suyu gidene kadar
orta ateste pisirin. Zeytinyag), aci
toz biber, zerdecal, beyaz biber
ve tuz ekleyip tavayi ocagin
Gzerinden alin. Sicak olarak
kalmasini saglayin. Bedendi icin,
pathcanlari ocak atesi Gzerinde
cevirerek kozleyin. Sicakken
kabuklarini soyup UGzerine limon
suyunu ekleyin. Bicakla hizli
hareketlerle kiyin. Kapakli bir
kabin icine alip kapagini kapatin.

Tereyadini tencerede eritin. Unu
ekleyip yanmayacak sekilde
kavurun. Yavasca sita ilave

edip orta ateste karistirarak
koyulasana kadar pisirin. Kiyilmis
pathicani ekleyip karistirin. 1-2
dakika pisirdikten sonra kasar
peynirini ilave edip iyice karistirin.
Sicak olarak kalmasini saglayin.
Kofteleri zeytinyaginda kizartin.
Begendiyi servis tabagina bir
kasik yardimiyla yayin. Uzerine
domates sosunu ve kofteleri
ekleyin. Sicak servis yapin.
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O RAMAZAN OZEL

SIMIT TIRIDI 2-4 KISILIK

1.5 adet hayat kel simit

2-3 yemek kepcesi kemik suyu

250 gram kiyma, 3 yemek kasidi tereyagi
1yemek kasi§i domates salgasi

3-4 yemek kasi§i yogurt, 2 dis sarmisak
Tuz, karabiber, kimyon, karabiber

UZERI IGIN:
1yemek kasidi tereyagi, 8-5 dal maydanoz

BAYAT simitleri enine 2-3 parmak
kalinhginda kesin. Daha sonra derin
bir tepside kemik suyuyla islatin.
Fazlasini stzin. Bu islemi simitlerin
yumusamasi icin 2-3 kez tekrarlayin.
Kiymayi tereyaginda suyunu salip
cekene kadar kavurun. Uzerine salca,
tuz ve baharatlar ekleyip kavurmaya
devam edin. Salcanin ¢ig kokusu
cikinca ocaktan alin. Sarmisaklari
dovip yogurtla beraber cirpin.
Simitleri servis tabagina alip tzerine
yogurt gezdirin. Kavrulmus kiymayi
ekleyin. 1 yemek kasigi tereyagini
eritip kiymanin Gzerine gezdirin.
Kiyillmis maydanozla sisleyerek
servis yapin.
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ERINLI VE PATLIGANLI
KUZU GALLA
B KISILIK

500 gram kuzu kol
8 adet patlican
1adet sojan
30 gram tereyadl
250 gram cekirdekleri gikariimis kuru erik
Yarim su bardadi zeytinyag!
1su bardagi su
Tuz, karabiber

PATLICANLARI alacali soyup tuzlu
suda 2 saat bekletin. Sogani incecik
dograyip tereyaginda kavurun.
Eti ekleyip 15 dakika boyunca
kavurmaya devam edin. Erikleri,
tuz, su ve karabiberle birlikte
ilave edip 20 dakika daha pisirin.
Pathcanlari sudan alip kurulayin.
Uzunlamasina 6 parcaya bdltp
zeytinyaginda kizartin. Bir kasenin
icine kenarlardan sarkacak sekilde
yerlestirin. lcine etli harci koyup
Uzerine patlicanlari kapatin. Yayvan
bir tencerenin icine yan yana
dizerek hazirlayin. Uzerine suyu
gezdirip tencerenin kapagi kapal
olarak 15 dakika pisirin. Sicak
olarak servis yapin.

ZAHTERLI TAVUK
4-6 KISILIK

10 adet kemiksiz tavuk budu

TERBIYESI iBiN:

1su bardadi yojurt

2 yemek kasigi hiber salgasi

1yemek kasidi zahter

1/2 cay bardadi zeytinyad

3 dig sarmisak, karabiber ve kaya tuzu

TUM terbiye malzemesini bir kapta
karistirin. Tavuklari da ekleyip
karistirarak Gzerini kapatin.
Buzdolabinda 3 ile 24 saat arasi
dinlenmeye birakin. Dinlendirdikten
sonra 1zgarada ya da dékdm
tavada pisirip servis yapin.

.

Oveni
Zahterli tavugu, kozlenmis, ro

1zgara ya da sotelenmis
sebzelerle servis yapabilirsiniz.
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O RAMAZAN OZEL

CIGER TEPLEMESI 6-8 KISILIK

KUSBASI TAVA
6-B KISILiK

300 gram kuzu cigeri

1adef sodan

3 ader sivri biber

1adet kirmizi biber

100 gram kiyma

2 yemek kasidi kuru reyhan
1adef yumurta

1tath kasi§i toz kirmizibiber
2 su bardag kifrelik bulgur
Tuz, karabiber

UZERI iBiN:
1yemek kasidi tepeleme tereyadi
1 tatl kasi§i toz kirmizibiber

1 SOGAN ve biberleri temizleyin.
Ciger, sogan ve biberleri mutfak
robotunda kiyma haline gelene
kadar cekin. Derin bir kaba alip
Uzerine kiyma, reyhan, yumurta,
bulgur, toz kirmizibiber ve tuz
ilave edip, ara sira elinizi suya
batirarak macun kivamina gelene
kadar yogurun. Kivamini aldiktan
sonra k&fte harcindan ceviz
bayukliginde parcalar koparip
yuvarlayarak avucunuzla yassi
bir sekil verin. Ortasina
parmaginizia bastirin.

2 Daha sonra kaynayan tuzlu
suyun icine kofteleri atip 10-15
dakika kadar pisirin. Kevgirle
sUzUp tabaga alin. Tereyaginda
toz kirmizibiber yakip Uzerine
gezdirerek servis yapin.
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1/2 kg kushasi dana bonfile
1adef sogan
2 adef domates
4 adet sivri biber
2 adet kirmizi biber
1su bardadirendelenmis domates
1yemek kasidi domates salgasl
1/2 cay bardadi zeytinyad
2 yemek kasigi rereyagi
1 1atli kasign kekik
1cay kasidi karabiber
11atli kasi§r kaya tuzu

SOGAN, domates ve biberleri
kip dograyin. Eti derin bir kaba
alip Gzerine sebzeler, rendelenmis
domates, salca, zeytinyag,
tereyadi ve baharatlari ekleyip
harmanlayn. Yayvan bir firn
tepsisine tim malzemeyi
yerlestirin. Onceden isitilmis
200 derece firinda arada bir
karistirarak 20-25 dakika pisirin.
Pistikten sonra tepsiyle beraber
ortaya koyarak servis yapin.

KIRTEL LEBEN
4-6 KISILIK

2 su bardagi icli kofrelik yarma

1cay bardagi haslanmis nohut

200 gram zithla cekilmis kiyma, tuz

YARMA ve nohudu bir gece
dncesinden suda bekletin. ikisini
de ayri kaplarda yumusayana
kadar hasladiktan sonra stzin.
Yarmanin icine kiymayi ilave
edip hamur kivamina gelene
kadar, ara sira ellerinizi islatarak
iyice yogurun. Yogurdugunuz
hamurdan findik bayaklugunde
parcalar koparin. Avucunuzun
icinde yuvarlayarak kofteler
hazirlayin. Tencerede kaynayan
tuzlu suyun icinde 10-15 dakika
haslayin. Nohutla beraber servis
tabagina alip sicak servis yapin.

NANELI KURU FASULYE
B KISILIK

2 su hardagi kuru fasulye
4-5 su hardagi su

3 adet biyiik boy sodan

3 adet hilyik boy domates
100 gram tereyag!

2 fatli kasidi aci biber salgasi
1demef taze nane

Tuz

1 FASULYEYi yikayip bir gece
énceden ilik suyla islatin.

Ertesi gin bekletme suyunu

doklp yeni su ekleyerek

hafifce yumusayana kadar
haslayin. Soganlarin kabugunu
soyup kiyin. Domateslerin de
kabugunu soyup kiclk parcalar
seklinde dograyin.

2 Tereyagdini tencerede eritip
sogani kisik ateste kavurun.
Domatesi ilave edip pisirmeye
devam edin. Biber salcasi

ve tuzu ekleyin. Fasulyeyi
hasladiginiz suyuyla birlikte
ilave edip kisik ateste fasulye
helmeleninceye kadar pisirin.

3 Taze naneyi temizleyip kiyin.
Ocaktan indirdiginiz yemege
ilave edip karistirin. Sicak
olarak servis yapin.
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ef Danilo Zanna'dan
OZEL LEZZETLER

Pinar Labne yemek danigmani tinlii sef ve sunucu
Danilo Zanna, Sofra Dergisi okurlari i¢cin tag
makarna ve ¢ikolatali tiramisu hazirladi. Italyan
mutfagindan esintiler tagiyan iki recetenin
yapimi hem pratik hem de Pinar Labne’nin

essiz lezzetini yansitiyor.
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PINAR LABNE SOSLU TAG MAKARNA 8 KISILIK

ial

advertor

200 gram Pinar Labne
500 gram ragliatelle makarna

2 adet yumurta, 50 gram domates pilresi
1tutam rendelenmis muskat

200 gram haslanmis bezelye, 4 adef sodan
1adet kabak, 1dis sarimsak, zeytinyadl, tuz

TAGLIATELLE makarnayi paket tzerinde yazan tarife
gore haslayin. Bayik bir kabin icine alip iinmasini
saglayin. Yumurtalari kirip ekleyin. Domates puresi,
muskat ve tuzu ekleyip makarnalari koparmadan karistirin.

Makarnali karisimi ici yaglanmis tac seklindeki silikon bir kalibin
icine doldurun. 180 derecede isitilmis firinda 30 dakika pisirin.

Sarimsagi ve soganlari incecik dograyin. Kabad iyice yikayip
kurulayin. Boyuna ikiye kestikten sonra enine incecik dilimleyin.
Bir miktar zeytinyadini tavada isitin. Sarimsagdi ve sogani ekleyip
birkac dakika kavurun. Kabak dilimlerini ekleyip kavurmaya
devam edin. 10 dakika streyle kavurduktan sonra haslanmis
bezelyeyi ekleyip 5-6 dakika daha kavurup tuzla tatlandirin.

Pinar Labne'yi bir kasenin icinde mikserle ¢irpin. Makarnay!
kalibindan cikarip bir servis tabaginin icine yerlestirin.
Uzerine Pinar Labne'yi kenarlarindan hafifce akacak sekilde
dokin. Tag makarnanin ortasindaki bosluga kabakh

harci doldurun. Sicak olarak servis yapin.
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. ATothyl blyiik bir tepsinin
lC‘)l.ﬂde hozlrlomoyl isterseniz
blgkUvilerin yarisini kahveli
sutle islatip tepsiye dizin.
Kremanin yarisini Gzerine bir
spatula yardimiyla sirin, Kalan
bl;kUvileri kahveli siitle islatip
............................................ dizdikten sonrq Uzerine kalan
TABAMIIGIN:  (REMA igin, bitter cikolatay: N\ \URRAMARCE A
1 paket kedidili biskiivi, 2 su bardagi soguk sit eritip sogutun. Pinar Labne FheleiE /
3 fafll kasigr aranil kahve ve pudra sekerini koyulasana
kadar bir kapta iyice ¢irpin.
KREMA[GIN:  Eritilmis cikolatay: ekleyip karistirin.

200 gram Pinar Labne Soguk sut ve granll kahveyi bir tepsinin icinde karistirin. Tatliy!

80 gram pudra sekeri bir kisilik hazirlamak icin, t¢ adet kedidili biskiviyi kahveli stte
100 gram bifter gikolafa batirip yan yana dizin. Uzerine Pinar Labne ile hazirladiiniz
kremay! strin. Diger Gc¢ adet bisklUviyi de kahveli sGtte i1slatip
. I kremanin Gzerine yerlestirin. Bir miktar daha krema strtp

UZERINE SERPMEK IGIN: rendelenmis bitter cikolata serpin. Dilerseniz yaninda
Rendelenmis bitfer gikolara mevsim meyveleriyle birlikte servis edebilirsiniz.




DENGEL BESLENME

Diyetisyen BERRIN YiGiT

PANDEMI DON

Kamazam, s

Ruhu, bedeni ve zihni arindirdigimiz Ramazan ay1 bu yil Covid19 salgini donemine
denk geldi. Dolayisiyla hep beraber aligik olmadigimiz bir Ramazan gecirecegimiz kesin.
Peki beslenmeden sosyal mesafeye, uyku kalitesinden fiziksel aktiviteye, ruh halimizden

sagligimiza kadar nelere dikkat etmeliyiz gelin hep birlikte bakalim.

v/ Birlik, beraberlik ve kardeslik ay1
olan ramazanda miimkiin oldugunca
evinizde, ailenizle iftar, sahur ve
ibadetinizi yapin. Pide kuyruklarinda,
market aligverislerinde sosyal
mesafeyi koruyun ve tedbirli davranin.
Sevdiklerinizle ayni iftar sofrasinda
olmasaniz bile yalniz olmadiginmiz:
bilin ve onlarla gériintiilii sohbetler
edip, ramazani géniilden paylagin.

v/ Tansiyon, seker, kolesterol sorunu
olanlar, emziren ve hamile kadinlar
veya diizenli olarak ila¢ kullanmasi
gereken hastalar 6zellikle bu
dénemde ¢ok dikkatli olmali. Hem
saglik sorunlar1 yasamamak, hem

de bagisikliklarini diigtirmemek
adina doktorlarina sormadan orucg
tutmamalilar.

v Ogiin sayis1 azalacadi ve yemek
diizeni degisecedi icin bagisikhik
dostu besinleri tiiketmeye 6zen
gb6sterin. Yeterli, dengeli ve kaliteli
yag, karbonhidrat ve protein tiiketin.
Miimkiin oldugunca hazir paketli
trtnlerden uzak durun.

v/ Kizartmalardan, hamur iglerinden,
agir1 seker ve yag iceren besinlerden,
serbetli tathlar, ¢ok tuzlu veya
baharath yemekler, sucuk, sosis,
pastirma gibi sarkiiteri tirtinleri,
bal/kaymak, gazli iceceklerden ve
fazla tuzdan kendinizi arindirin.

Bu besinlerin bagisikhiginiz
baskilayacagini, giin icinde daha ¢cok
susamaniza ve actkmaniza neden
olacagini unutmayin.

v/ Cok cesitli iftar sofralar1 kurmak
yerine bu aya yakigir yalin ve saglikh
yiyeceklere yonelin. Fazla kalorili, agir
beslenmek ciddi saglik ve kilo tehdidi
olusturur. Ozellikle bu zorlu korona
gtinlerinde dikkatli olunmalidir.
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v/ Bu dénemde siv1 tiiketimi cok
daha kiymetlidir. Giinde 2-2,5 litre s1v1
titketmeye ve bu ihtiyaci kargilamak
icin aralikh olarak su igmeye 6zen
goésterin. Sivi olarak bagta su olmak
tizere bitki caylar, siit, ayran, kefir

ve maden suyu gibi icecekler

tercih edilebilir. Aqiz kurulugu ve
kokusu yasamamak adina sulariniza,
salatalariniza, yogurdunuza, caciiniza
ve kefirinize dereotu, maydanoz ve
nane ekleyebilirsiniz.

¢/ En 6nemli altin kuralimizin sahura
kalkmaktir. Burada hafif ama uzun
siire tok tutan alternatifler segcmek
oldukea dnemlidir. Yumurta, yogurt,
yulaf, kepek ekmegine beyaz peynirli
tost, bolca s6dtis, stt, corba ve
menemen sahur i¢in en iyi besinlerdir.

v/ Giinliik yiyeceklerinizi 1-2 6gtinle
gecirmek yerine, 16-17 saat aclik
sonrasina 3-4 6Jun sigdirmaya caligin.
Su, ¢orba ve hurma ile gegireceginiz
bir iftar, 15 dakika sonra ana yemekten
olusan bir aksam yemedi, 1,5-2 saat
sonra gece ara 6Jliinu ve son olarak
sahur ile giinii kapayin.

v/ Posa miktar fazla olan kepekli
ekmek, ¢cok tahilli ekmek, cavdar
ekmegi, kepekli makarna, kepekli
piring, sebze, meyve, kuru baklagiller,
ceviz, findik, badem gibi yagh
tohumlarn tercih edin. Bunlara ilave
olarak yumurta, toz tarcin, kefir, lor
peyniri, ¢érek otu, yulaf ezmesi, chia,
mantar ve avokado titketimi uzun
stireli tok kalmamiza destek olur.

v/ Kilo almamak ve kaliteli beslenmek
icin ramazanin simgesi olan pide

ve hurmada porsiyon kontroltinde
ilerleyin. Pideyi haftada 3-4 kez kendi
avucunuz kadar titketin. Hurmada ise
glinde 2-3 adeti gecmeyin.

INDE

v/ Mide rahatsizliklar, gaz, siskinlik

ve 6dem yasamamak i¢in yemekleri
¢ok sicak ve hizli titketmemeye caligsin.
Yemek sonrasinda biberiye, rezene ve
nane cay1 demleyebilir, cubuk tar¢in ve
limon dilimleri ekleyebilirsiniz.

v/ Kabizhigi énlemek ve bagirsak
florasini korumak icin prebiyotik

ve probiyotikten zengin beslenin.
Diizenli olarak kefir, yogurt, siit, yulaf
gibi bagirsak dostu trtinleri tiiketin.
Hem sahurda hem iftarda muhakkak
sebze titketmeye ve iftardan sonra 1-2
porsiyon meyve yemeye Ozen gosterin.

¢/ Ramazanda yemek saatlerinden
dolay1 uyku diizenimiz ¢ok fazla
degisir. Ancak giinde 6-8 saat uyumaya
muhakkak 6zen gosterin. Yetersiz

ve kalitesiz bir uykunun bagisiklign
baskilayacagini ve oruc tutmay:
zorlastiracagini unutmayin. Kaliteli

ve derin uyku icin yatmadan énce
papatya, melisa, thlamur, rezene gibi
sakinlestirici ¢aylar icin.

v Iftar ve sahur arasinda en az 30
dakika fiziksel aktivitenizi artirin. Bu
siirecte dans edebilir, evde videolar
esliginde durdugunuz yerde yiirtiytisler
yapabilir, canli yayinlarla pilates
hareketleri deneyebilirsiniz. Egzersizin
hem kayginizi azaltacagini, hem de kilo
kontroliine destek olacagini unutmayin.

¢/ Bu ramazan gecirdigimiz bir¢ok
ramazandan farkli olarak sosyalligimiz
kisitlanmig ve daha yalniz hissedebiliriz.
Ancak bu ayin gerektirdigi 6ze doniis
ve ruhu beslemenin daha kolay
olacagdiny, bireysel kalarak kendimizle
yiizlesmemiz gerektigini diisiiniiyorum.
Orucun nefis terbiyesi, beden temizligi
ve dinlenmesi oldugunu unutmadan
gecireceginiz saglikli ramazanlar
diliyorum.



Pinar Labne ile

lezzet
enden
sorulur!

Sef Danilo Zanna éneriyor

Pinar Labne’li
Kupta Cheesecake

Malzemeler:

Sos icin: Zemin icin: Siisleme icin:
200 g Pinar Labne 50 g seker Meyve

4 cay kasigi 50 g Pinar Tereyagi 20 g seker
pudra sekeri 40 g un
1 cay Rasigi vanilin

1 tane limon

Yapilisi:

Tereyadi, seker ve unu Ririnti kivamina gelene kadar
Raristirin ve 180 derece firinda Rizarana Radar
pisirin. Labne, pudra sekeri, rendelenmis limon
Rabudu ve vanilini cirpin. Stkma torbasina alarak
buzdolabinda dinlendirin.

Kabin icine 6nce pisirdiginiz zemin malzemesini
Royun, iizerine labneli kremayi siRin. Tavaya once su,
sonra toz seker Royun, istediginiz bir meyve ekleyip
sos haline gelene Radar pisirin, soguduktan sonra
labneli Rremanin iizerine doRiip servis edebilirsiniz.




O RAMAZAN OZEL

P1r1ng; v, bulgur taTnelerl bereketi simgeler.
Her mutfagin da adeta demirbagidir, sofralar
onsuz eksik sayilir. Bazen bir yemegin eglikeisi
bazen delana yemek g1b1d1r I§te tarlﬂerlmlz
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3 su hardagi baldo piring
500 gram parca kuzu efi
100 gram tereyagl

100 gram kuru kayis! 4 Q%W/ZO(/OU
50 gram sari kuru dziim 'y 6 I
1yemek kasigi kus dzimi ‘ gl/(/Vl/

100 gram ¢i§ badem

50 gram ¢cam fisfig

50 gram boz Antep fistifi
50 gram kaju fistik

50 gram kuru yaban mersini
5 su bardagi et suyu

Tuz, 1tutam yenibahar

Pilavinizin suyunu ekleyip
bir tasim kaynattiktan sonra
pisirme iglemine firinda
devam edebilirsiniz,

1 Baldo pirinci bol suyla yikayip 20 dakika ilik tuzlu suda
bekletin. Kuru kayisilari kiictk parcalar seklinde dograyin.
Kayisi, kuru Gzim ve kus Gzdmlerini yarim su bardagdi et
suyunda 20 dakika bekletin.

2 Parca kuzu etini tencereye alip kavurmaya baslayin. 80 gram
tereyagini ekleyip kavurma islemine devam edin. Cig badem,
Antep fistigl, cam fistigi ve kaju fistigi ekleyip cok kisik ateste
kavurun. Et suyunda beklettiginiz kuru meyveleri ve pirinci

iyice slzun.

3 Pirinci ve tim meyveleri ilave edin. Tuz ve yenibahar ile
tatlandirip et suyunu ekleyin. Et suyu kaynayana kadar hizli
sonrasinda ise kisik ateste pirinc taneleri suyu cekene kadar
pisirmeye devam edin.

& Pilavi ocaktan aldiktan sonra kapagini acip Uzerini bir mutfak
bezi ile kapatin. 20 dakika demlendirin. Sicak servis yapin.

KURUTULMUS SEBZELI ESMER BULGUR P]lAUI
4 KISILIK

1su bardadi esmer bulgur, 8 adet aci kuru sivri biber

6 adet kuru domates, 8 adet giiveclik patlican kurusu
1adetf orta boy sodan, B dis sarimsak

Yarim cay bardagi sizma zeytinyag!

Tuz, taze cekilmis karabiber, pul kirmizi biber

2.5 su bardagi ef suyu

1 BULGURU yikayip stzin. Kuru biber, kuru domates ve D
kuru pathcani 2 saat suda bekletip suyunu sizin. Kicik
parcalar seklinde dograyin. Sogan ve sarimsaklarin
kabugunu soyup kiyin.

2 Zeytinyadini tencerede isitip sogan ve sarimsagi kisik
ateste kavurun. Kuru sebzeleri ekleyip 2-3 dakika daha
kavurun. Bulguru ilave edip 1 dakika daha kavurmaya
devam edin. Tuz, karabiber, pul kirmizi biber ile tatlandirin.

3 Et suyunu ilave edip su kaynayana kadar hizli
kaynadiktan sonra kisik ateste suyunu cekene kadar
pisirin. 5 dakika demlendirip servis yapin.

2.5 su bardadi piring

3 adef ravuk budu, 2 adet defne yaprag
1su bardagicig hadem

3 vemek kasigi kus dzimi

20 gram dolmalik fistik

4 yemek kasigi rereyagl

2 yemek kasigi zeytinyagi

1cay kasidi karabiber, tuz

2.5 su bardadi ravuk suyu

HAMURU iGiN:

2 adef yumurta, 4 yemek kasidi yodurt
2.5 su bardagr un, 1cay kasidi tuz
1cay kasigi kabartma tozu

1/2 cay bardadi zeytinyad

L TAVUK butlarini 3 su bardag su,

defne yapragdi ve 1 cay kasigi tuz ile
haslayin. Suyunu stzip daha sonra
kullanmak Gzere kenara ayirin. Tavuk etini
kemiklerinden ayirin. Bademleri bir kaseye
alip Uzerine sicak su koyun, soguduktan
sonra suyunu stzip kabuklarini soyun.
Yaklasik 20 bademi hamuru sislemek
icin ayirin.

2 pirinci iyice yikayip ilik su ile islatin ve
soguyana dek bekletin. Kus Gzimuadndn
Uzerine sicak su ekleyin. 10 dakika
dinlendirip suyunu stzduaran.

3 2 yemek kasigi tereyagi ve zeytinyagini
tencereye alin. Uzerine badem ve dolmalik
fistik ekleyip kavurun. Piring ve iki

bucuk su bardagr tavuk suyu ilave edip
pismeye birakin. Kaynamaya baslayinca
ocadin altini kisip, kustzimd, tuz ve
karabiber ekleyin. Suyunu cekene dek
pismeye birakin. Ocaktan alip 10 dakika
dinlendirdikten sonra catalla havalandirin.
Didiklediginiz tavuklari Gzerine ekleyip
karistirdiktan sonra sogumaya birakin.

& Hamur icin tim hamur malzemesini
yaklasik 10 dakika yodurup, strec filmle
kaplayin ve mutfagin sicak bir bélgesinde
20 dakika dinlendirin. Daha sonra
unladiginiz tezgaha alin. (2/3)'4nu ayirip,
kalan hamuru merdane yardimiyla 1 cm
kalinhginda acin.

5 Perde pilavi tenceresini veya kelepceli
blaylk bir kek kalibini kalan 2 yemek
kasigi tereyagi ile yaglayin. Sislemek icin
ayirdiginiz bademleri dilediginiz sekilde
dizin.

6 Hamuru yuvarlak kek kalibing,
bademlerin Gzerine ve kalibin
kenarlarindan sarkacak sekilde yerlestirin.
Soguyan pilavi hamurun Gzerine koyun.
Kalan hamur parcasini da merdane ile
acarak pilavin Gzerine kapatin. Sarkan
kisimlari Gzerine kapatin. Onceden
isitilmis 180 derece firinda tzeri kizarana
dek, yaklasik 40 dakika pisirin. 10 dakika
dinlendirdikten sonra dikkatlice ters
cevirerek cikarin.
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MAKLUBE 8 KISILIK

2 su hardagi baldo piring, & yemek kasidi zeytinyadi

500 gram zirh ile kiyilmis kuzu eti, yarim cay kasidi karabiber
Yarim su bardadi cam fistidl, yarim su bardadi kabuksuz ¢id badem
100 gram tereyadr, 1 kg ince patlican

2.5 su bardagi su

1yemek kasidi kurutulmus ve ufalanmis sebze, 1.5 cay kasidi tuz

A PIRINGI ilik tuzlu suda 40 dakika bekletin. Bol suyla yikayip iyice
slizdn. 2 yemek kasigi zeytinyagdini tencerede isitip zirh ile kiyilmis kuzu
eti, tuz ve karabiberi ekleyip orta ateste kavurmaya baslayin. Kavrulan
eti tencereden alip tencereye 1 yemek kasigi zeytinyagini ekleyin. Cam
fistigini ilave edip yanmayacak sekilde kavurun. Tekrar kavrulmus kuzu
eti ve bademi ekleyip pisirmeye devam edin. Kalan zeytinyadini katip
karistirin. Harci bir kasenin icine aktarin.

2 patlicanlarin sapini kesip kabugunu soyun. Yarim cm kalinliginda olacak
sekilde kesin. Kestiginiz dilimler 10 cm’den blyuk ise iki parcaya kesin.
Tereyagini tavada eritin. Patlican dilimlerini tereyadinda kizarana kadar
pisirin. Patlican dilimlerini 30 cm capinda bir tepsinin tabanina dizin.
Uzerine sirasiyla pirinci ve kiymali harci yayin. Su, ufalanmis sebze ve tuzu
karistirip patlican dilimlerinin Gzerine ilave edin. Kalan zeytinyagini Gzerine
gezdirin. 170 derece firinda 25 dakika pisirin. Sicak olarak servis yapin.

Ablzd a, bufumsumn/!

« Bu tarifte 6zellikle taze cekilmis karabiber kullanmanizi tavsiye ediyoruz.
Clinki karabiberin yogun aromas1 Maklube icin gerekli. Karabiberin
baskin lezzeti, kuru sebzelerle cok daha uyumludur.

« Karabiberin yani sira beyaz, yesil ve kirmizi tane biberle yapacaginiz
harmanlarla farkli aromalar yakalayabilirsiniz. Diger gesitlere gére cok daha
fazla yogun aroma iceren beyaz biberden bir ¢lcek, diger tane biberlerden ikiser
dlcedi degirmeninize doldurup gerektikce cekebilirsiniz. Ancak miktarlar
kendinize gére él¢iimlendirerek farkli harmanlar elde etmeniz de miimkiin.

O

PAZILI VE LIMON AROMALI BULGUR I'il_A\]I
6 KISILIK

Yarim demet pazl

2 adef orta boy sodan

4 dis sarimsak

50 gram tereyag!

2 su bardagi su degirmeni bulguru O

1yemek kasidi rendelenmis limon kabugu
Tuz, karabiber

L Paziyi temizleyip sap ve yaprak kisimlarini ince dograyin.
Soganlarin ve sarimsaklarin kabugunu soyup kiyin. Tereyagini
tencerede eritip sogan ve sarimsagi ekleyerek kisik ateste kavurun.

2 Bulgur, limon kabugu, tuz ve karabiberi ekleyip kisik ateste
suyunu ¢ekene kadar pisirin. Sicak olarak servis yapin.

—_—
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TAVUK ETLI VE BEZELYELI
YUFKADA PiLAV
B KISILIK

1 adet yufka

iG HARCI iBiN:

1.5 su bardagi baldo veya yasemin pirinci
2 yemek kasidi zeytinyadl
50 gram kabuksuz ¢id badem
15 gram cam fistifi

250 gram favuk eti

250 gram hezelye

4 su bardagi ravuk suyu

2 yemek kasid sadeyad
Yarim cay kasidi karabiber
Yarim cay kasigi tuz

UZERI IGIN:
Leytinyagl

1 PIRINGI tuzlu ilik suda 15 dakika
bekletip yikayin ve suyunu iyice
stzun. Zeytinyadini tavada isitip

kabuksuz bademleri ekleyip
kavurmaya baslayin. Cam fistigini
ilave edip kavurmaya devam
edin. Ocagi kapatip sicak olarak
kalmasini saglayin.

2 Kicuk parcalar seklinde kesilmis
tavuk etini tencereye alip orta
ateste pisirmeye baslayin. Yaklasik
15 dakika boyunca orta-kisik ates
araliginda kavurun. Bezelye ekleyip
15 dakika daha pisirmeye devam
edin. 1 su bardagdr tavuk suyu, tuz
ve karabiber ekleyip kisik ateste
pisirmeye devam edin. Pirin¢ ve
kalan tavuk suyunu ilave edip
tencerenin kapagi kapali olarak
kisik ateste pisirmeye devam edin.
15-20 dakika slUrecek olan pisirme
sUresini kontrollG olarak yapmanizi
oneriyoruz. Ocaktan alip 20 dakika
demlendirin.

3 Bu arada firni 175 dereceye
ayarlayin. Demlenen pilava cam
fistigi ve bademi ekleyip yavas
hareketlerle harmanlayin. Firin
isisina dayanikh yuvarlak bir cam
kasenin icine fircayla sadeyag
strin. icine yufkay! yerlestirin.
Yufkanin Gzerine tekrar tereyagi
strn. Pirincli harci icine doldurun.
Kenardan sarkan yufka kisimlarini
Ust tarafta katlayacaginiz icin
fazla kalinlik yapmamasi icin
sadece kapatacak sekilde kesin.
Uzerine zeytinyadi surin. Sicak
firnda 40 dakika pisirin. 20 dakika
demlendirip dilimleyerek

servis yapin.
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K PiLAVI 6-8 KISILIK

~ 500 gram piring, 500 gram kuzu efi
1cay bardagdi aycicedi yadl

2 adet sofan, 4-5 adef havug

100 gram aksamdan islatilmig nohut

1 tath kasi§i kimyon, tuz

SERVIS iGiN:

6 adef bildircin vumnam

2 bas sarimsak

4

1 SERViS icin bildircin yumurtalarini kati olacak sekilde haslayin. Sarimsaklari
ayri ayri énce pisirme kagidi, sonra aliiminyum folyo ile kaplayip firin tepsisine
yerlestirin. Onceden isitilmis 180 derece firinda yumusayana dek pisirin.

2 Aycicegdi yagini tencereye alip, kusbasi dogranmis eti kizarana dek kavurun.
Yarim ay seklinde dogranmis sogan ilave edip rengi dénene kadar kavurun.
Rendenin genis tarafiyla rendelenmis havucu katip 5-7 dakika kavurmaya
devam edin. Tuz ve nohudu ekleyin. Malzemenin Gzerini U¢ parmak gececek
kadar ilik su ilave edin ve et yumusayana dek pisirin. Pirinci iyice yikayip,
suyunu stzln ve tencereye ekleyin.

3 Suyunu cekene kadar harli ateste, suyunu cektikten sonra kisik ateste nohut
yumusayana dek pisirin. Ocaktan alip 15-20 dakika dinlendirin. Servis tabagina
alip, etleri pilavin Gzerinde toplayin. Kenarlarina kabuklari temizlenmis bildircin
yumurtasi ve kabuklu bas sarmisak yerlestirip servis yapin.
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CITIR CITIR
COK LEZZETLI

HERKES ICIN BESLEYICI

iyi besler bizi




(4

iyi besler bizi

LEZITA pratikligi
ile basrolde...

Kisa stirede zengin sofralar hazirlamak cagimizin gézde mutfak anlayisi. Sadece
zaman degil lezzete de 6nem verenlerin tercihi Lezita tiriinleri ile yaratici 6gtinler
tasarlamak isteyenler icin iki bagarili tarifimiz var. Sadece yapmaniz gereken
buzdolabinizda her zaman Lezita Citir Kova ve A¢ Ye bulundurmak.

LEZITA AG YE ILE LAVASTAN
YAGLAMA 4-6 KISILIK

3 paket Lezita Ac Ve

ARA KATLAR iGIN:

1adef sofan, 2 dis sarimsak

3 ader sivri biber

4 yemek kasi§i zeytinyad

200 gram domates piiresi

1tath kasigi ruz

1cay kasidi karabiber

1cay kasidi aci pul biber

5 adet mini lavas ekmedi

1 yemek kasidi sarimsakli yodurt

SOGAN, sarimsak ve biberleri
tavla zari baytkliginde dograyin.
Zeytinyadi ile birlikte tavaya

alip kavurmaya baslayin. Sogan
yumusamaya basladiginda kicik
parcalar seklinde dogranmis
domatesi ekleyip pisirmeye
devam edin. Tuz, karabiber ve

pul biberle tatlandirin. Lavas
ekmeklerini firinda hafifce isitin.
Ayni firinda, firin tepsisinin icinde
Lezita Ac¢ Ye'yiisitin. Lavas
ekmeklerinin arasina domates
sos ve Lezita Ac Ye ekleyerek Ust
Uste dizin. En Ustteki yufkanin
Uzerine de cirpilmis sarimsakh
yogurt gezdirip servis yapin.



iKi RENKLI DIP SOS iLE LEZITA GITIR KOVA 3-4 KISILIK

1 adet Lezita Citir Kova AVOKADO sos i¢in, avokadolari ilave edip iyice karistirin. Kuru
uzunlamasina kesip ikiye ayirin domatesli sos icin, domatesleri
AVOKADO SOS iCiN: ve cekirdeklerini cikarin. iclerini bir sicak suda yarim saat bekletip
S AT AT W yemek kasigi yardimiyla alarak iyice slizlin. Bicakla incecik olacak
2 ﬁ”e' olgun av'ukadvu kabugundan ayirin. Avokado iclerini sekilde kiyin. Bir kaseye alip
2 yemek kasigi sizma zeytinyagi bir kaseye alip yavasca sizma ezilmis sarimsak, kiyilmis nane
Tuz, 2 ader kigik dis sarimsak zeytinyadi ekleyerek iyice ezin. ve Frenk sogani, Antakya tuzlu
150 gram labne peyniri Tuz, ezilmis sarimsak, labne peyniri, yogurt, ceviz ve labne peynirini
50 gram ufalanmis ceviz ici ufalanmis ceviz ile limon suyunu ekleyip iyice karistirin.
1tath kasidi limon suyu
T o ———

KURU DOMATESLI $08 IGiN: Rl 3
10 ader kurutulmus domates d Lezita Citir Kova
4 dal faze nane, 6 dal Frenk sogani nasil hazirlanir?
5 yemek kasidi Anfakya fuzlu yogurt

- 1dis sarimsak Lezita Citir Kova'nin

’ 37 icindeki Pilic Kanat, Pilic

B0 gram ince cekilmis ceviz igi I | T e
2 yemek kasigi labne peyniri

Y. - paketlerinden cikartin.
/4 - Finn kagidi serilmig
P, tepsiye pili¢ parcalarim

5 ¢6ziinmesini beklemeden

Vv dizin. En ideal citirhgi elde
C’ I ,R - -*

*  edebilmek i¢in Grtintin

l ¢ozunmesini beklemeden
] istege bagh olarak her
parcay1 yag ile spreyleyin.
Onceden 220-230° C’ye
1sitilmis kizgin firinin Gst

IJ rafina hazirladiginiz firin
tepsisini yerlestirin. Citir
Pilic Fileto Parcalar ve
Catur Pili¢ Toplarini 12-14
dakika, Citir Kanatlar 16-
18 dakika 1sittiktan sonra
firindan alin ve sosunuzla
birlikte servis edin.

www.lezita.com.tr

@ ﬂ) lezita lezita_tr
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Kimizaman
yogurdugumuz -
hamurdan
actigimiz —
kimi zaman da
hazir yufka ile
hazirladigimiz
cesitliic
malzemeli ¢
borekler iftar ve
sahur 6gtinlerinin
bag tacidir.
Anadolu mutfak
geleneginde ¢ok
ozel bir yere sahip
olan birkac borek
tarifini sizlerle
paylasiyoruz.

Stilist: SELMA SEN
Fotograflar: ERKIN ON
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ISPANAKLI KoL BOREGI
B KISILIK

HAMURU iGiN:

500 gram un

200 gram yodurt veya sit
Yarim cay bardadr aycicegi yag
Yarim cay bardagi sirke

1adef yumurta

10 gram tuz

iG HARCI iGiN:

1kg 1spanak

500 gram sodan

180 ml sizma zeytinyad!
Tuz, karabiber

YUFKALARIN VE BOREGIN iZERINE
SURMEK iGiN:

Aycicedi yag

1adef yumurtanin sarisi

LiC harci icin ispanaklari bol suyla
yikayip temizleyin. Kaynar suya atip
3 dakika haslayin. Suyunu stizin.
Avucunuzla sikip ince dograyin.
Soganlari da ince dograyin.

Sogani zeytinyaginda karamelize
olana kadar kavurun. Ispanagi
ekleyip tavayi ocaktan alin. Tuz ve
karabiber ekleyip karistirin.

2 Hamurunu hazirlamak icin unu
hamur yogurma kabina eleyin.
Ortasini havuz seklinde acin.
Yogurt veya sut, aycicedi yag,,
sirke, yumurta ve tuzu ekleyip
yogurun. Yogurdugunuz hamuru
silindir seklinde uzatip 4 esit
parcaya bolin. Her bir parcasini
tekrar yogurup dizgin bezeler
haline getirin. Uzerini nemli bir bezle
kapatip 30 dakika dinlendirin.

3 Bezeleri cok ince yufkalar
seklinde oklavayla acin. Yufkalarin
bir yGzine fircayla kuru yeri
kalmayacak sekilde aycicegi

yagdi strin. Ispanakli harer dort
esit parcaya ayirin. Bir parcasini
ilk yufkanin yarisini értecek
sekilde yayin. Harcli tarafindan
baslayarak gevsek bir sekilde
yufkanin yarisina gelene kadar
rulo seklinde sarin. Yarisina gelince
sag ve sol kenarlarini hafifce ice
dogru katlayin. Ve sarma islemine
devam edin. Yufkay! istediginiz gibi
sekillendirip icine yag strdlmus 45
cm capinda firin tepsisine dizin.
Diger yufka ve ic harci ayni sekilde
hazirlayin. Uzerlerine cirpiimis
yumurta sarisi strin. Onceden
isitilmis 180 derece firinda 20-25
dakika pisirin. Dilimleyip servis
yapin.

1adet salgalik kirmizi biber, 1 adet kiy biberi
15 gram tereyadi, yarim demet maydanoz

KlS"_lK 2 adef yumurta, 2 yemek kasigi yogurt

Yarim su bardagi siit, 500 gram taze kadayif, 2 cay kasigi tuz

6 300 gram orta yajh dana kiyma, 1 adef sodan

KADAYIF 1 KIYMAYI tencereye alip kendi yaginda kavurmaya
BOREG' baslayin. Kiyilmis sogan ve biberleri ekleyip
kavurmaya devam edin. 1 yemek kasidi tereyagi ve

.................... “ kiyllmis maydanozu ilave edip tencereyi ocaktan alin.

2 Yumurtalar, tuz, yogdurt, stt ve 1 yemek kasigi
eritilmis tereyagini bir kasenin icinde karistirin. Kalan
tereyagini eritip kadayifin yarisi ile harmanlayin. 30

santim ¢capinda bir tepsiye bastirarak yayin. Uzerine
kiymali harer yayin. Kalan kadayifi bir miktar tereyagd
ile harmanlayip harcin Uzerine kapatin.

3Yogurt|u karisimi Gzerine gezdirerek dokin. Tavayi
orta hararetli ates Uzerine alip pisirmeye baslayin.
Bir tencere kapagdi yardimiyla diger tarafini cevirip
pisirmeye devam edin. Sicak servis edin.
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TAVUK ETLI MUSKA BOREN
6-8 KiSILIK

3 adet yufka

500 gram haslanmig favuk efi

(kalga eti ve gdiis efi karigimi)

2 adef salcalik kirmizi biber

2 adef sivri biber

200 gr rendelenmis eski ve taze kasar
peyniri karigimi, raze cekilmis karabiber

YUFKALARIN GZERINE SURMEK iGiN:
1.5 cay bardadi yogurt, 1 ¢ay bardadi st
Yarim cay bardagdi zeytinyagi

UZERINE SERPMEK iGiN:
Mavi haghas tohumu

1 HASLANMIS tavuk etini elinizle kiicik parcalar
olacak sekilde ayirin. Biberlerin cekirdeklerini
temizleyip kicik dograyin. Taze cekilmis .
karabiber ve peynir ile karistirin. Yufkalarin

Uzerine sUrmek icin yogurt, stt ve zeytinyagini

bir kasenin icinde iyice cirpin.

R

- - : :?l'}/\ »
2 Yufkalar Gst tste yerlestirip 10 santim eninde, { “ .
uzun parcalar seklinde kesin. Yufka parcalarinin
uzerine fircayla yogurtlu karisimdan strtn. Ug .
kismina bir miktar tavuk etli harctan koyup
muska seklinde sarin.

2 Yaglanmis firin tepsisine dizip Gzerlerine
yogurtlu harctan strtn. Mavi hashas
tohumu serpin. Onceden isitiimis
180 derece firinda 25-30

dakika pisirin. Sicak g
veya ik servis yapin. ; !




Hasene Sosyal Yardimlasma Dernegi

Aksemsettin Mah. Feyzullah Efendi Sok. No:2 Fatih/istanbul
T+902124388191

www.hasene.org.tr | info@hasene.org.tr | f . haseneorgtr
Online bagis

www.hasene.org.tr/bagis

Havale icin banka bilgileri
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iZMiR BORESI 8 KISILIK :

1kg has ve tam budday unu karigimi
Yarim litre sif, 125 gram tereyagi
1 adef yumurta sarisi, tuz

iC HARCI iGiN:

350 gram beyaz peynir (koyun)
1demet maydanoz

2 yemek kasi§i sizma zeyfinyadl
Karabiber

UN, sit, oda isisinda yumusatilmis 90 gram tereyadi ve tuzu yogurup
yumusak bir hamur hazirlayin. Hamuru yumurta biytkligtnde
bezelere ayirin. Bezelerin Gzerini nemli bir bezle 6rtip yarim saat
dinlendirin. ic harc icin peyniri rendeleyip kiyilmis maydanoz,
karabiber ve zeytinyag ile karistirin. Bezeleri ince yufkalar seklinde
acin. Yufkalarin kenarlarini ortaya dogru katlayip dikdértgen hamurlar
elde edin. Uzerlerine kalan tereyagini eritip sirin. Kisa tarafin bir
ucuna hazirladiginiz peynirli ic harctan koyup rulo seklinde sarin.
Yaglanmis firin tepsisine dizip Gzerlerine cirpilmis yumurta sarisi
strin. Onceden isitilmis 180 derece firinda tzerleri kizarana kadar
yaklasik 25 dakika pisirin. Sicak veya ilik olarak servis yapin.
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Saghkl Beslenmenin Dogal Formiilii

istanbul Teknik Universitesi'nden Uzman Eliyle...

BEE'O Propolis Kegciboynuzu Ham Bal
Icerdigi demir ile, bagigiklik sisteminin normal

fonksiyonuna katkida bulunur.

BEEO

ESSIZ ANADOLU'DAN

ESSIZ ANADOLU'DA Takviye Edici Gida

Propolis

Keciboynuzu
Ham Bal

- LANE ARICILIMLA
g URETiLmigTiR

3;09:)4 TUAR
, TER Nou(ur

Net 20ml 2

beeo.com.tr OO Y Obeeoariurunleri



Ramazan ve

Bayram sofralarina...

Yemeklere lezzet, viicuda gifa katan baharatlar1 yeniden doldurmaya
uygun tuzluklu kapakl saglikli cam sisede sunan Bagdat’in
baharatlarini kullanarak Ramazan ve Bayram’da birbirinden
glizel yemeklerin yer aldig1 sofralar kurabilirsiniz.

Aklinizda bulunsun!

« Bagdat’in zerdecal, karabiber, pul biber,
nane ve kimyonunu i¢ harclarda, soslarda,
sulu yemeklerde, et ve balik pigirirken
kullanabilirsiniz. Bu baharatlan ézellikle
et ve balik marinasyonlarinda kullanarak
yepyeni tatlar yakalayabilirsiniz.

. Bagdat zerdecal, karabiber, pul biber,

nane ve kimyonu yemek pigerken ilave
edebileceginiz gibi pismis yemeklerin

lizerine sonradan da serpebilirsiniz.

. Bagdat baharatlari sulu yemek pisirirken
suyunu ilave ettikten sonra suya

serperek yemegin daha lezzetli olmasinm
saglayabilirsiniz.

. Bagdat’in yukandaki baharatlarinin
hepsini harmanlayip sabah kahvaltisinda
zeytin, peynir, domates ve biberlerin
lizerine serpebilir ya da harmanladiginiz
bu baharatlan zeytinyad ile kanigtirip

kahvaltida farkli lezzetler yakalayabilirsiniz.
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~ GEVIZLI BULGURLU
KIRMIZI BIBER DOLMASI 4 KISILIK

4 adet kirmizi biber, yeteri kadar sicak su
1tutam Bagdat Zerdegal

HARG iGiN:

1adef sodan, 2 yemek kasigi zeytinyagdi, 200 gram kiyma
1tatl kasidi Baddat Zerdecal, 1 cay kasid1 Bagdat Karabiber
1tath kasigi Baddat Pul Biber, 1 cay kasi§i Bagdat Nane

1cay kasigi Bagdar Kimyon

1cay bardadr bulgur, 1 su bardagi ceviz igi, yeteri kadar su, tuz

Harc icin sogani kip dograyip zeytinyadi ile birlikte
tencereye alin. Rengi dénene kadar soteleyip kiymayi ilave
edin ve suyunu salip yeniden cekene kadar sotelemeye
devam edin. Uzerine zerdecal, karabiber, pul biber, nane

ve kimyon ekleyip kor|$t|r|n Bulguru katip karistirin.
Malzemenin Uzerine gelecek kadar su ilave edip suyunu
cekene kadar pisirin. Suyunu cekince tuzunu ayarlayip,
irice kirilmis ceviz ilave edin ve ocaktan alin.

Bicak yardimiyla biberlere boylamasina derin bir ¢izik atip,
harci iclerine pay edin. Tencereye yan yana yerlestirip,
biberlerin hizasina gelecek kadar sicak su ekleyin. Zerdecal
serpip, tencerenin kapagini kapatin ve agir isida biberle
bulgur yumusayana dek pisirin. Ocaktan alip, servis
tabagina yerlestirin. Kekikle stsleyip servis yapin.

T-_;AITEII;(W Ka;abii)ef

Turkiye’'nin Tadi,

Tirkiye’nin Baharati




TUZLUKLU
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Saghikli ve
doga dostu

Estetik tasarimh
cam sisesini
tuzluklu
kapaklarla
bulusturan
Bagdat'in
baharat sigeleri,
icinde baharat
bittiginde
yeniden
doldurmaya
uygun olarak
tasarland..

0 O @ [bagdatbaharat
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GONCAGUL TATLISI 10 KISILIK

SERBETI IGIN:

3.5 su bardadi su
3 su bardagi toz seker

2 yemek kasidi limon suyu

1su bardadi yogurt (suyu siziilmiis)

100 gr tereyadl

1su bardadl zeytinyagi

1adet yumurta

1su bardadi irmik, 4 su bardadi un

1 paket kabartma fozu

1 paket vanilya

300 gram yarim ceviz igi

60 SOFRA « MAYIS 2026

1 SERBETI hazirlamak icin su ve sekeri tencereye alin. Orta ateste 20 dakika
kaynatin. Tencereyi ocaktan alin ve serbete limon suyunu ekleyip karistirin.
Sodumasini saglayin.

2 Hamuru icin, yogdurt, oda i1sisinda yumusatilmis tereyadi, zeytinyagi ve
yumurtay hamur yogurma kabina alin. Tahta bir kasikla karistirin. irmik, un,
kabartma tozu ve vanilyayi ekleyip karistirmaya devam edin. Yumusak kivamli
bir hamur hazirlayin. Hamuru ceviz blydkliginde bezelere ayirin. Bezeleri
bicakla dort esit parcaya ayirin. Firini 170 derecede isitin.

3 Dért adet minik hamur parcasini 6-7 santim uzunlugunda parcalar seklinde
hazirlayin. iki parcayi yarim cevizi saracak sekilde karsilikli yerlestirin. Diger
iki parcayi da diger iki hamurun kat yerlerini ortalayacak sekilde yerlestirin.
Diger hamur parcalarini ayni sekilde hazirlayip icine bol tereyadi strllmus firin
tepsisine dizin. Sicak firinda 25-30 dakika pisirin. Firindan alir almaz Gzerine
sogumus olan serbeti iki seferde 15’er dakika araliklarla gezdirin. Serbeti
cektiginde servis yapin.

- ’-"'

K5 8

Stilist: SELMA SEN Fotograflar: ERKIN ON

e = - o
.. % Tebessin

“mutluluk gibi
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EV BAKLAVASI 12 KiILIK

HAMURU iGiN:

5 adef yumurfanin sarisi

Yarim su hardagi siit

Yarim su hardagi yogurt

Yarim su hardag eritilmis fereyagi
1cay kasidi karbonat (silme)

YUFKALARIN ARASINA SERPMEK iQiN:
250 gram budday nisastasi
600 gram ceviz ici

UZERI iGiN:
300 gram fereyadl
SERBETI iGiN:

1 su hardadl foz seker
4.5 su bardadi su

1 BAKLAVANIN serbetini
hazirlamak icin su ve sekeri
tencereye alin. Kaynamaya
basladiktan sonra sadece 5
dakika kaynatip tencereyi ocagin
Uzerinden alin.

2 Hamuru icin, 5 yumurta sarisi,
oda isisinda sUt, yogurt ve eritilip
sogutulmus tereyagini hamur
yodurma kabina alin. Karbonati
ekleyip karistirin. Yavasca
un ekleyip yumusak
kivamli bir hamur elde
edene kadar yogurun.
Hamurun Gzerini nemli
bir bezle kapatip 15
dakika bekletin.

3 Strenin sonunda
hamuru 3 esit
bezeye ayirin.

Her bezeyi de

20 kiclk bezeye
ayirin. 20 bezeyi

oncelikle minik bir cay tabagi
bayukliginde acarak ve lGzerlerine
bugday nisastasi serperek Ust
Uste dizin. Once merdaneyle
yemek tabagi buytkliginde acin.
Sonrasinda oklava kullanarak
kopmayacak sekilde acabildiginiz
kadar ince acin. Tepsinizden daha
blylk actigiysaniz sorun degil,
bicakla tepsinin buyukligind asan
fazlaliklari kesin. Diger hamurlari da
ayni sekilde hazirlayin.

lI-Tereyogml tavaya alip
yanmayacak sekilde isitmaya
baslayin. Uzerinde biriken képugi
bir kasik yardimiyla alin. Cevizleri
mercimek blytkliginde parcalar
olacak sekilde kirin. Tepsinin icine
tereyagi strdn.

5ik yufkayi tepsiye yerlestirin.
Kestiginiz parcalari serpin. Ceviz
icinin yarisini da serpin. Diger
yufkayi yayip kalan ceviz icini
ekleyin. Son yufkayi da yerlestirin.
Baklavayi dilediginiz sekilde

dilimleyin. Uzerine tereyagini
gezdirerek dokun (tereyaginin
dibinde tortu biriktiyse bunu asla
dékmeyin. Baklava pistiginde
Gzerinde yanar ve siyah
noktaciklar olusur).

6 Firini 170 derecede 10 dakika
isitin. Tepsiyi firina yerlestirip
pisirmeye baslayin.ilk 20 dakika
firini acmayin. Strenin sonunda
bir bicak yardimiyla katlarin
arasini kontrol edin. Herkesin
firini farkli performansa sahip
oldugu icin bu asamadan sonra
belirli araliklarla kontrol ederek
pisirmeye devam edin. Giizel

bir gevreklik icin aralardaki
yufkalarin da pismis olmasi
gerekiyor.

7 Tepsiyi firndan aldiktan

sonra 7-8 dakika ilk sicaklig
gecene kadar bekletin. Onceden
hazirladiginiz sogumus olan
serbeti Uzerine gezdirerek dokun.
5-6 saat dinlendirip servis yapin.
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- SOTLD KADAYIF 8 KISILIK

500 gram fel kadayif, 250 gram sadeyag
300 gram cevizici, 2 litre siit
500 gram foz seker, ufalanmis Antep fistifi

1 KADAYIFI parmak uclarinizla birbirinden ayirip havalandirin. Sadeyagi
kisik ateste eritin. Ocaktan alip iinmasini saglayin. Sadeyadi kadayifin
Uzerine dokup iyice karistirin. Ceviz iclerini bicakla ince dograyin.

2 Alti-yedi cm capinda kicuk bir kasenin icine sikistirmadan bir miktar

’ kadayif doldurun (kenarlari hafifce disa dogru sarkmali). Bir tath kasigi

o . [ dolus{ ceviz ilave edip kenarlara dogru sarkan kadayifi cevizin Uzerine
-« dogru kapatin. Bu sekilde hazirladiginiz kadayifi icine sadeyag stralmis

> 35-40 cm capinda bir tepsiye dizin. Onceden isitilmis 180 derece

’ -« firnda 25 dakika pisirin.

. 3 siit ve sekeri tencerede karistirip 10 dakika kaynatin. Firindan

5 cikardiginiz kadayifi ve situ iyice soguyana kadar bekletin. Sekerli st

' kadayiflarin Gzerine gezdirerek dokin. Bir saat dinlendirip Gzerine Antep
y fistigi serptikten sonra servis yapin.
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GULLAG 12 KISILIK

18 adet gilllag yapradi

2 litre sit

400 gram foz seker

1tutam vanilya

400 gram ceviz igi

Cips gibi dodranmis 2 adet elma
1kase Hindistan cevizi

UZERI IGIN:
Mevsim meyveleri ya da ceviz

L SUTU tencereye alip kaynatin
ve sekeri ekleyip eritin. Vanilyayi
ilave edin. Ocaktan alip elin
dayanacagi isiya gelene kadar
bekletin. Gullac yapraklarinin
kenarlarini (sert oldugu icin)
mutfak makasiyla yarim santim
kalinhginda olacak sekilde kesin.
Yapraklari ortadan ikiye baélan.
Yapraklarin yarisini stte batirip
her yani esit kalinlikta olacak
sekilde tepsiye doseyin.

2 Kirllmis ceviz, ince dogranmis
elma ve rendelenmis Hindistan
cevizini Uzerine esit bir sekilde
ilave edin. Geri kalan yapraklari
da ayni sekilde sutle islatarak
yapraklar bitene kadar tepsiye
dizmeye devam edin. Kalan situ
bir kepce yardimiyla tepsiye
dékan. Serin bir yerde gullac
yapraklarinin siti cekmesi icin
dinlendirin. Uzerini strec filmle
kapatip (Gzerinin kurumamasi
icin) yarim saat buzdolabinda
dinlendirin. Buzdolabindan
aldiktan sonra kare seklinde
dilimleyip Gzerini nar taneleri
veya mevsimine gore cilek ve
cevizle sUsleyip servis yapin.

TEZPISTI
6-8 KISILIK
1su bardad eritilmis trereyagl
1su bardad sit
3.5 su bardadi un ve tam budday unu
karigimi
250 gram ince cekilmis ceviz
1tath kasi§i karbonat
2 adet yumurta

SERBETI iQiN:
2 su bardag foz seker
1.5 su hardagi su
2-3 damla limon suyu

L TEREYAGI ve siiti tencereye
alip 1sitin. Kaynamaya yakin un,
ceviz ve karbonat ekleyip strekli
karistirin. Un kokusu gittikten
sonra tencereyi ocaktan alip
hamuru ilinmaya birakin. llinan
hamura yumurtalari teker teker
ekleyip iyice karistirin.

2 Hamuru ici yaglanmis kare
veya dikddrtgen bir kaliba
doldurup Uzerini dizleyin.

Baklava dilimi seklinde veya kare
seklinde kesin. Onceden isitiimis
180 derece firinda 35-40 dakika
pisirin. Firindan alip oda 1sisinda
sogumasini saglayin.

3 Serbet icin seker ve suyu
tencerede kaynatin. Limon
suyunu ekleyip serbeti ocaktan
alin. Sogumus olan tathnin
Gzerine sicak serbeti gezdirerek
dokln. Serbetini iyice cektikten
sonra servis yapin.

Q

KURU MEYVELI PELTE 8 KiSiLiK

Yarim litre sif, 1 su bardagi toz seker

3 su bardagi su, 1

su bardagi bugday nisastasi

8 adet kuru in

UZERI iGIN:
cir, 8-10 adet kuru kayisi

50 gram kuru dut, 50 gram kuru dzdm

50 gram kayisi cekirdegiici, 1 su bardadi dut pekmezi

50 gram ufalanmis ceviz ici, targin

1 sur, seker, su ve nisastayi tencerede karistirin. Orta

ateste koyulasana ka

dar pisirin. Kaselere paylastirin.

2 incirleri ve kayisilari dilediginiz sekilde dograyin. Peltelerin
Gzerini kayisy, incir, dut, Gzim, kayisi cekirdegi ile sUsleyin.
Uzerlerine dut pekmezi gezdirip ufalanmis ceviz ve
tarcin serpin. Sogutup servis yapin.
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EKMEN KADAYIFI 12 KISILIK

1 adet hazir ekmek kadayifi
3 kg toz seker, 3 litre su
Yarim limonun suyu

EKMEK KADAYIFINI ISLATMAK iGiN:
Sicak su

SERVIS iGiN:
Manda kaymagi, ceviz igi

L PAKETIN icinde bulunan iki parca
ekmek kadayifini iki ayri bayik boy
tepsinin icine yerlestirin. Uzerlerini
gececek kadar sicak su ekleyin. Parcalarin
suda ylzmemesi ve agirlik yapmasi icin
Gzerine birer tepsi yerlestirin. Yaklasik

30 dakika sicak suyun icinde ekmek
kadayiflar yumusayip neredeyse iki misli
boyuta gelene kadar bekletin. Ekmek
kadayifinin yapiminda kullanilan hususi
tepsinin kapaginin yardimiyla yumusamis
ekmek kadayiflarinin suyunu iyice stizdn.

2 Sekerin yarim kilosunu genisce bir
tavaya alip orta-kisik arasi ateste seker
eriyip karamelize olana kadar basindan
ayrilmadan tavayi sallayarak hazirlayin.
Seker karamelize olurken baska bir
tencerede geri kalan 2.5 kilo sekerle 3 litre
suyu kaynatin. Seker karamelize olunca
kaynayan sekerli sudan 1-2 kasik dolusu
karamelize sekere ekleyip hizlica tekrar
sekerli suya ilave edin. 1-2 tasim kaynatip
limon suyunu ekleyin.

3 suyunu stizdiginiz iki ayri tepside
duran ekmek kadayiflarinin Gzerine
karamelize edilmis serbeti esit bir sekilde
dokan. Ekmek kadayifi tepsilerini ocaga
strerek kisik ateste serbetle ekmek
kadayifi 6zlesene kadar pisirin. Bu esnada
serbetli ekmek kadayiflarinin Gzerine bir
kasik yardimiyla devamli dékdn. Kivam
alana kadar bu hareketi tekrarlayin.

& Ekmek kadayiflarini bir kenarda
sogumaya birakin. Soguyan ekmek
kadayifinin birini digerinin Gzerine alip tek
parca olmasini saglayin. lyice soguduktan
sonra yaninda kaymakla servis yapin.

- bubpguny/

Islatildiktan sonra iizerine serbet

gezdirilen ekmek kadayfi, serbeti
cekince yaklagik olarak iki kat:
biiyiir. O nedenle tepsileri ekmek
kadayifi parcalarindan daha
biiyiik olacak sekilde segin.



Bu bir ilandur.

RAMAZAN'DA
SAGLIKLI BESLENIN,

BAGISIKLIGINIZI GUCLENDIRIN

v

®

SABRIULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU

VAKFI

104/

Ramazan’in baslamasiyla birlikte, COVID-19 ile miicadelede saghkli heslenmek ve bagisikligi destekleyerek
korunmak daha da onemli hale geldi. Diyabet, kalp, tansiyon gibi kronik rahatsizliklari olanlar, orug tutarken
mutlaka doktora hagvurmali. Yeterli su, vitamin ve mineral alimi, mevsimine uygun meyve-sehze tiiketimi ve
sindirimi zor besinlerden kaginilmasi Ramazan’i saglikli bir sekilde gegirmeyi miimkiin kiliyor.

Koronaviriis (COVID-19) salgini siirerken, Ramazan ile birlikte, orug tutarken
nasil beslenmemiz gerektigi de dnemli hale geliyor. Uyku diizeni ve 6giinlerin
icerigi bu donemde bagisiklik izerinde oldukca etkili.

Sabri Ulker Vakfi tarafindan derlenen bilgilere gore saglikli bir Ramazan
gecirmek igin dzellikle dikkat edilmesi gerekenler soyle:

Sahurda yememek halsizlik ve bas agrisina neden olur

Sahur, kahvalti gibi giiniin en 6nemli 6giindi. Sahurda sindirimi kolay, hazim-
sizliga yol agmayacak besin ve igecekler tercih etmeli. Siit, yumurta, az tuzlu
peynir ve yulaf gibi protein icerigi yiksek besinler mutlaka yer almali. Gig
badem, findik ve ceviz gibi kuruyemisler ve lifli tam tahillara yer vermeli.

Porsiyon dlciilerine dikkat edin, iyi ve yavas gigneyin

Kan sekeri ve kan basincinin ani artisi ve hazimsizligi engellemek icin
porsiyon Olgiilerine dikkat etmek, iyi ve yavas gignemek gerekli.

Vitamin ve minerali zengin daha ¢ok sehze ve meyve tiiketin

Orucunuzu hurma gibi lif icerigi yiiksek kuru meyve ve su ile agmak diisen
kan sekerinin dengelenmesini saglar. iftar sofrasinda vitamin, mineral, su ve
lif acisindan yiiksek Griinlerden olusan salata ve sebze yemegine mutlaka yer
verilmeli. Yogurt, ayran ve cacik ile protein alimi desteklenmeli. Tam tahilli
ekmek ve bulgur gibi lif icerigi yiksek tahillar ile kabizligin 6niine gecilmeli.
Kizartma yerine de buharda haslama, firin, bugulama gibi pisirme yéntemleri
tercih edilmeli.

iftardan 1-2 saat sonra ara 6giin yaparak taze meyve tilketmek, giin boyu
kaybedilen su, mineral ve vitamin ihtiyacini karsilamaya destek oluyor.

Giin boyunca kaybedilen siviy1 yerine koymak énemli!

Bitki caylar, sit, ayran, corba ve sulu meyveler de bobreklerin daha iyi
calismasina yardimei olur. Gay veya kahve tiiketimi kisitlanmasi, iftardan
sonra sahura kadar gegen siirede mutlaka en az 6-8 bardak olmak iizere
giinliik su ihtiyacinin karsilanmasi gereklidir.

Saglikl yasamla ilgili tim bilimsel makalelere ulasmak icin web sitemizi
ziyaret edebilir, bizi sosyal medyadan takip edebilirsiniz.
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BAYRAM OZEL

Anadolu’nun
gérkemli bayramlari

Simdi gézlerinizi kapatin ve en ¢ok keyif
aldiginiz yemegi diigiiniin litfen. Kokusu
burnunuza geldi mi? Belki de kalabalikt1
sofra. Sevdiklerinizle bir arada ¢atal kagik
sesleri arasinda bir hatira geldi zihninize.
Damaginizda tadini hissettiginiz o an,
biiytik ihtimalle bayramlardan kalmayda.

Bayramlar, gurbetteyseniz uzun siiren
otobiis yolculuklarini géze alarak,
memleketteyseniz igneden iplige her
seyi temizleyip sanki yeni dogmus

gibi duru bir sekilde o erken sabaha
ulasmaniz demekti. Sabah erken olur
mu? Gece kina yakilan ellerini yikamak,
yeni ayakkabilar1 bir an énce giymek
icin alaca karanlikta yataktan atladigin,
namaz déniisii biiyiiklerini taranmis
saclarinla hazir nazir karsiladigin
sabahlar biraz daha erken olurdu

sanki. “Canim istemiyor, ben simdi
yemeyecedim” gibi ciimlelerin icat
edilmedigi zamanlarda hep beraber o
enerjiyi paylastigimiz bayram giinleriydi.
Tiirkiye genelinde ortak payda olan
“Sarma”, “Su boredi” ve tath ticlemesini
anlatmayacadim size. Her ydrenin ayri
kutlama kiiltiirg, ritiielleri, 6zel bayram
yemedi ve ikrami var. Belki Adana’da
diinyaya geldin ve bayram sabahi
“Kamhi corbasi”nin, “Anali-kizli” ve
“Yiiksiik corbasi”nin kokusuyla oturdun
sofraya. Belki Kars'ta “Uztimlii tereyagh
pilav”a kasik salladin, belki Samsun’da
“Etli nohut yahnisi”ne. Sivas’ta tereyagdl,
Izmir'de ise zeytinyagh “Kalburabasti”y1
tadini ¢ikara ¢ikara yedin.

Anadolu, gastronomik hazinesinin
kapilarini acar bayram gelince. Bu
hazine renk renk ciceklerle bahce
olmayt, farkliliklariyla bir olmay:
bilenlerindir. Her sey daha 6zenli ve
guzeldir bayramlarda. Biiyiiklerimiz
hala o gelenekleri yasatmak icin ézene
bezene bayram yemekleri pisiriyor. Once
cocukluguma, Adiyaman’in ézel bayram
sofrasina misafir olalim. Simdi, benimle
cok lezzetli bir yolculuga cikmaya
hazirsaniz bashyoruz...
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ASUMAN KERKEZ

Anadolu’nun zengin mutfaginda yer alan her
yorenin kendine 6zgii say1siz bayram lezzeti, bu 6zel
giinlerde sofralara taginir ve ytizyillardan stiziiliip
gelenrituieller egliginde ikram edilerek paylasilir.
Sef, Tv programi yapimcisi ve sunucusu Asuman
Kerkez, lilkemizin farkli yorelerinin sevilen bayram
lezzetlerini hikayeleri ile birlikte anlatti.

Stilist: SELMA SEN Fotograflar: ERKIN ON

ADOLU'NUN

SOFRALARI

KIZARTMA SULUSU VE PILAV 8-10 KiSILIK

SULU YEMEK iGiN:

1 adet kuzu kol (iri parcalar halinde kesilmis), 2 yemek kasidi sadeyad veya tereyadl
1adef kiigiik boy sogan, 1yemek kasiji domates salgas!

1cay kasigi tane karabiber, tuz

PiLAV iGiN: 2 su bardag piring, 8 su bardagi ef suyu
2 yemek kasi§i sadeyad veya tereyadi, 5 dal maydanoz, tuz

L PILAV icin, pirinci bir kaba alip, Gzerine sicak su ve tuz ekleyin. 2 saat
bekletip sizin. Bol suda yikayarak, iyice siziin ve kenara alin.

2 Diger taraftan sulu yemek icin tereyagini yapismaz ytzeyli bir
tencereye alip eritin. Eti tencereye alin. Sulanmasini engellemek icin ilk 1
dakika ete dokunmayin. Daha sonra cevirip dider ytzlerinin de kizarmasini
saglayin. Sogani soyup butin halde tencereye alin ve kavurmaya devam
edin. Domates salcasini ekleyin. Salcanin kokusu cikana kadar, 1 dakika
daha kavurun. Malzemenin Uzerini 10 cm gececek kadar kaynar su
ekleyin. Karabiber ve tuz ekleyip kapagini kapatin. Et kolayca kemikten
ayrilana kadar pisirin. Bu asamada pisirmeyi hizlandirmak icin dadukld
tencere kullanabilirsiniz. Et pistikten sonra delikli kepce yardimiyla
tencereden alip ilitin.

3 Pilav icin etin pisme suyundan 3 bardak ayirip stzin ve isitin. Eti
didikleyerek kemiginden ayirin ve tencerede kalan et suyuna ekleyin. 2
yemek kasigi sadeyag veya tereyadi bir tencereye alip eritin. SUzdiguntz
pirinci hafif ateste 1-2 dakika kavurun. Uzerine ayirdiginiz 3 su bardag
sicak et suyu ekleyin. Tuzunu ayarlayin. Kaynayana dek orta kaynadiktan
sonra kisik ateste suyunu cekene dek pisirin. Ocagi kapatip tencerenin
Gzerine kagit havlu kapatin. 5 dakika demlenmeye birakin. Karabiber ve
maydanozla sUsleyin.

& Sicak durumda olan kizartma sulusunu kaselere veya derin yemek
tabagina paylastirin. Pilavla birlikte servis yapin.



.
\ — .
) Adiyaman kizartma sulusu ve pilav
“Kizartma sulusu” anneannemin el lezzetini tasiyan
en 6nemli yemekti. Anneannem bir gece énce saat
2-3 gibi bitap bir sekilde uyumus ve yorgun ama
mutlu olurdu. Mutfak takiminin dantel kisminin
ucu asla kirisik olmamali son dakika {itiilenip
KIZARTMA serilmeliydi. Yé.rlere kimse basmamali, halilar
SULUSU VE serildikten sonra tekrar tekrar siiptiriilmeli, toz
PiLAV alindiktan sonra evde kimse ylirtimemeliydi. Bayram
sabahi sadece birkag saat uykudan sonra sofraya
sessscsssssssccccccccce getirdigi yemek muhtesem bir “Kizartma sulusu”
ve “Pilav” olurdu. Icinde tane karabiberler, sadeyag
kokan hafif pembe bir “Piring pilav1” ve tath olarak
da benim en ¢ok sevdigim “Kirma kadayif” yaparda.
Tarifi
k yan sayfada

Kizartma sulusy ve pilav,
kasiga biraz et suyu biraz pilay
alarak yenir. Yaninda yogurt
ve salata ile servis
yapabilirsiniz,
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!
NAMHI GORBASI 8-10 KISILIK .
500 gram davme (asurelik bugday) !

bereket dolu bir hayir yemegi olan “Ka 1su bardadi nohut
nasil yapildigini gérelim. “Kamhi” Adana’ 500 gram gerdan efi . Y
Szellikle hayir yapilmak istendiginde kocamant 9 V’m 1
kazanlarla kaynatilir. Kadir gecelerinde pisirilir o

b larin ¢ok kiymetli bir yemegidir. %@fw
ve bayramlarin gok kiy yemeg 1 :
Asurelik bugday, kemikli et ve odun atesi bir Qe 1¢ay kasidi Karabiber, fuz ’
araya gelince nasil bu kadar lezzetli olur bilinmez . ‘ f
ama bildigimiz sey “Kamhi” veya “Hrisi’nin ¢ok 1 ASURELIK bugday ve nohudu
eskilere dayanan bir tarihinin oldugu. Bu yemegin elda yikayip bir tencereye alin.
bereket getirecedine inanilir ve manevi yénii Eti Gzerine yerlestirin. Uzerini dért
¢ok kuvvetlidir. Bu manevi kuvvet Adana’nin parmak gececek kadar su ekleyin.
kozmopolit yapisini bir araya getirir. Herkesi ayni Y Arada bir képtguni alarak bugday ve
sofra etrafinda toplar. Tarifte verdigim siire evde et yumusayana dek pisirin. Tuzunu
dudikli tencerede pigme siiresi ama Adana’da ayarlayin. Daha sonta eti kemikten ayirip ’
!Kamhi gorbas1” aksamdan pismeye baslar. parcalar halinde yeniden tencereye ekleyin. ‘
Suyu azaldikca tizerine eklenir. Yavas yavas tam 2 . . o ’ A
kivamina gelene kadar piger. Bugdaylar ezilmemis Tereyogm! bir tavaya Ollp, eritin, Iylge !
ama lokum gibi olmussa gorba pigsmis demektir. Isininca kimyon % karabiber ekleyip
Muhallebi kivaminda olmasi gerekir. Adana ocgkto_n alin. Kaselere oncev gorbo_y_' koyun.
bayram sofralarinda mutlaka “Anali kizli” ve Uzerine baharatli tereyags gezdlr.lp sicak
“Yiiksiik corbasi” da bulunur. SIS e piink !
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HASHASLI GOREN/ HASHASLI BURMA 8-10 KISILIK

HAMUR iGiN:

1kg un, 1 paker (42 gram) yas maya
3 su bardagi ilik su

1tatl kasigi roz seker, tuz

iG MALZEME iGiN:
/ 1su bardadl hashas ezmesi

1su bardadl ceviz igi
1.5 su bardagi aygicedi yag

| UZERI IGIN:
1adet yumurta
2 yemek kasi§i yodurt, susam

1 vas mayayi ilik suda eritin. Ilik su, toz seker, un ve tuzu derin bir kaba alip yogurarak
ekmek hamuru kivaminda yumusak bir hamur elde edin. Hamurun Gzerini kapatip 40
dakika kadar ilik bir yerde mayalanmaya birakin. Mayalanip iki katina ctkan hamuru

|ayarak tekrar yogurun. Daha sonra 3 esit bezeye ayirin. Bezelerin Gzerini kapatarak
10'dakika daha dinlendirin.

2 ic'malzeme icin hashas ezmesi, kiyilmis ceviz ve aycicedi yagini derin bir kaseye
alip iyice karistirin. Bezelerden bir tanesini unlanmis tezgaha alin. Merdane ile 1
parmak ka |n||g|ndo acin. Uzerine cevizli ve hashasli karisimdan sirin. ikinci bezeyi
acip ilkinin Uzerine yayin. Tekrar cevizli hoshosll malzemeden siiriin. Uclinct parcayi
da acin ve en Uste yayin. Kalan hashasli cevizli malzemeyi en Uste yayin. Elde ettiginiz
tic kath hamuru géz karari 12 esit serit halinde kesin. Seritleri ikiye katlayin ve burarak
uzatin. Firin tepsinizin uzunlugundo seritler elde edin.

3 Hashasli Burmalari yaglanmis tepsiye dizglnce yan yana dizin. Yumurta ve yogurdu
bir kasede iyice karistirip tepsinin Gzerine yayin. 20 dakika ilik bir yerde dinlendirip
mayalandirink Onceden isitilmis 180 derece firinda Gzeri kizarana kadar pisirin.

:

Amasya

Bir sehir diislinlin manzarasinda
dag, kaya mezarlar, tarihi
gorunttler ve ortadan nazli nazli
akan nehir var. Giizel Amasya’nin
bayram ikramlarinda “Bakla
dolmas1”, “Keskek” ve “Hashash
corek” olur. “Hashasgh ¢érek” sadece
bayramin degdil her zamanin en
guzel ikramidir. Kahvaltiya, yemegin
yanina, misafire, bayramda seyranda
bas taci olan bir ¢érektir. Hanimlar
5gleden sonra ¢ayin yanina
hazirladiginda yanina mutlaka
“Yumurtali patates salatas1” yapilir.
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O BAYRAM OZEL

Cevizli yass1 kaday:f

Anneannem ¢ok hafif yanan
mangalin {izerine bakir bir tepsi
koyar ve sadeyad: eritirdi. Sonra
hala mangalin {izerinde olan
tepsiye kadayifi alir, ovalamaya
baglardi. Bu sekilde hem yagin
iyice kadayifin her tarafina niifuz
etmesini saglar hem de daha
kiicitk pargalar haline getirirdi.
Iceride misafir otururken mangal
basinda bastig1 kadayifi cevire
cevire pisirirdi. Kadayifi kirma
usulde yapmak Osmanl Saray
Mutfagi aliskanhigidir ama biraz
ugrastiran bir tekniktir. Benim
tarifim, anneannemin biraz
yaslaninca tercih ettigi daha kolay
olan tarifi. Siresi yani serbeti

bol, “Cevizli yass1 kaday:if”. Eski
sdylenisiyle “Gadeyif”...

GEViZLi YASSI KADAYIF § KiSILIK

750 gram tel kadayif, 200 gram tereyadi
300 gram iri kiyilmis ceviz

SERBET iQiN:
3.5 su hardadi foz seker
3.5 su hardadi su, 3-4 damla limon suyu

1 SERBET icin toz seker ve suyu bir
tencereye alin. Kisik ateste arada
karistirarak serbet kivami alana
kadar kaynatin. Limon suyu ekleyip
1 dakika daha kaynatin. Ocaktan
alip ihnmaya birakin.

2 Kadayifi kesme tahtasinin
Uzerinde 1 cm uzunlugunda parcalar
halinde dograyin. Tereyagini bir
tavaya alip eritin. 35x40 cm
olcllerinde bir tepsiye dnce
kadayifi koyup Uzerine eritilmis
sicak tereyadini gezdirin. Fazla
bastirmadan ovalayarak, tereyaginin
kadayifin her tarafina yayilmasini
saglayin. Yarisini ayri bir tabaga
alin. Kalan kadayifi tepsinin her
tarafina esit olacak sekilde yayin.
Elinizle bastirarak dizgin bir zemin
olusturun. Arada bosluk kalirsa, kalin
olan yerlerden alarak orantili bir
sekilde dagiimasini saglayin. Uzerine
kiyilmis ceviz serpin. Kalan kadayifi
a 3{'/(/‘4/!/‘/1/ W/Otl/t/ lizerine serperek tamamen kapatin.
Dikkatli bir sekilde bastirarak
dizeltin.

3 Onceden isitiimis 180 derecede
firinda Gzeri kizarana kadar pisirin.
B Kaday:f kizarp citir ¢itir, serbet de koyu kivaml olduysa, tizerine gezdirdikten Firindan cikarin ve ilk sicakliginin

sonra 5-10 dakika kadar tizerini kapatip hafif nemlenmesini saglayin. ge¢mesi icin 1-2 dakika bekletin.
Keskin bir bicak yardimiyla kadayifi
\&/\/\ﬂ/ dilimleyin. Uzerine ilik serbeti
gezdirin. 30 dakika kadar bekletip

servis yapin.

B Kadayifin pigme orani ve gerbetin kivami bu tath i¢in ¢ok dnemlidir. Eger
serbetiniz biraz sulu olduysa ve hemen dékmeniz gerekiyorsa kadayifin biraz daha
sogumasim bekleyin. Uzerini kesinlikle kapatmayin.
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O BAYRAM OZEL

YUVARLAMA (SIKMA)
6-8 KISILIK

500 gram dana kiyma

1adet sodan

2 adef yumurfa

3 su bardagdi un

2 yemek kasidi zeytinyadi
1yemek kasidi domates salgasi
1.5 litre sicak su

1su bardagi haslanmis nohut
400 gram yogurt

4 dis rendelenmis sarimsak
1cay kasidi karabiber

Tuz

UZERI iGIN:
50 gram tereyadl
1 tatli kasi§i pul biber

KIZARTMAK iGiN:
Aycicedi yad

!. KIYMAYI genis bir kaba alin.
Uzerine rendelenmis sogan, yumurta,
tuz ve karabiber ekleyip iyice
karistirin. Azar azar un ilave ederek
kulak memesi yumusakliginda bir
hamur hazirlayin. Hamurdan findik
blyuklaginde parcalar koparip
avucunuzun icinde sikip birakin.
Aycicedi yagini bir tavaya alip isitin.
Hazirladiginiz hamurlari kizgin yagda
kizartip kevgir yardimiyla stzin.

2 Zeytinyagini bir tencereye alip
isitin. Uzerine domates salcasi
ekleyip 1-2 dakika kisik ateste
kavurun. Kaynar su ilave edip tuzunu
ayarlayin. Haslanmis nohudu ve
hazirladiginiz hamurlari tencereye
katin. 1-2 dakika pisirip ocaktan alin.

3 sarimsak ve yogurdu karistirin.
Tereyadini ki¢tk bir tavaya alip
isitin. Uzerine pul biberi ekleyip
ocaktan alin. Servis tabaklarina

once yuvarlama koyun. Sonra yogurt
ekleyin. En Uste tereyagh sos gezdirip
sicak servis yapin.

Tarife eklediginiz suyu,

corbada kendj istediginiz
kivami elde etmek i¢in
azaltip cogaltabilirsiniy,
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Aydin

Guneyden biraz yukariya
Ege’ye dogru gitme zamani
artik. Aydin’da 6zel giinlerde
ve bayramlarda yapilan
“Yuvarlama” veya “Sikma
kofte” denen ¢ok lezzetli bir
yemek vardir. Bayram gibi bir
zamanda “Yuvarlama” yalniz
olmaz tabii. Sofrada yaninda
“Keskek”, “Kalburabast1” ve
mevsimine gore “Kabak tatlis1”
da ona eslik eder.

ZEYTINYAGLI KALBURABASTI
8-10 KISILIK

i Aserniung, vioty)

» Yuvarlama kéftelerini

dilerseniz bolca hazirlayip derin
dondurucuda saklayabilirsiniz,

® Domates salcasi yerine biber

salcas: veya biber sosy

da kullanilabilir.

Sukir duas:

Bir arada olabilmek, bu
muhtesem yemeklerin bir
arada bulundugu kocaman
bir Anadolu Bayram
Sofrasi'na oturabilmek ne
buytiik bir sans. Yazmaya
devam etsek sadece
bayram sofrasinda ytizlerce
cesit yemek olacak kadar
zenginiz.
Sansimizi bilir, bayrama
seyrana, iyl gune kotii gline,
ekmege nimete sitkrederiz.

O zaman sevgiyle ve huzurla

kaynasin mutfagimizda
tencereler. Sevdiklerimizle
paylastigimiz guizel
sofralarda oturmak nasip
olsun. Iyi bayramlar olsun
hepimize.

SERBET IQiN:

3 su hardagi roz seker
4 su bardagi su

4-5 damla limon suyu

HAMUR iGiN:

Aldidi kadar un

1cay kasidi karbonat
1yemek kasidi limon suyu
1su bardagi zeytinyadl
1/2 su hardadi sit veya su
1cay bardagdi irmik

Tuz

iG HARGI IBIN:
200 gram dovilmis ceviz

1 SERBET icin sekeri ve suyu

bir tencereye alin. Arada bir
karistirarak kivam alana kadar
kaynatin. Limon suyunu ekleyip
2 dakika daha kaynatin. Ocaktan
alip sogumaya birakin.

2 Hamur icin karbonati bir cay
tabagina alip Gzerine limon suyu
ekleyerek képUrmesini saglayin.
Genis bir kaba zeytinyad, sit, irmik
ve tuzu alip karistirin,

3 Uzerine azar azar un ekleyerek
kulak memesi kivaminda bir
hamur hazirlayin. Hamurdan ceviz
buytkliginde parcalar koparip
yuvarlayin.

& Bir parca hamuru rendenin

genis delikli kisminin Gzerine koyun.
Ortadaki G¢ parmaginizi hamurun
Gzerine yerlestirin. Hamurun Gzerine
hafifce bastirp asagidan yukariya
dogru hareket ettirerek orta

kismini biraz acin. icine ceviz koyup
dikkatlice kapatin. Ek kismi asagiya
gelecek sekilde tepsiye yerlestirin.
Kalan hamurlari da ayni

sekilde hazirlayin.

5 Onceden isitilmis 180 derece
firinda 40-45 dakika pisirin. Firindan
alip ilk sicakhginin gecmesi icin
birkac dakika bekletin. Daha sonra
serbeti gezdirin. Tatlinin serbeti
homojen bir sekilde cekmesi icin ara
sira ¢evirin. 1 saat dinlendirip

servis yapin.



lzmir
Izmir'de ve ilcelerinde
yapilan “Kalburabasti”nin
en dnemli 6zelligi saf Ege

zeytinyadiyla yapilmasidir. ‘
Kokar veya agir olur mu?
diye diistinmeyin. Agizda
dagilan mis gibi bir tath
yerken saglik yéniinden de
i¢iniz rahat olacak.

ZEYTINYAGLI
KALBURABASTI

<4

Tarifi
yan sayfada
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ARZU AYGEN UYUMAZ
@sevgilimutfak._

RAMAZAN PIDESI 2 ADET

HAMURU iGiN:

500 gram un, 400 ml buzlu soguk su
10 gram (1 paket) kuru maya

8 gram (1 tatli kasign) tuz

UZERI iGiN:
1 adet yumurta sarisi, susam ve ¢corek ofu

1 TUM hamur malzemesini genis
bir kaba alip iyice 6zlesene dek, 15-
20 dakika yogurun. Uzerine nemli
bir bez ortlp ilik bir yerde iki kati
buylklige erisene kadar bekletin.

2 Daha sonra ki parcaya bolin.
Civik bir hamur oldugu icin bélerken
zorlanabilirsiniz o nedenle esit
olmasi sart degil. Hamurlari bol

un serpilmis bir tepsiye alin. 15-20
dakika da tepside bekletin. Firininizi
230 derecede alt Ust acik olacak
sekilde i1sitin. icine 1stya dayanikli
bir kapta su koyun.

3 Parmak uclarinizi islatip pidenin
Ustlne bastirarak sekil verin.
Cirpilmis yumurta sarisi srin.
Susam ve ¢orek otu serpin. Pideleri
énceden isitilmis sicak firina atin.
12 dakika sonra pisip pismedigini
kontrol edin. Toplam 15-18 dakika
pisirip servis yapin.

=

Aserm, oty

o Pide hamurunu soduk suyla

bir kivamda olmali. Bu kivama gelince
lizerine daha fazla un ilave etmeyin.

kasid1 un, 2 tath kagidi su, 1 tath kasigi
yogurt ve 2-3 damla pekmezi karigtirip

sey siirmeden de pisirebilirsiniz.

o Firinin i¢cine koydugunuz su
¢ikardigi buharla hem pidelerin daha

olmasini saglar.

yoguruyoruz. Hamur civik ve ele yapisan

o Pidenin tizerine yumurta yerine, 1 tath

da siirebilirsiniz. Arzunuza gére hig bir

iyi kabarmasini hem de daha yumusak

Saglikli oruc tutmanin yolu sahurda dengeli ve
doyurucu beslenmeden geciyor. Arzu Aygen
Uyumaz, sahur sofralarinizicin sizi giin boyunca
tok tutmasinin yani sira hazirlamasi da son
derece pratik tarifler 6neriyor.

Stilist: MINE NARTOP Fotograflar: ERKIN ON

1su bardag) (60 gram) kuru dut
1su bardad) (150 gram) kuru kayisi
6 su bardagi su

1adet kiicik cubuk targin

KAYISI-DUT 2 adef karanfil
HOSAFI

KURU meyveleri yikayip sizin. Genis
ve kapakl bir tencereye alin. Uzerine

su, tarcin ve karanfil ekleyip kapagini
kapatin. Bir gece Ustl kapali olarak
bekletin. Daha sonra serin servis yapin.

Aklarzda, bulumsun/

Erzincan Mutfagi’nin sevilen tariflerinden olan bu hosafin icine ilave
seker konmaz ve kaynatilmaz. Gece boyunca suda bekleyen meyveler
hem yumusar, hem de tadi suya geger.
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ORAMAZAN OZEL

SUTLD PAPARA 4 KISILIK

4 su bardagi sit, & dilim bayat ekmek veya pide
2-3 yemek kasidi ufalanmis beyaz peynir
1tutam pul biber, tuz

SUTU kiiclk bir tencerede isitip ocaktan
alin. Uzerine hafifce tuz serpin. Ekmegi

sUtln icine dograyin. Servis tabaklarina
paylastirin. Uzerine peynir ilave edin.
Pul biber serpin ve sicak servis yapin.

ANV A
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© A\
e \ 40
' » Pfelpgl‘anln sttt 1sinirken icine )
yesil biber de dograyabilirsiniz,
» Papvarayl vesil biberle birlikte
ikram edebilirsiniz,
B Siitlii papara peynirsiz
olarak da haz1rlanabilir,

®  lzerine pekmey veya bal da
gezdirilebilir,

-—'7/:
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CIFTLIGI

ONLINE SIPARIS: WWW.PALIVORCIFTLIGI.COM
24/7 WHATSAPP SIiPARIS: 0537 318 04 90
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YUFKA PiLAVI 2-Z KISILIK

2 adet kuru yufka
2 yemek kasidi rereyadi, tuz

UZERI iGIN:
Peynir, maydanoz, ceviz, reyhan veya kavrulmus kiyma

O TEREYAGINI, kalin tabanli, genis bir pilav
tenceresinde eritin. Elinizle lokma buytkliginde
kirdiginiz yufkalar Gzerine ekleyin. Kisik ateste,
karistirarak yufkalari pembelestirin. Malzemenin
Uzerini bir parmak gececek kadar kaynar su
dokin. Tuzunu cglorlclyln. Kapagini kapatip
suyunu cekene kadar pisirin. Uzerine arzunuza
gbre peynir, maydanoz, ceviz, reyhan veya

kavrulmus kiyma ekleyerek servis yapin.

!
\

. (

Sahur icin kolayca
hazulayabﬂeceginiz, hem
hafif, hem tok tutan bu
tarif, yumurtal; ey yufkas:
ile hazirlanirsa daha da
lezzetli olur.,
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SOGANLI KAVURMALI YUMURTA 3 KISILIK

6 adef sogan, 100 gram kavurma .
3 adef yumurta, 2 yemek kasigi rereyagdi
1tutam foz seker, tuz, karabiber, yenibahar, pul biber

. .
SOGANLARI temizleyip piyazhk dograyin. Tereyagini

bir tavaya alip Gzerine sogan, seker ve tuz ekleyin.
Cok kisik ateste altin sarisi renk alana kadar kavurun.
Kavurmayi kiicik parcalara bolip soganlara ilave edin
ve iyice isitin. Daha sonra tavaya 3 adet yuva acip
yumurtalari icine kirin. Uzerine baharat serpin.

Kisik ateste pisirip servis yopm.ﬁ
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O RAMAZAN OZEL

AKITMA 6 KISILIK

1su bardadi siit, 3 adef yumurta, 1 su bardadi yogurt
1.5 su bardadi un, 1 cay kasidi karbonat, 1tutam fuz
Yarim tath kasi§i rereyadi

iC HARCI iGiN:
Tulum peyniri, bal, domates, maydanoz

1 s, yumurtalar, yogurt, un, karbonat ve

bir tutam tuzu blUylk bir kasede iyice karistirin.
Koyu, akiskan bir hamur elde edin. Tavayi
tereyadi ile yaglayin.

2 Hamurun bir kepce dolusu kadarini tavaya
d6ékdn. Hamurun tavanin yer yerine esit
dagilmasi icin tavayi saga sola hafifce sallayip,
her iki tarafini pisirin. Uzerine isteginize gore
tereyad, tulum peyniri, domates, yesillik ekleyin.
Rulo seklinde sarip servis yapin.

©

puv§ W/O%t@%u
Akitma, krebe gore daha koyu kivamli bir
hamurdur. Bu nedenle agir ateste pisirmelisiniz.

NARABUGDAY YUFKA DURDM
B KISILIK

4 adet karabudday yufka

4 adet faze sodan

1adef kiigiik demet maydanoz
12 yemek kasid cikelek

3 adef yumuria

Aci pul kirmizi biber

TAZE soganlari temizleyip beyaz ve yesil
kisimlarini ayirin. Maydanozlari yikayip
kurulayin. Yumurtalari kati kivamda olacak
sekilde haslayin. Kabuklarini soyup elma
dilimi seklinde kesin. Yufkalari ortadan ikiye
kesin. Yarim yufkalarin Gzerine taze sogan,
maydanoz, ¢cdkelek ve yumurtalari paylastirip
aci pul kirmizi biber serpin. Dirim seklinde
sarin. Servis yapin.

Q
| Asern, viotu

Karabugday yufkay: hafifce 1sitip icine
cok az zeytinyadi veya tereyadi strlp i¢
malzemeyi ilave ederek servis edebilirsiniz.
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DOGAL CAGRI
DOGAYA CAGRI




Bademli ayran as1 s. 12
Heybeli corba s. 8

Hiinkar ¢orbasi s. 10

Kamhi ¢orbasi s. 68

Kavut corbasi s. 9

Kéfteli kuru bamya corbasi s. 9
Pirpirim asi s. 10

Terbiyeli sebzeli kuzu gerdan corbas:

s. 12

Terbiyeli tel sehriye corbasi s. 12
Yuvarlama s. 72

Zerdecalli sebze ¢orbasi s. 12

Begendili tavuk koftesi s. 34
Biberiyeli kuzu sarma s. 26
Bulgurlu tepsi koéftesi s. 22
Cevizli bulgurlu kirmizi biber
dolmasi s. 59

Ciger teplemesi s. 38
Davutpasa koéftesi s. 22

Erikli ve patlicanli kuzu calla s. 36
Etli paz1 sarmasi s. 30

Ezme gliveg s. 23

Tki renkli dip sos ile Lezita Citir
Kova s. 51

Kadinbudu kéfte s. 28

Kirtel leben s. 38

Kitir ekmek kebabi s. 25
Kizartma sulusu ve pilav s. 66
Kugbasi tava s. 38

Naneli kuru fasulye s. 38
Patlicanl rulo kebap s. 28
Portakalli tavuk s. 33

Simit tiridi s. 36

Tavuk etli papara s. 32
Zahterli tavuk s. 36
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Akitma s. 80

Hashash ¢érek-Hashash burma s. 69
Ispanakl kol béregi s. 53

Izmir béregi s. 56

Kaday:f béregdi s. 53

Karabugday yufka diirtim s. 80

Kuru meyveli ve etli pilav s. 45
Kurutulmus sebzeli esmer bulgur pilavi
S. 45

Lezita A¢ Ye ile lavagtan yaglama s. 50
Maklube s. 46

Ozbek pilav1 s. 48

Pazili ve limon aromali bulgur pilavi
S. 46

Perde pilavi s. 45

Pinar labne soslu ta¢ makarna s. 40
Ramazan pidesi s. 75

Siitlii papara s. 76

Tavuk etli muska bérek s. 54

Tavuk etli ve bezelyeli yufkada pilav
S. 46

Yufka pilavi s. 78

e S

Caitir yufkal salata s. 16
Fasulye pilaki s. 15
Firinda soslu patlican s. 15
Haslama tursu s. 20

Kok sebzeli salata s.

Peksimet ovukmasi s. 21

Sogan dolmasi s. 25

Zeytinyagl, beyaz peynirli kabak
bayildi s. 15

tattlar

Cevizli yass1 kadayif s. 70
Cikolatali tiramisu s. 41
Ekmek kaday:fi s. 64

Ev baklavas: s. 61

Goncagiil taths s. 60

Giillag s. 64

Kuru meyveli pelte s. 64
Siitlii kadayif s. 62

Tezpisti s. 64

Zeytinyagh kalbura basti s. 72

WWLL

Bademli ve cevizli ezme s. 16
Kayisi-dut hosafi s. 75
Soganl kavurmali yumurta s. 79
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Gelecek Sayi

Rengarenk yaz sebze ve
meyvelerini kullanarak
hazirladigimiz, mevsime yakisan
lezzetlerden olusan bir say1
sizi bekliyor.
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Zekat, fitre ve bagislariniz/
Bu Ramazan ve her zaman
iyiliginizle gonullere doku



Dijital Depo ile
anilarin hep yaninda

Sen de dijitaldepo.com.tr’ye gel, EvdendeGuzel koduyla kaydolup
3 ay 25 GB kazan. Fotograflarin1 videolarini rahatca sakla,
kolayca #tbt yap.

Kampanya diger kampanyalarla birlestirilemez. Kullanilmayan > >
?eﬁolamall( alam sonraki aya devretmez. Kampanyadan, operator | 2 4
ark etmeksizin, tUm musteriler yararlanabilir. Sifre tek kullammuktr. aae - l

/ 3 ayin sonunda kullamicilar Dijital Depo uygulamasindan 2 GB DljltUIDepo Tu rk Te ekom
kotayla Ucretsiz yararlanmaya devam edebilecektir. Turk Telekom Degerli Hissettirir >
Grubu, kampanya kapsaminda degisiklik yapma hakkini sakl tutar.
Aynntilar icin: www.turktelekom.com.tr
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#evdekal #saglklakal #annelergunu

ONLINE
ALISVERIS
REHBERI

iinLi
ANNELERE
SORDUK:
ANNENiZiN
EN COK
NESINI
OZLEDINiZ?



Yine yan yana olacagiz

sohbete
doyacagi

TUM ANNELERI}
ANNELER GuN '
KU'rl.Anl:F ii
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Kag yasinda olursak olalim bizi kosulsuz seven, koruyan, fedakar,
cefakar, glizel kalplilerimiz; annelerimiz.. Daha bu diinyaya \ : -
gozlerimizi agmadan anne karrunda kuruluyor aramizdaki o grugz&" .
bag ve sonsuza dek stirtiyor. Bu yil Koronavirus ytiziinden ¢ok daha
anlaml bir Anneler Guinti gecirecegiz.. Kimi benim gibi annesiyle ]
yasadigr icin sansli olsa da, cogunluk annelerinden uzakta, onlarin -
sesine, kokusuna hasret gecirecek bu ¢zel gunil. Iste bu hasreti
dindirmenize yardimci olacak oneriler iceren, eglenceli ve dopdolu
bir ek hazirladik sizlere...

Teknolojinin énemini ve islevini idrak ettigimiz bugtinlerde bizi
bulusturan tabii ki sanal ortamlar oluyor. Bu 6zel gtinde fiziken
annenizin yarunda olamasaniz da goruntulti konusarak karsiikii
kahvenizi icebilir, onu ne kadar sevdiginizi soyleyebilir, onun

icin ellerinizle hazirladiginiz pastayt kuryeyle ona gonderebilir

ya da birlikte hosunuza giden bir kulttirel etkinlige sanal olarak
katilabilirsiniz. Onu gultimsetecek ve isini kolaylastiracak bir hediyeyi
de Onerilerimiz arasindan secebilirsiniz. Online alisveris yaparken
dikkat edilmesi gereken noktalar da okumanizi éneririm.

Unlii isimlerin anneleriyle olan iliskileri Uizerine yaptigimiz
roportajlarn ve Hollywoodun tinltl annelerinin glizellik ve bakim
sirlanni da keyifle okuyacaginiza eminim. Annemizle aramizdaki
bag, kariyer, ask ve sosyal yasarmimizi biz farkinda olmasak da

cok etkiliyor. Her seyin degistigi bu yil, eger annenizle aranizda bir
problem varsa onu ¢ozumlerneniz veya iliskinizi gliclendirmeniz
icin de gtizel bir firsat. Bunun icin verdigimiz cok etkili bir zihin teknigi
olan ART'T egzersizini” yapmayi deneyebilirsiniz, sonuclan bizimle

paylasin liitfen.
Ttim annelere saghkli, mutlu, huzurlu gtinler diliyorum.
Sevgiyle,
/ O/
: wtun (S rjun
Damia ¥ Berrin : [B @aysunorhan4
SAHIBI GENEL YAYIN YONETMENI REKLAM SATIS GRUP KOORDINATORLERI
TURKUVAZ HABERLESME Aysun ORHAN Emel AKIN, Emel OZEN, Sinem ATAK,
VE YAYINCILIK AS. aysunorhan@turkuvazdergicom.tr Seving UGURLUAKAN
TUZEL KIS TEMSILCISI hGA?nReSEhZENETMEN REKLAM REZERVASYON
VE GENEL MUDUR mine.unal@turkuvazdergicom.tr 0212 354 4118
Yasemin GEBES
] o EDITOR
YAYIN DIREKTORU Damla DURAK

m‘ Aslihan SARP ISMAN damla.durak@cosmopolitanturkiye.com

TURKUYVAZ  NOT:Bu ekte yer alan iiriin ve/veya iirinlere iliskin verilen fiyatlar, tiketicinin ortalama bir fikir sahibi olmasini kolaylastirmak icin tek tarafl piyasa arashrmast sonucu elde edilmis olup
N IVAGRLUR L herhangi bir fiyat garantisi icermemektedir. Ayrca filketici, baski hatalarindan kaynaklanan fiyat farkhiiklarinin her zaman miimkiin olabilecegini g6z éniinde bulundurarak hareket etmelidir.



DOGTAS KALITESI ONLINE’DA:
o |
ruum store

Rubby Ailesi

Dogtag’in online satis markasi Ruumstore.com, kaliteli, moduler ve islevsel
mobilyalari ulasilabilir fiyatlarla internet musterilerinin hizmetine sunuyor.
TUm Ruumstore.com Urunlerinde iki yil garantinin yaninda kolay ve hizli
alisveris imkani ve kargo bedava firsati bulunuyor.

ogtas kendi kalitesini yansitabilecedi daha
‘ pratik ve islevsel mobilya Uretimine bir sUredir
\ devam ediyor. Bu mobilyalar ¢zellikle “dar

alanlara en tarz ¢cozumler” mottosu ile son

bir yildir Ruumstore.com markasl ile musterinin hizmetine
* sunuluyor. Ozellikle evde kaldigimiz ve internetten
aligverisin elzem oldugu bugUnlerde ise hem yasam
alanlarina islevsel ¢ozUmleriyle konfor getirip evde
oldugumuz her ani keyfe donustUrecek secenekleri,
hem de Dogtas kalitesine ve zevkine ulagilabilir fiyatlarla
sahip olma imkanini sundugu igin Ruumstore.com online
musterinin gonlunu fethediyor.

Loom Sehpa



ruumfstore‘

T 1 viniz kUgcUkse hem dekorasyonunuzda
—{ zevkii bir dokunus yaratmak hem de
A__1 elinizdeki her alanrislevsel bir sekilde
kullanmak istersiniz. Bunu saglayabilmenin yolu
da fonksiyonel mobilyalarla yasam alanlarinda
akilcr gozUmlere yer agmaktan gegiyor.

Son dénemde populer olan kUgUk ama ¢gok
fonksiyonlu ya da moduler yapisiyla islevsellik
saglayan mobilyalar Ruumstore.com ile yeniden
yorumlaniyor.

Meta Ailesi

alzeme kalitesinden 6dun vermeden her detay
‘ \ / I dusunulerek tasarlanan Ruumstore.com mobilyalari,
bir is gununde kargoya teslim ediliyor ve oldukea
anlagilir kilavuzlariyla kolay kurulum imkani saglyor.

re
-

v i
Soho Kitaplik Varna Mese

Ozellikle kiiciik alanlar icin
en fonksiyonel ¢oziimlere
odaklanan Ruumstore.com, yasam
alanlarimizda islevsellik yaratirken

kendi dekorasyon zevkinizi de \\ Y I ‘J‘
yansitabilmenizi saghyor. 1 l d ﬂﬂ

|

Vega Ailesi
uumstore.com’da sehpadan ¢alisma masasing,
kitapliktan pufa, komodinden TV Unitesine kadar
cok gesitli fonksiyonel mobilyaya ulasmanin

yaninda, Dogtas Kelebek ailesinin yatak markasi
Lova yatak UrUnlerini de bulabilirsiniz.

o

Geo Komodin
{0 ruumstore.com G @RuumStore ‘D) @ruumstore

Bubir ilandir
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Guzellik

HOLLYWOOD’UN HAYRANLIKLA TAKIP ETTiGiIMIiZ, DAIMA GUZEL VE BAKIMLI ANNELERININ
BUNU NEYE BORCLU OLDUGUNU MERAK EDIYOR MUSUNUZ? STAR ANNELERIN GUZELLIK
SIRLARINI NOT EDIN VE VAKIT KAYBETMEDEN UYGULAMAYA BASLAYIN.
Derleyen DAMLA DURAK

Bluke [ively

Blake Lively Hollywoodun saclanyla en
kiskandiran annesi Saclarimin imza modeli
ise tabii ki dogal ve hacimli plaj dalgalari
Simdi size bu sa¢c modelinin formultnti
verecegiz. Oncelikle daha hacimli olmast icin
saclaniniza kékten uca sa¢ kopugti uygulaymn
ve kalin disli bir tarakla tarayin. Ardindan
nemdli saclarinizi mumkin oldugunca
tepeden topuz yapin ve birakin o sekilde
kurusun. Birkag saat sonra topuzunuzu acip
saclarimizi dagittiginizda Blake Livelynin
dalgalanna sahip olacaksiniz.




Jenniter _70;7@ ¢z

Jennifer Lopezi ‘yilin en fit annesi”
Secebilir miyiz? Bizce, evet. Lopez
formunu tabii ki neredeyse her gtin yaptig
yogun spor antrenmandlarina borc¢lu.
Yogun spor programlarina dansi da
mutlaka ekliyor, ki bu alanda ne kadar
iddial oldugunu hepimiz cok iyi biliyoruz.
Yani onun en buytik guzellik sirr dans/
Alkol ve kafeinden kesinlikle uzak duran
Jennifer Lopez, uzun vadede bu ikilinin
cildi daha fazla yaslandirdigina inanmyor.
Daimasilisil cildi icin ise cilt bakim
rutininin olmazsa olrmazi glikolik asit.

Beyoncé nam-1diger Queen B glizelligiyle hayran
birakan isimlerden ve yillar ondan hicbir sey
eksiltmiyor. En bilyiik glizellik silahi kusursuz ve
puiriizsiiz géruinen cildi. Bunu saglamanin sirrimin ise jel
yapidaki bronzer’lar oldugunu séylityor. Bu bronzer’lar
sayesinde cildi cok daha parlak, kusursuz ve tek ton
goriinuiyor. Siz de bu sayede hem giines isinlarinin
zararl etkilerine maruz kalmaktan kurtulabilir,
hem de daha parlak ve canli gériinen bir cilde
sahip olabilirsiniz.




Hollywoodun fit ve gtizel annelerinden aktrist Jessica Alba,
Honest Beauty cilt bakim markasin da kurucusu. Yani
guzellik onun isi! En buiytik guizellik surr ise cildinin iceriden
parlamasini saglarmak. Alba saglikli bir cilt icin ¢ok fazla su
ictigini diyetinde ise bolca meyve, protein ve faydal yaglar
tercih ettigini soyluyor. Aynca uykunun ve dinlenmenin de
cildine ¢ok iyi geldigini vurgulayan Alba, cildinin en iyi
halinin tatilden sonraki hali oldugunu da ekliyor.

Storminin biricik annesi Kylie Jenner genc yast ve iddiali
tarziyla gercek bir ‘it girl’. Kozmetige olan merakini ise
zaten kendi adiyla kurdugu kozmetik markasindan
biliyorsunuz. Peki, en gen¢ annelerden biri olan
Jennerin sirlarn neler? Kylie Jenner bol kiz kardesli bir
aileye sahip ve ailenin diger tum fertleri gibi estetik
uygulamalara oldukca merakli. Yasadigi degisim
konusunda da hayli basanli. Makyajina baktigimizda
kusursuz ten makyajirun dikkat cektigini soyleyebiliriz.
Sirnise oldukca basit: Alisilarun aksine o énce g6z
makyajin, ardindan fonddteni uyguluyor. Boylece
80z makyajinda kullandigi Urtinlerin doktilerek ya da
akarak ten makyajini bozmasini engelliyor.




/%/ Cramdny Cerr

Fenomen Victoria's Secret modeli Miranda Kerr meslegi
geregi daima kusursuz gortinmesi gereken isimlerden biri
oldugu icin bunun hakkini anne olmadan da énce de anne

olduktan sonra da her zaman vermistir. O zaman bir
supermodelin guizellik sirrin duymaya hazir nusiniz?
Miranda Kerr'in kusursuz viicudunun surn kuru
fircalamayrus! Kerr, kuru fircalamanin daha yurmusak ve
daha parlak bir cildin formtilti oldugunu séyltiyor. Bu
yontem ayrni zamanda kan dolasimin hizlandirarak seltilit
olusumunun da éntine geciyor. Miranda Kerr bu rutini her
sabah yapiyor. Kesinlikle denemeye deger!

C (ndl Y C/” wwferd

Cindy Crawford guizelligini model olan kizi1 Kaia Gerber’'e
aktaran adeta tescillemis bir anne. Olgun yasina ragmen
hala son derece g6z alic1 goériinmeyi de basariyor. Moda
diinyasimin ikonik stipermodeli Crawford, giizelligin
temelinin cilt bakimi oldugunu ve cildimize ¢ok ama ¢ok
iyi bakmamiz gerektigini sdéylityor ve sdyle diyor:
“Maskaraniz, rujunuz, ojeniz uygun fiyath olabilir ancak
cilt bakim tirtinleri konusunda biraz bonkér olmalisimz
ve yatiriminizi bu tirtinlere yapmahisimz.”

{ile Nexs

Top model Kate Moss ve kizi Lila Grace adeta kardes gibi
gorunmuyorlar mu? Kate Moss'un en btiytik giizellik sirrt bakumini
icten disa dogru yapmak. Yilda en az Ui¢ kez bir detoks kampina
katildigini ve bunun onun en bliytik gtizellik sum oldugunu soyliyor.
Bdylece kendisini hem hafiflemis hem de daha enerjik
hissediyormus. Organik ve dogal bakum meraklisi olan kizindan da
tavsiyeler aldigint itiraf ediyor. Daha canli bir cilt ve fit viicut icin siz
de meyve-sebze suyu kansimlarinizi beslenme rutininize ekleyin
Herhangi bir saglik probleminiz yoksa mevsim gecisleri gibi
donemlerde detoks yapmauyi da deneyebilirsiniz.




#annelergunu

ANNENIZE VEREBILECEGINIZ EN GUZEL SEY SEVGINIZ VE ILGINIZ AMA YINE DE ONU
GULUMSETECEK, HAYATINI KOLAYLASTIRACAK VE GORDUKGE SiZi HATIRLATACAK
BIR HEDIYEYi DE ONERILERIMIZ ARASINDAN SECEBILIRSINIZ.

AYSUN ORHAN, MINE UNAL
e,
1. Koton, Ust, 59,00 TL, alt, 69,99 TL * 9 ‘4'.,,)‘ )

2. Koton, Ust, 59,99 TL 3. Longchamp, gozluk, fiyati belli degil Y

4. DeFacto, fular, 19,99TL 5. Penti, mayo, 173,77 TL ¥ b
6. Knitss, pantolon, 1000 TL 7. Calzedonia, mayo, 349,90 TL QV—’_-

8. Tumi, sirt cantasi, 2.835 TL 9. Hotig, ¢anta, 599 TL 10. Elle, ayakkabi, 359,00 TL \ e
11. Christian Louboutin, bel cantasi, 8.200 TL 12. Knitss, espadril, 650 TL ———

13. Hotig, ayakkabi, 299 TL 14. Beymen Club, yagmurluk, 949 TL



k 1. Diamond by Naci Senocakli, kUpe, 1.500 Dolar
2. Cos, elbise, fiyat istek Uzerine 3. Beymen Club, canta, 799 TL

,/ ’ 4. Nur Karaata, mayo, 550 TL 5. Mango, sapka, 149,00 TL
"w"/- . 6. H&M, elbise, 129 TL 7. Swarovski, kUpe, 799 TL 8. DeFacto, tisort, 29,99TL
‘A"“ - /:..J 9. Knitss, ceket, 1650 TL 10. Beymen Collection, sort, 509 TL
4 » ' 11. Longines, saat, 32.600 TL 12. H&M, canta, 129 TL
/ 13. Christian Louboutin, ayakkabi, 8200 TL

14. Elle, ayakkabi, 209,90 TL



1. Swarovski, yUzUk, 720 TL 2. Bobbi Brown, Hydrating Water Fresh Cream, 320 TL
3. Intimissimi, kimono, 549,90 TL 4. Mage, Matte Lipstick Ruby Woo, 105 TL
5. Nars, maskara, 195 TL 6. Shiseido, Waso yUz temizleyicijel, 150 ml, 230 TL
7. Lierac, Hydragenist serum, 374 TL 8. Nars, Orgasm allik, 260 TL
9. La Mer, The Luminous Lifting Cushion Foundation SPF 20, 755 TL
10. Beymen, Guerlian Terracotta Bronz pudra, 412 TL
11. 'Occitane, Immortelle Overnight Reset Eye Serum, 15 ml, 397 TL

10861 BRONH
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1. Huncalife, parfum EDT 50 ml, 59,99 TL 2. Intimissimi, sUtyen 239,90 TL;
sort, 249,90 TL 3. Swarovski, kolye, 7.999 TL
4. Shiseido, Sports BB krem SPF 50+, 149 TL 5. Bobbi Brown, ruj, 150 TL
6. Tom Ford, ruj, 325 TL 7. Sinoz, altin serum, 115 TL 8. The Body Shop,
el kremi, 99,90 TL 9. Huncalife, Essentials sari kantaron cilt ve
bakim yagi 20 ml, 59,99 TL 10. Selin Ecer, kUpe, 240 TL
11. Nars, Afterglow Eyeshadow Palette, 495 TL

13



1. Goldmaster, Zinde filtre kahve makinesi, 149 TL
2. Arzum, Panetti ekmek yapma makinesi, 939,90 TL 3. Fern&Co.-

o Beymen Home, porselen tabak, 149 TL 4. Tekzen, Eternal garden rattan balon
_ .:-“" — salincak koltuk, 1.699 TL 6. Voluspa-Beymen Home, mum, 329 TL
y : > T 5 6. Womodesign, ahsap tablali beton saksi, 88 TL 7. DR, Seyir, 20 TL

} 4 8. Nude, Sebastian Herkner tasarimi, 190 TL 9. Leda, Tag ¢alisma masasl,
,/ 6.150 TL 10. Goldmaster, Vitamax kisisel blender, 199 TL

{3 11. Katzze, Indigo fincan, 49 TL 12. Katzze, porselen tabak, 99 TL
F s 13. Armis Yatak, Visco nova puf, 798 TL
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" ONLINE
ALISVERIS

MESAFEYi KORUDUGUMUZ VE VAKTIMIZIN TAMAMINI EVIMIZDE GECIRDIGIMIZ SU SOSYAL
iZOLASYON GUNLERINDE DIS DUNYA ILE OLAN BAGLANTIMIZI SAGLAYAN EN ONEMLI KANAL
ONLINE ALISVERIS. GELIN BU DONEMDE ONLINE ALISVERIS FIRSATLARINA, NELERE DIKKAT

ETMEMIZ GEREKTIGINE VE UNLU ISIMLERIN FAVORI ADRESLERINE BIRLIKTE BAKALIM.

DAMLA DURAK
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Dinya Saghk Orgiti’nin ve Saglik Bakanligi’'nin
#EvdeKal vyanlarini dinlerken hayatimizi kolaylastiran
online aligveris ayricaliklarindan hepimiz mimkin
oldugunca yararlanmaya ¢alisiyoruz. Aragtirma
sirketlerinin verilerine gore bu siiregte dzellikle bazi
sektorlere ve Urinlere olan talep artisi da bunun en
biyik gostergesi. E-ticaret sitelerinin ddeme altyapi
saglayicisi lyzico’nun arastirmasiyla ortaya gikan
veriler, evde kalma planlarinin yapilmasiyla birlikte
sektorlerin ve tiketim aligkanlklarinin degistigini
ortaya koyuyor. Bunlar neler mi?

Kitap Satig

Evde kal cagnsinin basladidi hafta, kitap
sektorundeki satislarda bir 6nceki haftaya
gore yUzde 32 artis gerceklesti. Karantina
sUrecinde kitap stoklari yenilendi ve kitap
satislarinda yuzde 30 artis gozlemlendi.
Kitap magazalarindaki ortalama sepet
tutarrise 80 TL seviyesinde.

Kutu Oyunlari

Verilere gore, evde kal gagrisina uyulan BT,
ilk hafta, hobi ve oyun sektérundeki
satiglarda bir 6nceki haftaya oranla yuzde
46 artis gergeklesti. Evde izolasyonun

ikinci haftasinda hobi, oyun, eglence “
Urunleri kategorisinde artis devam etti Q } g
ve ortalama sepet tutarr 75 TL it ‘I'/
seviyesine ulastl.

Ev Esyalar A

Ozellikle aydinlatma Grunleri, beyaz . I l
esya ve mobilya gibi temel yasam . '
malzemelerine yonelimde 6nemli artis
gozlendi. GUndelik ev esyalarinda islem s
hacminde yuzde 165, islem adedinde ::1*.;
yUzde 117 gibi rekor artislar yasand. A

Butce Kontrolu

Online aligverisin faydalari goz ardi edilemez
ancak bazen bu rahatlik kontrolsuz
harcamalara da neden olabiliyor. Bu konuda
her zamankinden farkli bir butge kontrolune
gidilmesi gerekiyor. iste dikkat etmeniz
gerekenler:

1. Gelir-Gider Planlamasi

Oncelikle kendinize bUtgenizi gz 6nunde
bulundurarak bir tablo yapin. Béylece dengeli
sekilde aligveris yapabilir ve kredi kartlarina
da ¢ok fazla yuklenmemis olursunuz.

2. Mobil Uygulamalari Kullanin

Bankalarin mobil uygulamalari sayesinde
kira, fatura 6demelerinizi; alisveris
harcamalarinizi ve kalan taksitlerinizi kolayca
ve duzenli takip edebilir ve kayit altinda
tutabilirsiniz.

3. Aligveris Listesi Hazirlayin

Evet, tipki markete gidiyormussunuz gibi
onceliklerinizi belirleyerek aligveris listenizi
olusturun ve aligverisinizi o sekilde yapin.
Boylece intiyag disi harcamalarin énune
gecebileceksiniz. Temel ihtiyaglar, gida ve
hijyen Urunleri éncelidiniz olsun.

4. Birikim Yapmayi Deneyin

Sosyal hayatimizda yaptigimiz harcamalar
butcemizde 6nemli bir kalemi olusturuyordu.
Madem ki evdeyiz, kUguk de olsa birikim
yapmak icin bu durumu firsata gevirin.
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Peti, ya Sebze ve Meyvelen?

PAKETLERIMIZI SILEREK TEMIZLEDIK EVET AMA MUTFAKTA
COKCA HASIR NESIR OLDUGUMUZ MEYVE VE SEBZELERIN
HIJYENINI NASIL SAGLAYACAGIZ? PAKETSIZ SEBZE,
MEYVE GIBI ALISVERISLER SONRASI MALZEMELERI SUYLA
YIKAMANIN VE SIRKELI SUDA BIR SURE BEKLETMENIN DE
FAYDALI OLACAGINI SOYLEYEN UZM. DR. M. KADIR GOKTURK,
AYRICA BU DONEMDE EVDE YEMEK YAPMANIN
VE BESINLERI TAZE TUKETMENIN HEM HIJYEN HEM DE
SAGLIKLI BESLENMEYi KONTROL EDEBILMEK AGISINDAN
ONEMLI OLDUGUNUN ALTINI GiZiYOR.

Evet, online alisveris sayesinde
tum intiyaglarimiz kargo emekgileri
tarafindan kapimiza kadar ulastiriyor.
Ancak ister istemez hepimizin
kafasinda ayni soru dolasiyor: Kargo
paketlerinden virus bulasir mi?
DoktorTakvimi.com uzmanlarindan
Enfeksiyon Hastaliklari Uzmani Dr.

M. Kadir Gokturk, bu dénemde hem
online hem marketlerden yapilan
aligveriglerde ve bu UrUnlerin

tuketiciye teslim sUrecinde hijyen

ve dezenfeksiyon kurallarina dikkat
edilmezse, insandan insana bulasma
riski tastyabilecedini séyluyor. Uzm. Dr.
M. Kadir Gokturk, koronavirtsun canli
kalma suresinin, damlacik yoluyla dis
ortamda bulastigi malzemenin turine,
ortamin nem ve isisina gore canl kalma
suresinin degisiklik gosterdiginin altini
giziyar. Guncel agiklamalara gore plastik
yUzeylerde 5 gun, cam yUzeylerde 4
gun, kagit yuzeylerde 4-5 gun, ahsap
yUzeylerde 4 gun, ¢elik yUzeylerde 48
saat, aluminyum yUzeylerde 2-8 saat,

plastik eldivenler Uzerinde ise 8 saat
canliidin kerudugunu belirten Uzm.
Dr. GoktUrk, kisisel hijyen kadar temas
ettigimiz yUzeylerin dezenfeksiyonunun
da buyuk 6nem tasidigini hatirlatiyor ve
ekliyor:

"Eve getirdigimiz ya da kargoyla
gelen paketlerle temas ettikten
sonra mutlaka ellerin sabun ve suyla
yikanmasi gerekiyor. Risk ancak
kirli eller ile buruna, agza ve goze
dokunuldugunda olur ve bulasma
da bu yolladir. Yoksa hangi yUzeyde
yapismis olursa olsun bu yUzeylerden
solumayla bulasma olmaz. Yine
de alinan malzemelerin silinebilir
pakette olanlarinin sabunliu bez veya
dezenfektanla silinmesi de temasla
bulasma riskine karst iyi bir 6nlem
olacaktir. Ayrica mumkunse paketleri
eldiven kullanarak temizlemek ve isimiz
bittikten sonra eldivenleri bir poset
icerisine koyarak ayri bir sekilde ¢ope
atmak ve ellerimizi sabunlu suyla tekrar
yikamak gerekiyor.”



Online platformlarda
kredi karti bilgilerimizi
paylastigimiz icin
maalesef bir yandan
da tehlikeye acik hale
geliyoruz. Kendimizi
Siber dolandincilardan
korumak icin bilin¢li
bir online alisveris
kullarucist olmak ve
bazi 6nemili noktalara
dikkat etrek gerekiyor.
Nelere dikkat etrnemiz
gerektigini soyle
Siralayabiliriz:

Siber Dolandiricilara Dikkat!

1 Mutlaka bilinen, daha énce
de kullandiginiz ve sorun
yasamadiginiz siteleri tercih edin.

5. Online alisveris yaparken
sadece kendi cihazlanrzi
kullarun. Toplu kullanirmun oldugu
cihazlarda finansal islemler

8. Giivenlik yazilmimzin giincel
olmasina dikkat edin. Yazilhimin
e-bankacilik ve online 6demeler
konusunda da koruma hizmeti

2.Banka karti ve kredi kart yerine yapmayin. sagladigindan emin olun.

sanal kart tercih edin. Online
bankacilik kullanarak kolayca
kendi sanal kartimzi olusturabilir
ve yiikleyeceginiz limiti kendiniz
belirleyebilirsiniz.

6. Mobil uygulamalar satin alim
siirecini daha giivenli kildig1
icin markalarn web siteleri
yerine mobil uygulamalarim
tercih edin.

9 Farkl sifreler kullarun. Tum
sitelerde ve uygulamalarda ayrni
sifreyi kullanmayin, rakam ve harf
kombinasyonlanndan olusan farkli ve
zor Sifreler olusturun.

3 Daha 6nce alisveris yaprnadiginiz,

az bilinen sitelerin abartill hediye ve
indirim duyurulanina itibar etrmeyin.

10. Kredi kart1 bildirimlerinizi acin.
Eger sizin haricinizde biri bilgilerinizi
kullanarak alisveris yaparsa
bankamzdan gelecek bildirim ya da
sms sayesinde farkina varip ammda
bankamz arayarak miidahalede

[ bulunabilirsiniz.

7 Mutlaka 6deme yaparken iki
faktorlt kimlik dogrulamast yapin
Ve telefonunuza kod gondererek

4. E-postaniza gelen ya da sosyal devamedin.

medyada karsiniza ¢ikan alisveris
baglantlarina dikkatli yaklasin.
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One Cikan Siteler

Kiyafet, Ayakkabi ve Kozmetik
Alisverislerinde

o Trendyol.com Trendyol pek gok  gesitli kampanya firsatlar

farkl markadan indirim, Ucretsiz -~ sunuyor. 200 TL ve UstU

kargo, hizli kargo gibi secenekler  sipariglerinizin teslimati Ucretsiz
sunuyor. Ur0n elinize ulastiktan olarak yapiliyor. iade suresi ise
sonra 15 gun iginde iade firsat fatura olusturuldugu gunden
var. lade islemi sirasinda kargo itibaren 30 gun.

Ucreti 6demeniz de gerekmiyor.

o N1l.com N1l indirim ve

lade ettiginiz Uronun Ucreti .
ise bankaniza bagl olarak komponyolorm yan $|ro MOrket A“S\/erlslnde

i L Istanbul, Ankara, Izmir, Bursa ve
birkag gug icinde hesabiniza Antalya'da “ihtiyaglann aninda « Getir Getir mobil uygulamasi ile
yanstliyor kapinda” firsati sunuyor Siteye yoguniuga bagh olarak zaman zaman
» Morhipo.com Farkli indirim girip konumunuzu belirterek degiskenlik gosterse de 9 dakika icinde
ve kampanya firsatlari sunan ulasabilecediniz ronleri Urunlerinizi teslim ediyor. Teslimat Ucreti
Morhipo, online deme rahatea gorebiliyorsunuz. 8,50 TL ve eder isterseniz kuryenize
disinda 1.000 TL'ye kadar olan Aldiginiz Urunu ise aldiktan oniine bahsis verebiliyorsunuz. Temazsiz
sipariglerinizde kapida ¢deme sonra iade suUreniz 14 gun. alisveris imkani da sunuyor ve kuryeniz

imkani da veriyor. Urond iade sipariginizi kapiniza birakip gidiyor.

etmek istediginizde siteden
kolay iade kodu alarak kargoya
veriyorsunuz. Ucret iadesi
disinda, iadenizi sonrasinda
kullanmak Uzere iade ¢ekine
donusturebiliyorsunuz. iade
suresi kod alindiktan sonra

Brandroom
da yine pek cok markayi ve
tasarimcely! bir arada sunuyor.
Sepette net yUzde 30 indirim,
tek kalan Urunlerde yuzde
70+yUzde 30 indirim gibi
kampanyalar saglyor. Standart

» Banabi Yemeksepeti.com Uzerinden
kullanabilecediniz uygulama da yine gun
icinde degiskenlik gosterecek sekilde
(20 dakika-1 saat arasi gibi) teslimat
yaplyor. Génderim Ucreti 2,50 TL. Yine bu
uygulamada da kuryenize online bahsis
verebiliyor ve ayrica temazsiz teslim

15 gun 8,99 TL kargo Ucreti bulunuyor talep edebiliyorsunuz.

‘ ancak 500 TL ve Uzeri .
« Boyner.com Boyner #EvdeKal  aligverislerde kargo Ucretsiz. * Migros Hemen Bu uygulamanin
kampanyasi kapsaminda iade suresi ise 14 gun. en bOyUk avantaji su an teslimatin

tamamen Ucretsiz olmasl. Minimum
sepet turar 20 TL. Aldiginiz UrGnler yine
yogunluga bagl olarak (20 dakika-1 saat
arasinda) gun iginde teslim ediliyor.

olusturdugu indirimlere ek
olarak outlet firsatlari da
sunuyor. Ayrica sitedeki
“kampanyalar” sekmesine
girince tum kampanyalari
bir arada gorebiliyorsunuz.
iade suresiise 30 gun.
Vade farksiz taksit imkani
ise bonusu.

e Carrefour Online Market Bu
uygulomada teslimat igin uygun saatler
Ve gunler gosteriliyor ve siz bos olan
saatler ve gunler igin teslimatinizi
seciyorsunuz. Minimum sepet tutari

50 TL ve teslimat Ucreti alinmiyor.
e Beymen.com Beymen

pek gok farklr markayi
bunyesinde bulunduruyor.
Site Uzerinden indirimli
Urunlere ya da garage
sale bolumune
bakabiliyorsunuz. Her gun
farkl kodlar olusturarak,

o IsteGelsin IsteGelsin de yine ileri

tarihli siparisler i¢in kullanilabilecek bir
uygulama. Onundzdeki 4 gunin uygun
gun ve saatlerine gore segebiliyorsunuz.
150 TL ve Uzeri siparislerde teslimat
Ucreti alinmiyor.

S
20




Zamanla birlikte yashlik belirtileri de ortaya ¢ikiyor. Daha yorgun ve
sinirli bir gorunum kacirlmaz olur. Ancak yeni yontermdlerle bu stireci
yonetebilirsiniz dR. HUSEYIN TIRMAN MEDIKAL ESTETIK HEKIMI

epimiz yirmili yaslarda ¢ok genc
H ve saglhikli bir gbriintime sahibizdir.

Ancak gecen yillarin ardindan
yaslilik belirtileri ortaya ¢ikarak daha
yorgun, sinirli ve yash bir gbriintime dogru
kacimilmaz bir yola gireriz.

NE DEGISiR? NASIL. ONLENIR?
Yaslanma tek bir tabakanin sorunu

veya tek bir yontemle ¢ozulebilecek bir
problem degildir. O nedenle tek bir cihaz
ya da uygulamaile yaslanmayi énlemek
otuzlu yaslarda ve baskin bir sorun varsa
cevap alinabilecek bir arayis olarak kabul
edilmelidir.

CILDIMiZiN YASLANMASI

NASIL BASLAR?

Cildimiz zamanla tizerindeki keratin
dedigimiz tabakanin kalinlasmast ile
matlasmaya ve disaridan uygulamalara
daha az yanit vermeye baslar. Bunu nemi
tutan proteinlerin azalmasi ile kuruma ve
sonrasinda cildimizin bunu dengelemek

icin yaglanmasiyla ortaya ¢ikan degisiklikler

takip eder. Kalinlasma ile gbzenek yapisi
bozulan ve disaridan verilen nemide
alamayan cilt tiplerinde Simon Mezo ve
Mezoalift gibi enjeksiyon yontemleriyle cilt
altina dzel icerikler enjekte edilmesi cildin
nem tutmasina dolayisiyla da yaslanmaya
kars1 ®nlem alma noktasinda yardimci olur.
Hydrafacial ve Oxygeneo gibi bakimlar
kimyasal Peeling ve PRPler de bu noktada
oldukca sik basvurdugumuz yontemler...

Eger cilt, saglikh yapisini kaybetmisse ince
kinsikhiklar, kilcal damarlar ve lekeler gibi

daha derin sorunlar olusmaya baslamis ise o
zaman da Icon ve Picosil gibi ydontemlerden

yararlamlabilir.

ELASTIiKIiYET KAYBI

Cildin en énemli sorunlarindan biri de
cildin iskeleti olan kollajen ve elastin gibi
maddelerin kaybi veya bozulmasi sonrasi
ortaya ¢ikan gevseme ve sarkmalardir.

Bu tedavilerde enerji estetigi dedigimiz
cilt altina gbnderilen isiile bu yapilarin
duizeltilmesini hedefleyen tekniklerden
faydalanilabilir. Bu asamada Endolift
Lazer Ag, Ultherapy ya da Picosil, Icon gibi

UNUTMAYIN!
Mucize Yontem ya da
. gygulama Yoktur,
kz,sn?m kaybettiklerine
ve {htiyaglarzna Ozel
coziimler vardir.

tekniklerin yani sira Sculptra gibi kollajen
aktivatorlerinin tedavide tercih edilmesi
gerekir.

YUZ HARMONISININ KAYBI

Kaslar yuiziimuiztn ifadesini olusturan
askilar gibidir. Bu askilarnn bazilan fazlaca
kullanildiklar icin zamanla baskin hale
gelerek bize yash ve gergin bir ifadenin
yerlesmesine neden olur. Bu gerginlik ayni
zamanda dinamik kirisiklik dedigimiz
sorunlari da birlikte getirir. Aslinda yanhs
uygulamalar nedeniyle cogu zaman alay
konusu edilen Botox uygulamalar dogru
dozda ve dogru kaslara uyguladigimizda
dingin gorunumumuizu geri verebilir.

HACIM DEGISIKLIKLERI

Yercekimi, kilo alip vermeye bagh
degisiklikler ve zamanla eriyen yag
dokumuz yluzuimuizdeki hacmin
degismesine sebep olur. Yanaklarimiz
asagl dogru hareket ederek ytiz ovalinin

kaybolmasina ve burun ve agiz kenarlarinda

katlanmalara neden olur. Bu sorun da
yluziimuizdeki hangi bolge destege ihtiyac
duyuyorsa o bolgeye dolgu ve Simon
dolgu gibi uygulamalar yapilarak destek
verilmesiyle cozulir.

HANGI TEDAVI BENIM iCiN UYGUN?
Onemli olan ihtiyaclarimzin belirlenerek
en dogru tedavilerin bir araya getirilmesi ve
duizenli takip edilerek yaslanma stirecinin
engellenmeye calisilmasidir.

Bubir ilandir
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UNLU ISIMLER
NE DIYOR?

SEVDIGIMIZ VE YAKINDAN TAKIP ETTIGIMIZ UNLU ISIMLERIN ONLINE
ALISVERIS ALISKANLIKLARINI MERAK EDIYOR MUSUNUZ? BAKALIM ONLAR
EN COK NE SATIN ALIYOR, NELERE DIKKAT EDIYOR...

DAMLA DURAK

22

MARKET VE GENEL IHTIYACLAR IGIN
COGUNLUKLA ONLINE MARKETLERI
TERCIH ETTIGIMI SOYLEYEBILIRIM.
BUNUN DISINDA OZELLIKLE BU DONEMDE
COK KEYFI ALISVERIS YAPMIYORUM.
ALISVERIS YAPACAGIM ZAMAN TERCIH
ETTIGIM SITENIN BILINIR VE GUVENILIR
OLMASINA COK DIKKAT EDIYORUM.
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“Ben agikgasi karantina donemine kadar online siparig veren biri degildim.
Su donemde gida ihtiyacimiz igin 6nlemimizi alip elimizden geldigince hizlica
marketlerden aligveris yapiyoruz. Ama dogal sebze ve meyveleri sehir disindan
siparis verdigim online siteler var. Ornegin; izmir ve gevresinden zeytlnyugl,
zeytin, sebze aliyorum. Bir de 3 kdpegim var, onlara online mama siparisi
verirken sokakta yasayan tiyli dostlarimizi da unutmuyorum.
Elimden geldigince onlara da mama uvlagmasini sagliyorum.”
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Zeynep lugee Bayal, Opuncu K,
“Evde kalmamizin zorunlu olmadigi dénemlerde J |
birgok sey i¢in online aligveris yapsam da gldg ya
da temizlik aligverisi igin online ahigverisi tercih
etmiyordum. Son zamanlardaysa online aligverisin®
tanimi benim igin gerekli oldukga gida ve temizli
malzemesi almak oldu. Eger almam gereken
baska seyler olursa da almadan dnce ’Gercelften

“GENIS URUN YELPAZESI OLAN ALISVERIS
SITELERI OZELLIKLE ZAMANDAN
KAZANDIRIYOR VE BU DONEMDE DISARIYA
CIKMA ZORUNLULUGUNU ORTADAN
KALDIRIYOR. DUNYACA YASADIGIMIZ
BU SIKINTILI GUNLERDE HIJYEN,
SAGLIK VE GENEL BAKIM URUNLERI EN
BASTAKI TERCIHIM VE DISARIYA CIKMAMAK
ADINA MARKET ALISVERISLERIMI
INTERNET UZERINDEN YAPIYORUM.”

S




“BEN GENELDE A’DAN Z’YE ARADIGIM NE VARSA
HER SEYi BiR ARADA BULABILDIGIM SITELERI
TERCIH EDIYORUM. BIR DE KIYAFET KONUSUNDA DiZi
CEKIMLERI NEDENIYLE SEHIR DISINDA YASADIGIMDAN,
ULASAMADIGIM BAZI SEVDIGIM MARKALARIN
ONLINE UYGULAMALARINI SIKLIKLA KULLANIYORUM.
YEMEK SIPARISLERI ICINSE TEK ADRESIM: YEMEK
SEPETI. BENIM iCIN UYGULAMALARIN BASIT VE HIZLI
TESLIMATA SAHIP OLMASI COK ONEMLI OLUYOR. SON
ZAMANLARDA KARANTINADAN DOLAY| BEN DAHA
COK POFUDUK CORAP, PIUAMA VE TISORT ALIYORUM.
BU DONEMDE SOKAKTAKI DOSTLARIMIZ ICIN ONLINE
SITELER UZERINDEN MAMA SIPARISI VERMEYIi DE
UNUTMUYORUM.”

“Market alisverisimi
muimktin oldugunca online
magazalardan yapiyorum,
bunun disinda evde
kullandigim spor esyalan,
elektronik cihazlar ve dahg
iyi vakit gecirmek icin
oynanabilecek oyunlar
Trendyoldan aliyorum.”

fmail [ye Saymaz, Opumncn
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“Evde oldugumuz bu sosyal
izolasyon ginlerinde en gok internet
Uzerinden siparis alan
sUpermarketleri tercih ediyorum
ve bu marketlerin uygulamalarini
kullaniyorum. Sadece ihtiyacim
kadar siparis verip mimkin oldugu
kadar israftan kaginmaya gayret
ediyorum. En ¢ok ne aldigimi
soracak olursaniz, meyve
diyebilirim.”

Fotograf: Cem Talu

Enme Endemogh. Tuaune

‘Su siralar evdeki vaktimi
degerlendirecek alisverisler
yapiyorum. En son ciceklerim

icin yeni saksilar aldim. Uzun
suredir evimde bu kadar vakit
gecirmemistim. Tum gereclerim
atolyemde oldugu icin kendime
surekli cizim kalemdleri, kuru boyalar,
eskiz kagitlan aliyorum. Alisveris
yaparken ozellikle daha énceden
bildigim, kalitesine gtivendigim
markalarin online alisveris Sitelerini
tercih ediyorum.”
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‘Online alisveris yaparken iki bashigim vardir: zevk
amacl yapian alisveris ve ihtiyac amach yapilan
alisveris. Eger zevk amacl alisveris yapilyorsam
aldigim urun genellikle teknoloji ile alakali olur ve
uzun vadede kullanabilecegim seyleri tercih ederim.
Kalitesine, saglamligina ve kendini karitlamis
markalar olmasina 6zen gosteririm. Eger thtiyac icin
alisveris yapiyorsam, alacagim trunti seceneklendirtir,
kendime en uygununu alinim.”

22

“SU DONEM ACIKCASI KEYFI OLARAK ALISVERIS
SITELERINDEN BIR SEY ALMIYORUM. HAFTANIN
BELLI GUNU TUM ONLEMIMI ALARAK EVIME
YAKIN MARKETTEN IHTIYAGLARIMI KARSILAMAYA
CALISIYORUM. ACIL DURUM VEYA EKSIKLIKLER
OLURSA DA SITENIN BAKKAL VEYA MANAVINDAN
IHTIYACLARIMI TAMAMLIYORUM. ONUN HARICINDE
DE SOKAK HAYVANLARINI AC BIRAKMAMAK iCIN
BARINAKLARA GONDERILMEK UZERE ONLINE
MAMA SIPARISI VERIYORUM. ”
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Satiika Ercdimen. mith Spove

“Ozellikle yurt disindan gelen
kargolar ya gtimrtige takilir ya
da istedigim gibi gelmezse diye
online alisveris baslarda beni
korkutmustur. Simdi biraz daha
alistim. Bildigim, daha énce
denedigim tirtin ve markalardan
Siparis veriyorum. Bunun
disinda en cok online egitimler
satin aliyorum. Bu dénemde ise
kitap ve ev esyasi yogunlukta.”

b

Ekin Ment Daymag. Opne

“ONLINE ALISVERIS GENEL OLARAK COK
TERCIH ETTIGIM BIR KANAL OLMASA DA
FVDE OLDUGUMUZ SU GUNLERDE HAYAT
KOLAYLASTIRIYOR. ALISVERISIMI TABIi Ki BEN
DE GUVENILIR OLDUGUNDAN EMIN OLDUGUM,
BILINILIRLIGI YUKSEK VE CEVREM TARAFINDAN DA

TERCIH EDILEN SITELERDEN YAPIYORUM.

EVDE KOPEGIM VE KEDILERIM OLDUGU iCIN

ONLARIN TUM IHTIYACLARINI BU SEKILDE
SAGLIYORUM.”
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“EVDE KALDIGIMIZ BUGUNLERDE ONLINE

ALISVERIS YAPMAK BIR IHTIYAC HALINE GELDI.
IHTIYAC DUYDUKCA YAPTIGIM GIDA VE TEMIZLIK

MALZEMELERI ALISVERISI DISINDA BOZULAN
BAZI TEMEL ELEKTRONIK ESYALAR SEBEBIYLE
DE ONLINE SIPARIS VERDIM. BIR DE BAZI SPOR
MALZEMESI VE EKIPMANINA iHTIYACIM OLDU.
BUNUN ICIN ONLINE SIPARIS VERDIM.”

Zeynep lodur, Tuaume:

‘Ben asin onlineciyim, dolayisiyla akliniza
gelebilecek tuim online siteleri geziyorum
sarminim. Kiyafet, kitap vs. alisverislerimi
online yapmauyi seviyorum; cunkui oyle bir
tempoda calisityorum ki magaza gezecek,
kesfedecek vaktim yok. Dolayisiyla online
alisverisin bu acidan buytik bir kazang
oldugunu dustunuyorum. Kitap ve ozellikle
Turkiyede aradigin gibi bulamadigim

icin ayakkabilarimi da yurt dist alisveris
Sitelerinden aliyorum. Bunlar da yurt
disinda yasayan arkadaslarimin evierine
gondertiyorum; ya ben gittigimde ya onlar
geldiginde teslim aliyorum. Bu arada online
alisveris tabii ki cok rahat, cok kolay ama
normal zamanlarda da online ya da normal
alisveris fark etrez: az ve bilin¢li tiiketmeye
ve surdurtlebilirlige cok 6nem verdigim
icin alisverisimi cok duistinerek ve kisitl
yapwyorum.”
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Annenizleiliskiniz
hayatinizi nasil etkiliyor?

ANNEMIZ, BiZi BU DUNYAYA GETIREN,

EN KUTSAL VARLIGIMIZ... ANNEMIZLE
ARAMIZDAKI BAG TABII Ki SADECE FiZIKSEL
VEYA GENETIK DEGIL, RUHSAL VE DUYGUSAL
BAGIMIZ DA SONSUZA DEK SURUYOR.

BU ANNELER GUNU'DE ANNENIZLE OLAN
ILISKINIZDE SORUNLAR VARSA DUZELTMEK
VEYA ILISKINIZI MUKEMMELLESTIRMEK,
HEM ONA HEM KENDINIZE VEREBILECEGINIZ
EN ANLAMLI HEDIYE OLABILIR.

AYSUN ORHAN

ilin¢li olarak hatirlamasak da daha dogmadan

basliyor annemizle olan iliskimiz.. Onun

hissettiklerini hissediyor veic¢sellestiriyoruz.

Dunyaya geldigimizde, kucagina verildigimiz
andan itibaren bir daha asla vazgecemeyecegimiz bir
bag kuruluyor aramizda. Bu bag sadece beslenme degil,
gliven ve rahatlik ayni zamanda. O yuzden yasimiz kag
olursa olsun, ne zaman basimiz sikissa anne sicakhigini
artyoruz hep..

nnemizle olan iliskimiz hem kendimizle ilgili
A yargilarimizi hem de ¢evremizle kurdugumuz

iliskilerimizi etkiliyor. Bebeklikten 7 yasina kadar
olan donemde yasadiklarimiz, hissettiklerimiz
bilincaltimiza kayit ediliyor. Anne-babamizdan

alamadigimiz sevgi veilgi, yasamdan genel olarak
“alma-verme” dengesizligi yasamamiza sebep oluyor.

nne ile cocuk arasindaki bag tizerine yapilan
A bircok arastirma var. Bilim insani Torsten

Klengel yaptigl arastirmalarda, cocuklukta
gecirilen travmalarin DNA'da kalic1 epigenetik izler
biraktigl gérusune varmis, o yuzden cocugun gunde kag
kez kucaklandig bile cok énemli. McGill Universitesinde
Mosche Szyfliderliginde yapilan bir baska ¢calisma ise;

anne farelerin yavrularina yaptiklari bakimin ve onlari
sevgiyle yalamalarinin, yavrunun gelecekteki hayatini
ve epigenetik izlerini dogrudan etkiledigini ortaya
koyuyor. Psikolog Harry Harlow'un maymunlar Uizerinde
gerceklestirdigi arastirmalar da sevgi ve yakin temasin
onemini gosteriyor. Harlow, bebek maymunlari ‘stit
veren telden yapilma anneyle ve ‘stit vermeyen ama
yumusak kumaslarla kaph anneyle bir odaya koymus.
Kucuk maymunlar, metalden yapilma ‘vekil anneye’
sadece aciktiklarinda yaklasmislar ve karinlarini doyurur
doyurmaz da kumastan yapilma ‘vekil annenin’ yanina
giderek tiim zamanlarini onunla gecirmisler. Bu deneyle
anhiyoruz ki duygusal bagin olusabilmesiicin aclik ve
susuzluk durtiistiniin tatmin edilmesi yeterli degil. Bu
bag (sevgi) ancak anne ve bebegin yakin bedensel temas
kurmasiyla saglanabiliyor. Harlow, sevginin ve
baglanmann tat almaile degil, dokunma ile ilgili
oldugunu vurguluyor.



HAYATA BAKISIMIZI ANNEMIZ BELIRLIYOR

nnemiz hayata nasil bakiyorsabiz de dyle
A bakiyoruz aslinda.. Annemizle olan iliskimiz, ask

hayatimizdan kariyerimize ve hatta saghgimiza
kadar bircok alani biz farkinda olmasak da etkiliyor.
Ornegin; is yerinde sizi cok sinirlendiren arkadasimiza
duydugunuz bu 6fkenin kaynagi aslinda annenize
duydugunuz 6fke olabiliyor. Tipki 40 yasinda, egitimli ve
kariyerlibir kadin olan Leyla Y. de oldugu gibi. Leyla
Hamm ile yaptigimiz, bir zihin teknigi olan ARTT
(Awakening, Rising, Transforming Technique) seanst,
annelerimizin bizi nasil etkiledigine iyi bir drnek. “Cok
sanssizim, hayatta benim basima asla iyi bir sey gelmez”
diyen ve kendini cok mutsuz hisseden Leyla Hamim ile
seanslar sirasinda hissettigi yogun ofke, umutsuzluk ve
kiskanclik duygularim bosalttik. “Glizel seyler hep
baskalarinin basina gelir, bu durum asla duizelmez”
dusuincesinin ve yogun karamsarhigimn kaynagini
bulduk. Onu sorularnmla yonlendirdigimde direkt
annesiyle olan anilari geldi gbzunun énune.
Kucuklugiinden beri ne zaman “Anne bak bunu yaptim”
diye sevincle yanina gitse, annesi onu tersler, kiicuimser,
hatta baskalarini 6rnek gosterirmis. Bu onda dylesine
yerlesmis Ki, seans sirasinda annesinin hayata bu hep
olumsuz yonden bakisinin kendisine gectigini fark
ettiginde cok sasirdl. Basina ne gelirse gelsin hep
baskalar1 daha iyiydi, yetersizlik ve kiskanclik
hissediyordu. Bu da onu hayata ve diger insanlara
karsi 6fke veisyanla dolduruyordu.
Seanslardan sonra bu zihin yapisi
degisti ve ‘Benim basima da

evlendigi icin sucladigini fark etti. Onu yargiliyor ve
anlamiyordu. Bu duygularin enerjisini ondan ARTT zihin
egzersizleriyle bosalttik ve annesini anlamak, oldugu gibi
kabul etmek duygulari geldi. O ginden beri saghkl bir
iliskileri var.

imdi sorsak, annenizin sizi 6fkelendiren huylarimn

cogunun sizde de oldugunu fark edebilirsiniz.

Hem baskalarina hem de kendinize ayni anneniz
gibl davraniyor olabilirsiniz. Ondan ¢grendiginiz, size
aktarilan kayitlan degistirmezseniz, yasiniz ka¢ olursa
olsun hep “o kiicuik, sevgiye muhtag cocuk” olmaya
devam edersiniz. Ornegin sadece basarili olunca onay
gorduyseniz, basarisizlik yasadiginizda kendinizi hep
ezik hissedersiniz. O yuzden annenizin kendi
dogrularina gore size 6gretmeye calistigl ve aktardigl
bilgileri, davrams modellerini degistirip
dénusturmelisiniz.

DISIL. ENERJI KAYNAGI

B isil enerjimizi annemizden ve anne
D atalanimizdan alinz. Disil enerji duygular,
yaraticilik, sevgi, sefkat, almayi bilmek, kabul
etmek, gtiven, anin tadini ¢ikarmak, akista olmak ve sifa
gucudur. O yuizden annemizle iliskimiz sifalandiginda
hayatimizin sevgi alis ve veris dengesini kurabilir ve disil
enerjimizi dengeleyebiliriz. 38 yasindaki Aynur H.
iliskilerinde hep cok emek ve sevgi veriyor ama bir tirli
mutlu olamiyordu. Degersizlik hissediyor ve
terk ediliyordu. Onunla yaptigimiz
ARTT seansinda bu degersizlik
duygusunun onda ¢ok daha

guzelseyler ggll}' . . eskilerden kaynaklandigini
duygusuyla birlikte ARTT iLE ANNENIZLE fark etti. Anneannesini
prmser vemt iLISKINiZi SIFALANDIRIN gordti. onun yasadigs
cine. R R tzuntuy, istenmeme,
Gozlerinizi kapatin ve annenizi disinin. Ona bakinca ne N
' azende . . . el . . degersizlik ve terk
T hissediyorsunuz? Hissettiginiz negatif duyguyu (kizginhk, edilme duveularny
annemizin bir kirginlik, kiskanglik, acimak, kaybetme korkusu vs.), bedeninizi ] o y8 )
» sozi1bile bizi . . o birebir hissediyordu.
o T kaplayan kocaman bir kapi agarak disari bosalttiginizi diginin. Ondaki tam bu
sinirlendirebiliyor. Isik, su, buhar veya farkli bir sekilde olabilir. Bu duyguyu )
Bir baska . e negatif duygular
) sonsuzluga yayin. Tekrar annenizin gorintisind getirin temizledizimizde
dan15§n1m Mehs Z. akliniza. $imdi ne hissediyorsunuz? Negatif gelen her duyguyu Kendini di“erh ve
annesiyle hlf; bu sekilde bosaltin, ta ki pozitif bir duygu gelene kadar. Pozitif tamm hissettig o
ap1a5ama(j1g1ndan duyguyu da yayin. Yayilan tim duygular bir kasede toplandi, zden annénizle
glkaygt ediyordu, kaseyi miksere bosaltip “tek” renk olana dek karistirin. osian Hiskinizi
apnes1 Qndan en gfak Olusan tek renge sorun: “Bana gelecekte ne yasatirsin?” ifalan d?rmak sadece
bir sey rica etse bile bu Cevap pozitif bir duygu olacaktir. Degilse negatif tim siie desil hem annenize
onu kizdiryordil duygularinizi bu sekilde bosaltmaya & B
Seanslar sirasinda aslinda hem de dogacak

annesini, baska bir erkekle

devam edin. @arttaysunaylin

cocuklarimza faydali olur.
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canim
Annem

Kendileri de anne olan tunlt isimlere
hem yasadigimiz bu ilgin¢c donemde
anne olmarun nasil hissettirdigini
sorduk, hem de onlarin anneleriyle
olan baglarni konustuk.

DAMLA DURAK, MINE UNAL
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Irmak Unal ¥ Kayla, Vadi

‘Bugunlerde en cok ozledigim
sey anne kokusu”

Gilintimiuizde, 6zellikle Korona giinlerinde

anne olmak nasil bir duygu?

Anne olmak harika bir duygu. Sorumluluk duygusuyla
beraber gelen gercek ve en yasanasl hayat tecruibesi
bence. Cocuklaryla buyudugun, gelistigini hisseden,
benim onlardan onlarin benden égrenecek cok seyi
oldugunun farkindalhigini her gtin hisseden bir anneyim.
Durum bdyle olunca tabii bu yasadigimiz ¢ilginlik icinde,
anne olmak bambaska bir yolculuga dénustuyor. Simdi,
artik onlarin sinif 6gretmeni, oyun arkadaslariyim.. Boyle
bir dbneme birlikte sahitlik ediyoruz, ileride bu gtinleri
hatirladiklarinda, en gtizel giinlerini kesintiye ugratan,
arkadaslarindan, okullarindan, dzgurliuklerinden alikoyan
dénemi her seye ragmen mutlu, iyi ve yararh
hatirlamalarini arzu ediyorum. Kisacasi; Korona
glinlerinde anne olmak zorlu ve sorumlulugu agir, ancak
bir o kadar da dégretici bir tecrtibe benim icin...

“Anne kokusu” denince akliniza ne geliyor?

Anne kokusunu nasil tanimlarsiniz?

Anne kokusu annemdir tabii. Parfumu degil, annemin
kokusu.Tarifi oldugunu sanmiyorum. Guiven, huzur,
teslimiyet.. Hepsi var bu kokuda. Ben hala onun koynuna
girip, sabah keyfi yapmayi severim. Bugtinlerde en cok
Ozledigim sey anne kokusu.

Giizellik ve bakim anlaminda annenizden
Ogrendiginiz bir sirrmz var nu?
Dogal olmak. “Yuzunle fazla oynama’ der annem.

Buna ylizde 100 katiiyorum. Ne kadar ¢ok cilt bakimi
yapilir, islem gorurse, cilt o kadar bozuluyor bence. Bu bir
sir degil belki ama makyaj temizlemeden uyumamayi,
tonik yerine gul suyu kullanmayzi, iyi bir uykunun cilde
kattiklarini hep annemden 6grendim.

Annenizden 6grendiginiz ve sizin de cocuklariniza
Ogreteceginiz favori tarifiniz nedir?

Annemin kisir1 coook meshurdur. Hatta benim
arkadaslarim annem gelecegi zaman heyecanlanir,
hemen bir kisir partisi isterler. O partide baska hicbir sey
yapimaz. Sadece kase kase kisir yenir. Tarifi ise; aile
SITIMIZ ;)

Su an annenizle bir Tiirk kahvesi bulusmasi yapacak
olsaniz en cok nelerden bahsetmek isterdiniz?

Seyahat edecegimiz tlkeler, gbrmek istedigimiz
sehirlerden konusur, planlar yapardik. Biz seyahat etmeye
bayilinz. Ana-kizdik, simdi anne-kiz ve torunlar olduk.
Kot seylerden hi¢c konusmazdik ve guliimseyerek o
kahvenin ve o amin tadim ¢ikarirdik.

Evde zaman gecirirken ya da géruintiilii konusmada sizin
cocuklarimizla sohbet konulariniz neler?

Biz saninm goruntiilit konusmalarda, bulusacagimiz am
konusuyoruz en cok. Ancak berabersek konular cok
fazla.. En sevdikleri karakterler, muizik, oynadiklari
oyundaki bir sonraki hareketleri, gtinlerinin nasil gectigi,
arkadaslanylailiskileri, bir sonraki pisirecegimiz yemek
tarifi ve hayallerimiz..
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Didem Uzel ¥ Aslan

"Annemin yemeklerinin
kokusunu muthis ozledim”

Gliniimuizde, 6zellikle Korona giinlerinde anne olmak
nasil bir duygu?

flk basta ¢cok zorlandim ama su an bir, iki aydir Aslan okula
gitmiyor. Okula gittigi zaman kendime vakit
ayirabiliyordum; hem de Aslan okulda egitim alabiliyor ve
gelisimine katki saghiyordu. Simdi sartlardan dolayi tam
tersi, cocuk anne-baba ile gelisiminiilerletmeye calisiyor.
Bizim Miami'de kimsemiz yok, dolayisiyla esimle birlikte
dénustumlu bakiyoruz aslinda, Aslan yaklasik 13 saat
ayakta, 6glen uykusu da yok. Sahip olduklarimiz icin her

an, her saat stikreden bir insandim. Simdi daha fazla
stuikrediyorum. Bu pandemi gtinleri Aslan’'siz nasil gecerdi
bilmiyorum; 3,5 yasinda bir cocuga 13 saat boyunca
araliksiz bakinca zamanin nasil gectigini anlamiyorsunuz
bile ve o olduguicin hayata binlerce sukuirle
bashiyorsunuz. Her ciimlem artik stiktirle bashyor.

“Anne kokusu” denince akliniza ne geliyor?
Anne kokusunu nasil tanimlarsiniz?
Aslinda annemden hep ¢ok uzakta kaldigim; okul -



yillarinda, yalniz yasadigim dénemlerde ve son 10-11

yildir yurt disinda yasadigim icin, onun yemeklerinin
kokusunu muthis ¢zledim. Evine gittigim guinlerde o
mutfaktan gelen yemek kokular1iyi seyler, guizel duygular
hissettiriyor her zaman. Cocuklugumdan beri duydugum
anne kokusu var. Ger¢ekten su aralar bunlar beni daha
fazla duygulandiriyor. Cinkt bir senedir gbrmuyorum,
onu ¢ok ¢zledim ve bir daha ne zaman gorusebilecegiz
kim bilir..

Giizellik ve bakim anlaminda annenizden

oOgrendiginiz bir sirriniz var mi?

Evet var,annem cocuklugumuzdan beri viicudumuzu
ve ylzumuzu yikarken, en son suyu hep soguk
kullanmamizi isterdi. Hem saglik hem viicudun diri
kalmasi agisindan iyi, hatta hatirhyorum en son bir sene
once ayni evde kalirken suyu 1lik actigimda “Ben sana ka¢
kere yuzunu soguk suyla yika, demedim mi kizim?”
demisti. Gercekten soguk suyun etkisi muhtesem.
Yillardir glizellik formultim bu diyebilirim.

Annenizden 6grendiginiz ve sizin de oglunuza
Ogreteceginiz favori tarifiniz nedir?

Mutlaka ¢cok uzun ve degisik tarifler vardir ama gercekten
muhtesem bir omlet tarifini verebilirim. Annemden
ogrendim ve Aslan’a da bunu 6gretecegim, zaten
Ogreniyor da, yapiyor ucundan biraz.

Iste tarifi: Kisi basina 2 yumurtay1iyice koptirene kadar
cirpryorsunuz. (Cok iyi cirpilmasi gerekiyor.) Sonra yarim
cay bardagi krema ve bir tutam tuz ekleyip cirpmaya
devam ediyorsunuz. Bir dokiim tava veyaiyibir tavada
tereyagini erittikten sonra (tereyag biraz bolca olabilir),
cirpilmis yumurtanizi dokup ters-duiz pisirip, kabarmasini
saghiyorsunuz. Inanmlmaz yumusacik bir lezzet elde
ediyorsunuz. Afiyet olsun.

Su an annenizle bir Tiirk kahvesi bulusmasi yapacak
olsanmiz en cok nelerden bahsetmek isterdiniz?

Ben bu aralar cok duygusalim. Bu soruya nasil cevap
verecegimibilemiyorum. Clinki gecenlerde anneme de
cok agladim icimde kalan ¢ok sey var, ben bu donemlerde
onlarin yaninda olacagimi hayal edip planlar yapmistim.
Aslanla gidecektik amabu durumlar ortaya ¢ikinca
gidemedik. Ve artik ne zaman ve nasil kavusacagimizi
bilemiyorum. Annemle gercekten su anda bir kahve
bulusmasi yapacak olsam, bir kere ona ¢ok sarilir, cok
oOper ve daha fazla koklardim. Bol bol resim ¢eker, arm
biriktirirdim. Daha fazla onunla vakit gecirirdim. Basimi
dizine yaslar, aglardim biraz. Onu ¢ok 6zledigimi
soylerdim. En cok Aslan'dan konusurduk. Aslan’tek
basina buyutmenin zorluklarini anlatirdim, o da bana akil

Dl'dem UZel v Aslan

verirdi. Yemek tarifi alir, gtinltik olaylari1 konusur, en cok
da Aslan'dan bahsederdik; su anda en cok Aslan’la
eglenerek yaptiklari Facetime gortismelerini konusurduk.
Yani keske su anda bir kahve icebilseydim, ne gtizel
olurdu. Duistinmek bile iyi geldi su an.

Evde zaman gecirirken Aslan’la en ¢ok hangi aktiviteleri
yaplyorsunuz?

Tabii eski sistemden (okuldan) uzak oldugumuz icin evde
beraber yaptigimiz aktiviteler var. Sosyal medyada
cocuklartylabir seyler yapan, vakit geciren anneler var,
ben onlardan degilim, olamiyorum da. Ciinkti benim
sabah mesaim 07:30’da Aslan’la basliyor; kahvalti, kahvalti
sonrasy, kimse olmadan ac¢ik havada sabah yurtytusu. Gol
kenarinda bir sitede oturuyoruz, burasi sakin ve bos bir
yer. Yuruyus sonrasl eve gelince Aslan biraz kendi
oyuncaglyla oynuyor. Bizim onunla oyun oynadigimiz
saatler de oluyor. Home office calismalarimi yapiyorum,
sonra Ogle yemegi hazirlamam gerekiyor. Buislere
girdigim zaman babasi Aslan’lailgileniyor. Evdeki
oyuncaklarla oynuyorlar. Aslan arabalariyla, ucaklaryla,
oyun hamurlariyla oynamayi seviyor. Gecen gin ‘Ben
okula gitmek istemiyorum, sizinle daha ¢ok egleniyorum”
dedi. Bu aralar en ¢ok “Isiran Kopekbaligl” oyununu
seviyor, onu oynuyoruz. Bazen ¢izgi filmizliyoruz.
Gecenlerde televizyon bizim evde yasaklandi. Telefon
zaten yok, arada bir tabletine bakiyor. O da bir seyler
ogrenmesi icin, Ingilizce bir takim oyunlar. Bunlarn
disinda suluboya resim, boyamalar ve legolar.. Bu aralar
mutfaga girmekten cok keyif aliyor. Smootie yapmayi
seviyor, bana kahve yapmaya bayiliyor. Her gtin benim
kahvemi oglum yapiyor. Kitap okumayi ¢ok seviyor. Bu
aralar sabah uyanir uyanmagz, ‘Bana kitap okuyun” diyor.
Halbuki aksam yatarken en az 3-4 kitap okunuyor. Burasi
cok sicak, sabah-aksam bahcede olmayi cok seviyor. Ona
kuicuik sisme havuz aldik, icinde vakit gecirmeye bayiliyor.
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Bihter Erol Caltill1 ¥ Eymen, Ayse Vera

"Anneme
~doyasiya sarilmak
- vekokusunu,

sevgisini hissetmek

Istiyorum”

J0

Giliniimuizde, 6zellikle Korona glinlerinde

anne olmak nasil bir duygu?

Hayatim cok degismedi aslinda, disar1 cikamadigimiz su
dénemde ¢ocuklarla evde stirekli bir aktivite durumu var.
Biraz sabrimiz zorlamyor tabii.

“Anne kokusu” denince akliniza ne geliyor?

Anne kokusunu nasil tamimlarsinmz?

Sefkat geliyor aklima, onu o kadar 6zledim ki anneme
doyasiya sarilmak, kokusunu, sevgisini hissetmek
istiyorum.

Guizellik ve bakim anlaminda annenizden
6grendiginiz bir sirrimz var n?

Ellerimiz ya da ayaklarimiz kurudugunda annemin
vazgecilmez kremi vardir; vazelin. Hemen ik suda
ellerimizi bekletir. Biraz vazelin icine 3-4 damla limon
sikardi. Ellerimize stre¢ yapardi, sabah uyandigimizda
ellerimiz pamuk gibi olurdu.

Annenizden 6grendiginiz ve sizin de cocuklariniza
Ogreteceginiz favori tarifiniz nedir?

Etimek tathsi: Annemin favorisi, sanmirim yapmadan
once mutlaka yeniden tarif alirim.

Malzemeler: 1 paket Etimek, 4 yemek kasigl irmik,
1lyemekkasigi seker, 1 paket krem santi, 1 paket vanilya,
1ltsat

Serbetiicin: 2 bardak su, 2bardak seker

Yapilisi: Serbet kaynatilir. Stitten 1 bardak ayrilir (krem
santiicin). Kalan stit tencereye ahnir. Icine 4 kasik irmik ve
1kasik seker koyulup pisirilir. Ocaktan almadan énce bir
paket vanilya eklenip kanstirildiktan sonra ocak kapatilir.
Cam bir kaba dizilen etimeklerin tizerine serbet sicakken
dokulur. Muhallebi dinlendikten sonra ekmeklerin
Uzerine dokulup spatulayla duizlestirilir. Son olarak,
cirpilan krem santi de muhallebinin tizerine strtltiip
buzdolabinda sogutulur. Uzerine Hindistan cevizi
serperek afiyetle yiyebilirsiniz.

Su an annenizle bir Tiirk kahvesi bulusmasi yapacak
olsaniz en ¢cok nelerden bahsetmek isterdiniz?

Bizim annemle sohbetlerimiz baskadir. Konudan konuya
atlar, sonra en basa déneriz, yine konudan konuya geceriz,
boyle akar gider. Ik kahvenin tadi baska olacaktir mutlaka,
bugtnleri anip yan yana olmanin mutlulugunu
konusurduk.

Evde zaman gecirirken, cocuklarimzla birlikte
yapmaktan en cok keyif aldiginiz aktiviteler neler?

Ayse Veraile evcilik oynamayi seviyorum, cocukluguma
goturtuyor beni. Oglumla “Bil Bakalim” oynamayi ¢ok
seviyorum. Ikimiz de tahmin oyunlarini cok seviyoruz.



Fotograf: Jacqueline Guilcan/Petit Mag

Buse Terim Bahcekapili
¥ Nil Fulya, Naz Sema

‘Ne zaman
fulya kokusu
alsam
o benim icin
annemin
kokusudur”

“Anne kokusu” denince akliniza ne geliyor?

Anne kokusunu nasil tanimlarsiniz?

Annemi hatirlatan pek cok koku var aslinda.. Annem
fulya cicegini cok sever. O yluizden ne zaman fulya
kokusu alsam o benim i¢in annemin kokusudur. Bir de
annemle 6zdeslesen bir parfumu var. Yillardir hep ayn
parfumu kullanir. O kokuyu nerede duysam annemin
kokusu gelir burnuma. Halston'un klasik parfumiu
yillardir benim icin annemin kokusudur.

Giizellik ve bakim anlaminda annenizden 6grendiginiz
bir sirrimz var mi?

Annem her zaman bakimina 6zen gosterir. Ablamla bizi
buyttirken de mumkun oldugunca kendimize
bakmamizi, bunun énce kendine saygi oldugunu anlatti.
“Abartidan uzak, temiz ve bakiml oldugunuz zaman
once kendi moraliniz iyi olur. Abartidan ve makyajdan
uzak, kendiniz gibi olun” der annem. Biz de onun bu
ogutlerine uymaya calisiyoruz.

Annenizden 6grendiginiz ve sizin de kizlariniza
Ogreteceginiz favori yemek tarifiniz nedir?

Annemin elinin degdigi her seyi cok severiz. O yuizden
sudur diyebilecegim bir tarif yok ama kahvalti bizde de
en 6nemli 6gUn olmustur hep. O ylizden annemin
menemenini ben de kizlarima 6gretirim herhalde.

Bu stirecte mutfakta vakit geciriyor musunuz?
Cocuklarimzla birlikte bu anlamda neler yapiyorsunuz?
Evet, ben de herkes gibi mutfakta bolca vakit

geciriyorum su siralar. Mutfakta yeni seyler kesfetmeyi,
kendi tariflerimi olusturmay1 hep sevmisimdir ama
yogun is temposunda buna cok vakit bulamuyordum. Bu
aralar firsattan istifade yapamadigim, biriktirdigim ttim
tarifleri yapiyorum. Hatta evde ilk kez kendi ekmegimizi
yaptim. Gunlerce mayasini cogalttim. Kizzim Nil de
mutfagl cok seviyor ve bana hep eslik ediyor. Sofrayi
beraber kuruyoruz ya da onlarin ¢ok sevdigi bir
kurabiye var, onu birlikte yapiyoruz.

Annenizle bir Tiirk kahvesi bulusmasi yapacak olsaniz
en cok nelerden bahsetmek isterdiniz?

Saninm her seyden. Hayattan, cocuklardan, saghktan,
yaza dair halen umutla baktigim planlarimizdan...

Evde zaman gecirirken ya da géruintiilii konusmada
sohbet konularimz neler?

Biz aile buiytiklerimizle neredeyse her giin géruntultu
konusuyoruz. Anneanne, babaanne, dede, hala, teyzeyle
online da olsa hasret gidermeye calistyoruz. Onlarin iyi
oldugunu duyup gordukten sonra, cocuklarla cogu
zaman komik sohbetler ediyorlar.
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Ash Ciireklibatir ¥ Zeynep, Sarp

"Annelik
cocugun
hayatinda renkli
bir gokkusagi
gibl..”

Glintimuizde, 6zellikle Korona giinlerinde anne
olmak nasil bir duygu?

Annelik cocugun hayatinda renkli bir gbkkusagi gibi
bence; en zor ve karamsar giinlerde bile onlari
guliimsetebilmek, yanlarinda olduklarini bilmelerini
saglamak kadar gtizel bir duygu yok.

“Anne kokusu” denince akliniza ne geliyor?
Anne kokusunu nasil tanimlarsimz?
Anneme her sarlldigimda aldigim annemin kendi

kokusu hep bana 6zel gibi gelir, yumusacik ve sevgi dolu.

Guizellik ve bakim anlaminda annenizden

Ogrendiginiz bir sirnmz var mi?

Annemin Egeli olmasindan dolay1 zeytinyagimn bizim
hayatimizda cok buytik 6nemi var. Cildinin zamanindan
az yaslanmasini, hep nemli ve diri durmasini buna
baghyorum.

Annenizden 6grendiginiz ve sizin de cocuklariniza
Ogreteceginiz favori tarifiniz nedir?

Kaya Kurabiyesi: Benim cocuklugumdan beri en
sevdigim ve simdi de Zeynep ve Sarp'n evde hep
olmasini istedikleri kurabiye diyebilirim. Hatta suan
evimizin bas kdsesinde, karantina ginlerinde keyifle
ailece yedigimiz kurabiyemizin tarifi sdyle:
3yumurta ve 1 bardak toz sekeri cirpin. 1 bardak
zeytinyagl ekleyip cirpmaya devam edin. Yarim paket
vanilya ve kabartma tozu ile 1 cay kasigi karbonat,
3-4bardak un ekleyip kivama gelince yagli tepsiye

mandalina buyuklugiunde dizin. En fazla 20 dakika,
180 derecede pisirdiginizde kurabiyeniz hazir!

Su an annenizle bir Tiirk kahvesi bulusmasi yapacak
olsaniz en ¢ok nelerden bahsetmek isterdiniz?

Sohbet konumuz genelde cocuklarin neler yasadig,
benim cocuklugumda karsilastiklarimizla benzerligi var
mi, annemneler yapti gibi tavsiyeler ve annemin resim
tutkusu tizerine sohbet olurdu ve birkac yemek tarifi de
verilirdi mutlaka.

Evde zaman gecirirken ya da gérintiilit konusmada
sizin cocuklarimzla sohbet konularimz neler?

Evde kaldigimiz icin genelde gtinti nasil planlayalim,
hangi oyunu ailece oynayalim ve aksam yemegi
menusu gibi konular en éncelikli konularnmiz. Genelde
herkes yaratici bir seyler bulmaya calisiyor, uygulaniyor,
sonra begenirsek devam ediyoruz. Diger guinlerde de
mumkun oldugunca olumsuzluklardan uzak, motive
edici keyifli sohbetler yapmayi seviyoruz.



Ge¢misten Ginimize
En Meshur Anne Sozleri /

Teknoloji caginda annelerimizin klasiklesen sozlerinin f |
bazilarn degisse de; iste en cok duyduklanmiz.. : :

A \'_' 2 Y
7] »
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-Evladim dibinden bakma televizyona, gozlerin bozulur.

) Gozuinti biraz ayir su telefondan!
= - : ) -Baban eve gelince gorursun.
Z\ sy Baban insta story’ne bakarsa goértirstin!
= j -Sana guveniyorum, sosyal cevreye giivenmiyoruim.
Sana glivenim sonsuz, sosyal medyaya gtivenmiyorum. ..\VE ASLA
-Bu odanin haline, her yer her yerdel DEGISMEYENLER
g 5 i / q
Masatistiinde kullanmadigin dosyalan temizlesene! - Ben bilmem,
- Aksam yatmak bilmiyorsun, sabah kalkmak bilmiyorsun. babana sor!

Gece-glindiiz elinde telefon, uyumuyorsun sabaha kadar! _ “Annem demisti” dersin.

- Atlet giy, tistursun.

Crop topimin tizerine mont giymeyi unutma! - Anne-baba olunca

anlarsin.
- Bana anne demel/Seni “sessize alirtm’! .
-Bensenin
” -Bakkala gidip ekmek al. yaslarindayken...

f' /. / Bakkala mesaj at da bir ekmek getirsin. L

M | - Su salatay bitirin,
-Eve gel artik, aksam oldu. kalmasin!

¢ Bilgisayarin basindan kalkip parkta ytirtisen biraz! . ) )

- Ikide bir yeni bardak
-Bukagitlar lazim my, attyorum bunlar? cikarmayin, her yer
Nasul olsa bilgisayarnda vardir, ben bu kagitlan atiyorum. bardak!

-Bes dakika komsuya geciyorum, yemegin altini kapatirsin.
Bes dakika komsuya geciyorum, firint kurdum,
pisince otomatik kapanir.

- Hediye filan istemem.

- Ucak biletlerini yanina aldin mi?/Binis kodlarimizi aldin ni?

- N s
N \\ "
. ~ 4 -
[
g '
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#annelergunu

Annemle
ozel bir gun

BU OZEL GUNDE, ISTER ANNESI YANI BASINDA OLAN SANSLI “COCUK”LARDAN
OLUN ISTER UZAKTA, ONUNLA UNUTULMAZ BIR “ANNELER GUNU”
GECIREBILIRSINIZ. ISTE ARANIZDAKI BAGI GUCLENDIRECEK EGLENCEL]
ETKINLIK ONERILERIMIZ... AYSUN ORHAN

v

“

v

e . g *
| x < abah ondan erken uyanip saghkli, enerji
h N , ,’ veren, besleyici bir kahvaltt hazirlarmaya ne

NG TR of & dersiniz? Sofranizi bahar cicekleriyle stislemeyi

' \‘ A . unutmayin. Anneniz uzaktaysa, onun en sevdigi
7y i) yemekleri, hediyenizi ve ciceginizi hazirlayip

kapidan birakabilirsiniz. Doya doya sarilmanin
~ yerinitutmazama sosyal mesafeden de olsa
e g 7 yuzundeki guliisti gbrmeye deger!



nnenizin yasina uygun olarak
birlikte hafif egzersizler, meditasyon
ve nefes teknikleri yapin. Normalde
yapmadigl bu tarz etkinliklerle
birlikte enerjinizi yenileyin ve
titresiminizi yukseltin. Uzakta olan
annenizle yine goruntulii olarak
ayni anda bunu yapabilirsiniz.

vde kaldigimiz bugiinleri annenizle aranmzdaki
bagi kuvvetlendirmek icin giizel bir firsata
cevirebilirsiniz. Onun en ¢cok sevdigi kahveyi
yapip evin en keyif aldigimz késesine gecin ve
annenizle icten bir sohbet edin. Teknolojinin
en glizel yam diinyanin neresinde olursak
olalim bizi sanal ortamda da olsa bulusturmasi.
Anneniz uzaktaysa, birlikte bir kahve saati
belirleyin ve goriintiilii konusarak karsiikli
kahvelerinizi yudumlayin.

nnenizle birlikte biraz da
ciltlerinizi simartmaya ne
dersiniz? Birlikte el ayak bakumi,
cilt temmizligi, maske veya rmakyaj
yaparken ayni zamanda ondan
kendi guizellik ve bakum sirlarini
ogrenebilir, siz de ona yeni

ctkan cok amacl ve kullarush
urtinlerden, teknolojilerden
bahsedebilirsiniz.

nne yemekleri gibisi var

rmu? Ne zamandir yapmak

istediginiz arna bir turlti

zaman bulamadiginiz

kendi Annemin Yerekleri
Workshopinizi yapmaya

ne dersiniz? Onu yemek

yaparken videoya cekip,

notlar alabilir, sonsuza

dek saklayacaginiz bir ani
olusturabilirsiniz. Anneniz

yarninizda degilse, onunla B i
ayru anda mutfaga girin. :
Birbirinizi goruntulti arayin

ve Annemin Yemekleri

Workshop'ini online olarak orona giinleri olmasa belki

gerceklestirin. de annenizle beraber bu 6zel
gunde keyifli bir geziye cikmayi,
miizeye veya konsere gitmeyi
distinityordunuz. Uziilmeyin,
bircok miize ve turizm sirketi

bu ihtiyacimizi sanal olarak
karsilamamiz icin elinden geleni
yapiyor. Birlikte veya uzakta
olsaniz da, ayni anda bu seminer,
gezi ve konser etkinliklerine
katilabilir, keyifli zaman
gecirebilirsiniz. S 5
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Desa, Clzdan, 139 TL

ANNENIZE RAHATLIK HEDIYE EDIiN

Lazzoni, yepyeni bir Grtn olan Yoxo Koltuk’'u Anneler GUnU icin hediye arayisinda
olanlarin begenisine sunuyor. Fonksiyonellik ve ytksek konforu bulusturan Yoxo,
yatak olabilme 6zelligiyle en rahat hediye alternatifleri arasinda yer aliyor.
Yoxo Koltuk lazzoni.com adresinden satisa sunuluyor.

HEDIYE KARTI
SURPRIZI

Morhipo Gift Card ile annenize binlerce marka
arasindan en ozel hediyeyi secme ozgurluguntl
verebilir, evden ¢ikmadan online alisveris konforunu
yasamasini saglayabilirsiniz. Anneniz, kadin giyimden
duiinyaca unlu parfumlere, mutfak yardimcilanindan
teknolojik tirtinlere, aksesuardan ayakkabiya kadar
genis bir yelpazede diledigi hediyeyi secebilir.
Morhipo Gift Card’lar 50,100, 250 ve 500 TLlik
secenekleriyle Morhipo.comda!

Atkinsons,
Joss Flower 100 ml
EDP, 2.050 TL

Yo

—

Atasun Optik,
Unofficial, 250 TL

Stk ve Trendy

Faik Sonmez birbirinden iddiali, sik
ve trendy pargcalarla dolu 2020
ilkbahar-Yaz Koleksiyonu’ndaki sezon
indirimlerine ek olarak online
alisverislere 6zel yiizde 15 indirim ve
licretsiz kargo hizmetiyle evde

oldugumuz bugiinlerde de anneleri Zade Vital,
unutmuyor. Faik Sénmez’in canli Omega3, 139 TL
renkler ve dogal dokularla
dengelenen modellerini
faiksonmez.com adresinden
inceleyebilirsiniz.




'DOGADAN
ILHAM ALIN

Hilton Dalaman Sarigerme Resort & Spa; saglhigimiz igin
evde kaldigimiz bugiinlerde bizi dogadan ilham almaya
davet ediyor. Doga her daim, her kosulda kendimizi
yenilememiz, yasama doért elle sarilmamiz gerektigini
bizlere hatirlatiyor. Hilton Dalaman Sarigerme Resort &
Spa da yasama dort elle sarilmamizi, bedenimize ve
ruhumuza iyi gelen seyleri yapmamizi éneriyor ve
bugiinler sona erdiginde tiim anneleri dogayla
kucaklasmaya Dalaman’a bekliyor.

EVLER TERTEMI17Z

Evtemizligine 6zel dnem gosterilen bugtinlerde Arnica Tesla
Premium Toz Torbasiz Elektrikli Stiptirge, yliksek emis gticti ve
ultra sessiz calisma ozelligiyle éne ¢ikiyor. Yikanabilir HEPA 13
filtresi sayesinde bakteri ve ev akarlariun ytizde 99.9unu
hapsederek alerji sorunlanni da en aza indiriyor.

RAHATLAYIN Annelere

Six Senses Kaplankaya SPA Istildayan cicek

Bélge Direktdrii Dr. Ranjan Kapoor ' .
mineral tuzlar ve esans yaglariyla detoks ve b a h c esl
rahatlama etkisini evde yakalayabilecegimizi ‘ TAC, Anneler Gunt'ne ¢zel
belirtiyor. Ozellikle viicudunuzu ve zihninizi ' hazirladigi nevresim taklmluyla }fatak_
rahatlatmak icin aksam yatmadan yarim odalarini aydinlatiyor. Gunduzleri
saat 6nce deniz tuzuyla banyo yapmanizi - gunisigini ya (_ja floresan 1sigini
ve lavanta, Ylang Ylang, limon otu toplayarak gecele.rl bu isig) yan3|_tan_
yaglariyla kendi el ve ayaklariniza TAC (‘i!OIW dNevreslll”ﬂ Ta?r;l, SUI, Ir;lu
masaj Aneriyor. ve kalp deseniyle yatak odasinda
AP enErer Isitil bir gorinim sunuyor.
i tac.com.tr

Marmara, Limon Ci¢cegi
Kolonyasi, 250 ml,
cam sise 19,95 TL
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Ucretsiz Kargo

0212 354 36 04/1/27
www.turkuvozabone.com
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Yillar gegse de cocuk kaldigimiz tek yeri,
annemizin kalbini bir kez daha
kazanma zamani.

Anneler GUnu Kutlu
Tom Anneler Mutlu Olsun!

#EvdeHayatVar
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