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” Yunan, Roma ve Misir
Uygarhklar icin genclik ve giic
sembolii olan, altin sivi zeytinyag,
Giizin Yahn'in cok sevdiginiz
anlatimiyla sayfalarmiz siisliyor. ..
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Nilgiin Tath yine birbirinden ilginc Gneriler hazirlad. . ."Kayisil
baharath kuzu kolu", "Taze fasulye toplart”, "Kiraz domateste roka
sosu dolmast"; sevdiklerinizi sagirtacak tariflerden birkac. ..
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Uygarhgin sembolii
olan ve bugiinlerde her "
rengiyle sofralanmizi ozel DOSYG:
senlendiren dziimle %
ilgili tadi damaginizda SogUk Tuﬂur
kalacak bir yazi ve Yoz sicaklarinda
nefis tarifler sizi icinizi ferahlatacak
bekliyor. .. tathlar, icecekler,
‘ corbalar ve keyifle
yiyeceginiz
zeytinyaghlar, soguk
et yemekleriyle
sofralariniz daha da
renklenecek. ..
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_ Unlij mankenler Ebru
Uriin ve Yesim Palandiz,
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Ajans'ta bizlere ofis
yemeklerinin de lezzetli
ve ozenli olacagini
gosterdiler. ..
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ya da kozlenmis olarak tercih T L)
ettiimiz misir bu defa hem tathya hem de
yemeklere malzeme oluyor. ..

Tirk Mutfagi

Zengin bir déneme damgasini vuran, tatlarina ve isimlerine
/  bugiin de oldukea asina oldugumuz Osmanh saray yemeklerini

Q Asitane Restaurant'ta goriintiledik. ..

%1 Davet Sofrasi

Kraft-Cipso Uriin Midiiri Ceyda Tunaevli, yaz silfis
tasiyan hos bir masada, konuklariniza ikram
edebileceginiz nefis yemek tariflerini sizlerle paylasiyor. ..

5



Sefra B2SI

SOFRA
MERKEZ

Sahibi: Merkez Gazete Dergi Basim
Yayincilik Sanayji ve Ticaret Anonim Sirketi Adina

TURGAY CINER

Medya Grup Baskani
M. KENAN TEKDAG

Genel Mudur
MEHMET £. DEMIREL

Genel Yayin Koordinatéro
ALEV ER

Genel Yayin Yénetmeni ve Sorumlu MUdur
HULYA OZER GILTAS

Yazi isleri MOAUro
£SRA 0z
(esraoz@merkezdergi.com.ir)

Danisma Kurulu
AYFER T. UNSAL - FERDA ERDING - GUZIN YALIN
HASAN ACANAL - LALEHAN UYSAL - NAZLI PiSKIN

Editér : NESLIHAN DEMIR
(neslihandemir@merkezdergi.com.fr)
Yazi isleri: SELDA TOPTAS - MINE NARTOP - SIBEL ERDEM
ld kezdergi.com ) (mir I kezdergi.com.) (serd kezdergi.com.t)

Goérsel Yonetmen: AYSE YAZICI
Fotograflar: FUSUN GUMELI - HATICE ASLANKAYA
Grafik Tasarim: BENAN NARLI

Yemek Danismani: ELIF Y. KORKMAZEL

Katkida bulunantar: SEDAT OZKAN - HARUN KOLGAK
EBRU UNAL - PAKIZE HAKAN - AYSEGUL AKALIN - NILGUN TATLI
BERNA BILAL - SAIME DEMIR - FATOS YAGCI

Yénetim
Genel MUdUr Yardimcilarn
LEVENT TAYLA (Yazi Isleri)
TULAY TOSUN (Satis-Pazarlama)
GURAY CAKIR (Mali isler)

Uretim: GAMZE CIN DEMIR
Tanitim Tasarim: NACI YAVUZ
Teknik: ENGIN ALTUNTAS
Ofset Hazirlik: ERCAN KARAASLAN

Genel MUdUr: RANA KARLIDAG
Grup Baskan Yardimcisi: ERHAN OZDEMIR (Finans ve Operasyon)
Genel MUdUr Yardimcisi: AYSUN KOLDERE KORAY (Satis)
Genel MUdur Yardimeisi: YONCA ERTURK (Pazarlama ve Arastirma)
Reklam Grup Koordinatérd: NURHAN OZTURK ASAR
Reklam MUdUro: NEVAL SENGUL
Rezervasyon Tel: (0 212) 354 33 61/ 63 / 65 Fax: (0 212) 354 33 75

Ankara Bélge Reklam MUdUry: ELIF SEYHAN
\ Tel: (0 312) 292 51 53 Fax: (0 312) 292 51 43 J

SOFRA Merkez, Merkez Gazete Dergi Basim Yayincilik San. ve Tic. A.S. 0rdn0dur.
Sofra Merkez Dergisi'nde yayimlanan ilanlarin sorumlulugu ilan sahiplerine aittir. Sofra
Merkez adi ve amblemi TUrkiye'de hi¢ bir sekilde baskalarinca kullanilamaz. Sofra Merkez
Dergisi'nde yayimlanmakta olan her tirld yazi, resim, fotograf ve illistrasyonun Merkez
Gazete Dergi Basim Yayincilik San. ve Tic. A.$.'nin izni olmadan kismen veya tamamen
kullanilmasi, yayimlanmasi yasaktir. Trkiye'de hazirlanip basilmistir.

Merkez Dergi Tel: (0 212) 41120 00 Fax: (0 212) 354 47 50
Yazisma: Merkez Dergi Grubu Tevfik Bey Mahallesi, 20 Temmuz Cad. No: 24
34295 Sefakoy/ISTANBUL
Yayinin TOr0: Yerel Soreli
Yénetim Yeri: Barbaros Bulvar, Cam Han, No: 125 80700 Besiktas / IST.

Basimci: Merkez Gazete Dergi Basim Yayincilk San. ve Tic. A.S.

Adresi: Barbaros Bulvar, Cam Han, No: 125 80700 Besiktas / IST
Basildig Yer: Printcity, Fatih Mahallesi, Hasan Basri Caddesi, Samandira/KartaVistanbul
Tel: (0 216) 585 91 05
Basildig Tarih: Agustos 2005
Dagitim: Merkez Dagitim Pazarlama Sanayi ve Ticaret A.$.

Isletme MUdUry: KEMAL ERGINSOY
Isletme Koordinatéri: KAZIM VAROL

MERKEZ DERGI ABONE HIZMETLERI

Tel: 0212 411 22 22 Faks: 0212 354 33 22
E-mail: abone@merkezdergi.com.ir
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“Gec Diye Bir Zaman Yoktur”

Cok ama cok guzel bir 6yku bu ay sizlerle paylasmak istedigim... Yine
internetten geldi ve ben burada ne yazarsam yazayim, onun uyandiracagr harika
etkiyi saglayamam sizlere... Litfen tadini cikarin!

2.8, ¢
Okulun ilk ging, ilk derste profesérimiz, énce kendini tanith, sonra "Bu yil,
yepyeni bir 6grencimiz var. Cok ilging biri bakalim bulabilecek misiniz2" dedi...
i Ayaga kalkip etrafa bakmaya baslamistim ki, yumusak
\ ‘ bir el omzuma dokundu. Déndum... Yizi iyice kingmis
bir yasl hanimefendi, bana gulumseyerek bakiyordu.

"Ben Rose" dedi.. "Benim adim Rose, yakisikl... 87
yasindayim. Madem tanistik seni kucaklayabilir miyim?"
Guldom... "Tabii" dedim... "Hadi sanl bana..." Oyle

simsiki sarildi ki... "Bu kadar geng ve masum yasta
Universiteye niye geldin2" diye saka yaptim... Minik bir
kahkaha ile yanitladi: "Buraya zengin bir koca bulmaya
geldim. Evlenip birkag cocuk doguracagim. Sonra
emekli olup dinya turuna cikacagim..."

Dersten sonra kantine gidip, birer sitl cikolata
ictik. Hemen arkadas olmustuk. Ertesi giin ve ertesi Ug
ay, siniftan hep birlikte ciktik ve hep kantinde lofladik...
Oyle akilli ve dyle deneyimliydi ki, onu dinlemekle,
derslerden daha cok sey 6grendigimi hissediyordum.
Sémestr boyunca Rose kampusun ilahesi oldu. Nereye
gitse etrafi cevriliyor, cok cabuk arkadas ediniyordu. lyi
giyinmeyi seviyor, diger 6grencilerin ilgisini cekmeye
bayiliyordu. Rose hayatini yasiyordu. Hepimizden daha
canli, daha dolu yasiyordu... Sémestr sonunda, Futbol
Balosu'na davet ettik Rose'u... Konusma yapmasi igin...
Orada bize verdigi dersi unutmama imkan yok!

Konusmasini énceden hazirlamis ve bir yigin karta kocaman kocaman yazmist.
Elinde bu deste ile kirsuye yirirken, kartlari elinden disirdi. Konusma
darmadagin olmustu. Saskin, biraz da utanmig mikrofona dogru egildi...

"Ne kadar beceriksizim, degil mi2... Ozir dilerim... Buraya gelmeden énce
heyecanim yathssin diye bir duble viski athrdim. Sonucu gériyorsunuz... Simdi bu
kartlar toplasam bile onlan yeniden siraya koymam mimkin degil... Onun icin en
iyisi ben size aklimda kalanlan séyleyeyim, olur mu2..."

Biz kahkahalarla gilerken, o bardaktan bir yudum su aldi ve konusmasina
baslad:: "Yaslandigimiz icin eglenmekten, oynamaktan, yasamaktan
vazgegmeyiz... Eglenmek, oynamak ve yasamaktan vazgectigimiz icin yaslaniriz.
Geng kalmanin, mutlu olmanin ve basariya ulasmanin sadece dért sirn vardr...
Her giin gilmek ve yasama katacak mizah bulmak... Bir riyaniz olmali mutlak...
Ruyalarinizi kaybettiniz mi, 6lursiniz. Etrafimizda dolasan pek ¢ok kisi aslinda 614
ve bundan kendilerinin bile haberi yok...

Yaslanmakla, biyimek arasinda cok biyik bir fark vardir... Eger
19 yasindaysaniz ve bir yil hicbir sey yapmadan, hicbir sey Gretmeden sirtisto
yatarsaniz, sadece bir yas yaslanir, 20 olursunuz... Ben 87 yasindayim ve ben de
bir yil hicbir sey yapmadan, higbir sey Uretmeden sirtisti yatarsam, 88 yasimda
olurum. Herkes bir yilda bir yas yaslanir. Bunun icin ézel bir yetenek ya da bilgiye
ihtiyac yoktur. Oysa bir yas daha biyomek icin, mutlak bir seyler yapmak,
uretmek, kendini gelistirecek firsatlan bulmak ve kullanmak gerekir. Asla pisman
olmayin! Biz yashlar, genelde yaptiklanmizdan degil, yapamadiklarimizdan pisman
oluruz giinko... Olimden korkan insanlar, pisman olanlardir... Pisman olmaktan
korktuklari igin hicbir sey yapmayanlardir..."

Ders yili sonunda Rose, yillarca énce baslayip, yasam micadelesi icinde ara
vermek zorunda kaldig Gniversiteyi derece ile bitirdi...

Mezuniyet téreninden bir hafta sonra, uykusunda, huzur icinde 6ldu. Cenaze
térenine 2 binden fazla niversite 6grencisi katildi.

"Yapabilecegimiz her seyi yapmak icin asla ge¢ olmayacagini” hepimize, hem de
nasil 6greten bu muhtesem kadinin anisina layik bir térendi bu...

Rose'un égretisi aslinda dinyanin bitin dniversitelerinde zorunlu ders olmaliyd:
"Cok Geg Diye Bir Zaman Yoktur"

* ok k

En gizel sofralarda bulusacagiz... HULYA OZER CILTAS
hociltas@merkezdergi.com.ir
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Sofra 'NIN ONERILERI

-, Vividentler buyldi

. Cignemeye doyamiyordunuz degil
mi2 Oyleyse miijde, Vivident
sakizlar artik koskocaman
ambalajinda! Vivident Comfort
Pack ismindeki, 50 draje iceren
bu ambalaj oldukga sik, Ustelik
agzi da simsik kapaniyor!

Dik kafana hiiplet

@‘m Iste bir ilging tat daha... Mini

¥ | Cheetos'larin simdi de fistikli ve
karamel aromali yeni bir gesidi

" ctkmis. Karamel tadini misir cipsiyle
bulusturmalarinin bize hayli ilging
geldigini séylemeliyiz. Bakalim siz

. nasil bulacaksinize

-
)

Tiirkiye'nin ilk \QQ
organik siitii C‘\g:m
Besinlerin kimyasallardan
arinmasi, dinya genelinde
yukselen bir deger. Neyse ki
biz de bu gelismelerden
nasibimizi almaya basladik.
Pinar'in piyasaya cikardigr ilk
"organik sut" de, 6zledigimiz dogalligi
bedenimize kavusturacak, sokor!

Mavi Pepsi

k Yiyecek-icecek sektor hayal

M sinirlarimizi zorluyor. Donyanin ilk
v mavi kolasi Pepsi Blue, sadece

% 4 2005 yozina ézel olarak ve sinirh

sayida hazirlanmis. "Bana mutlaka

degisik bi'si lazim" diyenlere...

Pratik serinlik

Tukas'in meyve aromali toz icecegi Cool,
evde her daim meyve suyu bulunsun
isteyen annelerin ¢ok hosuna gidiyor.
Portakal, visne, mandalina ve seftali
aromali cesitleri, bir litre

soguk suya karistirp,
serinliyorsunuz...

-

Lrdimiler

TR

\ Kirmizinin
en guzeli

im kis boyunca devam
Teden hormonlu domates
tartismalari, yazin gelisi ve \
mis kokulu taze

domateslerin pazar
tezgahlarinda yerini
almasiyla sona erdi...
Likopen kaynagi kipkirmizi
domateslerin bu en taze
halleriyle suyunu icmeyi
ihmal etmeyin! Biraz daha
tatlandirmak icin bol feslegen,
karabiber ve

bol buz -
yeterli... o HAmon

—

I Yedigi Ml
yarayanlara

i, e
Halk arasinda yaygin bir ifade vardir: "Su icsem yariyor!" diye... Diyetisyen
Sevin¢ Akdur Akdag ve Emre Akdag, iste bu ifadeyi kapak ismine tasiyarak
saglikli ve formda yasamanin piif noktalarim derledikleri bir kitaba imza
atmuslar. Kitaptaki bilgiler sadece donemsel olarak degil her zaman formda
bir viicuda sahip olmak i¢in isinize yarayacak... 15 YTL degerindeki kitaba,
www.kapital.com.tr adresinden de siparis edebilirsiniz...

P .

/. I // g /4
Macka’da bir-Orfanca
Istanbul'un en merkezi noktalarindan biri olan Magka'da ismi kadar glizel yeni
bir restoran aclildi. Ozellikle bahce keyfi yapmak icin son derece uygun olan

mekanda elbette ki ortancalarin yani sira rengarenk genis koltuklar, dinya
muzikleri ve nefis yemekler bir arada... Yildizlar altinda hos bir gece gegirmek

ya da guzel bir gunde serinlik icinde dinlenmek isterseniz, Ortancaya
ugrayabilirsiniz... Tel: (0 212) 231 71 57
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Ocak, finn, buzdolabi ve
bulasik makinelerinde
olusan lekeleri
temizlemek ve
uzerindeki kokular
gidermek icin ne kadar
cok ugrasiriz. Fakat pratik

bi

oldukca kolaylasabilir...

\

Seofra MUTFAK BILGILERI

T
I erternlza

rkac oneriyle isiniz

MINE NARTOP & SIBEL ERDEM

pisirirken hava dolasimini
saglamak ve kokuyu 6nlemek
icin, Gist tiste duran raflara
kaplarimzi farkh koselere gelecek

Ocalk ve Firin

azaltacak, yag1 da emerek firm
sogudugu zaman temizlemenizi
kolaylastiracaktir.

yontemlerden biridir.

¢ Turbo firimiizda yemek

katacagimiz sekilde yayn, alt alta koymayn.
sirke ve . o
amonyak 2 Flrmmnlzm‘u;mde yagh bir yemek
ocaklariniz: tasar.sa, iizerine bol miktarda tuz
temizlemek icin en etkili serpin. Tuz, kokuyu ve duman

Yemek tariflerinin hemen ustunde yemeklerin hazirlanis kolayligina gore semboller
veriyoruz. Bu sekilde yemeklerin hazirlanisi konusunda fikir sahibi olabilirsiniz.

Tek tencere sembolii, tarifin kolay ve yemek iki tencere sembolii ise, biraz daha emek U tencere sembolii yapimi zaman, emek

yapmaya yeni baslayanlarin kisa siirede ve zaman harcanmasi gerektigini anlatir. ve sabir isteyen ozel yemekler icin kullanilir.
uygulayabilecekleri gibi oldugunu belirtir. Yapimi biraz el becerisi isteyebilir. Buna karsihk sonug cok lezzetli olacakir.

10

¢ Firminizin temiz kalmasi icin,

yemegi pisirdiginiz firm kabim firm

tepsisinin iizerine yerlestirin veya
kullandigmiz firin kabindan daha
biiytik bir kabin tizerine koyun.
Eger firm kabimzi direkt firin
tellerinin tizerine koyacaksaniz,
altina aliiminyum folyo serin.

Mikrodalga Firin

A Mikrodalga firinimizin tablasma
ekmek dilimlerini yayip, firmm en
yiitksek hizinda calistirin.

Ekmeklerin kizaran ve kizarmayan

yerlerine baki. Bu

yontemle firinin daha cok
1s1man veya 1s1y1 daha az
alan noktalarini kolayca
bulabilirsiniz. Boylece
yanik ve dolayisiyla koku
olusumunu engellemis
olursunuz.

A Mikrodalga firimimizin
cabuk temizlenmesi icin,
bir mutfak bezini yada
havlusunu 1slatip bunu
tepsinizin ortasina yerlestirin. \‘h
Mikrodalgamzi en yiiksek
derecede 30-40 saniye
calistirin. Bezden cikan buhar
firminiza sicramis ve uizerinde
kurumus yemek artiklarmin
kolayca ¢6ziillmesini
saglayacaktir. Bu artiklar1 da firmimn
icine koydugunuz sicak havluyla
silebilirsiniz.

Mikrodalga firmimmzin icinin
giizel kokmasi icin, bir kaba su ve
3-4 dilim limon koyarak firina
yerlestirin. Firini en yiiksek
derecede 30 saniye calistirin.

Bulasilc Makinesi

M Bulasik makineniz icin toz
deterjani secerken kutuyu
sallayarak
graniillerin
topaklasip
topaklas-
madigim
kontrol edin.

-

Cinki topaklasmis deterjanlar,
bulasik makinesinin icinde
tamamen erimez. Hem makineniz
hem bulasiklarmiz deterjanh kalir.

B Bulasik makinenizde kotii
kokularin olusmasini énlemek icin
makinenizin siizgecini sik sik
kontrol edip temizleyin.

Bulasiktan sonra makinenizin
icini bosaltin ve iyice havalanmasi
icin kapagm bir siire acik birakin.

Balik, yumurta ve kizartma
yaptiginiz kaplar: makine icinde
uzun siire bekletmeden hemen
yikayin.

Makinenizin icine, hazir
satilan koku 6nleyicilerden de
koyabilirsiniz.

Buzdolabi

(1 Buzdolabi
veya derin
dondurucuda
saklayacagimniz
yiyeceklerin
kokusunun dolaba
sinmesini engellemek
icin, gidalarm tizerini
Ortiin yada kapakl
kaplarda saklaym.

(d No-frost
buzdolaplarmin
parcalarm ve raflarim temizlerken

kullandigimiz suyun 11k

olmasma dikkat edin. Sicak su
kullandigimz taktirde ani 1s1
degisikligi nedeniyle plastik ve cam
yuzeyler kirilip catlayabilir.

(1J Buzdolabiniz: temizlerken keskin
kokulu deterjanlar kullanmayn.
Zira deterjan kokusu dolaba
sinebilir.

(1 Belli araliklarla sirkeli suyla
silerek, buzdolabmizin daima temiz
kalmasim saglayabilirsiniz.

(1 Buzdolabinin icindeki kokulari
onlemek icin, orta katina agz1 acik
bir karbonat kutusu koyabilirsiniz.
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Hayal cicekler

Yazarmiz Ferda Erding,
bir yil boyunca bizleri toprak
ananin bagrinda yetisen mucizevi
bitkilerle tanistirdi. Bu kez de kadin
ruhunda biten, gorinmez lezzet
ve sifa bitkilerini, buyuleyici
bir anlatimla sunuyor.

BU ay benim
icin yeni bir
yazi mevsi-
minin ilk
ayl. Sizin
icin ise se-
nenin artik
ikinci yarisi.
Kendi takvi-
mimin izinde
klavye iistiindeki
ellerim. Onlara ve ru-
huma s6z gecirememek-
teyim. Bir sene boyunca var olan,
goriilen, bilinen, belki her zaman
cok iyi taninmayan ama gezegenimi-
zin yerlisi otlar1 ve bitkileri anlatm
size. Mutfaklara, hayatlara, tarihe ve
yaziya girdikleri halleri ve marifetle-
riyle. Onlar1 temin etmek yeterliydi
sofralara lezzet, ruhlara ve bedenle-
re sifa vermek icin. Ama herkes bi-
lir ki lezzetin de sifamin da gozle go-
rillmeyen, elle tutulmayan vardir
cok baska bir sihri. Manavdan,
marketten temin edilemeyen. Her
kadin ruhunun ve elinin bambaska,
biricik ve essiz temasidir bu belki.
Bu nedenledir Ki tarifeler caresiz ve
yetersiz kalir ne kadar kesin 6lcii
sunsalar da! Ister iklim deyin ister
cografya ister o animn sihri, ama 06l-
ciiye biciye vurulamayan bir baska
sey daha vardir mutlaka bir tadi es-
siz, bir sifay1 mucizevi kilan.

Ginlerdir zihnimi mesgul eden
sey biraz da belki bununla ilgjli: Ka-
dmlbk halleri. Sadece cinsiyete dair
bir sey degil bahsettigim; atesle ve
asla barisik erkekleri goz ardi et-
mek degil niyetim. Ama is yemekle
bitmiyor elbet, hayata dair bir varo-
lus bicimi, bir tavir, bir hal benim
soziini ettigim. Bir secim hatta,

M Yazi ve desenler:
Ferda ERDINC olma halleri derken.

eger secme san-
sma inaniliyor-
sa. Var etmek,
yetistirmek,
buyitmek,
beslemek, sa-
galtmak ve
donitiistirmek-
ten yana ol-
maktan bahsedi-
yorum ben, kadin

Ve diinyayla bazen de
bas edememekten. Kendini ézgiirce
ifade edememekten, sesi isitilmemek-
ten, duyulmamaktan, dinlenmemek-
ten, "icerde" tutulmaktan ve smir ko-
yulmaktan da maalesef ayn1 zaman-
da. Ama yine de onlari, hele ana ol-
muslarsa bir de, her zora ve engele
kars1 boyle direncle ve her giin yeni-
den bikmadan usanmadan as basin-
da, is basmda var eden; diinyaya ceki
diizen verip doniistiirecek kuvveti on-
larda canl tutan ne? Kadinliga dair
gizli, goriilmeyen, ellerine lezzet, giic,
sifa veren bir seyler olmal diye diisii-
niirken, buldum birden: Ruhlarinda
bitiveren goriinmeyen hayal cicekleri.
Ruh mutfagmin, bahcesinin baharat-
lar1, sifal1 otlari, cicekleri ve tatlari ol-
mal bir eli bir elden farkh kilan de-
dim ve hayal ettim onlar1 ben.

Su cicegi degil, o bir hastalik ismi,
bu “sus cicegi”. Literatiirde olmayan
bir cicek. Olsaydi keske. Aslinda var.
Her kadmm icinde bir sus cicegi var.
Sesi duyulmayan. Dili olmayan. En
fazla bakislarinin ardindan bir golge
gibi, bir hayal gibi hayata uzaktan
bakan. Bu ay dolunayin sekli iste

tam da bdyleydi. Yavru agz1 pembe
bir dantel gibi yiikselirken Camlica
tepesinin ardindan. Kocamandai,
magrurdu, hitkmedici olabilirdi ciis-
sesi ve sekliyle eger isteseydi, ama
degildi. Hayal gibiydi sadece ve bii-
yilleyiciydi. Kadindir ay ciinkii. Hiik-
medici degil hiikiim giyici. Giydiril-
digi hi¢ bir hitkmiin hitkmii yoktur
ashnda; bilir bunu. Ses etmez ama.
Edemez de ondan. Dili yoktur ciin-
kii. Etmek istemez bazen de. Muha-
tab1 olmak gerekir konusmak icin.
Adil bir kulak her zaman bulunmaz;
bazen merhamet dilenmek bile gere-
kebilir. Ne gerektir konusmaya? Sus
cicegi iste tam da bu noktada bitive-
rir. Herhangi bir an, herhangi bir
yer, herhangi bir toprak, herhangi
bir beden, herhangi bir zaman, her-
hangj ..... bir kadin sustugu an, biti-
verir bir sus cicegi icinde o an. Ne-
den sustugunu sormaym ona; elinin
degdiginde biitiin sdyleyecegi. Bir
gozleme de olabilir bu, oturtuldugu
vitrinde seyredilirken en hamarat
haliyle habire actif yufkadan sac iis-
tiinde kizartip elinize verdigi, ya da
suretini hi¢c gormediginiz isimsiz bir
kahramanin baklavasi ya da boregi
de. Dilinize degince sessizligi, "kim
yapmis bunu yahu?" dersiniz, irkilir-
siniz. Elinin damaginiza degen lezze-
ti hatirlatir varhigim. Varmis demek
ki. Parmak kadar sarilmis dolmalar-
daki lezzet mesela, incecik kiyllmis
maydanoz ya da nane konulmus bir
asta, bitiin bu zahmetli yemeklerde-
ki essiz tadin miisebbibi iste bir ka-
dmim ruhunda acan sus cicegi. Iste-
diginiz gramh tarifleri veremez bu
kadinlar size, sormaymn nafile; sesle-
rini kendileri icin hi¢c kullanmamis-
tir onlar, yaptiklarinin tanmikligina
alisik degillerdir; yapmalar: gerekeni
yapiyorlardir sadece gordiikleri iz'-
re. Kendilerini tek ifade etme yerleri
mutfak olmustur senelerce ve sade-
ce. "Konusturmussun yine" der bege-
ni icinde bir ses ona. Konusturdugu
sus cicegidir; konusturulmamistir
kendi belki de hic!

Tandir evinde her hafta sayisini
bilmedigi ve sormadigl miktarda bir
kalabaliga ekmek yapan babaan-
nemdir o belki. Veya halamdir, habi-
re konussa da derdini kulaklara
ulastiramayan. O, doyuran, besle-
yen, hizmet veren kadindir arka
planda. Yani mutfakta. Kazanla yapi-
Iir yemek bu mutfaklarda. Baklava-
lar elde acilir. Her sey fevkalade lez-

zetlidir. Sus ciceklerinin bereketi ve
lezzeti derhal fark edilir; onun ye-
mekleri essizdir. Teyzemin su bo-
rekleri, corekleri de bundan lezzet-
lidir; iclerinde sus cicekleri. Cocuk
yasinda girdigi mutfaktan duyulma-
yan sesidir diinyaya lezzet olup ta-
san oradan. Kalabalik sofralarda
sus cicekli kadmlar oturmazlar sof-
raya. Herkes doysun, sonra. Bazen
cocuklarla, bazen onlardan da son-
ra. Ne kalirsa onu yerler onlar.
Ama yine de sismanlarlar siirekli.
Belki bedenlerinin artan hacmi icle-
rinde cogalan sus cicekleri. Goriin-
mez ki bu bitki! Séylenmemis soz-
leri gibi. Ev iclerinde dolasan bir fi-
siltidir sanki bu kadinlarm ruhlari.
Puslu havadaki dolunay gibi. Konu-
san ise yemekleri. Lezzetin miiseb-
bibi: sus cicekleri!

Golgede yetisir, az su ister, duvar
diplerini sever. Eflatuna calan acik
mavi renktedir cogu. Bazen de
ucuk bir yavru agzi. Kékii saglam,
sap1 uzun ve kuvvetli, yapraklari
grimsi yesil ve uzun olur. Cicekleri-
ni kimse géormemistir; kendine has
tad1 ya da kokusu yoktur ancak
hangi yemege konsa, hangi tatliya
girse, ekmegin ununa karissa he-
men bilinir lezzetinden Ki icindedir.

Dilin kemigi yoktur denir, baz1
agizlarin ise dili. Ama olursa bir de,
ve tatliysa tistelik yilani bile eder ye-
rinden, cikariverir deliginden. Bu
minval lizere, varalim bakalim ko-
nusursa kadin nedir acan cicek
icinde.

Bicir bicir konusan kadimin ruhu
farkli bir topraktir; icinden tasar
siis cicekleri. Marifetlidir o da elbet.
Mutfaga girer girmesine de cikar da
ckmasima. Bazen mutfakta icinde
sus cicegi acan baska bir kadm yar-
dim eder ona, ondan sacilacak olsa
da bir tutam sus cicegi onun ruhu-
na, siis cicegine doniisecektir der-
hal ve mutlaka bu farkl toprakta.
Giinesi ve bol 15181 seven bir cicektir
onun ruh mutfaginda yetisecek
olan. Koyu yesildir yapraklarinin
rengi, saplar1 orta boy, cok yillik bir
bitkidir ve her mevsim cicek verdi-
8i, ciceginin de kadifemsi ve parlak,
canli renklerde oldugu bilinir. Bu
evlere girenler tarafindan. Bahcede
yetismez, ev icinde yani saksida ye-
tisir ve hemen saplardan ke- » » p
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silip tercihen biife tistiindeki kristal
vazoya yerlestirilir. Siis ciceginin ye-
mege konmasi sart degildir, dekora-
tif amacla kullamilir cogunlukla. Za-
ten bu kadinlarin evinde yemek faa-
liyeti mutfakla siirli, sofra yemek-
ten ibaret degildir; ortiiler, pecete-
ler, biblolar, cicekler.... istah acacak
her tir ayrintiya yer verilmistir. Siis
cicekleri bereketli olur ve kullamim
alan1 genistir. Ruhunda siis ¢icegi
biten kadinlar azimlidir, becerikli-
dir, heveslidir. Yemekler tabaga stis-
lenip piislenip gelir. Siis cicekleri
zaten, ad1 ustiinde, en cok yemekle-
rin siislenmesi asamasinda cikar pi-
yasaya. Oyuncakl tabir edilen ye-
mekler, ama en cok kekler, kurabi-
yeler, bir cay sofrasinda boy gosteri-
veren bin cesit hamur isi ciktiginda
karsiniza, biliniz ki iste siis cicekli
yemeklerdir bunlar. En diiz, en sa-
de hazir biskiiviler en isveli nazli
tatlilara doniisiir bu mutfaklarda.
Onlar sekil sihirbazidirlar ve yemegi
degil biitiin sofray1 ve evi de tanzim
ederler goniillerini iclerinde acan
siis cicekleriyle tanzim ettikleri gibi.
Erkek ruhu bas edemeyeceginden
bu kadar teferruatla, onlarm mari-
fetleri 6zellikle cay sofralarinda
hemcinslerine yoneliktir. Sis cicek-
leri sadece erkekler ve cocuklarin
karmlarmi doyurmak icin hazirla-
nan sofralar ve yemekler icin degil-
dir kisaca. Alisverise carsiya pazara
ciktiklarinda, sebze meyvenin yam
sira bir minik kirmizi rugan canta,
bir dantelli bluz, hepsi hep "cok he-
sapll" fiyatlara, kapip déner gelir
siis cicekli kadinlar "saray"larina.
Sofralarda yer alirlar elbet herkesle
birlikte onlar da.
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Dil bu kemiksiz; durmaz her
agizda ayni halde. Kadmnhk halleri
ve dilleri de boyle. Bir bakarsimn sus
cicegi, bir bakarsin siis cicegi, bir
bakarsm bambaska bir sey! Dilini
budaktan sakinmayan kadinlar
vardir bir de. Ruh mutfaklari biraz
daginik olur. Bu nedenle hangi
mevsim hangi tohum diisecek, han-
gi cicek boy verecek 6nceden kes-
tirmek zordur. Taze fasulyenin kil-
ciklan iyi alinmamissa, kuru fasul-
yenin dibi fazla tutmussa, ya da di-
ri kalmissa, pilav tane tane olma-
missa, bir iki tencere yanmis, bir
iki tencerenin kulbu egilmis, kapa-
g1 kirllmissa bilin ki bu kadinlarin
ruh mutfaginda kopmaktadir o ara
bir firtina. Ya da bir kasirga. Onla-
rin ruh iklimi kum cicekleri yetis-
tirmeye elverisli.

Kum cicegi calimsi bir bitkidir;
sararir giines kavurunca, ama inat-
cdir kalir topraginda. Cicegi minik
ama sert yaprakhidir, biraz stipiirge
cicegi gibi. Tadiysa firtimalar kasir-
galar yaratir degdigi damakta; gu-
nesi bol topraklarm acili biitiin ye-
meklerinde kullanilir kum cicekle-
ri. Yeri gelir acis1 bol pastirmal ku-
ru fasulye, yeri gelir dil kavuran cig
kofte. Kum cicekleri, mesakkatli
hayatlarm giiclii ve yuvasina kol ka-
nat germis kadinlarinin ruhlarin-
dan diiser pisirdikleri her asmn ici-
ne. Yetim doyuran diye tabir edilen
yemeklerdir bunlar; ocak tistiinden
inmeyen koca tencerelerde. Her sel-
den her kasirgadan sonra hep ye-
rinde duran kum cicekleri; lezzetle-
ri damaklarda her daim baki.

Dilin kemigi yoktur dense de dilin
grameri vardir once; dilin her seyi
adlandirma, tanimlama, yaftalama
ve kullamima sunumu vardir sonra.
Ve dil oyunbazdir, kadin oyunbozan.
Bazi hallerde sikilir oyundan, ru-
hunda bir kiis cicegi acar o zaman.
Hoyrat bir el degende kapanan.

Narindir, kirilgandir kiis cicegi. In-
ceciktir hem sapi, hem cicegi hem
yapraklari. Giinese de kiistiir kiis ci-
cekleri, sarkar asagi sapin ucundan.
Toprag: seyreder oylece. Tiil gibi in-
cedir cicegi. Cabuk orselenir, Girdigi
yemekler ne aci olur, ne cok tath.
Mide icin pek faideli. Hosaflar, kom-
postolar, duru corbalar pek uygun-
dur bu cicekler icin. Lezzeti damaga
soyle bir degip geciverir. Incitmeden,
kendini begendirme gayretine yiiz
vermeden. Bu yemekler serin tatlar
icerir; dimyevi degildir. Diismiis bir
kez iclerine kiis cicekleri.

Dil de yorulur bir yerde, kadin be-
deni de ayni bicimde. Haller hallere,
tatlar tatlara doniismeyi suirdiiriir-
ken hayat icinde. Cikiverir bir kadmn
bedeni oyundan sessizce. Bedenin
simdi besleyecegi sadece topraktir.

O zaman iste siipiirge cicegi olur,
diken olur, lavanta olur, nane olur,
kusdili olur, ot olur, rezene olur, ge-
lincik olur, yonca olur, gonca olur...
Diinya iste tam da bu nedenle son-
suz sayida otla ve cicekle doludur.
Bu otlarin, bitkilerin, ciceklerin co-
gu da bu nedenle lezzetle, kokuyla,
hiilyayla, riiyayla ve sifayla doludur.
Sagalsm diye diinya, var olsun diye
insan ve siirsiin diye hayat.
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Dardaklarn giydirin

Sicak havalarin en ferahlatici cozUmudar soguk icecekler. icecek ikraminiz
sirasinda da estetigi ve zarafeti elden birakmak istemiyorsaniz, Aysegul Akalin'in
onerilerini degerlendirerek bardaklariniza hos giysiler hazirlayabilirsiniz. ..

S50\ NESLIHAN DEMIR 3 FUSUN GUMELI

Bardak giysisinin yapilisi:

Ipliginize sisleri kullanarak
24 ilmik atin.

limek sayisini bardagin
vzunluguna gére artirabilirsiniz.

. ."'-’-’- 5 g = Bardagin ¢capi kadar (cevresini
4 saracak élcide) érin.

Ordiigindz giysiyi bardaga
dolayin.

Giysinin iki kenanini hg T Ao
T oLs < o
ve iplikle dikin. ANE §
o —
Daha sonra istediginiz yerlere o -l
cicek, boncuk, digme, toka gibi e
susleri dikerek tutturun. ‘

Hazirladiginiz giysiyi dikkatle

bardaga gecirin. Ayzzg Bl e

Gerekli malzemeler:

@ Renkli koton iplik (8 numara krose) @ Sis (3.5 numara) @ Tig
@ Evde bulunan yapma cicek, toka, digme, boncuk gibi susler...

)
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enk renk giysilerle
sli bardaklarda
guk icecekleri ikram
‘menin keyfi de bir
skal..
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Uygarligin sembolu haline
gelen uzum, turld turld
haliyle sofralanmizi yine
senlendirmeye baslad..

M Yazi: NAZLI PISKIN

n

Giiz sabahu tiziim baginda
Stra sira, biikliim btikliim
ktitiilclerin tekrart,
Kiitiiklerde sallkimlarin
Sallamlarda tanelerin
Tanelerde aydinligin
Aydinlikta ytiregimin
Tekrardaki mucize giiliim
Tekrarin tekrarsizligt."

23 Subat 1958, Varsova

UZUM baginda gordiigii tekrarin tek-
rarsizligini Nazim Hikmet, Sebastian
Bah'in 1 Numarali Dominér Koncerto-
su adl siirinde s6ze boyle doker. Bir
sabah iiziim bagmda dolanip iiziim sal-
kimlarmm avucunuza alip tarttimz mui,

salkimlarin tizerindeki sebnemlere

e m

vuran ginesin mahmur halini gozledi-
niz mi? Heniiz gec degil, bu mevsim
bunu yapabilirsiniz! Uziim, hem eski
hem de diinyanin doért bir tarafinda
tirlii tirlia yuzleriyle bize giilliimseyen

bir meyve. Zeytin, nar, hurma ve in-

cirle birlikte tiziim de M.O. 4000 ci-

varinda evcillestirilmis. Ginimiizde

yetistirilen asmalarm 3000’den fazla-

simin atasi neolitik ¢cagdan énce de

bulunan ve yaban atalarmmdan zorlukla
ayirt edilebilen asma cubugu cinsi Vitis
vinifera. Asmanimn anayurdu, Hazar De-
nizi'nin giiney kiyisinda yer alan sik
agacli ve Samilerin ya da onlarin ana
kollarindan birinin ilk yerlesim yerine
komsuydu. Samiler, Asag1 Firat bolge-
sine yerlesmeye basladiklarinda as-
may1 da beraberlerinde gotiirerek yeni
yerlesim boélgelerine dikmisler. M.O
3000’e gelindiginde iiziim, Mezopotam-
ya'da ve Misir'da yaygmn olarak bilini-
yordu. Arkeolojik kazilarda bulunan
metinlerden 6grendigimize gore, Feni-
keliler zamaninda, iiziim hem kuru
hem de taze olarak tiiketiliyor, kuru
tiziim keklere katiliyordu. Suriye ve Fi-
listin’in topraklari, iklimi, iziim yetis-
tirmeye cok elverisli
oldugun-

dan bu iilkelerden Misir, Asur gibi
komsu tilkelere sarap ihrac ediliyordu.

Bu topraklarda kiymeti
bilinen meyve

Anadolu da iizim ve sarap acisimndan
zengindi. Asurlular, Anadolu’da istila
ettikleri yerlerden vergi olarak bronz,
hayvan ve tiziim sarabi kabul ederler-
di. Anadolu’da kurulmus uygarliklar
liziim yetistiriciligine biiyiik énem ver-
misler. Hititler kanunlarin-

\'@' (P ‘N ’
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da bile yer vermisler iiziime: "Birisi ca-
hlar1 yanar birakip gider ve ates de ba-
81 sararsa, kiitiikler, elma agaclari, nar
agaclar1 ve armut agaclar1 yanarsa her
bir agac icin alt1 sikl (o donemdeki bir
para birimi) giimiis 6deyip yananlarm
yerine yenilerini dikecektir." Kiiltiir ta-
rihi arastirmacilarindan Victor Hehn,
Zeytin, Uztim ve Incir Kiiltiir Tarihi Es-
kizleri kitabinda Yunan ve Roma kay-
nakl metinlerde, baska bolgeler ile bir-
likte, Agr1 Dag ile Toroslar arasmdaki
boélgenin iiziimlerinden de sdyle s6z
edildigini aktariyor: "Orada turunc sa-
ris1, surup gibi tath, kokusuyla insam
mest eden tiziimler yetisir ve sapirani-
ca praecox ve major [erken olgunlasan
ve iri] denilen en has Kahetia asmasina
ev sahipligi yapilir; bu tiztimiin suyu-
nun Oylesine yogun bir lal rengi var-
dir ki hanimlar mektuplarini onunla
yazar." Bu topraklarda yasamis bizden
onceki kadinlar, mektuplarim bu giizel
meyvenin suyuyla yazmislar! Refik Ha-
lit Karay’'in "meyvelerin sehrisahidir,
aslan hayvanlarin padisahi oldugu gibi"
dedigi tiziim, iste bu masallar zama-
ninda baslayan ve giiniimiizde de de-
vam eden bir siirec icinde Anadolu ya-
rimadasinin her tarafina yayilmis ve
ragbet gormiis bir meyve olarak karsi-
miza cikar.

Anadolunun Ege kiyilarmin iiztimle-
ri tarih boyunca 6zellikle tnlii. Ginii-
miizde de izmir, Manisa ve Ege bolge-
sindeki baska illerin ¢ekirdeksiz beyaz
uztimi diinya capinda biliniyor. Istan-

i g o

» .bul ise Bizans

) dorieminden, her yeri

onlasmcaya kadar olan sii-
re boyunca uziim baglarmm yurdu ol-
mus. Bizans déneminde Rumelikavag,
Biiyiikdere, Fenerbahce, Pendik, Ada-
lar, Osmanli déneminde Camlica, Ya-
kacik, Goztepe, Topkapi, Erenkdy bag-
larmm tziimleri halkin damagim tat-
landirmus. Istanbul’da bazi semt adlari
da o semtlerin baglarinin methini orta-
ya koyuyor, Baglarbasi, Validebag...
Balikhane Nazir1 Ali Riza Bey, Istanbul
ile ilgili yazilarinda soyle anlatiyor Is-
tanbul'un baglarm: “...Camlicalar, Bul-
gurlu, Erenkoy cevresindeki baglarda
nefis tizim yetisirdi ve bunlarin cogu
sofra liziimi olarak carsi pazarda sati-
Iirdi. Hele bu baglarin “cavus” tiziimleri
nefaset itibari ile biitiin diinyada yeti-
senlerin en lezzetlisi idi. Rumeli tarafi-
nin da “Yapmcak” tiziimii son derece
nefis ve boldu.” Ne yazik ki, 19. yiizyil-
da filoksera hastalig) iiziim kiitiiklerini
kurutunca baglar toparlanamamus.

Turlo Adlar Tirlo Tatlar

Giiniimiizde diinya capma yayillmis
4000ten fazla tiziim cinsinin bazilari
ozellikle sofralik, bazilariysa saraplik
tiztim. Dilimizde iiziim tiirlerinin adla-
r1 cogunlukla ya renk; karasakiz, ak-
dimlit, akbulut, akgevrek, as1 kara, al-
timbas, Kalecik karasi, vb. ya da tane-
nin seklini belirtir; kadinparmag), da-
namemesi, misket, tilki kuyrugu, vb.
Saraplik tiziimlerden diinyaca meshur
iiztim cinsleri arasinda yer alan Char-
donnay Sauvignon Blanc, Riesling,
Shiraz, Pinot Noir, Cabernet Sauvig-
non iizumleri de baglarimiz-
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Uzumi taze me
ve olarak tiikettigimiz
gibi kuru halde de tiketi !
yoruz ya da yan urunler w
yapiminda kullaniyoruz. Ko- ¥
ruk eksisi, sira, sarap, raki, peksa'
mez, sirke, vb. iiziimden elde edilen
belli bash iiriinler. Bunlar 6yle urum
ler ki ya dogrudan tiiketiyoruz ya da
sofralarimizi donatmamizi saglayan
tirlii yiyecegin yapiminda kullanmiyoruz.

Uzum figirit antikcagdan beri bere-
ket sembolii olarak sanat eserlerinde
kullaniliyor. Baz1 sanat akimlarinda
bas koseye kurulmaya calismis tiziim.
Art Nouveu, Art Déco gibi sanat akimla-
rinda iziim salkimlari, asma yaprakla-
11 sik sik kendini gosterir. Uziim zama-
ni1, bereketinin tekrarlandigl zaman.
Siz de bu bereketi hissetmek icin Peya-
mi Safa’nin dediklerini yapin: "Uziim
tanesini hemen koparip agza atmayin.
Onu giinesin karsisinda evirip cevirip
bakin énce. Bakin ki o tanenin billuru
icinde gizlenen aleme dogru uzamn."

Ciinkii yasam, Nazim Hikmet'in dize-
leriyle,
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Gtinlerin tekrari,

birbirine benzeyen

benzemeyen giinlerin,
n

iste bu "tekrardaki mucizeyi" hissede-
bilmek, bu mucizenin sesini bir kez da-
ha duyabilmek, rengini bir kez daha
gorebilmek, kokusunu bir kez daha
alabilmek bir tiziim tanesinde bile
miimkiin. Yeter ki siz isteyin!
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UZUMLU SU
MUHALLEBISI

6-8 kisilik
Iki bucuk su bardag: su

2 su bardag siit

5 corba kasig1 un

1 paket vanilya

1 su bardag:
ayiklanmis iiziim

Yarim su bardag: ceviz ici

2/3 su bardag: pudrasekeri

SU, siit, vanilya ve unu bir ten-
cereye alin. Devamli karistira-
rak kisik muhallebi kivamina

gelene kadar pisirin. 25x25 cm'-
lik kare bir kalib1 1slatin. Pisen
mubhallebinin 2/3'ini kaliba ya-
yin. Kalan muhallebiye tiziim ve
cevizin yarisim ekleyip karisti-
rm. Kaliptaki muhallebinin iize-
rine yayn. Kalan tiztim ve cevizi
en iste serpin. Muhallebiyi oda
sicakliginda 1ilittiktan sonra
buzdolabinda 1-2 saat sogutun.
Dilimleyip iizerine pudrasekeri
Serpin ve servis yapin.

PORTAKAL JOLESI ESLIGINDE
UZUMLU CHEESECAKE

Vww
8-10 kisilik

250 gram labne peyniri

1 paket vanilya

Yarim su bardag tozseker
140 gram krema

3 adet yumurta

1 corba kasig1 thlamur cicegi
1 corba kasig1 misir unu

1 su bardag iiziim

Hamur icin: 130 gram margarin
100 gram acibadem kurabiyesi
Yarim su bardagi+

1 corba kasig tozseker

2 adet yumurtanin sarisi

Bir bucuk su bardagi+

2 corba kasig1 un

1 tutam tuz

Jole icin: 1 tath kasig1 nisasta
Bir bucuk su bardag portakal suyu
1 corba kasig1 tozseker

HAMUR icin margarin ve tozsekeri bir
kaba alip cirpin. Yumurta sarilarimi ek-
leyip karistirin. Acibadem kurabiyeleri-
ni blenderden gecirin. Tuz, un ve cekil-
mis actbadem kurabiyesini ekleyip yo-
gurun. Hamuru folyoya sarip buzdola-
bmda 1 saat bekletin. Unlanmis diiz bir
zeminde 24 cm’lik kalip biyiikligiinde
merdaneyle acm. Kalib1 yaglayip hamu-
ru ic ve kenar kisimlarini kaplayacak
sekilde yerlestirin. Kalib1 buzdolabinda
yarim saat bekletin. Catalla hamurun
uzerine delikler acin. Kenar kisimlarimi
folyo ile kaplaym. Onceden 1sitilmis 190
derece firinda 10 dakika pisirin. Kenar-
lardaki folyoyu alip 12 dakika daha pi-
sirin. Diger tarafta labne peynirini toz-
seker ve vanilyayla cirpin. Yumurtalarm
sarilarin1 aklarindan ayirin. Yumurta
sarilarim teker teker karisima yedirin.
Aklar bir tutam tuz ile birlikte kar hali-
ni alincaya kadar mikserleyip kremayla
birlikte peynirli karisima ekleyin. Misir
ununu ve son olarak ihlamur cicegini
ekleyip karistirm. Karisimi kaliptaki ha-
murun itizerine yaym. Uziimleri yerlesti-
rin. 190 derece firinda ortasi sertlesene
kadar 40 dakika pisirip sogutun. Jole
icin portakal suyu, tozseker ve nisastayl
karistirarak pisirin. Joleyi bir bardaga
alip cheesecake dilimi ile servis yapin.

Bircokieisaneyekaynak olaniiiziim) taze ve
kuruihaliylEssofralatimizi en cok susleyen

yapimindakaliani
delanayjjeddesi ol
Gumelimny
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Peynirli Uzimler
® 100 gram rokfor peyniri

@ 15’er adet siyah ve sar1 iiziim tanesi
@ 6 adet kiirdan

ROKFORU kiip seklinde dograym. Kiir-
danlara siyah iiziim, sar1 iizim ve pey-
niri dizin. Soguk olarak servis yapm.

CIKOLATALI UZUMLU PASTA

12 kisilik

Taban icin:

350 gram kepekli biskiivi

210 gram tereyagi

Yarim su bardagi déviilmiis ceviz

1. kat icin:

Yarim kg siizme yogurt

2 adet yumurta

Yarim su bardag tozseker
1 paket vanilya

Yarim su bardag iiziim

2. kat icin:

3 paket bitter cikolata
4 corba kasig1 margarin
Yarim su bardagi krema
4 adet yumurta

KEPEKLI biskuvileri blenderden
gecirin. Ceviz ve erimis tereyagiyla
karistirin. Karisimi 26 cm’lik bir

kalibin dibine ve kenarlarma basti-
rarak yerlestirin. Buzdolabinda 40
dakika bekletin. Birinci kat icin
uztim hari¢ tiitm malzemeyi karisti-
rip kaliptaki biskiivinin tizerine ya-
ym. Uziimleri gelisigiizel yerlesti-
rin. Onceden 1sitilmis 180 derece
firmda 40 dakika pisirin. Kalibi fi-
rindan cikartip sogumaya birakin.
ikinci kat icin bitter ¢ikolatayr mar-
garinle birlikte benmari usulil eri-
tip ocaktan alin. Cirpilmis kremay1
ekleyip karistirin. Yumurtalarm sa-
r1 ve aklarim ayirm. Aklar1 képik
halini alincaya kadar mikserleyin.
Sarilar cikolatali karisima ekleyin.
Cirpilmis yumurta aklarimi tahta
bir kasikla ekleyip karistirm. Kari-
s soguyan pastanin iizerine ya-
ym. Onceden 1sitilmis 180 derece
firinda cikolata sertlesene kadar
pisirin. Soguduktan sonra dilimle-
yerek servis yapin.

Ascinin notu:

Hamuru merdaneyle acmakta zor-
lanirsaniz elinizle de kaliba yerles-
tirebilirsiniz.

UZUM TOPLARI

20-25 adet

20-25 adet siyah iiziim

160 gram kakaolu kek

3 corba kasig1 Archer’s (bir icki cesidi)
280 gram bitter cikolata

Doért bucuk corba kasigi margarin

Uzeri icin: 100 gram bitter cikolata
100 gram siitlii cikolata

CIKOLATAYI margarinle birlikte ben-
mari usulii eritin. Keki elinizle ufalayip
Archer’s1 keke karistirin. Eriyen marga-
rin ve cikolata karisimim ekleyip karis-
tirmn. Karisimi buzdolabinda 10-15 da-
kika bekletin. Tamamen donmadan
buzdolabindan alin. Uziimlerin etrafim
bu karisimla kaplaymn. Bir tepsinin icini
yagh kagit ile kaplaymn. Toplar: tepsiye
dizip 30 dakika buzdolabida bekletin.
Uzeri icin bitter ve siitlii cikolatayr ayri
kaplarda benmari usulii eritin. Ocaktan
alip karistirarak sogutun. Toplarm yari-
s bitter cikolataya diger yarismi da
siitlii cikolataya batirip tekrar tepsiye
dizin. Toplar1 buzdolabinda cikolatalar
sertlesinceye kadar bekletin.
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0UZUMLO JOLE

8-9 kisilik

1 paket visne jolesi

1 paket limon jolesi

4 tath kasig1 bal

1 adet portakal

1 adet limon

1 su bardag visne

1 su bardagi siyah iiziim
Bir bucuk su bardag:
cekirdeksiz iiziim

Sos icin:

1 su bardag siyah iiziim
Yarnim su bardagi visne

1 corba kasig tozseker
Yanm tath kasig1 nisasta

ILK olarak limon ve portakal
kabugunu rendeleyin. 30 cm
uzunlugunda dikdoértgen bir
kalibin icini strech filmle kapla-
yin. Visne jolesinin yarisini 1
cay bardag: sicak suda eritin.
lyice eriyince 1 cay bardag) so-
guk su ekleyip karistirin. 1 tath
kasig1 bal ve limon-portakal ka-
buklarimin 1/4unii ekleyin. Ka-
Iibin dibine visneleri dizip tize-
rine visne jolesini yaym. Kalibi
buzdolabinda 1 saat bekletin.
Diger tarafta limon jolesinin ya-
risim1 1 cay bardag sicak suda
karistirarak eritin. Uzerine 1
cay bardag1 soguk su ekleyip
karistirin. Cekirdeksiz tiziimiin
yarisl ile karistirip kaliptaki vis-
ne jolesinin iizerine yayarak
buzdolabinda 1 saat dondurun.
Visne jolesinin kalan yarisi 1
su bardag sicak suda karistira-
rak eritin. Siyah tiziimleri ekle-
yip karnistirin ve kaliba ekleyin.
Donmasi icin buzdolabinda 1
saat bekletin. Limon jolesinin
kalan yarismi 1 su bardag: si-
cak suda eritin. Kalan cekir-
deksiz tiziimleri ekleyip kaliba
dokiin. Sertlesmesi icin buzdo-
labinda 1 saat bekletin. Sos icin
liziim ve visneyi sikip siiziin.
Tozseker ve nisastay1 ekleyip
kisik ateste pisirin. Joleyi di-
limleyip sosla servis yapin.
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Sofra OZEL DOSYA: SOGUK TATLAR

.' / , t.l h >
- corbasi

Istahinizi acacak
ve iginizi
ferahlatacak
corba, salata,
zeytinyagl ve

- . sogut et tariflerini
& Zanussi Mutfak
-— Sanatlar
. . ' . .
Atélyesi'nin

. basascisi ve
- yemek stilisti Fatih
Guven hazirlad.

Salatalik Corbasi (4 isiiik)

4 adet biiyiik boy salatalik
Yarim su bardag: ayran
Yarim su bardag siit
Yarim demet dereotu
Yarum demet su teresi
Tuz, karabiber

SALATALIKLARI soyup iri parcalar
halinde gelisigiizel dograym.
Uzerine yarim su bardag ayran ve
yarim su bardag siit katip
blenderden gecirin. Derin bir kaba
alip ince kiyilmis dereotu ve su
teresini ekleyin. Tuz ve karabiber ile
tatlandirarak servis yapin.
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Zencefilli Kavun
Corbasi (4 wisilik)

1 adet 250 gamlik kavun
1 adet limonun suyu
1 su bardag: elma suyu
Yarim corba kasig:
rendelenmis zencefil
Yarim corba kasig bal
2 adet ince doviilmiis

Gazpacho - ispanya (4 kisilik)

4-5 adet orta boy olgun domates
2’ser adet salatalik ve biber

2 dal taze sogan

1 dis sarmisak

2-3 damla acibiber sosu

1 kahve fincam zeytinyagi

1 corba kasigl iiziim sirkesi
Tuz, karabiber

Uzeri icin: 2 ¢orba kasig: ince
kiyilmis kirmizi sogan
1 corba kasig: ince kiyllmis kisnis
1 adet limonun
rendelenmis kabugu

ardic tohumu
2-3 dal feslegen

yaprag -

KAVUNU soyup cekirdeklerini cikarm.
Iri parcalar halinde dograyip robota
koyun. Uzerine limon suyu, elma
suyu, zencefil, bal ve ardi¢c tohumunu
koyup hic piitiir kalmayana kadar
cekin. Bardaklara doldurup feslegen
yaprag) ile siisleyerek servis yapin.

DOMATES ve salataliklarin kabuklarmi
soyarak iri parcalar halinde dograym.
Taze sogan ve biberleri temizleyip
birkac parcaya boliin. Salatalik, biber,
taze sogan, sarmisak, acibiber sosu,
karabiber ve tuzu blenderden gecirin.
Uzerine domatesleri ekleyip yeniden
cekin. Genis bir kaba alm ve zeytinyag:
ekleyerek cirpma teli ile karistirm.
Servis kaplarmiza doldurun. Kirmizi
sogan, kisnis ve rendelenmis limon
kabugunu bir kapta karistirm.
Corbanizin iizerine bu karisimdan
dokerek servis yapin.

Ascuun notu: Soguk corbalari
bardakta servis edebilirsiniz.
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Visne Corbasi (2 isilik)

© 250 gram cekirdekleri
cikarilmis visne

© 250 gram vanilyali dondurma
o Yarim su bardag siit

01 adet limenin ya da

limonun suyu

o1 dal feslegen

DONDURMAYI buzluktan alip
buzdolabina koyarak yumusamasini
saglaym. Visneleri bir kaba alip
uzerine dondurma, siit ve lime
suyunu ekleyip karistirin. Karisimi
blenderden gecirip siiziin.
Bardaklara doldurun. Feslegen
yaprag] ile siisleyerek servis yapin.

Ascirun notu: Lime, yesil kabuklu
ve hos kokulu bir limon cinsidir.
Bulamazsaniz yerine limon da
kullanabilirsiniz.

Mutfakta sanat; Zanussi

Zanussi Mutfak Sanatlan Atélyesi, yemek
yapmayi bir sanat kabul ederek egitim
programini bu sekilde gerceklestiriyor.
Okulun "Pastacilik ve Ekmekgilk", "Klasik
Turk Mutfagr", "Dinya Mutfaklan”, "Tarih
Yemekleri" ve "Cocuklar Igin Mutfak"
programlar bulunuyor. Okulda ayrica,
"Yiyecek Icecek Isletmeciligi,
"Profesyonel Yemek Fotografcilig" ve

O katilmak isteyen herkese uygun bir

W egitimlerini her t0rl0 donanima sahip

icinde sofra adabindan, misafir
agirlamaya kadar pek ¢ok detayin yer
aldigi "Kurumlara Yonelik Egitim"ler de
yer aliyor. Atélye, programlarini aylik,
gunlik, hafta sonu, 6gleden énce,
6gleden sonra ve aksam gibi farkl
zamanlarda gergeklestirerek kurslara

zaman dilimi yaratmayi saglhyor.
Okuldaki tim egitimleri, alanlarinda
profesyonel kisiler veriyor. ZMSA'de
6zellikle ve verilen egitime uygun olarak
o hicbir profesyonel cihaz ve malzeme
kullanilmiyor. Béylece okulda
6grenilenlerin ev ortaminda da
yapilabilmesi garantilenmis oluyor. Tim

uygulamali dershane mutfaginda
gerceklestiren kursiyerlere, kahldiklari
kursun sonunda bir de sertifika veriliyor.

Zanussi Mutfak Sanatlan Atélyesi
Tepecik Yolu, Alkent Alisveris Merkezi,
F 4 Blok No:9 Etiler / Istanbul
Tel:(0212) 352 20 02

4 www.zmsa.com

O
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Enginar Kalbi
Salatasi (2 «isilik)

© 300 gram haslanmis enginar
kalbi (konserve de olabilir)

© 50 gram Akdeniz yesilligi

© 1 demet hindiba

0 4 adet haslanmis yumurta

0 Sosu icin: 1 tath kasig:
doviillmiis rezene tohumu

© 4 corba kasig1 zeytinyagi

0 1 corba kasig1 balzamik sirke
o 1 tutam kahverengi seker

© Tuz, karabiber

' ENGINAR kalplerini ikiye
bolin. Hindibalari
1 santim
kalmligimda
dograyin.
Yumurtalar1 soyup
dorde bolin.
Akdeniz yesilliklerini ve
hidibalar1 cukur bir kaba

Hafif ogunler
tercih ettigimiz yaz
sofralar bazen sadece
salata ile de gecistirilir.
Ozel soslarla
zenginlestiriimis farkii
salatalar denemek
isterseniz tariflerimiz
tam size gore...
alin. Sos icin tiim malzemeyi ¢cirpm.
Yesilliklerin tizerine ekleyip
karistirin ve servis tabagma alm.
Enginar kalplerini de yesillikleri
koydugunuz kaba alip kalan sosla
karistirin. Daha sonra servis

tabagna yerlestirin. Yumurtalar:
ekleyip servis yapin.

Portakalli
Rezene Salatasi (4 «isiik)

© 2 adet rezene

o 1 adet orta boy kirmizi sogan
0120 gram dilimlenmis
parmesan peyniri

@1 adet portakal

Sosu icin:

© Yarim portakalin suyu
o1 tath kasig1 elma sirkesi
© 4 corba kasig1 zeytinyag:
©® Tuz, karabiber

REZENELERI cok keskin bir bicak
yardimu ile incecik kiyip bir kaseye
alm. Uzerine piyazlik dogranmis
sogani ekleyin. Portakal suyu, 1 tath
kasi81 elma sirkesi, zeytinyagi,
karabiber ve tuzu karistirip sosu
hazirlaym. Salataya ekleyip
karistirin ve servis tabagina aln.
Parmesan peyniri ve portakal
dilimleri ile siisleyerek servis yapin.
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¥,

Nisuaz Salata (4-s isiik)

2 adet haslanmis yumurta

Bir adet ton balig1
konservesi (100-150 gramlik)
ya da 2 adet ancuez

1 adet kozlenmis kirmizi biber

2 dal taze sogan

100 gram haslanmis
taze fasulye

1 dis sarmusak

Yarim gobek salata

6 adet siyah zeytin

2 dal feslegen

2 adet kiraz domates

Tuz, karabiber

Vinegret sos icin:
1 kahve fincam zeytinyag:
3 corba kasig siviyag
1 tath kasig1 balzamik sirke
1 adet kiyilmis arpacik sogan
1 dis ezilmis sarmisak
6 adet hafif ezilmis
karabiber tanesi
2 dal taze kekik
1’er dal tarhun ve feslegen
1 adet defne yapragi
1 cay kasig1 kaya tuzu

SOSU hazirlamak icin zeytinyag:
ve siviyagl bir kapta karistirip
hafifce 1sitin. Kalan malzemeyi bir
kavanoz ya da kapakl bir kaba
koyup karistirm. Ik yag) tizerine
ekleyin. Bir hafta boyunca her giin
bir kez calkalayin. Bu karisim
agz1 kapal olarak bir hafta yada
on giin bekletin. Salatay1
hazirlamak icin, yumurtalar:
dorde boliin. Ton bahigmin yagim
siiziip ufalayin. Kézlenmis biberi
uzun seritler halinde dograym.
Fasulye ve sogam dograyin.
Salata kasesini ikiye boldiginiiz
sarmisakla ovun. Dogranmis
gobek salatay1 icine yerlestirin.
Domatesler haric diger malzemeyi
de tizerine yerlestirin. Tuz ve
karabiber ekleyin. Onceden
hazirladigimmiz sosu iizerine
gezdirin. Feslegen yapraklar ve
kiraz domatesle siisleyerek

servis yapin.

Bir kaba lor peynirini koyup kisnis ve
tuzla karistirin. Patlicanlar1 diiz bir
zemine alip iizerine biberleri yerlestinin.
Icine lorlu harctan yeterli miktarda
koyup rulo haline getirin. Bicakla
kenarlamm diizeltin. Patlicanlar bitene

kadar aym'islemi tekrarlaymn. Tabaga
dizerek servis yapin.
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Khoriatiki Salatasi -

Yunanistan (3-4 kisilik)

2-3 adet orta boy domates

1 adet orta boy salatalik

2 adet carliston biber

1 adet orta boy sogan

2 adet haslanmis yumurta

5-6 adet siyah zeytin

100 gram beyaz koyun peyniri
4-5 dal maydanoz

Sosu icin:
2 corba kasig1 zeytinyagi
2 corba kasig sirke
1 tutam kekik
Tuz, karabiber

DOMATES, salatalik, biber ve

soganlar1 temizleyip irice dograym.
Derin bir kaba alin. Ayr bir kapta
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zeytinyagy, sirke, kekik, tuz ve
karabiberi karistirin. Hazirladigimiz
sosu dogranmis sebzelerin tizerine
dokiip karistirm. Salatay1 servis
tabagmna alin. Yumurtalari irice
dograyip uizerine ekleyin. Zeytinleri
ve dogranmis peyniri lizerine
serpistirin. Maydanoz yapraklar1 ile
suisleyerek servis yapin.

Oriental Kirmizilahana
Salatasi (4 «isilik)

1 adet orta boy kirmizilahana
2-3 dal taze sogan

4 adet orta boy havuc

5-6 dal kisnis yaprag:

Sosu icin:
1 adet limonun suyu

2 corba kasig1 soya sosu

1 corba kasig1 bal

1 corba kasig1
rendelenmis zencefil

2 corba kasig1 zeytinyagi

2 corba kasig1 elma sirkesi

2 corba kasig1 susamyag

KIRMIZILAHANAYI ikiye boliip ince
kiymn ve derin bir kaba alin. Uzerine
jilyen dogradigimiz havuclar ve
verevine kestiginiz
soganlar ekleyin.
Sos icin tiim
malzemeyi ¢cirpin ve
salatanin tizerine
dokin. Servis
tabagina alin
ve Kisnis
yapraklari ile
siisleyerek
Servis yapin.

Yaz Odinlerinin kurtaricis) ol

Ege Usulu Patlican
(4 kisilik)

3 adet biiyiik boy patlican

1 adet sogan

5 adet orta boy domates

2 dis sarmisak

Yarim cay bardag: zeytinyag:
1 tutam tozseker

Yarim demet maydanoz
Tuz, karabiber

PATLICANLARI alacali soyup
parmak seklinde dograym ve yagili
kagit serilmis bir fir tepsisine
dizin. Uzerine biraz zeytinyag:
suriin. Onceden 1s1tilmis 200 derece
firinda iistleri kizarana kadar
pisirin. Sogam piyazlik dograyin.
Domateslerin kabuklarm soyup
kiip dograym. Zeytinyagim bir
tavaya alip soganlar1 ve kiyllmis
sarmisaklari1 kavurun. Domatesleri,
tozsekeri, tuz ve karabiberi ekleyip
5 dakika pisirin. Uzerine kiyilmis
maydanozu da ekleyip hazirladigimz
sosu sogumaya birakin. Pisen
patlicanlar1 yan yana 4 parca gelecek
sekilde servis tabagma dizin.
Ustlerine bir kat sos koyun.

Tekrar bir kat patlican ve sos
koyup biitiin patlicanlar bitene
kadar islemi tekrarlayip

Servis yapin.
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Zeytinyagl
Karisik Turl ( wisilik)

© 1 adet orta boy kabak
@1 adet orta boy havuc

© 100 gram taze fasulye

© 100 gram bamya

o Yarim cay bardag:
zeytinyagi

© 10 adet arpacik sogan
04 dis sarmisak

© 3 adet orta boy domates
0 2 adet kiiciik boy patates
@ Yarim demet maydanoz
o1 tath kasig1 tozseker

o Yarum litre sicak su

©® Tuz, karabiber

Zeytinyagh Fistikl
Brokoli (4 «isilik)

o Yarim kg brokoli
01 adet kirmmizi biber
o1 adet orta boy kabak
o Yarim cay bardag: zeytinyagi
© 100 gram dolmalik fistik
0 2 dis sarmisak
‘ . ©® Tuz, karabiber

BROKOLILERI dograyip

yikadiktan sonra
kaynayan
suya atin ve

-

- ‘.‘
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KABAGI yikayip boylamasina doérde
bolin. icindeki cekirdekli kismi alip
3 santim uzunlugunda dograym.
Havucu da temizleyip 3 santimlik
parcalar halinde dograym. Taze
fasulyeleri ve bamyalar1 temizleyin.
Fasulyeleri boylamasma ikiye kesin.
Zeytinyagini tencereye alip arpacik
soganlar1 ve dogranmis sarmisaklari
sote edin. Havuclar1 ekleyip bir iki
dakika karistirip kiip dogradiginiz
domatesleri de tizerine ekleyin.
Suyunu koyup taze fasulye, bamya,
kiiciik dogranmis patates ve kabagi
tencereye katin. Tozseker, karabiber
ve tuzu ekleyin. Agir ateste sebzeler
yumusayana kadar pisirin. Kiyllmis
maydanozla siisleyerek 1lik ya da
soguk olarak servis yapin.

3 dakika bekletin. Stiziip soguk
suya koyun. Kirmizi biber ve
kabagi kiip dograyn. Zeytinyagini
bir tavaya alip kirmizi biber,
kabak, sarmisak, dolmalik fistik,
tuz ve karabiberi ilave edin. Bu
karisimi fistiklarm rengi dénene
kadar kavurun. Uzerine brokolileri
ekleyip bir iki dakika pisirdikten
sonra ocagl kapatin. Soguduktan
sonra servis yapin.

Ascunun notu: Sebzeleri
hasladiktan sonra siiziip soguk
suya koyarsaniz, renklerinin
kararmasini 6nlemis olursunuz.

Zeytinyaglh Bamya
(4 kisilik)

o Yarim kg bamya

© 1 adet orta boy sogan

© 1 adet orta boy havuc

© 1 adet biiyiik boy domates

@ Yarim cay bardag zeytinyagi
o1 tath kasig: sirke

© 6 tatli kasig1 limon suyu

¢ 1 tutam tozseker

0 Tuz, karabiber

BAMYALARI temizleyip 6 tath kasig
limonlu suda bekletin. Sogan,
havuc ve domatesin kabuklarim
soyup kiip dograymn. Zeytinyagini
tencereye alip sogan ve havuclari
rengi donene kadar kavurun. Daha
sonra sirke, kalan limon suyu,
tozseker, karabiber ve tuzu ekleyin.
Bamyalar1 yikayip stizdiikten sonra,
tencereye ilave edin. 5 dakika
pisirip domatesleri ekleyin. Agir
ateste kapag: kapal1 olarak 15-20
dakika pisirip ocagl kapatin.
Soguduktan sonra servis yapin.

Kabak Basti (4 «isilik)

© 6 adet biiyiik boy kabak

© 2 adet orta boy sogan

04 dis sarmisak

© 2 adet orta boy domates

01 tutam tozseker

o Yarun cay bardag zeytinyag:
@ Yarim demet dereotu

©® Tuz, karabiber

KABAKLARI yikadiktan sonra catal
yardimu ile boydan boya cizin.
Boylamasima doérde boliip
iclerindeki cekirdekli kisimlar: alin
ve 3 santim boyunda dograyin.
Yayvan bir tencereye kabaklari
dizin. Sogan ve sarmisaklari
dograyin. Domateslerin
kabuklarini soyup altiya boliin.
Tencereye dizdiginiz kabaklarin
lizerine sogan, sarmisak ve
domatesleri yerlestirin. Tozseker,
karabiber ve tuz serpin.
Zeytinyagim gezdirin. 2-3 corba
kasi81 su ekleyip kapagim kapatin.
Kisik ateste kabaklar yumusayana
kadar pisirin. Sogutup servis
tabagma alin. Dereotu ile
siisleyerek servis yapin.
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Sofra OZEL DOSYA: SOGUK TATLAR

Yaz sicaginda agir olduklari icin tercih edilmeyen etli yemekleri,
tariflerimizden faydalanarak “soguk alternatifler’ seklinde hazirlarsaniz,
ogunlerinizde etten vazgecmenize gerek kalmayacak...

Somon Terin (s-10 kisilik)

300 gram somon fileto
8-10 adet pazi1 yaprag:
4 adet orta boy havuc¢

12 adet taze yesil kuskonmaz

6 adet yaprak jelatin

Cour bouillon icin:
1 litre su
2 adet tavuk suyu tableti
2 adet orta boy havuc
1 adet rezene
1 sap kereviz
1 demet maydanozun sapi
1 adet defne yapragi
1 tutam doviillmiis
tane karabiber
1 su bardag iiziim sirkesi
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ONCELIKLE cour bouillonu
hazirlayin. Bunun icin, havuclari
temizleyip iri parcalar halinde
dograyin. Rezene ve kerevizi de irice
dograyin. Suyu bir tencereye alip
havuc, rezene ve Kkerevizle birlikte
kalan tiim malzemeyi lizerine
ekleyin. Yaklasik bir saat agir ateste
kaynatip siiziin. Jelatinleri soguk
suda yumusayana kadar bekletip
cour bouillon sicakken icine
ekleyin. Karistirarak eritin ve
sogumasi icin kenara alin. Terin
icin, somon filetolarini iki dakika
haslaym. Paz1 yapraklarini
yumusayana kadar sicak suda
tutun. Havuclar1 haslayip
boylamasina bir parmak
kalinhginda kesin. Kuskonmazlari
2 dakika siireyle sicak suda

bekletin ve soguk suya atarak
sokladiktan sonra stiziin.

1 litrelik dikdortgen bir kek
kalibinin tabanma pazilari saplari
yukari gelecek sekilde yerlestirin.
Uzerine bir kepce sogumus cour
bouillonun ekleyin.
Kaba sirasiyla bir sira
somon, bir sira havuc,
bir sira kuskonmaz ve
tekrar somon
yerlestirin. Uzerini
gececek kadar cour
boullion sos dokiin.
Paz1 yapraklar ile
ustini kapatin ve
buzdolabinda bir

gin bekletin.
Dilimleyerek

Servis yapin.

Meyveli Fume
Ordek (2 kisiik)

2 adet fiime 6rdek gogsii

10 -15 adet visne

1 adet kivi

1 adet portakal

3-4 adet armut

2 adet kayisi

1 tath kasig1 kakule
tohumu

ORDEK gogsiinii ince
dilimleyip servis tabagina
yerlestirin. Visnelerin
cekirdekKlerini cikarin. Kivi,
portakal ve armutlar1 soyup
dilimleyin. Meyveleri tabaga
koyun. Kayisilar: kiip
dograyip tabaga serpistirin.
Kakule tohumlarini ekleyip
Servis yapin.

-
- ‘Q(

Domatesli Karides
(5 kisilik)

5 adet orta boy domates

250 gram karides

1 adet orta boy sogan

3 dis sarmisak

2 corba kasig1 kiyilmis
kereviz yapragi

Yarim su bardag: beyaz sarap

2-3 dal taze kisnis

Tuz, karabiber

DOMATESLERIN iistlerini keserek
kapak cikartin. iclerini de bir kasik
yardimu ile temizleyin. Sogan ve
sarmisag) dograyip, kiyilmis kereviz
saplariyla bir tavaya alin. Uzerine
karidesleri, sarabi, tuz ve karabiberi
ekleyip 2 dakika pisirin. Ocaktan alip
biraz soguttuktan sonra domateslerin
iclerine paylastirm. Domatesleri bir firin
kabma koyup istlerine zeytinyag siiriin.
Kaba biraz da su ekleyin. Onceden
1s1tilmis 200 derece firinda 10 dakika
pisirin. Soguduktan sonra servis yapin.
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Biberli Rozbif (s kisilik)

© 1 adet bonfile

© 2 corba kasig1 doviilmiis
renkli tane biber

o Yarun cay bardag zeytinyagi
© 1 demet roka

© 8-10 adet kiraz domates

BIBERLERI zeytinyag ile karistirip
bonfileyi bu marinede 6 saat
bekletin. Marineden alip iizerinde
hic biber kalmayacak sekilde
temizleyin. Bir tavay iyice kizdirip
bonfileyi etrafi kabuk baglayacak
sekilde pisirin. Daha sonra eti bir
firin kabina alip marine
malzemesini yeniden iizerine
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dokiin. Onceden 1s1tilmis 120
derece firma yerlestirin. Firmn
diger bir rafina da ici su dolu bir
kap koyun. Buradan cikacak buhar
bonfileyi pisirecektir. Rokalar1 ince
kiyin. Bonfile pisince incecik
dilimleyin. Iclerine roka koyup rulo
yapin. Tabaga yerlestirin. Karabiber
serpin. Kiraz domates esliginde
servis yapin.

Tahinli Soganli
Hindi Fime (2 kisilik)

© 2 adet orta boy sogan
05 dilim hindi fiime
0 5-6 dal taze kisnis

© 2 corba kasif1 susam
© 1 su bardagi tahin

SOGANLARI soyup ikiye kesin ve iri
dograym. Yapismaz yiizeyli bir
tavada yagsiz olarak kavurun.
Soganlar yumusayimca ocaktan alip
susamin yarisini, tahini ve kiyilmis
kisnisleri ekleyin. Hindi fiime
dilimlerini ikiye boliin, soganlh
karisimdan koyup sarm ve servis
tabagma dizin. Kalan susamlar1
yapismaz yuzeyli bir tavada renkleri
donene kadar kavurup tizerine
serpin. Kisnis
yapraklari ile
siisleyerek
Servis yapin.
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Seviche - ispanya (2 kisilik)

© 4 adet levrek fileto ® 4 adet kirmiz1 sogan
© 4 adet lime ya da limon @ Tuz, karabiber

LEVREXK filetolarinin derilerini ayirin ve kilciklarim
cikarm. Soganlar: soyup rendeleyin ve sularimi
cikarm. Limelerin kabuklarmi rendeleyip sularmi
sikin. Levrekleri irice gelisigiizel dograym. Uzerine
sogan suyu, lime suyu, rendelenmis lime kabuklari,
karabiber ve tuz ekleyin. Bu sekilde buzdolabinda
15 saat bekletip pismesini saglaym. Baliklar,
beyazlamislarsa pistigini anlayabilirsiniz. Yesillik ve
soganla servis yapin.

Ascuun notu: Seviche, genellikle limon suyunda ve
baharatlarla marine edilen fakat 1s1 ile pisirilmeyen
¢ig balik veya deniz kabuklusu anlamina gelir.

Bir cesit Ispanyol yemegidir.




%

Sofra OZEL DOSYA: SOGUK TATLAR

Sicak havalarda tatl krizinizi

. NESLIHAN DEMIR 5 FUSUN GUMELI

Cikolatal Tart (4 «isilik)

Hamuru icin:
2 kahve fincam tereyag:
1/3 su bardag: tozseker
1 adet yumurta
2 su bardagi un
Rendelenmis limon kabugu
Bir tutam tuz

Uzerine:

2,5 su bardagi krema

5 kibrit kutusu biiyiikliigiinde
bitter cikolata

40

Va'hin Veldl

ferahlatici bir seyler yiyerek
atlatmak istiyorsaniz, The Marmara
Antalya'dan Patisserie Chef Tolga

1/3 su bardagi tereyagi
2 adet yumurta sarisi
1 adet biitiin yumurta

TEREYAGI ve sekeri mikserde

1 dakika cirpip, yumurtay ilave
edin. Un, rendelenmis limon kabugu
ve tuz ekleyip, 1 dakika yogurduktan
sonra 20 dakika buzdolabinda
dinlendirin. Dinlendirilen hamuru,

4 mm kalinlhiginda acarak, yaglanmis
tart kalibina yerlestirin. Uzerine
seklinin diizgiin kalmasi icin folyo
yerlestirerek, nohut veya benzeri
kuru baklagillerden koyup, 160

F arkli dondurma cesitleri ve
blenderden gegirdiginiz meyvelerle
yapacaginiz soslarla da pratik ve

keyifli kuplar hazirlayabilirsiniz.

M) + cAC
¥ Cikolatali'sos
) NahveNineankienal
O | qaieel el e 3usyay )l derdel felgieliie ez
DS ddrii sy byaldielipela diiigr alielees
SN connlkasigiitereyanl

HEMIA, SUryo e oflili e ylerin, Cllolerfel e
tereyagInnerieyipIansnny

derece firinda 25 dakika kontrol
ederek pisirin. Karisim ile birlikte de
pisecegi icin hafif beyaz olarak firmdan
cikarm. Uzeri icin, kremay1 kisik
ateste kaynatin. Daha sonra ocaktan
alip, cikolata ve tereyagimn ilave ederek
eritin. En son yumurta sarisi ve biitiin
yumurtayi ilave ederek, hafifce cirpin.
Pismis olan tart hamuruna hazirlanan
cikolatali karisimi dokerek, 140
derece firinda yavasca pisirin. Tarti
alip derin dondurucuya koyun. 10
dakika sonra iizerine cikolatal1 sosu
suiriip, buzdolabinda dinlendirin.
Dilimleyerek servis yapin.

Portakalli Pann
Cotta (4 kisilikz22)

Panna cotta icin:

2 su bardagi krema

Yarim su bardag siit

4 corba kasig1 tozseker

1 adet yaprak jelatin © Vanilya

Portakal jeli icin:

& Bir bucuk su bardag portakal suyu
Uc bucuk corba kasig tozseker

1 adet yaprak jelatin

dokerek derin dondurucuda
dondurun. Ayt bir yerde krema,
tozseker ve siitii kaynatin. Az vanilya
ekleyip ardindan dnceden 1slatilmis
jelatini ilave edin ve karistirarak
sogumaya birakin. Daha sonra
donmus portakal jelinin tistiine ilave
edin ve donmasim bekleyin. Kalib1
ters cevirerek ise sunun.
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Cheesecake (4 kisilik)

© 2 su bardagi krem peynir veya
mascorpene

© 250 gram tozseker+Bir bucuk
corba kasig1 tozseker

0 3 adet yumurta sarisi

o Rendelenmis limon kabugu

© 3 adet yumurta beyazi

o iki bucuk corba kasigindan

az tereyagi

o Yarim paket yulafli
biskiivi+Yarim limonun
rendelenmis kabugu

PEYNIR ve sekeri mikserde 4 dakika

cirpin. 3 adet yumurta sarisi ilave
edin. Ardindan az miktarda
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rendelenmis limon kabugu ekleyerek
cirpimn. Ayri bir kapta yumurta
beyazim kabartip, seker ilavesi ile
mereng gibi hazirlaym. Hazirlanan
merengi peynirli karisima yavasca
ilave edip karistirin. Yarim paket
yulafll biskiiviyi merdane ile iyice
ezin. Tavada iki bucuk corba
kasigindan az tereyagni 1s1tin.
Ezdiginiz biskiiviyi ve yarim limonun
rendelenmis kabugunu ekleyerek
biraz cevirin. Cheesecake kalibinin
altina yarim cm kalmhginda
biskiiviyi yerlestirin. En son olarak
hazirlanmis peynir karisimin,
biskiivili cembere 4 cm kalimhginda
dokerek, 140 derece firmda

40 dakika pisirin.

Cikolatali Frambuazli
Soguk Kek (4 kisilik)

Sponge (hamur) icin:

©® 2 kahve fincani un

04 adet yumurta

0 2 cay kasig1 kabartma tozu

@ Yarim su bardag: su

o Yarim kahve fincanmi tozseker

@ Yarim kahve fincani1 toz badem

Frambuagz jeli icin:

01 su bardag: frambuaz

@ Yarim su bardag tozseker
© 2 adet yaprak jelatin

Cikolata mus icin:

@ 1 kahve fincan1 su

® 1 kahve fincan1 tozseker

@ 1 kahve fincani glikoz

© 2 adet yaprak jelatin

© 3 kahve fincam bitter cikolata
o 3 kahve fincam hafif
kabartilmis krema

Uzerine:
o File badem ve frambuaz

SPONGE (hamur) icin tiim
malzemeyi mikserde 5 dakika
cirpin ve yagh kagida dokerek 220
derece firinda pisirin. Soguyunca
dikkatlice hamuru ortadan ikiye
ayirm. Frambuaz jeli icin, frambuaz
ve sekeri kaynatip stizdiikten sonra
jelatin ilave edin. Ardindan karisim
strec folyo serilmis tepsiye dokerek
dondurun. Mus icinse, su, seker ve
glikozu kaynatip, 6nceden 1slatilmis
jelatinleri ilave edin. Ardindan
cikolatalar1 ekleyip eritin. En son
cirpilmis kremayi yavasca karisima
katin. Bir tepsi veya kaliba
hamurlardan birini yerlestirdikten
sonra iizerine cikolata musu
kasikla tiimsek ve cukurlar
olusturarak yaym. Frambuaz jeli
strec folyodan cikartarak musun
lizerine alin. Sonra tekrar cikolata
mus ve kalan hamuru yerlestirip
keki derin dondurucuda
dondurun. File badem ve
frambuazlarla siisleyip,
dilimleyerek servis yapin.
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Visne, seftali, kayisi,
kavun... Yazin en guzel
meyvelerini taze
tuketmenin keyfini
yasarken, onlarla
soguk icecekler de
hazirlayabilirsiniz.

\. SELDATOPTAS (@i HATICE ASLANKAYA

Tarcinh Portakal Suyu
(6 kisilik)

5 adet portakal

2 adet greyfurt

1 adet limon

1 su bardag: pudrasekeri
1 adet cubuk tarcin

9-10 adet buz

PORTAKAL, greyfurt ve limonun
kabuklarini soyun. Blenderden
gecirip pudrasekeriyle karistirin.
Cubuk tarcim 1 su bardag su ile
kaynatin. Soguduktan sonra
blenderden gecirdiginiz meyve
piiresine ekleyip karistirin.
Buzdolabinda yarim saat
bekletip bol buzla soguk olarak
Servis yapin.

Kakao Koktevyli (4 kisiik)

1 litre siit

Yarum su bardag: pudrasekeri

2 corba kasig1 kakao

1 paket vanilya

1 su bardag: hindistancevizi
siiti

6-8 adet buz

PUDRASEKERINI siite ekleyip
karistirarak erimesini saglayn.
Kakao, vanilya ve hindistancevizi
sutini ekleyip iyice karistirin.
Buzla birlikte servis yapin.

Kivili Smoothie Visne Suyu

T
B
/. .

WCLCIACLE N Kivili Smoothie (4 kisilik)

4 adet kivi @ 1 su bardag siizme yogurt

2 su bardag vanilyali dondurma o 2 adet limon
6-8 adet kirik buz

Siislemek icin: 1 adet kivi

KIVILERIN kabuklarmi soyup gelisigiizel dograyin.
Blenderden gecirin. Limonlarm kabuklarii rendeleyin.
Stizme yogurt, dondurma, rendelenmis limon kabugu
ve kirik buzu ekleyip tekrar blenderden gecirin.
Buzdolabinda sogutulmus bardaklara paylastirip Kivi
dilimleriyle siisleyin. Soguk olarak servis yapin.

Visne Suyu s kisilik)

1 kg visne © 2 adet limon
1 su bardag tozseker
3-4 adet karanfil o 2 litre su

VISNELERIN saplari ayiklayip cekirdeklerini
cikartin. Derin bir tencereye alip tizerine limon
suyunu ve tozsekeri gezdirin. Birkac saat bekletin.
Uzerine su ekleyip kaynamaya baslayinca karanfilleri
ilave ederek kisik ateste kaynatin. Visneler iyice
ozlerini biraktiktan sonra tencereyi ocaktan alip
sogumaya birakin. Soguduktan sonra siiziip bol buzla
birlikte soguk olarak servis yapin.
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Kavunda P
1 adet kavun

kisilik)

1 cay bardag: ananas
1 sise sade gazoz

Siislemek ici
1 corba kasig1 hindistancevizi

KAVUNUN iist kismimi kapak
olacak sekilde kesip cekirdeklerini
temizleyin. Bir kasik yardimiyla
icinin etli kismim alin. Diger
tarafta kabugu soyulmus seftali,
siyah tiztim, limon suyu ve ananas
suyunu blenderden gecirin. Gazoz
ekleyip karistirm. Panc1 kavunun
icine alip 1 saat kadar
buzdolabinda bekletin. Kavunun
kenar kis | hindistancevizi
serpip sog ak servis yapin.

Karisik Meyve Suyu 2 kisilik)
2 su bardagi ananas suyu

Yarim su bardagi iiziim suyu
1 su bardag: portakal suyu ©5-6 adet buz

TUM malzemeyi bir shaker’a alip calkalayin.
Soguk olarak servis yapin.

Klasik Limonata (s kisilik)

8 adet limon © 4 corba kasig: tozseker
Yarim demet taze nane

TOZSEKERI 1 su bardagi su ile bir kaba alm. Seker
eriyene kadar kaynatip sogumasi i¢in kenara aln.
Nane yapraklarimi cok ince kiym. Limonlarin suyunu
sikip kiyilmis nane ile derin bir kaba aln. Naneler
Ozlerini birakana kadar birlikte ezin. Sekerli su,
naneli limon suyu ve yeterince soguk suyu ekleyip
karistirin. Buzla birlikte servis yapin.

Kayisili Ice Tea (s isilik)

Yarim kg kayis1 ® 6 sise maden suyu © 2 adet limon

KAYISILARI yikayip cekirdeklerini cikartin. Piiriiz
kalmayacak sekilde blenderden gecirin. Uzerine limon
sikip iyice karistirin. Son olarak maden sularini
ekleyip karistirin. Bol buzla birlikte servis yapin.

Klasik Limonota » 4 r
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SLANKAYA

BIRKAC yil 6nceydi. Uzun siirecek
bir ayriliktan bir 6énceki giin dolanip
duruyoruz istanbul'da kardesimle.
Sanki o giin ne kadar cok payla-
sirsak bizim icin o kadar iyi,
6niimiizdeki aylar icin stogu-
muz olacak; o giin paylastiklari-
miz1 hatirlayip 6zlemimizi hafif-
letecegiz. Bir siiri sey yedik ic-
tik giin boyunca. Sonunda Bebek
Parkrna geldik. "Haslanmis misir
da yiyelim mi?" dedi kardesim.
"Yok, artik patlariz," dedim. "Aman
patlarsak patlariz, bir daha kim bilir
ne zaman birlikte misir yeriz," dedi
kardesim ve aldik misirlarimizi, afi-
yetle yedik Bogaz'a karsi sohbet ede
ede. Hayatimda yedigim en giizel mi-
sird1 o. Iyi ki de yemisiz, bunca yil
aradan sonra belki bu yaz tekrar
kismet olur boéyle bir keyfi birlikte
yasamak. Giinii yakalamak gerek.

Bugday ve piringle birlikte mo-
dern beslenmenin ii¢ ana bitkisin-
den biri olan misir (Zea mays) ba-
kalim neler gérmiis neler gecirmis,
yolu nerelerden gecmis de bizlere
ulasmis?

sansini misir, hem tarihges,
nerden gelip nerelere ulastigl
hem de lezzet Ozellikleriile

Neyin Nesi Kimin Fesi

Yeme icme tarihine en biiyiik top-
lu katkida bulunan iki kisiden biri
Biiyiik Iskender ise digeri de siiphe-
siz Kristof Kolomb. Biiyiik kasifin
Yeni Diinya’y1 ve onun yeriustii, ye-
ralti zenginliklerini kesfi sayesinde
Eski Diinya'nin gozii gonlii acildi,
sofrasindaki yiyecekler cesitlendi.
Misir, domates, patates, dolmalik
ve sivri biberler, fasulye tiirleri, ye-
relmasi, vb. hep Kolomb ve arka-
daslarmm Eski Diinya’ya armagani.
Kolomb’nun, misin ilk goérdiigiinde
bir cesit dar1 (Panicum miliaceum)
sandig1 kaynaklarda belirtiliyor. Ko-
lomb, Amerika’ya geldiginde kitanin
yerli halklar1 misir1 cok cesitli
amaclarla kullaniyorlardi. Tanele-
rinden cesit cesit yiyecek icecek ha-
zirhyorlar, kabuklarim orerek yaygi,
ayakkabi, sepet, maske, oyuncak
bebek vb. yapiyorlardi. Bazi yerli
kabileler, misirin bazi tiirlerini kut-
sal saywyordu. Ornegin Pueblo Kizil-
derilileri icin morumsu taneli misir
kutsald1. Bazi yerli halklarsa misir1
kanl da olabilen ayinlerde kullani-
yordu. Belki bu nedenden belki de
tadinm1 yadirgadiklar: icin ilk kasif
grup daha sonraki yolcuklarinda
beraberinde bugday ve arpa da ge-

Yaz aylarnin en guzel

sayfalanmizi susluyor...

W Yazi: NAZLI PISKIN

tirdi Yeni Diinya’ya kendi tiiketimi
icin yetistirmek amaciyla; ama misi-
r1 Eski Diinya’ya gotiirmeyi de ihmal
etmediler elbette.

Antropologlarin cogu, cimen aile-
sinin bir tiyesi olan misirin kokeni-
nin yaban bir cimen tiirii olan teo-
sinte bitkisine dayandigi konusunda
hemfikir. Ancak, arkeologlarm Mek-
sika’daki Tehuacan Vadisinde yap-
tiklar1 kaziya kadar misirin kokeni
konusunda cok az sey biliniyordu.
Arastirmalar teosinte’nin, ilk olarak
bugiinkii Meksika’'nin giineyinde
7000 y1l 6nce evcillestirildigini orta-
ya koymakta. Misir, Maya, Aztek, in-
ka uygarhiklarinca yetistirilmis. Bu
uygarhiklar, "i¢c kizdardesler" olan
musir, kabak ve fasulyeyi bir arada
yetistirmeyi ve boylece toprag: besle-
meyi kesfeden uygarhiklar. Misir, di-
saridan dollenmeye cok elverisli bir
bitki oldugundan evcillestirilmesi ve
yeni cesitlerinin elde edilmesi kolay
olmus; ama yine de binlerce yillik
bir siirecten soz ettigimiz unutulma-
mal1. Baska tahillarda oldugu gibi,
tremek icin tanelerini hemen dok-
meyen musir tirlerin gelistirmesi za-
man almasma ragmen bu saglandik-
tan sonra misir tarumimmn yapilmasi
kolay. Kolay; ciunkii topragmn siiriil-
mesi gerekmiyor, mahsul verimli,
uygun kosullarda yilda iki hasat
mimkiin.

Misir, Eski Diinya’da ilk olarak Is-
panya ve Portekiz'de yetistirilmesine
ragmen hayvan yemi olarak kullanil-
mis. Yash kitalarda misir, insan gi-
dasi olarak ilk kez Ortadogu’da yetis-
tirilmis. Kristof Kolomb'un yeni kita-
y1 kesfinden kisa siire sonra 15201,

1530’1u yillarda Misir, Suriye ve Liib-
nan’da misir ekimi yapilmistir. Bitki-
nin dilimizdeki adinin kokeni de iste
buna dayaniyor. Misir iizerinden
gelen bu yeni bitkiyi misir olarak
adlandirmis Osmanl. Tiirkler,
musirla gorece olarak erken tamis-
malarma ragmen bugday1 her za-
man muisira tercih etmisler ve Bal-
kanlar’'daki misir tarimindan vergi
almamuslardir.

Binbir marifetli sarisin

Misir, oldugu gibi ya da unundan
yapilan yiyecekler halinde tiiketildigi
gibi msir nisastasi olarak hazir yiye-
ceklerin pek cogunun yapiminda kul-
laniliyor. Amerika kitasinin yerli
halklarinin beslenme ve yasama dii-
zenleri nasil misira dayaniyorduysa
giiniimiizdeki halklar icin de durum
benzer. Alisveris listelerimizde yer
alan irinlerin hemen hepsi temelde
musirla bir sekilde iliskili: Kahvaltida
yediginiz yumurtay1 veren tavuk, mi-
sir iceren yemle besleniyor. Serinle-
mek icin ictiginiz mesrubatlarin co-
gu, misir surubuyla tatlandiriliyor.
Yapiskandan, ayakkabi boyasina,
miirekkepten, dondurmaya, kozme-
tik tirtinlerinden aspirine kadar pek
cok trinde hep var misir. Misir ayri-
ca, alkol iiretiminde de kullanilan bir
bitki. Amerikanin yerli halkalarimnin
Avrupallarn gelmesinden ¢cok uzun
zaman oncesinden beri misir1 bira
yapiminda kullandiklarini gosteren
kamtlar var. Kimya alanindaki gelis-
meler sayesinde her giin misirin yeni
bir kullanmim alani aciliyor, bu alanla-
rin sayisin arttirmakta tek siir ha-
yal giicimiiz.

Tadimlik

Misir, ilkemizde en cok Karadeniz
bolgemizde yetistirilip, tiiketiliyor.
Misir tanelerinin kurutup ogitiilme-
siyle ele edilen misir ununa, kalinhg-
na gore cesitli adlar veriliyor. Bu unla
Karadeniz bolgemizde yapilan farkh
yiyeceklerden akla ilk gelenler misir
ekmegi, mihlama, musir ¢éregi, misir
ununa bulanip kizartilmis hamsi ta-
va. Karadeniz dismdaki bolgelerimiz-
deyse yiyecek olarak misirin en yay-
gm tiiketimi, haslanarak, kozlenerek
ya da patlamis musir seklinde bir eg-
lencelik olarak. Simdi tam zamani,
atin didiikliiniize birkac kocan siit
misir1 ve kaynatin. Sonra P b b
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da tuzlayip, disleye disleye yiyin; heniiz
disleriniz saglamken.

Bir de ozellikle kis gecelerinin vazge-
cilmez eglenceligi patlamis misir konu-
su var. Simdilerde biyiik siipermar-
ketlerde kiiciik ambalajlar icinde, pat-
latilmaya hazir yagh tuzlu msir tanele-
ri satiliyor. Mikrodalgaya atiliyor bu
minik paketler ve patladikca misir ta-
necikleri, paket puf diye kabariyor. Ka-
palt bir ortamda olup bitiyor her sey.
Ne koku, ne goruntii. Lezzet belki ilk
anda hosuna gidiyor insanin; ama he-
men sonra fark ediliyor "dogala 6zdes
tereyagl aromasi”. Yeni hayat, hizl ha-
yat! Zaten birkac dakikalik olan bir is
bile birkac saniyeye nasil indirilir soru-
sunun pesinde kosmalar, en basit giin-
delik hosluklar bile yok etmeler... Kii-
ciikliigiimde evlerde musir kis gecele-
rinde cok sik patlatilirdi. Yagh tuzlu
musIir en sevdigimdi, 6tekisi yavan gelir-
di bana. Ama yagh tuzlu yaparken de
ayar1 iyi tutturmak gerek, o da bir ma-
haret iste. Misir patlatmaya 6zel alet
varsa evde ona yoksa bir tencereye ya
da buyiik bir tavaya atilir yaglanmis
tuzlanmuis sar1 sar1 tanecikler. Once bir
pat, sonra pat pat sonraysa patlarn ar-
kas1 kesilmez. Patlamis misir kokusu
kaplar mutfagi. Hem cikan sese hem
de kapak acilinca tavada gérdigiim
bembeyaz yigina sasirirdim cocuklu-
gumda. Patlamis musirlarm sekillerini
bir seye benzetmek bulut kiimelerini
bir seye benzetmek kadar zevkli bir
diis giici oyunuydu benim i¢in.

Pekiyi nasil oluyor da pathiyor kava-
nozda durup duran bu sar1 tanecik-
ler? Amerikan yerlilerinin folkloriinde
musIr tanelerinde yasayan ruhlarla ilgi-
li sdylenceler var. Bu ruhlar, kendi
hallerinde yasarlarken evleri 1sitilma-
ya baslayinca sinirlenirler ve evlerinin
icinde sallanmaya baslarlar. Sonunda
o kadar cok sallanirlar ki evin duvar-
lar1 patlar. Tanelerde ruh falan yok;
ama yumusak bir nisasta dairesinin
icinde minik bir su damlasi var. Tane
1sitilimca bu damlacik genlesiyor ve et-
rafindaki nisastaya basin¢ yapiyor, so-
nunda da tane patliyor. Merakhh mi-
niklere genlesme konusunu somut se-
kilde 6gretmek isteyen anne babalara
bir hatirlatma.

Kiiciik lezzetlerden biiyiik keyif ala-
bilmek, aym malzemeyle yaraticihd 6n
plana cikararak leziz yiyecekler yapmak
ne biyiik yetenek, bu lezzetleri paylasa-
bilmek ne biiyiik erdem! Kiiciik lezzet-
lerden duydugunuz mutlulugun misir
patlag gibi cogalmasi dileklerimle...

50

Saghga faydalari

Misirdan elde edilen ve doymamis bir yag olan misirézi yags,
damar sertligini énleyici etkiye sahiptir.

Musir, kanser 6nleyici maddeler icerir. Etkili oldugu kanser turleri
ara kalin bagirsak ve prostat kanseri yer a

(] skult kaynatilip icildiginde
Urir, mesane taslo
mesane enfeksiyo

y u misir puskalin . o

Ji yardimai olur. Idrar yolu

. . »
. Bunun igin 2 tath kasigi taze
ar su dokip

Doganin en bereketli bitkilerinden olan
misir, yaz boyunca sofralarimiza gunesin
rengini tasiyor. Daha ¢ok haslanmig

ya da kozlenmis olarak tercih

ettigimiz bu altin lezzet tanelerini,
yemek ve tatl olarak da farkli sekilerde
hazirlayabilirsiniz. Pakize Hakan'in tarifleri

QE! ¥ ile misirll lezzetler sayfalanmizda...
-
P \. MINE NARTOP @ HATICE ASLANKAYA
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MISIRLI KREP

4-6 kisilik
Hamur icin: Bir cay bardag silme un

1 paket krema

Yarim su bardag siit

6 adet yumurta

Bir tutam feslegen

Bir tutam ince kiyilmis dereotu

1 corba kasig tereyagi, tuz

Ici icin:

1 su bardag1 haslanmis misir

1 adet orta boy domates

1 adet orta boy salatalik

1 su bardag: ufalanmis
beyaz peynir, tuz

100 gram roisircla..,

UNU cukur bir kaba alip tuzla karis-
tirin. Uzerine yavas yavas kremayi ve
siitii ekleyerek akici bir hamur elde
edene kadar mikserle cirpin. Karistir-
maya devam ederek yumurtalar: si-
rayla hamura ekleyin. Dereotu ve fes-
legeni de ekleyip hamuru dinlenmeye
birakin. Domates ve salataligi kiip
dograyip bir kapta karistirm. Uzerine
musir, beyaz peynir ve tuz ekleyin. Ya-
pismaz yiizeyli bir tavay: hafifce yagla-
yip krep hamurundan bir miktar do-
kiin. Arkali 6nli pisirip kenara alin.
Tum hamur bitene kadar islemi siir-
diriin. Kreplerden birini servis taba-
gina alip tizerine misirh karisimdan
dokiin. Tekrar krep ve sebze koyun.
En iiste sebzeli karisim gelecek sekil-
de tiim krepler bitene kadar bu isle-
mi siirdiiriin. Feslegenle siisledikten
sonra dilimleyerek servis yapin.

BESINLER VE KALORI MINERALLER VITAMINLER

Kalori 83 Fosfor 89 mgr A vitamini 400 IU
Karbonhidrat 18.8 gram Kalsiyum 3 mgr B1 vitamini 0.11 mgr
Protein 3.2 gram Demir 0.6 mgr B2 vitamini 0.1 mgr
Lif 0.7 gram Potasyum 165 mgr B3 vitamini 1.3 mgr
Yag 0.1 gram C vitamini 7 mgr

MISIR CORBASI

6 kisilik

4 adet kocanli misir

7 su bardagi su

2 corba kasig krema

3 corba kasig1 misir unu

3 corba kasif tereyagi

3 corba kasig1 rendelenmis
kasar peyniri, tuz

MISIRLARI bir bicak yardim ile
kocanlarindan siyirip tencereye
alm. Uzerine 7 su bardag: su ek-
leyip 30 dakika pisirin. Diger ta-
raftan bir tavada tereyagmi eritip
musir ununu 2-3 dakika kavurun.
Kavrulmus unu kaynamakta olan
muisirlara hizli hizli karistirarak
yedirin. Corba koyulasmaya bas-
ladiginda kremay1 ilave edip
ocaktan alin. Kasar peyniri ilave
edip servis

yapin.
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MISIRLI LOKMA

6-8 kisilik

2 su bardagi haslanmis ya da
konserve misir

2 corba kasig: tereyagi

2 su bardagi un

1 su bardag siit

1 adet yumurta

5 corba kasig: galeta unu

Kizartmak icin: Siviyag

TEREYAGINI eritip musirlar1 4-5 da-
kika kavurun. Unu katip 1-2 dakika
daha kavurduktan sonra siiti ilave
edin. Tuz katip iyice karistirmn ve 10
dakika pisirdikten sonra ilinmaya
birakin. Yumurtay iyice cirpip ilin-
mis hamura ekleyin. Karistirip yagh
kagida dokiin. Bir spatula yardim
ile diizeltin. Bir giin siireyle buzdo-
labinda bekletin. Donmus hamur-
dan bir kasik ya da dondurma kasi-

g1 yardimu ile parcalar koparin.
Galeta ununa buladiktan sonra
kizgm yagda kizartip servis yapin.

MISIR HELVASI

4 kisilik

Bir su bardag haslanmis misir
2 corba kasig: tereyagi

6 adet taze kayisi

2 corba kasig1 un

Yarim cay bardag: tozseker

1 su bardag: siit

TEREYAGINI eritip musirlar1 5-10
dakika kavurun. Kiciuk kiiciik
dogradiginizi kayisilari iizerine ek-
leyip kavurmaya devam edin. Unu
ilave edin ve birkac dakika daha
kavurun. Siit ve sekeri de tencere-
ye katin. Hepsini birlikte 5 dakika
daha pisirip iliInmaya biraki. Ka-
sikla sekil verip servis yapin.

Firinda Misir Kebabi

(6 kisilik)
® 6 adet kabukl .
SO amis k SIr

MISIRLARI kabuklarini soymadan,
onceden 1sitilmis 250 derece firinda

ervis yapmadan
yup ust-
Te un. Tuz ve

m,
5

. l
Aklinizda bulunsun ' “

wIMYsIr alirken yapraklari femizlenmemis olanlaritercih edin. @ Kocandakilmisir tanelerinden birine hafifce 35 r]@u
Bnlaritseyulmus misirdanidahol uzunisure soklayabilirsiniz. icinden siite benzer bir sivi cikarsa, misir tazedir:
msaritaneli misirlar yerine, daharkogik tanelive [ Satin aldiginiz misirlari 2-3 gin igindé(ke’rin!
oy, yakin beyazliktaki misirlari secin. T Haslama misir yaparken suyuna 028Gy 1.
mikGcanli misir alacaksaniz ug kisimlarindaki puskdlleri Bu katilasmasina neden olur: -
gokalirbmus olanlan degilidaha,yesil olanlan secin. O Misirlariniz sertse ve kézleme yapisliaisiyorsoniz
siplasidaha tazedirler. N, oncehaslayip sonrakozleyin

Mnm
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MISIRLI KUZU 8 adet konserve bebek misir

KULAGI SALATASI Tuz, karabiber

_W TAVUGU haslayip iri parcalara ayi-
N 4 I haslayip siiziin. Kuzu-

8 kisilik p kuruladiktan sonra

Bir kase 1IM1S MiSIr
1 adet t gsii

: dogrann
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. Kuzukulagy, tavuk par-
ala sranmis domates ve makar-
manlayimn. Uzerine misir,
ir, karabiber
ag1 ve limon

yapin.




Sofra TABAKLAR

Dondurrnz

Yakici sicaklarin etkisiyle bunalirken, soyle buz gibi dondurmalarla

DONDURMALI iIRMIK HELVASI

250 gram margarini tencereye alin.
1 kahve fincam cam fistigim yagda
kavurun. Irmigi ekleyip karistirm.
Irmik altin sarisi renk alana dek
kavurmaya devam edin. Ayr1 bir
tencerede 4 su bardag siit ve 4 su
bardag: tozsekeri kaynatin. irmige
ekleyip, tencerenin kapagmi kapatin.
Kisik ateste demlendirin. Helva
1ikken, bademli ya da sakizlh
dondurma ile servis yapin.

BROWNIE’'Li KUP

Oncelikle 1 adet hazir brownie'yi
kiip kiip dograymn. Kup bardaginm

\. NESLIHAN DEMIR @i FOSUN GUMELI

ya da kasenin icine alin. Uzerine
findik, badem, ceviz ekleyin. Yarim
muzu dilimleyip, kup bardagina
koyun. 1 top kaymakl, 1 top
cikolatali dondurmay: da tizerine
ekleyin. 45 gram bitter cikolatay1
(kiiciik paket), 1 corba kasig siitle
birlikte benmari usulii eritin. Kupun
uzerine gezdirip servis yapin.

DONDURMALI
SAKIZLI MUHALLEBI

6 corba kasigl margarinle 1 cay
bardag) pirin¢ ununu tencerede
hafifce kavurun. Atesten alip, 4 su
bardag) siitii ve 1 su bardag;

OlIze

servis yapilan tatlilarla kendinizi cok daha iyi hissedecedginiz
kesin! Saime Demirin tarifleri ile ferahlik sofraniza geliyor...

tozsekeri yavas yavas ilave edin. lyice
karistirin. Dévillmiis damla sakizini
da muhallebiye ekleyin. Tekrar ocaga
alm. Koyu muhallebi kivami alana
dek karistirin. Daha sonra
muhallebiyi ocaktan alip, 10 dakika
mikserle karistirin. Servis kaselerine
alip, buzdolabinda sogutun. Visneli
dondurma ile servis yapin.

ISLAK KEK

1 su bardag tozseker ve 2 adet
yumurtayr 4 dakika cirpm. 1 su
bardag siit, 1 paket vanilya, 1 corba
kasi81 oda sicakliginda margarin,

1 cay bardag zeytinyagim ekleyip

ar] |

cirpmaya devam edin. 4 corba kasigl

kakaoyu da katip sOyle bir karistirm.

Bu malzemeden 1 su bardag: dolusu
ayirm. Daha sonra 7 corba kasigi un
ve 1 paket kabartma tozunu ekleyip,
son kez karistirin. Margarinle
yaglanmis kek kalibina malzemeyi
dokiin. Onceden 1sitilmis 170 derece
firmda 25-30 dakika pisirin. Keki
firmdan aldiktan sonra, 6nceden
ayirdiginiz 1 su bardagi sivi
malzemeyi kekin tizerine dokin.
Soguyunca dilimleyerek, cikolatal
dondurma ile servis yapin.

Islak kek

DONDURMALI YALANCI
TAVUK GOGSU

Tencereye 125 gram margarini aln.
Uzerine 1 su bardagi unu ekleyin.
Pembelesinceye kadar kavurun.

4 su bardag siiti1 ayr1 bir tencerede
1s1tip, bir bucuk su bardag) tozsekeri
karistirm. Kavrulan una ekleyip, iyice
karistirm. Topaklanmamasina dikkat
edin. Muhallebi kivamina gelince,
karisimi tencereden alin. Mikserle
15-20 dakika cirpm. Sogumaya
birakin. Daha sonra tepsiye yayin.
Buzdolabinda birkac saat bekletip,

kaymakli dondurma ile servis yapin.

DONDURMALI MIiLFOY

4 adet milfoyii, hafif yaglanmus tepsiye
dizin. Uzerine yumurta siirmeden,

180 derece firinda hafif pembelesene
dek tutun. Firmdan aldigimiz milféyleri
sogumaya birakin. Daha sonra her
birini ikiye ayirip, bir yarismin iizerine
portakalli dondurma siiriin. Uzerine
meyve dilimleri dizin. Diger milféyii de
uzerine kapatin. En iiste pudrasekeri
serpip, seftali dilimleriyle siisleyerek
Servis yapin.

Dondurmali Brownie’li
irmik helvasi kup Dondurmali yalanci \ ‘l Dondurmali
tavuk goégsi ' milféy
-
~
~
-
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KABAK EZMESI

“l Jf ‘ i

4 kisilik
4 adet orta boy kabak

1 su bardag: su

250 gram siizme yogurt

2 dis ince kiy1lmis sarmisak

Tuz, karabiber

Yarim cay kasigi
rendelenmis muskat

1 corba kasig1 elma sirkesi

2 corba kasig1 zeytinyagi
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2 corba kasig tahin
1 tath kasig1 tozseker
1 adet ince kiy1lmis sivri biber

Uzerine:
6-7 dal kiyilmis maydanoz
Pulbiber

KABAKLARIN kabugunu soyduktan
sonra rendeleyin. Uzerine su koyup
yumusayana kadar haslaym. Suyunu
stizdiikten sonra 1linmasi icin bir ke-
nara alin. Iindiktan sonra icine siiz-
me yogurt, sarmisak, tuz, karabiber,
muskat, sirke, zeytinyagy, tahin, toz-

Yaz mevsimiyle birlikte
daha hafif ve enerjik
yiyeceklerle sulu gidalara
ihtiyacimiz artar. Nilgun
Tatl'nin hazirladig tarifler
lle enerji intiyacinizi
karsilarken lezzetten de
vazgecmeyeceksiniz.
Ozellikle "Karpuz kokteyli"
ve "Kayisi tatlis!" sicak yaz
gunlerinde icinizi
serinletecek...

N\ SIBEL ERDEM @i HATICE ASLANKAYA

seker ve sivri biberi koyup iyice ka-
ristirn. Servis tabagma aldiktan son-
ra uzerini maydanoz ve pulbiberle
siisleyip soguk olarak servis yapin.

Muskat (hint cevizi)

Tohumlari beyazimsi kil rengi ve
yuvarlak, Gzeri ag seklinde
cizgilidir. Il bir tadi ve
kokusu vardir. Bu
aromanin kaybolma-

masi icin bitiin olarak
I alinip rendelenebilir... I

1-2 saat bekletin. Bir tencere-
inyaginda sogani kavurun.
ak, tuz, karabiber ve ka-
eyip kavurmaya devam
S eti, et suyunu ve

t 2 S1 ederek kisik ateste
bardag et suyu kadar pisirin. Bu
as1g1 kimyon 1kl bir kaba

serpin. Ha-

aslaym. Suyunu siiziip
ra alin. Bir kasede portak:
afran ve balzamik sirkeyi
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KIRAZ DOMATESTE
ROKA SOSU DOLMASI

4 kisilik
2 demet ince kiyilmis roka

1 adet iri boy kirmizi biber

250 gram kiraz domates

1 adet cekirdeksiz domates

1 corba kasig1 limon suyu

1 corba kasig kiyilmis badem

2 corba kasig: galeta unu

2 dis ince kiyilmis sarmisak

Tuz, karabiber

1 corba kasig: zeytinyag1
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KIRMIZI biberi bir tavada arkal
onlii kozleyin. Kabugunu soyup
servis tabagma alin ve sap kis-
mindan tutup uzunlamasina bi-
cakla bir cizik atarak icindeki ce-
kirdegini cikartin. Kiraz doma-
teslerin iist kismini kapak sek-
linde kesip iclerini bir cay kasi-
giyla oyun. Diger tarafta roka, ce-
kirdegi cikarilmis domates, 1
corba kasigi limon suyu, badem,
galeta unu, sarmisak, tuz, kara-
biber ve zeytinyagimi blenderden
gecirin. Hazirladigimiz sosu Kkir-
miz1 biber ve kiraz domateslerin
icine doldurun. Buzdolabinda 1
saat beklettikten sonra soguk
olarak servis yapin.

TAZE FASULYE TOPLARI
- &

4-5 kisilik

300 gram haslanmis taze fasulye
1 adet ince kiyillmis sogan

1 corba kasig: zeytinyag:

1 cay kasig1 zencefil

2 corba kasig1 cokelek

2 corba kasigi misir unu

1 adet yumurta

2 dis ince kiy1lmis sarmisak

1 su bardagi un

Kizartmak icin: Siviyag

Uzeri icin: 2 adet yumurta
2'ser corba kasigr hashas tohumu,
susam, corek otu

SOGANI zeytinyaginda kavurun.
Uzerine taze fasulye, zencefil, ¢oke-
lek, misir unu, yumurta, sarmisak
ve unu ekleyip blenderden gecirin.
Hafif yagladiginiz elinizle bu karisim-
dan birer parca alip avucunuzda yu-
varlaymn. Har¢ bitene kadar isleme
devam edin. Hazirladigimiz toplar1
once yumurtaya bulaym. Bir kismim
hashas tohumuna, bir kismini susa-
ma, bir kismini da ¢érek otuna bula-
yip kizdirilmis siviyagda kizartin. Si-
cak olarak servis yapin.

ilik
1 adet kiiciik bo

1

ba kasigi limon su

_

A

Siislemek icin:

5-6 dal taze nane ya

KARP

e

UZU dilimledikten
blenderden gec

olarak se

-
Ascini

D

icine 1 cor
ikori1 katabiligsiniz ===
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PATLICANLI KUSKUS 1 corba kasif1 soya sosu
1 corba kasig1 limon suyu
% W 3 dis ince kiyilmis sarmisak

3 adet kakule

6-7 kisilik

1 adet kirmmzi biber '

Tuz, karabiber, pulbiber

tilmis bol suda 10 dakika ha
Suyunu siizdiikten sonra
bagina alm. Alacali so
canlan kiip seklinde d
gin s gda kiza
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KUSKUSU 1 tath kasig) safra

ziilmesi icin kagit
havlu tzerine alin.
Ince kiyilmis sogam
ve dolmalik fistig1 2
corba kasig1 zeytinyagin-
da 1-2 dakika kavurun. Patlican,
soganl karisim, kalan zeytinyagi,
1 tath kasig) safran, soya sosu, li-
men suyu, sarm , kakuleyi

: n. En son zar seklin-
1z1 biber, tuz,
ilave ede-
jice karis-

vg /is yapin.

Tabak ve aksesuarlar: Gural Porselen Sisli Magazasi (0 212) 231 87 73

KAYISI DOLMASI

4 kisilik
Yarim kg kayisi

I¢i icin: 2 corba kasig1 krem fistik
2 corba kasig1 bal
Yarim su bardag: krema
Bir tutam toz zencefil

1 cay bard i

iw

Uzerine:

karin. Diger
krema, zencefil
rin. Hazirladig

olarak servis yapin.

Ascinin notu:

Bu tathiyr 5 dakika suda hasladiginiz
seftaliyle de yapabilirsiniz.
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Sofra FARKLI UYGULAMALAR
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ZinNniNizde kurtulun

Son donemde metafizik ya da sprituel olarak nitelendirilen konulara olan ilginin arttig

muhakkak! Evrenin isleyisi ve surdurdugumuz yasamda enerjilerimizin etkileri tartisiladursun,

kilo vermek de EFT yontemi ile sadece zihnimizde halletmemiz gereken basit bir sorun

olarak tanimlanabiliyor. Konuyla ilgili bilgiyi Enerji Terapisti Gunes Tan Akdogan'dan aldik...

\. NESLIHAN DEMIR @3 FUSUN GUMELI

"EFT" kelimesi bazilari icin cok ta-
nidik, bazilar icinse daha 6nce hic
rastlamlmamis yabanci bir kelime...
Fakat insanlik olarak hepimiz bii-
yuk bir degisim ve gelisim icindey-
ken, enerji calismalarindan biri olan
EFT'den haberdar olmamak da za-
ten uzun siireli pek miimkiin gorin-
miiyor.

EFT (Emotional Freedom Techni-
que), yani duygusal ¢zgirlik tekni-
gi, akupunkturla telkin yonteminin
birlesmesinden olusuyor. Dr. Roger
Callahan adl klinik psikologun ge-
listirdigi bu teknik, Tirkiye'de pek
taninmasa da, diinyada yaygin ola-
rak kullaniliyor. Fobi tedavisinden
alerjik rahatsizliklara, kilo verme-
den bagimliliklardan kurtulmaya
kadar pek cok sorunda kullanilabi-
len yontem uygulanirken, terapiste
biiyiik gorev diisityor. Terapist bir
yandan kisinin bilincaltim1 etkileye-
cek olumlu diisiince kalibini tekrar-
latirken, bir yandan da parmak uc-
lariyla viicudun cesitli yerlerinde bu-
lunan akupunktur noktalarmi uya-
riyor. Amerika'da EFT egitimi alan
sertifikal1 Spritiiel Enerji Terapisti
Giines Tan Akdogan, bu teknikle za-
yiflamanin yollarim anlatti:

- EFT ile kilo vermenin mantt-
guu anlatabilir misiniz?

Aslinda kaygilar ve korkular kilo-
nun asi sebebi. Bunlardan kurtul-
dugunuz zaman kendinizi ¢cok daha
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L) pritiel Enerii terapisti Gunes
Tan Akdogan, EFT egitimini
Amerika’da almis...

farkl hissediyor ve zayifliyorsunuz.
EFT ise bilincalindaki kaliplasmis
diisiincelerin degismesini saglaya-
rak, oncelikli olarak bu mutsuzluk
duygusundan uzaklastirir. Boylece
asir1 yemek yeme ihtiyaci ortadan
kalkarak, kilo verme saglanir. ikinci
asamada da saglikli beslenme yo-
niinde telkin uygulanarak, kilonun
kalic1 olmasi hedeflenir.

- EFT uygulamaswinda ne kadar

bir siirede basariya ulasilir?
Tamamen Kkisiye gore degisir. Da-
ha cok bilincaltindaki birikimlerle
ilgilidir. EFT yapilirken koklil olsun
diye, sadece yeme istegi iizerine
odaklanmiyoruz. Gecmisten gelen;
kendini degersiz hissetme, yalmzhk
gibi duygulara da odaklaniyoruz.
Yalmzlik hissi, degersizlik hissinden
kaynaklanir. Bunlar1 ayikladigimiz
zaman cok kalic1 bir kilo verme
olur. Birakin kilo vermeyi, kisi
umutla bakar hayata. Daha mutlu,
daha giiclii yasamaya devam eder ve
en 6nemlisi, bu durum kalici olur.

- Peki sik sik televizyonda gor-
diigiimiiz mankenlerin hi¢c mi
kaygt ve korkulart yok ki bu ka-
dar zayiflar?

Onlar kendilerini "¢cok zayif olma-
Iiyim ki para kazanmaliyim" diisiin-
cesine teslim ettikleri icin zayif kal-
yorlar. Yani onlar da zayiflamaya
sartlaniyorlar. Kisi kendini nasil
hissediyorsa aslinda 6yle oluyor.
Herkes istedigi gibi yasar ve istedigi
gibi goriiniir.

- EFT’yi kendi basuniza uygula-
yabilir miyiz?

Bu konuda bilgi sahibi olduktan
sonra elbette kendi basiniza da
EFT’yi uygulayabilirsiniz fakat biri-
siyle birlikte bu calismay1 yaptiginiz
zaman daha fazla etkili oldugunu
soylemeliyiz.

- EFT ile zayylama terapisinde

Unes Tan Akdogan, EFT yéntemi uygulamasi sirasinda parmaklariyla akupunktur noktalarina vurus yaparken,
bir taraftan da bilincaltindaki olumsuz dustnce kalibini degistirecek cumleyi tekrarlatiyor...

neler yapwyorsunuz, bundan biraz
s0z eder misiniz?

Oncelikle hastalarimizin kendini
daha rahat hissetmesi icin yatar po-
zisyonda olmas1 6nemli. Ardindan
sorunun ne oldugunu tespit ediyo-
ruz ve bir taraftan akupunktur nok-
talarina parmaklarimla vurus ya-
parken, bir taraftan da bilincaltin-
daki olumsuz diisiince kalibini de-
gistirecek ciimleyi tekrarliyoruz. Me-
sela, "Midem kaziniyor ve cok ye-
mek istiyorum. Fakat oyle olsa da
ben kendimi derin bir sekilde kabul
ediyor ve cok seviyorum" diyoruz.
Bu ciimleyi tekrarlarken Kkisi, bilin-
cinde sorunun kokiine kadar inebi-
liyor. Mesela bir siire sonra, ¢ok ye-
mek yemesinin nedeninin aslinda
kendini yalmz hissetmesi oldugunu
soyleyebiliyor. Ondan sonra ciimleyi
degistirip, "Ben her ne kadar yalniz-
Iik hissetsem de..." deyip, sorunun
kokiinii kaziyoruz.

- Bu yontemi uygularken ézellik-
le etkili bolgeler neresidir?

Goz alti kemigi cok etkili. Bunun
yam sira, boyun alt1 cikintisi, koltuk
altindan dort parmak asagiya en
hassas noktalardir.

- Boyle bir enerji calismasinin
kisiye baska etkileri var mi?

Elbette. Her seyden 6nce bdyle bir
calismaya katilan kisi daha dingin,
enerjisi dengeli, zor hastalanan, ko-
lay sinirlenmeyen, anlayish, kolay ve
empati yapabilen bir sahis halini alir.

- Yani diisiince gercekten cok
onemli...

Hem de nasil. Sahip oldugumuz
diisiinceler aslinda bize ailemizden
genetik olarak miras kalir. Bizler
atalarimizin yasamis oldugu hayat
modellerini yasariz. I¢ diinyamizda
biriken 6fke ve korkular1 temizleye-
rek, zinciri kirmak cok énemli.

- Bizlerin aslinda ailelerimizin
sahip oldugu hayati yasadigumizt
soyliiyorsunuz. Ama mesela mad-
di durumu iyi olmayan bir ailede
dogup cok zengin olmayt basaran
isimler var. Ve onlar tamamen ai-
lelerinin hayatindan farklt bir ya-
sam striiyorlar.

Soyledigim gibi zinciri kirmak
onemli. Bu insanlar her seyden 6nce
zengin olmaya ya da giiclii, iinli ol-
maya odaklaniyorlar. Bunu o kadar
cok istiyorlar ki, sonunda oluyor.

Yani zincir kiriliyor.

- Bu konu oldukca derin. Kilo
vermenin disinda farklt rahatsiz-
liklardan kurtulmak icin de size
geliyorlar ma?

Evet, sadece kilo degil mutsuzluk-
larimizin sebebi. Basta korkular ve
onlarm tizerimizde yarattiklar1 bas-
kilardan kurtulmak, tamamen ener-
ji calismasi ile miimkiin.

- Fakat biz kilo vermeyi isledigi-
mize gore bunun iistiinde biraz
daha duralim. Simdi siz kilo al-
mamuzt neye baglyyorsunuz, iyice
altimu cizelim mi?

Kisi dengeli bir ruh haline sahipse,
huzurluysa ve dogru beslenirse, al-
masl gerekeni alir ve kilo verir. Tam
tersi diinyaya, insanlara kars:1 bir
kizginhigy varsa, bu kizginhklar icin-
de birikip, siskinlik yapar, kisinin
kendini sisman hissetmesine ve tabii
sisman goriinmesine neden olur. Bu
nedenle de oncelikle bu 6fke ve kiz-
gimnligl temizlememiz gerekir.

Bu konuda daha detayl bilgi edinmek
isteyenler www.gunesconnection.com
adresinden faydalanabilirler.
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NIHAYET sizlere yeniden ya-
zabiliyorum. Yasam ve ara sira
ona yon veren "sihirli el" hic
beklemedigimiz siirprizler yapa-
biliyor. Ben de bir anda kendi-
mi yeni albimiimii hazirlarken
buldum. Hem de cok sevdigim
dostlarla, hem de hi¢c bekleme-
digim anda. Duamn giiciinii bir
kere daha yasiyorum. Ve Onun
ontinde saygiyla egiliyorum. Bu |
Oyle bir sayg: ki; cok derinden,
Ozden gelen, ask ile kabulleni-
sin gozyaslarina karisan ifadesi.

Sizlerden gelen e-postalara te-
sekkiir ediyorum. Ema Hanim'-
1n "Firinda enginarh dip" tarifi
bir harika. Usak'tan Goniil Ha-
mm’m yolladig tarhanaya bayil-
dim. Zahmet ettiniz ama ger-
cekten cok lezzetli. Sag olunuz.

Albuim calismalarinda, ses
kontrolii icin kayitlara tok ka-
rmla girmem. Diyafram kulla-
nabilmem icin bu gereklidir.
Kayit sonrasi aclik ve bogazda
hafif bir yanma hissi olusur. Is-
te ben o an illa ki corba isterim.
Kizarmis cavdar ekmegi ile bol
naneli ve kirmiz1 pulbiberli tar-
hana da bicilmis kaftan gibidir. Iste
bu Usak tarhanasimi da hi¢ unuta-
mayacagun anilarima kattim. Tekrar
tesekkiir ediyorum Goéniil Hamim'’a.

Sevgiden daha giiclil ne var evren-
de? Diinyada iktidar, para, cikar
icin cirpinanlar1 gordiikce Allah'a
siikrediyorum. Ruhunuza ne kadar
yaklasirsaniz o kadar sessiz oluyor-
sunuz. "Sessiz" olmak da sizin o en
biiyiik sesi siirekli icinizde duyma-
niza neden oluyor. Yaradan'a, yarati-
Iisa, var olan her seye sayg1 bashyor.
Kalp miihrii kaliyor, vicdan devreye
giriyor. Vicdan da O'nun sesi degil
mi? Icimizdeki "rakip" bastirir du-
rur duymayalim diye, cogu zaman
da basarili olur. Diinya giin be giin
daha giiriltiilii olmaya basladi. Ama
bizler gibi acilmis goniiller; siikir ki
duyariz elimizden geldigince, nasibi-
mizce... Sessizlik yukarida da dedi-
gim gibi ice doniisle, ruha varisla
olusuyor. Huzur, mutluluk, baris
orada. Kimi namazla, kimi meditas-
yonla, kimi kilisede, kimi dag basin-
daki bir goliin kenarinda buluyor

elografiar: FisumGUMELI
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bunu. Hic fark etmiyor, yeter ki bu-
lalim, huzurla, hosgoriiyle, barisla
bakalim diinyaya. Bize sah damari-
mizdan yakin olanm bulmak i¢in ni-
yet etmek yeterli. Ruhun cinsiyeti,
milliyeti, dili, rengi, yeri yoktur. Ru-
ha yaklasan bu sessizligi bulur ve
susar, iman eder. Kor inanctan bili-
se gecer. Artik o 6zgiirdir; "yuvaya"
dogru yurumektedir, O'na dogru
O'nda olmanin farkindalig: ile yii-
rur...

Gelelim biraz da bu giinlerde neler
olduguna. Bir cok diinya, iillke soru-
nuna ister istemez duyarsiz kalami-
yoruz. Cocuklarimiza birakacagimiz
diinyaya, diinyayr "yoneten" adamla-
rin neden, nasil bu kadar duyarsiz
olduklarma sasira duralim, bir de si-
caklar var degil mi sevgili dostlar bu
giinlerde? Bu kosullarda unutmama-
miz gereken bir cok ayrmti... Bunlari
yazili ve gorsel medyadan takip edi-
yorsunuz, biliyorum. Yalniz bu sene
denedigim ve ¢cok hosuma giden bir
seyi paylasmak istiyorum sizlerle.

Kizartmasiz yaz olur mu?
Soyle bol sarmisakli, domates
ya da yogurt sosuyla yenmeden
de olur mu ama? Tabii berabe-
rinde sindirim ve kilo sorunla-
r1 da getiren bu harika lezzete
sOyle bir ¢oziim 6grendim. Fi-
rinda yagh kagidin iizerinde
. yapwyoruz. Bol sarmisakl do-
mates sos da eklenince, diledi-
giniz kadar yiyeceginiz bir ye-
. mek oluyor. Zaten bu sarmui-
sak var ya; neye konuyor da
| lezzete lezzet katmiyor ?

Yaz sicaginda en lezzetli se-
rinleme yollarindan biri de
karpuz. Bu giizel meyve kalp
fonksiyonlarmim ve kan basin-
ciin diizenlenmesine yardimeci
oluyor. Karpuzun, bol miktar-
' da C vitamini ve antioksidan
ozelligi ile cesitli kanser tiirle-
rine karsi etkili olan Beta ka-
roten icerdigini ve yiiksek po-
tasyumun da kalp fonksiyonla-
rimm ve kan basmcmin diizen-
lenmesine yardimci oldugunu
unutmayalim. Ayni1 zamanda
iyi bir lif kaynagi oldugundan
bagirsak hareketlerini diizenle-
yen ve bagirsak kanserini 6nlemede
rol oynayan karpuzun cekirdekleri-
nin de, icinde bulunan "Cucurbocit-
rin" adl1 madde ile kan basmcmi dii-
siirmeye ve boébrek fonksiyonlarmin
diizenlenmesine yardimci oldugunu
da hatirlatalim. Yag ve kolestrol icer-
mediginden, kalorisi de diisiik oldu-
gundan yaz aylarinda yapilan diyet-
lerde 6zel bir yeri bulunan karpuzun
tiketilmesi sirasinda olgunlasmis
olanlar1 se¢cmeye 6zen gosterin.

Peki, karpuzu nasil secmeliyiz?

Tath ve sulu, olgun bir karpuz
secmek icin kabugunun renginin
parlak degil, mat olmasma ve tirna-
gimizla hafifce kazidigimizda yesil
kisminin kolayca cikmasina, topra-
ga oturan kismimnin renginin acik sa-
r1 olmasima, beyaz veya yesil olma-
masia dikkat edin. Eger kesmece
karpuz alacaksaniz icinin renginin
parlak kirmizi, cekirdeklerinin de
koyu kahverengi veya siyah renkte
olmasi gerekiyor. |
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. Hanim'in dip tarifi.____
Finnda Enginarli Dip

@ 1 kavanoz marine edilmis enginar kalbi

(cam kavanozda konservesini bulmak kolay.

Su siralar tazesi de bulunabilir tabii.)

@ 2-3 adet kozlenmis soyulmus kirmiz: biyiik
salcalik biber (cuska) Onlar1 da marine alabilirsiniz,
ben evde kézlenmisi tercih ediyorum.

@ 1 veya 1,5 su bardag: rendelenmis kasar peyniri
@ 2-3 tepeleme corba kasig1 mayonez

SEBZELERI kiip kiip dograym. Mayonez ve kasar

peynirle harmanlayin ve bir firin kabina koyarak tizeri
hafif kizarip kenarlarindan kaynama baloncuklar1
cikarmaya baslayana kadar firinda pisirin. Bu dip,
kizarmis kepek ekmegiyle
servis yapilabilir. Biber
ve peynir miktari

arzuya gore >
artirilabilir. \
Bazen tarife az "
yagda hafifce g 3
kavrulmus

1spanak, taze sogan
veya pirasa da ilave
ediyorlar.

Soyali Enginar
Dolmasi

Malzemesi (4 kisilik)

@ 4 adet ayiklanmis enginar.
@ 1 su bardag: soya kiymasi
@ 2 adet orta boy sogan

@ 1/2 su bardag: sizma
zeytinyagi ya da findikyag:

@ 2-3 adet domates

@ Birkac sivri biber

® Tuz, karabiber, kimyon,
mercankosk, kekik.

@ 1 demet dereotu

Hazirlanisi: Soganlar
zeytinyaginda soteledikten sonra,
dogranmis domates ve biberi ekleyin.
Yumusaymca soguk suda bekletip,
iyice sitktigimiz soyay1 da katin. Bu
arada bir miktar sicak su
eklemenizde yarar var. Ardindan
baharatlar1 dilediginiz kadar koyun.
Kimyon ve kekik cok az konursa hafif
bir koku veriyorlar ki bu da enginar
ve dereotunun o muhtesem tat
beraberligini bozmuyor. Harc¢ iyice
pisince s18 bir tepsiye dizdiginiz
enginarlarin icine doldurun. Ustlerine
kiyilmis dereotundan bolca koyun.
Enginarlar1 gecmeyecek kadar sicak
su ilave edip, kisik ateste pisirin. Ben
harctaki yag yeterli buldugum icin bu
asamada yag ilavesi yapmiyorum.

Helal olsun, afiyet olsun...
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Birkac farkh éneri daha

@ Yazla birlikte kis hazirhigy yapan
karincalar akin akin gelirler bahge-
mize, evimize. Onlardan kurtulmak
icin kesin sonuc¢ veren triinler var.
Ama "Ben vermedigim cani ala-
mam" diyenlerdenseniz size bir ¢6-
zum; karincalarin oldugu yere talk
pudras:i dokiin. Talk pudrasindan
nefret ediyorlar. Hem de onlar1 6l-
diitrmeden kurtulmus oluyorsunuz.

€ Romatizma yaz-kis dinlemiyor.
Soyle bir ¢6ziim okudum; arpa unu
ve rendelenmis siyah turp karistiri-
Iip bir cay kasigr tuz ilave edilerek
romatizmali dizlere veya mafsallara
sarilirsa, agrilar1 geciriyormus.

2 Annecigim yillardir yiiksek tan-
siyon ile bogusur. Yaz basi kalbinde
buna bagh bir biiyiime tespit edildi.
Tabii ki tizildium. Fakat ayni za-
manda ¢6ziim de ararken bir e-pos-
tada sunu okudum; "Kalp biiytimesi
rahatsizlig) olanlar; yetiskinler icin
ginde 6 gram corek otu tohumu
havanda déviilerek, 1 corba kasigi
balla karistirilarak, sabahlari ac
karnina yenildiginde mucizevi bir
tedavi uyguladigim biliyor muydu-
nuz?" Tabii telefona sarildim ve
anacigima hemen bunu bildirdim.
Kullanmaya basladi bile. Sorunlarla
birlikte coziimler de geliveriyor bu
diinya okulunda.

Yazin soguk yenebilen yemekler
hosa gider. Elazig'dan, oralarda
siinnet ve diiginlerde ikram edilen
bir corba tarifi verecegim size. Bir
de enginar1 bol bol tiiketebilen bir
ilke olarak size soya ile yaptigim
bir yemegi sunuyorum (6n sayfada).

Ama 6nce Ema Hanim'in dip tarifi
(6n sayfada). Bu kolay, besleyici,
lezzetli Oneriyi deneyin derim. E-
postasinda soyle yazmis: “Verece-
gim tarif tipik bir Amerikan tarifi.
Aslinda Amerikan Mutfagy pek tak-
dir ettigim bir mutfak degildir, bu
tarif de eminim gocmenler tarafin-
dan oraya hediye edilmis olanlar-
dan biridir. Ozellikle sik misafir ka-
bul edenler icin oldukca pratik, de-

gisik ve keyifli.”
@ Fruw Rotrak

“ Ema ve Goniil Harum'a teseklklir ediyorum. Bana harun@harunkolcak.net
e-posta adresinden ulasabilir, yoresel ya da kendi tariflerinizi
paylasabilirsiniz. Unutmayin en biiyiik zenginlik paylasabilmelctir...
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Soguk Yogurtlu Corba

Hazirlanisi: Nohut ve bugday: sulu
lapa haline gelene kadar haslayin. Altim
kapattiktan sonra tuzunu ve naneyi
ekleyin. Tuz énceden konulursa taneler
sertlesirler. Elde ettiginiz helmelenmis
1lik ve sulu lapa kivamindaki karisima

azar azar yogurt ilave ederek, istediginiz

kivama gelince sogumaya birakin.
Sadece yogurdun yag ile yapilan bu
yemegin yazimn tercih edilmesinin

nedenlerinden biri de bu olsa gerek. Sert kis kosullarinda bedenini
hayvansal yaglarla destekleyen Anadolu insani, yazm diigiin dernek
eglenip beslenirken de bedenini hafiflestirmeyi biliyor demek Ki.

Helal olsun, afiyet olsun...
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SySIEnEEIdikeEEdenimiz de daha hafif
olsun‘istiyoruz. Hatta belki cogunuz diyet

‘ receteleri arasipda kaybolup,gittiniz!

" aiBerna Bilalimpeabigenerjisini katarak
e dEiEaEIBHSIKuEaEkdtigercekten cok
|ezZeianiEREBNEETt Erden kurtulabilir,
iStedigimAeNalalayabilirsiniz:

e 1117102 ASLA A

5 kisilik
3 paket cikola

siitiit mikser-
kitvilerin cikola-

stance 5
viler ve karisim bitene
dar ayni isleme devam edin.
ilimlenmis kivi ile siisleyerek
SErvis yapin.

Ascuun notu:

Dolgu kremasini bu isimle

marketlerde bulabilirsiniz.
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3 su bardz P
1 adet kesmesek
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Nade nce dilimlénmis mantar
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Yarim demeét dereotu
B i amat.

e
=

——

wd adet kiraz domates

Zdikten
yagl, su

e edip kisik
kene kadar pisi-
demlendikten sonra

. I¢ine iri dogrann

11

q A

= -y bezetye latin- Kalas
#1AYIKL -enginarlar1 sogan,  limon suyunu ilave ede-

yarim limon suyu, tuz ve tizerine = rek biitiin malzemeyi:

cikacak kadar su ilave ederek yu-  karistirm. Uzerini kiraz
musayana kadar haslaym. Diger

domatesle siisleyerek

tarafta pirinci tuzlu sicak suda 20 soguk servis yapm.

R

| F RS
EettttiTRarterre - 3 it —e.

KIYMALI SEBZELI MA| Stislemek icin:
A "~ 3-4 yaprak fes
&

4 adet kiraz
5 kisilik
1 paket kepekli
burgu makarna
4 su bardag tavuk suyu
250 gram kiyma, 1 adet sog
2 dis ince kiyi1lmis “

1 adet ince kiyilmus sivri biber

dakika haslayin. Suyunu stizdiikten
nra bir kaseye alin. Tavada kiy-
ma, yemeklik dogranmis sogan, sar-
muisak, sivri biber ve salcayr kavu-
azirladiginiz Kiyn c1
anin uzerine

1 tath kasig: salca a zeytinya
1 corba kasig zeytinyag: Kiyma

; Y : zelyeyi yayir a
8 adet enmis mantar

iraz domates'1l
Servis yapin.

lcayb anmis bezelye

-
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BEGENDILI TAVUK

« & ? /
4 kisilik
2 adet patlican

2 su bardagi light siit

2 corba kasig1 kepekli un

1 adet yum n sarisl

Bir bucu dag1
rendelenm asar peyniri

10 adet tavt is ¢
2 corba kasi W ‘

1 adet pita e

yip kabukla-
catalla ezin.
e yumurta
este muhal-

.-
t: Y 4

PATLICANLAE
rm1 soyduktan
Bir tencereye S
sarism1 koyup
lebi kivamina ge dar karisti-
rin. Icine kasar peymiri ve ezilmis -
pathicani ilave edip 2-3 dakika da- '

ha karistirdiktan sonra biutin I

malzemeyi blenderden gecirin.
Servis tabagina alin. Tavuk ¢op
sisleri, yapismaz yiizeyli bir tavaya
aldigmiz soya sosunda onlii
kizartin. Dgrde boliinmi ek-
megi ve ¢cOp i begendini
rine yerlestirip, €rvis yapin.

Tabaklar ve aksesuarlar: Pabetland (0212) 285 21 85
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SEBZE IZGARALI PITA

2 kisilik
2 adet pita ekmegi

1’er adet kabak ve havuc

2 adet sivri biber

1 corba kasig1 zeytinyag:

1 cay bardag: yogurt

3 dis sarmisak

4-5 dal roka yaprag

Selclzrin diyet ctinltic)]

Siislemek icin:

3-4 adet ac1 siis biber

KABUKLARINI soyup ince dilim-
lenmis kabak ve havucu zeytinya-
ginda arkali 6nlii kizartin. Diger
tarafta yogurt ve sarmisag) karisti-
rin. 1 adet pita ekmeginin iizerine
bu karisim suiriin. Uzerine kabak,
havuc ve roka yapraklarini yerles-
tirin. Diger pita ekmegini iizerine
kapatm. Ac1 siis biber ile siisleye-
rek servis yapin.

Yans: gitti...

Hedeflenen kilonun neredeyse yarist
gitti. Mutluyum mutlu.. Giinde 6
| ogiin yiyerek ve yemek yeme

aliskanligumu degistirerek hedefe
ulasacagim. Yasasin bol gelen
pantolonlar, eteller...

Uzun bir aradan sonra merhaba. Dergideki
yaziya birkag ay ara verdim ama rejime son sirat
devam! Su anda rejime basladigim ginden 9.5 kilo
daha zayifim. Evet hedef 20 kilo ve ben neredeyse
yarisini yok ettim. Artik etekler, gémlekler, pantolonlar
bol gelmeye basladi. Benim hissettigim hafiflik artik
gézle gérilir hal aldi ve tabii ki évgiler de pesinden
geldi. ltiraf etmeliyim ki aslinda arada bir bozmanin
disinda bu kadar uzun stredir diyet yapmak insani
biraz yoruyor. Ama "sen kilo mu verdin?" sorusu insani
motive ediyor. Kendi adima sunu belirtmeliyim ki bu
motivasyon olmasaydi ben bu rejimi coktan
birakirdim.

Cunkd inanilmaz bir agik bufelerin, gézleme
cadirlarinin, degisik dlke restoranlarinin bulundugu,
ge¢ kahvalt, dondurma saati, cay saati, gece yemegi
gibi her dakikasi neredeyse "yemek" olan 5 ginlik bir
tatile gittim. Tabii ki diyet bifesi diye bir sey vardi ama
berrak bir suyun icinde yizen et, piring lapasi ya da
haslanmis patates yemek ne kadar cazip gelirse
insana bana da o kadar cazip gelmedi! Minimum
kacamaklarla idare eftim ama bunun yaninda da

bol bol yizip, yediklerimi yaktigimi distnerek
vicdanimi rahatlatim!

Canim arkadaslarim!!

Ben béyle vicdan hesaplasmasi icinde debelenirken
bazilari istedikleri kadar yemek yiyip kilo derdi nedir
bilmezler. Ben de bu insanlar gibi olmak isterdim ama
bu saatten sonra deli gibi yemek yiyip hic kilo almama
gibi bir likse sahip olmayacagimi biliyorum. Yemek
denen seyin benim icin ayn bir zevk oldugunu da itiraf
ediyorum. Corbadan ete, pilavdan salataya, icecegim
icecekten tatliya her seyin uyum icinde olmasi benim
icin ¢ok énemli. Galiba bu yizden de "balik eti"
kivaminda bir insanim. Tabii biydk bir balik!!

Diyetle birlikte bir psikolojik testten de gegiyorum.
Nasil mi2 Diyet yaparken sevgili diyetisyenim Sedef'in
sézinden ckmamaya 6zen gésteriyorum ama calisma
arkadaslarimdan ikisi "dinyalan" yiyip hala "ne yesek"
diye dolasip ve kirk kusur kilolarda olunca ister
istemez sinir oluyorum. Cinky Hatice ve Mine
adindaki bu iki zat-1 muhterem bana ayip olmasin diye
bilgisayarlarin arkasina saklanarak yemege gitmeden
énce "althk" olarak adlandirdiklar: bir siri abur ve de
cuburu mideye indiriyorlar. Ve bu canimdan ¢ok
sevdigim! iki arkadas "zargana" kivamindalar... Ornek
vermek gerekirse Hatice, birkac ay énceki kéfte
dosyasinin fotograf ¢ekiminden "captan distiging"
séyleyerek geldi. "25 cesit kéfteden ancak 11ini
yiyebilmis"l! Siz bu durumda ne yapardiniz2...
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Sofra DENGELI BESLENME

f |
Aolesterol 1

|

Kalp ve damar hastaliklannin ilk sebebi

kolesteroldur. Kandaki kolesterol fazlasi

-
Y‘_ ‘7" ciddi saglik sorunlarina yol acar. JFK
' J' Hospital Beslenme ve Diyet Uzmanl

% ¥ . SedefSusoy, kolesterollil hastalarin

R yediklerine dikkat ederek kendilerini
Sedef Susoy

Beslenme ve Diyet Uzmani

SON zamanlarda kolesterol genc-
yash demeden bircok insanin proble-
mi olmaya basladi. Kalp damar has-
taliklarinin bir numarali sebebi olan
kolesterol, tim dunyada oldugu gibi
Tirkiye'de de ciddi saghk sorunlarm-
dan birisi. Arastirmalara gore bu giin
iilkemizde 15 milyon kisi yiitksek kan
kolesterol seviyesi nedeni ile risk al-
tinda bulunuyor. Bunun nedeni ise,
saghiksiz beslenme ve kolesterol hak-
kinda yeterli bilgiye sahip olunmama-
sidir. Peki kolesteroliin tam olarak
ne oldugunu biliyor musunuz? En
basit tanimiyla kolesterol, her insa-
nm kanmda bulunan yag benzeri, be-
yaz bir maddedir. Baz1 viicut fonksi-
yonlar icin kolestorele az miktarda
ihtiyac duyulmaktadir. Fakat kanda
fazla bulunmasi 6nemli bir saglik so-
runudur. Yine de yararlar:1 da yok de-
gildir. Oncelikle hiicre zarmin ve bazi

hormonlarin yapiminda
kullanilip biiyiimeyi ve
gelismeyi saglar. Koles-
terol iyi ve kotii olmak
uzere ikiye ayrilir.

® Kolesterol seviyesini
etkileyen en 6nemli fak-
tor besinlerden alinan
yagin tiri ve miktari-
dir.

® Doymus yaglar kan
kolesteroliiniin yiiksel-
mesinin en 6nemli ne-
denidir. Yagh sigir eti,
koyun eti, tam yagh siit-
peynir, tereyagl, sucuk,
salam, sosis ve pastir-

daha saglikli hissetmeleri icin ipuclari verdi...

(1

a glivet...

00 gram besinde

kolesterol miktar

Balik 70 miligram ri azaltip yerine doy-
Karaciger 300 miligram mamis 0zellikle coklu
Tavuk 60 miligram doymamis yaglar kullan-
Kaz eti 80 miligram mak kan kolesteroliniin
Dana eti 90 miligram kontroliine yardimci
Beyin 2000 miligram olur. Kan kolesterolil ne
Ordeketi 76 miligram kadar yuksekse kisinin
Koyun Eti 70 miligram kalp krizine ve diger
Bobrek 375 miligram kalp-damar hastaliklari-
Sut 11 miligram na yakalanma riski o
Sigrr efi 99 miligram denli yuksektir. Ciinkil
Istakoz 125 miligram yiksek kan kolesteroli
Peynir 100 miligram kalbe ve viicudun diger
Hindi efi 68 miligram béliimlerine kan tasiyan
Tereyag 250 miligram damarlarin yavas yavas

ma bolca doymus yag \_

iceren besinlerdir.

tikanmasina neden olur.
® Yiiksek kan kolesterolii

74

@ Tekli doymamus yaglar kan koleste-

roliinii diizenleyici etki yaparlar. Zey-

tinyag) ve zeytin, tekli doymamis yag
icerirler.

® Coklu doymamis

yaglar ise kandaki

kotii kolesterolil

dusuruci etki

yaparlar.

Misirozi,

soyayagl, ayci-

cek yagy, fin-

dik yag) ve

coklu doyma-

mus yag icerirler.

@ Beslenmede doy-

mus yag iceren besinle-

sigara ve yiiksek tansiyonla birlesti-
ginde kalp saghig: icin en 6nemli risk
faktorlerinden birini olusturur.

® Yiiksek kolesterol kalitimsal olabi-
leceginden aile iiyelerinde kalp has-
talig1 olan bireyler beslenmelerine
Ozen gostermelidirler.

Posa nedir ve nicin
bu kadar onemlidir?

Posa (lif), bitkilerin sindirilmeden
atilan bitki duvar1 kismina denir. In-
san viicudunda sindirilemeyen kar-
bonhidrat tiiriine lif denir. Lifi sadece
bagirsaklardaki bakteriler cozebilir,
sindirebilecegimiz bir hale getirirler.

S

= Tereyag,
margarin gibi
doymus yag iceren yaglarin
yerine soyayagi, zeytinyag,
misiréziyad, findikyag gibi doymamis
yag iceren yaglan tercih edin.
= Dalak, ciger, bébrek gibi sakatatlar,
karides, kalamar, salam, sosis gibi yagl
besinler yerine yagsiz kirmizi et, yagsiz
tavuk eti, hindi eti, balik eti
kullanin!

Lif tiim meyve ve sebzelerde, 6zel-
likle de onlarin kabuklarinda bulu-
nur. Suda ¢ozillen ve ¢ozillmeyen tip-
leri var. Yulaf, baklagiller, meyve ve
yaprakli sebzeler suda ¢oziilebilenler-
dir. Kandaki seker diizeyini ayarlar
ve kandaki koétii kolesterol diizeyini
diisirmeye yardimci olur. Suda ¢o-
ziilmeyen tip ise bugday, arpa ve kah-
verengi pirincte bulunur. Bu tir lif,
suyu emip diskiya hacim katar ve di-
sar1 atilmasimi kolaylastirir. Ayrica li-
fin kaba parcaciklar1 kalin bagirsak
duvarmdaki sinirleri uyarip bagirsak
hareketlerini tetikler. En 6nemli 6zel-
ligi karacigerde kolesterol sentezini
engelleyerek kan kolesterolinii dii-
stirmesidir.

Eger eti sevip, cok yiyorsaniz bolca
lif iceren besinler tiiketmelisiniz.

Bagirsaklarin diizenli ¢calismasi icin
ginde 18 gram lif yenmelidir. Ancak
bu miktar bagirsag: tembellesmis,
siirekli kabizlik ceken kisilerde yeter-
li olmaz. En ideali giinde 30-35
gramdir. Arastirmalar, mo-
> dern toplumlarda bir ki-
.
>

5

= Bol yagh kuruyemis, kizartma, yagh
yiyecekleri (kaymak, krema, mayonez,
v.s. gibi) diyet listesinden ¢ikartin.

= Alkol, sigara gibi aliskanliklar ginlik
yasantinizdan uzaklastirin,

= Sebze, meyve, tahillar ve
kurubaklagillere diyetinizde momkan
oldugunca sik yer vererek posayi
arhirma yoluna gidin.

= Ginde 3 ana 6gin ve 3 ara 6gin
olacak sekilde dizenli ve dengeli

sinin giinde ortalama 10 gram civa-
rinda lif yedigini soylityor. Bu da ka-
bizligin neden bu kadar yaygin oldu-
gunu acikca gostermektedir. Sebze-
lerdeki lifler pisirildiginde zarar gor-
mektedir. Bu nedenle sebzeleri az
pismis ya da ¢ig olarak titketmek en
iyi yontemdir.

Lif kabizhig 6nlemede
nicin bu kadar 6nemli?

B Diskinin bagirsakta daha kolay
ilerlemesini saglar; diskinin bagir-
sakta kalis siiresini kisaltir.

M Kan sekeri diizeyini dengeler.

B Kolesterol seviyesini diizenleyip,
boylece kalp hastaligi riskini azaltir.
B Hemoroid, safra taslari, bobrek
hastaliklari, kabizlik ve kolon kanse-
rine karsi koruyucudur.

M Bagirsakta toksinlerin, maya man-
tarlarinin ve hastalik yapici bakterile-
rin olusmasin azaltir.

Beslenmenizi kolesterole gére nasil diizenlersiniz?

beslenerek, yuksek kolesterol riskini
azaltin,

= Tath tiketmek istediginizde haftada
1-2 kez, agir hamur tatlilar yerine
protein ve kalsiyum icerigi yOksek st
tathlan tercih edin.

= Yumurta tiketiminden

korkmayin. Haftada 2 kez

1 adet haslanmis yumurtanin

beyaz peynir yerine yenilme-

sinde hicbir sakinca yoktur.

Bagirsaklarin dizenli ¢alismasi igin bir kisinin
guinde en az 30-35 gram lif yemek gerekir.
Baz1 yiyeceklerdeki lif orani séyledir.

Kepekli piring 4,5 gram
Kepekli makarna 10 gram
Kuru meyvede 17 gram
Ceviz, badem veya findik 9 gram
Yesil yaprakli sebze 3 gram
Kok sebze (havug, turp) 3 gram
Salatalik veya marul 2 gram
Patates kabuklariyla 2 gram
Patates kabuklari soyularak 1 gram
Bezelye 12 gram
Kuru fasulye 7,3 gram
Mercimek veya barbunya 6 gram
Iki dilim kepekli ekmek 3,5 gram
1 buyik elma 4 gram

Bu degerler Ingiliz Tip Birligi
: tarafindan saptanmistir.
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KADIRGA PILAVI

w &

8 kisilik

3 su bardag pirinc

200 gram tereyagi

8 su bardag1 su

2 corba kasig1 kusiiziimii
2 corba kasigi badem

1 corba kasig1 tuzsuz antepfistig
4 adet orta boy domates
1/4 demet kiyilmis dereotu
1 tath kasig tuz

Besamel sos icin:

2 corba kasig1 margarin

2 corba kasig1 un

1 su bardag siit

80 gram taze kasar peyniri
1 adet yumurtanin sarisi

YARIM saat 6ncesinden 1slattiginiz
pirinci siiziip tereyaginda kavurun.
Antepfistiklarmi ve bademleri 5 da-
kika kaynar suda haslayip kabukla-
rmi1 soyun. Ayr1 bir tencerede kaynat-
tigin1z suyun icine kusiiziimii, ba-
dem, antepfistif), kiip dogranmis do-
mates, dereotu ve tuz ekleyin. Bu ka-

risim1 kavrulmus pirince ekleyin. Ki-
sik ateste kapagi kapali olarak suyu-
nu cekmeye birakin. Pilav suyunu ce-
kince guvec kabina alin. Besamel so-
su hazirlamak icin, 2 corba kasig:
margarini eritip unu rengi donene
kadar kavurun ve sutii ekleyin. Ko-
yulasinca ocaktan alip yumurta sari-
s ilave ederek pilavin iizerine do-
kiin. Rendelenmis kasar peyniri ser-
pip firina verin. Onceden 1sitilmis
200 derece firinda kasarlar eriyene
kadar pisiip servis yapm.

BADEM GORBASI
- &

8 kisilik

150 gram kabuklu badem
50 gram acibadem

2 corba kasig: tereyagi

4 corba kasig1 un

500 gram siit

2 su bardag su

4 su bardag et suyu

1 adet muskat, tuz

Uzeri icin: 2 corba kasii tereyag:
100 gram kiyilmus file badem

Yanm demet ince kiyillmis
maydanoz, bir tutam pulbiber

Siislemek icin:
3-4 corba kasif1 nar tanesi

KABUKLU ve aci1 bademleri aksam-
dan 1slatin. 5 dakika kaynar suda
haslayip kabuklarimi soyun. Blender-
den gecirip kenara alin. 2 corba kasi-
81 tereyagim bir tencereye alip kizdi-
rin. Uzerine unu ekleyip 5 dakika ha-
fif ateste kavurun. Siit, su, et suyu,
tuz ve cekilmis bademleri ilave edip
20 dakika pisirin. indirmeye yakin
rendelenmis muskat1 tencereye ekle-
yin. Corba pisince 2 corba kasig tere-
yagini tavada eritip iizerine file ba-
dem, maydanoz ve pulbiber ekleyin.
Birkac dakika kavurduktan sonra
corbanin iistiine gezdirip servis yapin.

Ascinin notu:

Arzunuza gore corbamn lizerine nar
taneleri serpip servis yapabilirsiniz.

Acibadem: Bademden biraz
daha kiicUk ve acimsi
bir tada sahiptir.
Aktarlarda bulabilirsiniz.
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VISNELI YALANCI SARMA

w &

4 kisilik

400 gram taze asma yapragi
1 su bardag pirin¢

3/4 su bardag zeytinyagi

2 corba kasig1 dolmalik fistik
8 adet orta boy sogan

Yarim su bardagi visne suyu
1 corba kasig1 nar eksisi

1 cay kasig: tozseker

1 corba kasig1 kusiiziimii

1 cay kasig1 karabiber
Yarim cay kasig: tarcin

1 cay kasig1 nane

Yanm cay kasig1 yenibahar
400 gram cekirdekleri
cikartilmis visne

100 gram yesil eksi erik, tuz

ASMA yapraklarini yumusayana ka-
dar haslaymn. Suziip kenara alin.
Zeytinyaginda dolmalik fistif1 pem-
belesene kadar kavurup iizerine in-
ce kiydigimz sogam ekleyin. Birkac
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dakika kavurup yikanmis pirinci
ekleyin. Pirin¢ beyazlasinca visne
suyu, nar eksisi, tozseker ve kusii-
ziimiini ekleyin. Kaynadiktan 5 da-
kika sonra ocaktan alin. Baharatlar1
ve tuzu ekleyip karistirin. Sogumaya
birakin. Asma yapraklarina uygun
miktarda harc ve 2’ser adet visne

MUKALLELE SENBUSE

4 kisilik
1 kg yufka

Serbeti icin: 1 litre su

1 kg tozseker

1/4 limonun suyu

1 tath kasig giil suyu

I¢ harct icin: 300 gram toz badem

1 su bardag: su

300 gram tozseker

1 corba kasig tarcin

Uzerine: Tarcin

koyup sarm. Tencerenin dibine as-
ma saplarin yerlestirip tizerine sar-
digimiz dolmalan dizin. Erikleri de
aralara serpistirin. Tium yapraklar
bittikten sonra sarmalara su ekleyip
ustiine porselen bir tabak kapatin.
30 dakika agir ateste pisirin. Soguk
ya da 1lik olarak servis yapin.

Kizartmak icin: Siviyag

TATLININ serbetini bir gece once-
den hazirlaym. Bunun icin; su, toz-
seker, limon suyu ve gilsuyunu bir
tencerede karistirip ocaga oturtun.
Kaynadiktan sonra ocaktan alip so-
gumaya birakin. I¢ harc icin, toz ba-
dem, su, tozseker ve tarcim bir ten-
cereye koyup karistirm. Agir ateste
hamur haline gelene kadar pisirip,
sogumaya birakin. Yufkalar1 seritler
halinde kesin. Bademli harctan yuf-
kalarin iclerine doldurup muska
seklinde sarm. Kizgin yagda kizar-
tin. Sogumaya birakilmis serbetin
icine batirip cikarin. Uzerine tarcin
serperek servis yapin.
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MAHMUDIYYE

6 kisilik
Bir bucuk kg'lik biitiin koy pilici

2 corba kasig: tereyagi

1 adet orta boy sogan

1 corba kasig: bal

75 gram kuru rezaki iiziimii
100 gram soyulmus badem
150 gram dogranms kuru kayisi

ganlar1 ilave edin. Sogan, 2 dakika
kavurduktan sonra ball, iiziim ve ba-
demlerin yarisini, kayisilari, limon
suyunu, tuz ve suyu ekleyin. Tencere-
nin kapagimi kapatip agir ateste 30
dakika pisirin. Ocaktan alip tarcim
serpin ve servis tabagina alm. Kalan
tereyagini ayr1 bir tavada eritin. Ba-
dem ve liztimlerin kalanim tereyagn-
da soteleyin ve pilicin tizerinde do6-
kiin. Dereotuyla siisleyip servis yapin.

1 adet limonun suyu REslTIYYE

1 cay kasig1 tuz 5, 6

Yarm litre 11k su % ‘%(

2 cay kasig1 tarcin 4 kisilik

Siislemek icin: Dereotu Bir bucuk su bardag un

PILICIN kemiklerini ayirip kiip sek-
linde dograymn. Derin

bir tencerede tere-
yaginin yarisini
eritip kiip pilic-
leri hafifce Kki-
zartin. Uzerine
ince kiyilmis so-

4 adet yumurta

L’er tath kasig: pulbiber ve tuz
4 su bardag: su

1 cay kasig1 s1zma zeytinyagi
100 gram tereyagi

100 gram ceviz

1/4 demet maydanoz

50 gram tulum peyniri

HAMURU hazirlamak i¢in, un, yu-
murta ve tuzu karistirtp yogurun.
Bezelere ayirip yarim saat dinlen-
dirin. Her bezeyi merdane yardimi
ile acip eriste seklinde kesin. Bir
tencereye su ve zeytinyagim koyup
ocaga oturtun. Kaynadiktan sonra
eristeleri haslayip siiziin. Biiyiik
bir tavaya tereyagim koyun. Erime-
ye basladiginda icine ceviz, pulbi-
ber ve kiyilmis maydanozu ekle-
yin. Karisima stizdiigiiniiz eristeyi
ekleyip soteleyin. Bir firin kabima
alip tizerine tulum peynirini ekle-
yin. 200 derece firmmda tulum pey-
niri eriyene kadar bekletin. Sicak
Servis yapin.
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KAVUN DOLMASI

4 kisilik
4 adet kiiciik boy tath kavun

1 kahve fincani pirinc

1 corba kasig tereyagi

1 adet orta boy sogan

400 gram dana kiyma

100 gram tuzsuz kabugu /
soyulmus badem

1 cay kasig1 biberiye

1 cay kasig1 kusiiziimii
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1 ca : ]
Ye ar demn
dereotu ve m
Tuz

Siislemek ic
100 gram te:
5-6 dal maydze
Bir tutam pulb

PIRINCI yikayip
yin ve kenara alin.
piyazlik dogradiginiz
belestirin. Kiymay e

Saray Mutfagi’nin
temsilcisi...

Kariye muzesinin yani basinda restore
edilmis bir Osmanl kona@inin icinde
bulunan Asitane Restaurant, 1991
yilindan beri Osmanl saray mutfag
yemeklerini sunuyor. Adini Farsca,
"Basesik, baskapi" anlamina gelen ve
ayni zamanda Osmanli déneminde,
Istanbul icin kullanilan adlardan
birinden alan Asitane’de her gin
11:00 - 24:00 saatleri arasinda bu
lezzetleri tadabilirsiniz. Asitane’nin
ménusu, Topkapi, Dolmabahge ve
Edirne Saray mutfaklarinin yemek
kayitlan, ziyofet defterleri,
kutuphanelerdeki belgeler,1539 yilinda
Kanuni Sultan Stleyman’in ogullarinin
sUnnet digunune ait "Bir Ziyafet Defteri’
adh eserin kayitlar, sirnameler ve eski
Osmanli sézliklerinden faydalanilarak
hazirlanmis. Yemekleri kullanildiklar
dénemdeki orijinal isimleri ile sunan
Asitane’de, geleneksel ve dénemsel
olarak "Fatih Sultan Mehmet dénemi
yemekleri", "Osmanli dénemi balik ve
deniz Urinleri", "Istanbul usuly iftar
ménusy"”, " Osmanl Mutfagi’'nda ask
hayatini etkileyen yiyecek ve icecekler”,
"Canak Yagmasi" gibi 6zel temal
yemekler sunuluyor.

Adres: Kariye Camii sokak No:18
Edirnekap / Istanbul
Telefon: (0212) 635 79 97

HASSA BOREGI

4 kisilik
2 adet yufka

100 gram biberli zeytin

5 corba kasig1 margarin

1 adet taze sogan

100 gram cekilmis ceviz ici

50 gram tulum peyniri

1 demet kiyilmis dereotu

Bir tutam pulbiber

Kizartmak icin: Siviyag

BIBERLI zeytinleri kiyip kenara
alin. Margarini eritip ince kiydi-
gz sogam kavurun ve biberli
zeytinleri ekleyin. Birkac daki-
ka kavurun. Ceviz icini de ekle-
yip 1-2 dakika daha kavurun.
Harc1 ocaktan alip tulum peyni-
ri, dereotu ve bir tutam pulbi-
ber ilave edin. Yufkala-

11 ikiye boliip
harc1 paylas-
tirm. Rulo
seklinde sa-
rin. Kizartip
sicak servis

yapin.
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«denizin
AN s VIS
Vac

Benim hem
soframda ve
mutfagimda, hem

de yasamimda
cok Ozel bir yeri

zeytinyagindan,

sOz etmek istiyorum bu ay...

Hem lezzetinden, hem
oykulerinden...

karismis olarak yasaniyor...

Cinkii kizgin giines, mavi deniz, fes-
legen, yorgun 6gleden sonralar; ¢iinkil
zeytin ve zeytinyagi, duygulu ezgiler,
sarap, domates, sarimsak, mitoloji,
makarna... Iste ciinkil yasamin 6z i¢

ice gecmis durumda burada... Bu du-
rum, bir Akdeniz iilkesi olarak, tabii ki
Turkiye’de de boyle...
Peki, ya zeytinyag1? Eh, bu kadar lafi
niye soyledim saniyorsunuz? Zeytinyagi,
tiim bu anlattiklarimin tam da ortasinda
oturuyor; bel kemigini olusturuyor ciin-
kii... Zeytinin ve zeytinyaginin kiltiri
de, Akdeniz’'i Akdeniz yapan her seyin
sosunu, kremasii, asil lezzetini olustu-
= ruyor bence... Tarihi olarak, kiiltiiriin
e kaynaginda mevcut oldugu gibi, giinii-
de olusan emegi, miizde de, popiiler kiiltiiriin en 6nemli
tird, en kapsamh vex-.-‘ = e 4 - sevinci, beklentiyi, pay- 0Ogelerinden birisi olan modanin bas kah-
cercevesi en genis kultiir kavramlarm— lasmay1 ve hatta mitolojiyi de iceriyor ramamni... Bugiinlerde zeytinyagin fazi-
dan birisi; yalnizca yenilen yiyecek ciinkii... Akdeniz'de ise, durum bir letleri artik iyice anlasildigindan, zeytin-
maddesini, bunun yetistirilmesini, bun- adim daha ileride; yemek ve kiiltiir, ne- yag1 yemek, Akdeniz dismdaki iilkelerde
dan bir yemek pisirilmesini ve bu ye- redeyse ayni anlamda... Kiiltiiriin pek de pek moda... Bir "zeytinyag1'"dir gidi-
megin yenmesini degil, "tarla, pazar, c¢ok diger boyutu, yemek geleneklerin- yor... Zeytinyaginin lezzeti; zeytinyag ile
mutfak, sofra" dortliisiiniin beraberin- den cikiyor ve sonucta hepsi birbirine gelen saglik; zeytinyag) kiltiirii; zeytinya-
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olan bir Urunden,

guzin@akdenizmutfaklari.com

gma "Yeni Diinya'nm bakisi; bu konu-
da "Eski Diinya"nin goriisii; hepsi hak-
kinda iireticinin yorumu ve titketicinin
tiimiinden talepleri... Ve tabii sonra
sorular... Sizma zeytinyagi nedir? Tiir-
kiye gercekten bir "zeytinyag: iilkesi"
midir? Hangi zeytinyagh yemek, nasil
pisirilir? "Zeytinyag tadim1" diye bir
sey duyduk; o ne ola ki? Diinyanin
baska yerlerindeki zeytinyagi durum-
lar1 neler? vs., vs., vs...

Gelin bir goz atalim bu hakkinda
dogru/yanlis cok sey soylenen degerli
maddenin ash astar1 neymis...

Cografi olarak, diinyadaki zeytin
uretiminin tamamina yakini Akde-
niz’de gerceklesiyor. Kalaniysa, tah-
min edebileceginiz gibi, Kaliforniya,
Arjantin, Avustralya gibi benzer iklime
sahip yorelerde yetisiyor. Tiirkiyenin
diinya tiretimindeki yeriyse, 4.lik ile
5.lik arasinda, yildan yila degisiyor. Yi-
ne tahmin edebileceginiz gibi, zeytin
tarihte ilk Akdeniz’de yetismis. ilk zey-
tin agacimin bugiinkii Liibnan ile Suri-
ye dolaylarinda bir yerde oldugu tah-
min ediliyor. Bu s6ziini1 ettigim agac,
yasasaydi, 60 000 yasinda olacakt...
Bu 6zelligi, onu aym zamanda diinya-
nin en eski agaclarindan birisi duru-
muna da getiriyor. Dogal olarak, o bir
"delice zeytin"di... Yani, yabani, asilan-
mamus bir zeytin agaciyds; zeytini yen-
meyecek kadar aciyd: ve de bu zeytin-
den yag yapilmadi... Zaten de, zey-
tinyaginin ortaya cikmasi bu tarihten
yillar sonra, giiniimiizden yalnizca
8.000 y1l 6nce... Bu durumda, asilan-
mis, yani yenilecek yag iretebilen ilk
zeytin agacinin da bu dolaylarda yetis-
tigini sdylemek yanls olmaz...

Zeytin, Mezopotamya'daki "bereketli
yay" (fertile crescent) boyunca, bir se-
kilde seyahat ederek, Suriye’den Filis-
tin ve Israil’e; oradan da Misir'a ve
Tirkiye'ye gelmis. Buradan da, Girit'e
ve Sicilya’ya, yani Yunan Uygarliklari-
na ulasmis. Daha sonra, rivayete gore,
Focalilar, yeni bir kent kurmak icin
gittikleri Marsilya'ya zeytin dalmi go-
tirmiisler veya kimbilir belki, Roma
Imparatorlugu'nda, saraya Sicilya’dan
gelen bir asci, tim Romalilara zeytin-
yagl ile yemek pisirmeyi 6gretmis, vs...
Tabii ki, bu anlatilanlar1 ¢cogaltmak
cok kolay ve dogruluk paylar1 bir ya-
na, tiimii de biiyiik 6lciide séylence ni-
teligi tasiyor. Bu denli 6nemli ve kokli
bir kiiltiir nesnesi icin, aksi miimkiin
mii? Ama bu tarihi anekdotlarin cok
hos olmasi ve zeytinin insanlar tarafin-
dan bir yerden bir yere tasimndiginin
gercek olmasi bir yana; Akdeniz hav-
zasinda, tarihin heniiz insanlarin ol-
madi81 déneminde, birden fazla nokta-

da aym anda zeytin yetistigini diisiin-
mek, aslinda en gercekci yaklasim
olur herhalde... Nitekim, italya’daki
Livorno kentinde bulunan ve 20 000
yil 6ncesine ait oldugu diisiiniilen
zeytin cekirdegi fosilleri de, bu dii-
siinceyi destekler nitelikte...

Zeytinin Akdeniz havzasinda
ne yolla yayilldig1 biraz mitolojik
kaynaklara dayanarak aciklansa
da, gercek anlamda "yetistirilen"
ilk zeytinin, yani zeytin tarimi-
nmin, MO 5. Yizyilda Mezopo-
tamya’da oldugu bilinen bir
gercek... Zeytin tarimini en
cok gelistiren ve zeytin agacinin
1slahmna en cok katkisi olan uygarlik-
lar ise, Yunan Uygarliklari. Zeytin tari-
mu ve zeytinyagl iiretimi, tabii ki simdi-
ki yontemlerle olmasa da, tiim havza-
ya, Yunan kolonileri aracilifiyla yayil-
mi1s. Romalilar ise, tarihe, pek cok
baska o6zelliklerinin yani sira, Akde-
niz’'de en fazla zeytin agaci diken uy-
garlik olarak da gecmisler ciinkii istila
ettikleri her parca topraga zeytin eke-
rek, kendi damak zevklerini garantiye
almislar ve boylece de o zamanin Ro-
ma’simin simdiki mirascilar1 olan Ital-
ya’ya da hatir1 sayilir bir zeytinyag kiil-
tiirii birakmuslar.

Zeytinyag1, dogal olarak, anavatam
Akdeniz’'de, diinyanin her yerindekin-
den fazla sekilden sekle girmis... Bura-
da, zeytinyag1 yalnizca bir gida maddesi
olmanim cok 6tesinde... Derin Kkiiltiirel
anlamina ilaveten, pek cok degisik kul-
lamim alamyla da dikkati cekiyor. Za-
ten de, baslangicta, yemek icin tiiketil-
memis... [Ik 6nce kandillerde yakilarak
aydinhik saglamis; daha sonra da essiz
bilesiminden gelen sagaltic1 6zellikleri
kesfedildigi icin, ilac ve giizellik malze-
mesi olarak kullanilmis. Ozellikle krem
olarak cok kabul gérmiis ciinkii kiri-
siklar1 yok ederek cildi yumusatan et-
kisi, bugiin bile tartisilmaz derecede
istiin. Zeytinyagin1 krem olarak kul-
landig: rivayet edilenler arasinda Mi-
sir'in unlia kralicesi Kleopatra bile
var... Zeytinyagim cilt ve géruntii giizel-
ligi icin kullanan bir baska grup da,
Eski Yunan'daki viicut giizeli atletler...
Bu kullanim sekli, estetik amacla ol-
masa da, giiniimiizde, Kirkpmar giires-
lerindeki pehlivanlar tarafindan da ha-
la strdiriilityor... Zaten, tiim kullan-
lan tirleri arasmda, bugiin hala en do-
gal ve Kkaliteli sabun da, zeytinyagindan
yapilan sabun...

Akdeniz yoresinin tarihinde, zeytin-
yagmin fonksiyonu, bu saydiklari-
mizla da bitmiyor... Yérenin tarih
oncesi uygarliklar: icin, zeytinyag:
ve ondan gelen yararlar adeta "bii-

yulil" bir anlam tasiyor ve

bu bilyii etrafinda neredeyse

"kult" denilebilecek bir durum olusu-
yor. Tarih 6ncesi uygarhiklarin Pagan
dinlerinin cogunda zeytin ve zeytinyag:
tapmaklarda, ibadet ritiielleri icerisin-
de yer aliyor ve Tanrilara sunak olarak
veriliyor. Bu konuda en iyi bilinen 6r-
nek Hititlerden geliyor cunkii Hitit Ta-
pmaklarinda yapilan arkeolojik kazi-
larda, sunaklarda bulunmus zeytin ce-
kirdegi kalmtilar: var.

Ayni sembolik de-
ger, zeytin agacina
da yiiklenmis du-
rumda. Ozellikle
Yunan ve Roma uy-
garliklarinda, zeytin
agaci, bolluk ve be-
reketin yam sira, za-
fer ve baris1 da tem-
sil ediyor.

Ornegin, M1-
sir'da, zeytin dali,
bir arinma ve yii-
celme sembolil
olarak, firavunla-
rin tacinda yerini
aliyor.

Yunan ozam
Homer’in "siv1
altin" diyerek
ovdugii ve
Yunan, Ro-
ma ve Mi-
sir Uygar-

> > >
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Iiklar1 icin genclik ve giic sembolil haline
gelen zeytinyagl ve zeytin, tarih boyunca,
Onemini siirdiirityor. Helen toplumlarm-
da, zeytin agaci1 kesmenin cezasi 6lim
olarak belirlenirken, Davut Peygamber
zamaninda, bugiinkii Israil’de zeytin
agaclari, ordu tarafindan korunuyor.

Daha sonra, Hiristiyanhik’da da zeytin-
yagl, "kurbanlarm ve azizlerin mezarm-
da bir damla" ve "kardinallerin ve komu-
tanlarm basinda ta¢" oluyor. O kadar ki,
zeytinyagmin "mistik piriltisinin, tarihi
aydmlattigy”" séylenir hale geliyor.

Simdi isterseniz, giiniimiize ve mutfa-
giumiza donelim ve de bakalim zeytinyag:
bugiin ne alemde... Bu konuda sdylene-
cek, bence en ilgin¢ sey, zeytinyaginin
aslinda bir "meyve suyu" oldugu ciinkii
diger meyvelerin sikilmasiyla nasil mey-
ve suyu elde ediliyorsa, zeytinin sikilma-
siyla da oyle, zeytinyag elde ediliyor. Ya-
ni zeytinyagim iiretmek icin baska hic-
bir ek isleme gerek yok; zeytin sikilirsa,
saf zeytinyag1 cikiyor. iste gercek "sizma
zeytinyag1" da zaten bu yag... Bu sekilde
elde edilen zeytinyagimin kalitesi, sikilan
zeytinin kalitesine, yani agacina ve yetis-
tigi topraga; ayrica da, toplama kosulla-
rma, saklanma ve tasinma yontemlerine
ve sikilma bicimine gore degisiyor. Bu
kalite, "asit oran1" diye adlandirilan bir
degerlendirmeye gore ifade ediliyor. Asit
orani, yiizde 0.8’in altindaysa, yag, "ex-
tra virgin", yani gercek "sizma" oluyor.
Eger asit oram yiizde 1-2 arasi ise, yag,
"virgin", yani "natiirel" oluyor. Bu nokta-
dan sonra, aym zeytinler, iclerinden 6n-
ce soguk ve sonra sicak su gecirilerek,
tekrar tekrar sikiliyor ve boylece de, asit
orani ¢ok daha yiiksek, iiciincii ve dor-
diincii kalite yaglar elde ediliyor. Bu yag-
larin yenmelerini miimkiin kilmak igin,
kimyasal yontemlerle rafine edilmeleri,
yani inceltilmeleri, gerekiyor... Raflarda
gordiigiimiiz "rafine zeytin yaglar', iste
bu islem sonucu elde edilen yaglar. Bu
cesit yaglar lezzet icermedigi ve kalite
acisindan da fazla 6nerilmedigi icin de,
bir pazarlama metodu olarak, rafine ve
sizma yaglar belirli oranlarda karistirila-
rak, 'riviera zeytinyag1" elde ediliyor. As-
Iinda, "ulkemizde riviera yaglar, sizma
zeytinyagina aliskin olmayan tiiketicile-
rin kullanimu icin tretiliyor" da denebi-
lir. Oysa, sizma zeytinyagmin bazilarma
"agir" gelen kokusu, gercek zeytinyagina
aliskin olanlarin 1srarla aradigi bir
"meyve kokusu"... Bu konu, tamamen
damak zevkiyle ilgili bir sey oldugu icin
de, daha dogal ve keskin tatlara, daha
dogrusu gercek anlamda zeytinyag tii-
ketmeye aliskin olan diger Akdeniz iilke-
lerinde, rafine ve riviera yaglar, Tirki-
ye'deki kadar ragbet gérmiiyor. Hemen
belirtmekte yarar var, yaygin kaninin
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tersine, iyi zeytinyaginin, kesinlikle be-
lirgin bir kokusu ve tad1 olmas: gereki-
yor ve de bu iki faktorii, asla zeytinyagi-
nin asit orani belirlemiyor. Burada
o6nemli olan faktérii tekrarlamak gere-
kirse, zeytinin kalitesi, toplanma ve
bekletilme bicimi ve sikilma tiirii... Yine
yaygin kaninin aksine, zeytinyaginda
renk nétr bir 6zellik, yani kaliteyle ilgili
hicbir anlam tasimiyor. Yani iyi zeytin-
yag1 yemyesil olmak zorunda degil...
Hatta, sizi iyice sasirtayim; iyi zeytinyagi
berrak olmak zorunda da degil... Orne-
gin ben cogu kez, stizillmemis, yani bu-
lanik zeytinyagim tercih ediyorum...
Ashinda, zeytinyagimin Tiirkiye'deki
durumu cok ilgin¢... Diinya iireti-
minde s6z sa-
N —— hibi olmasi-
na ragmen,
e Tiirkiye'nin
zeytinyag til-
ketimi olduk-
ca distik. Diger Akde-
niz tilkelerinde ortala-
ma 15 1t. civarinda
olan kisi basi yillik tii-
— ketim, Turkiye'de,
: 1.5 1t.’yi gecmiyor.

Antalya-

Samsun

arasi ceki-

lecek

diiz bir

hattim

dogusu,

. : zeytinyagi-

n1 hemen he-
men hic titkketmi-

\\ >

yor. Akdeniz’in diger iilkelerinde, asa-
81 yukar1 tim yemekler zeytinyag ile
pisirilirken, Tirkiye'de yalnizca "zey-
tinyaghlar" ad1 verilen soguk yemekler,
bazi mezeler ve bazen de salatalar
boyle hazirlaniyor. Ote yandan, "zey-
tinyaghlar" diye ayr1 bir yemek katego-
risi, dilmyada yalmzca Tiirkiye’de mev-
cut... Bence, Tirk Mutfagi'ndaki zey-
tinyaglh yemeklerin, saglikl ve lezzetli
olmalarmin disindaki en 6énemli 6zel-
likleri, cesit zenginlikleri... Yoresel
mutfaklardan gelen farklar bir yana,
hemen her tirli bitki ve hatta ottan
zeytinyagh bir yemek yapilabilmesi be-
ni neredeyse biyiiliiyor... Siras1 gel-
misken belirtmekte yarar var: Genel-
de zannedilenin aksine, yemek pisir-
mek icin, hatta kizartma yapmak icin,
sizma zeytinyagi kullanmanm, ne lez-
zet, ne de saghik acisindan, hicbir sa-
kincasi yok... Aslinda zaten, buradaki
belirleyici faktor, daha ziyade, ekono-
mik gibi goriiniiyor...

Oyle veya boyle, zeytinyagmin tike-
tim orani, Turkiye'de de giderek arti-
yor ciinkii Tirkiye, tarihi bu toprak-
larda yazilmis bu iiriinii, basta italyan
restoranlarmin cogalmasi olmak iize-
re, zeytinyaginin Amerika’da cok mo-
da olmas1 veya margarinin gézden
diismesi gibi bircok komik nedenden,
yeniden kesfetmis bulunuyor. Masaya
yemekten once tiirlii otlarla tatlandiril-
mis zeytinyagl ve buna banarak yemek
uzere cesitli ekmekler gelmesi, artik
Istanbul’daki sik bir restoranin, mo-
niisii ne olursa olsun, ilk akla gelen
ozelliklerinden...

Italyanlardan s6z edince, sdyleme-
den gecmek olmaz; zeytinyagi kavra-
mi, dinyaya biyiik ¢lciide italyanlar
sayesinde yayillmis bulunuyor. Cinkii
konuyu ticari acidan en biiyiik basa-
riyla degerlendirebilenler, italyanlar.
Diinyanin her yerinde italyanca marka
isimleriyle pazarladiklari1 yemekleri
sayesinde, tiim diinya, zeytinyaginin
mutfak uygulamasiyla tamismis bulu-
nuyor. Boylece de, "Akdeniz’in altin si-
visl', Akdeniz Mutfaginin, Akdeniz di-
simndaki iilkelere satilmasim saglayan
en 6nemli unsurlardan birisi haline
gelmis bulunuyor.

Zeytin agac1 tiim Akdeniz halk Kkiil-
tiirlerinde, "kutsal agac¢" olarak kabul
ediliyor. Gerci yaprak dokmedigi, mu-
cizevi bir sekilde meyvesini kisin verdi-
gi ve cok cok uzun yillar yasadig icin
de bu vasfi hak ediyor tabii ama, bana
sorarsaniz, yine de isin sirri, meyvesi-
nin suyunda, yani zeytinyaginda de-
rim; ciinkii Akdenizli olarak yasamak,
ince bir kiltir meselesi... Oyle giizel,
Oyle tutkulu ve coskulu ki, adeta ken-
dine 6zgii bir lezzeti var. Tipki Akdeniz
Mutfag gibi... Bu, neredeyse, "kiiltiirtin
lezzeti" denebilecek kadar, damak ta-
dinin 6tesinde bir sey; tipki ask gibi,
nefret gibi, tutku gibi, cosku gibi, bu
lezzet de en yogun Akdeniz'de yasani-
yor... Ve tabii ki her zaman zeytinyag-
nin tadiyla demlenmis, bilgeligiyle da-
mitilmis ve Oykiisiiyle renklenmis ola-
rak... Tarih boyunca da 6yle olmamis
mu zaten? Iste o insanm icini daglayan
Hitit mezar kitabesi: "Annecigim, seni
11k zeytinyag) kadar seviyorum..."
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Tencere kapak hadisesi

Ebru Urlin ve Yesim Palandliz,

podyumda gecen basaril yillarin

ardindan, aralarindaki muhtesem dostlugu
degerlendirerek kendilerine 3&:8 isminde
bir gjans kurdular. Biz de onlardan,
Sofra okurlart icin verecekleri tarifleri
" “ofis ziyafeti” seklinde hazirlamalarini
rica ettik’ valla, sahaneydiler!

N\, NESLIHAN DEMIR i3 FUSUN GUMELI

Biri yemeyi, digeri
pisirmeyi seviyor

Ebru ve Yesim’le soh-
betimiz sirasinda kah-
kaha aramizdan hic ek-
sik olmadig: gibi, ken-
dileri ile ilgili enteresan
seyler de Ogreniyoruz.
Mesela Ebru Uriin kon-
servatuvar mezunu ve
arp caliyor. Yesim Pa-
landiiz ise tiim giiniinii
mutfakta gecirecek ka-
dar yemek yapmay1 se-
viyor. Hazirladig1 sofra-
nin alelade gériinmesi-
ne dayanamiyor. Mutlaka tathsi, tuzlu-
su, zeytinyaglisi, salatas ile, "kus siitii
yok mu?" dedirtecek masalardan yana
oldugunu soyliiyor. Eger o giin isi yok-
sa evde aksam icin 6zel bir seyler yap-
may1 asla ihmal etmiyor. Hatta yemek
konusunda o kadar iddiali ki, bérek
bile aciyor, yaptig1 pastalar ¢orekler
ofiste havada kapiliyor.

Mankenlik hepimizin gbziinde ¢ok
ince olmay1 gerektiren bir meslek. Eb-
ru ve Yesim de elbette incecik... Aslinda
oyle kati1 diyetler yapmiyorlar. Giinde
alt1 6giin her seyden azar azar yiyorlar.
Yani aranizda hala ince olayim diye
kendini daimi acliga mahkum eden

PILIC ESCALOP

4 kisilik
600 gram kusbasi tavuk

ey -

J Yesim
Palandiiz el
acmast borek
yapacak kadar
mutfaga
meralkl.

Ebru Urtin

ise pisirilen

varsa bu satirlar1 yeniden okusun deriz.

Yesim daha c¢ok sebze agirlikli bes-
lenmeyi seviyor, Ebru ise gercek bir et
diskiinii. “Kaburga dolmas1” en sevdigi
yemek. "Eti kemikten Oyle bir siyiririm
ki jilet gibi ¢ikar" diyerek bu sevgisini
dile getiriyor. Zorla bir kere Yesim'e de
denetmeyi basarsa da, Yesim bu ani
dehsetle hatirladigim1 soyliiyor. Hatta
Uzakdoguya gittigi zaman orada herke-
sin cesaret edemeyecegi yiyecekleri ye-
me konusunda da Ebru kendine cok
gitveniyor. "Ben iyi bir yiyiciyim" sozity-
le de her seyi yiyebileceginin altim ¢izi-
yor. Sira yemek yapmaya gelince ise
Ebru "koy tepsiye, at firma" tarzmmdan

1 kase mantar

2 corba kasig1 zeytinyagi

1 su bardag: bezelye

2 adet havuc
(minik kiipler halinde dogranmis)

1 tath kasig1 karabiber

1 paket krema

1 kahve fincani ince kiyilmis
maydanoz, tuz

MANTARLARI limonlu suda temizleyin
ve dorde bélim. Yagda suyunu cekene

OZELLIKLE biiyiik sehirlerde is ha-
yat1 insana cok fazla soluklanma imka-
n1 tamimaz. Fakat Ebru Uriin ve Yesim
Palandiiz'iin hayat verdikleri ofise gi-
rince, insanin isine renklilik tasimasi-
mn hic de imkansiz olmadigim fark
ediyoruz. Oncelikle her ikisi de cok ke-
yifli ve neseliler. "On yillik arkadasiz,

zaten surekli birlikteyiz bari is de ku-
ralim!" diyerek kendilerini birden or-
tak olarak bulmuslar. Simdi elele pek
cok organizasyonda iyi ve kaliteli isler-
le var olmaya calisiyorlar. Aslinda
mankenligi birakmamislar ama biraz
daha arka planda olmay tercih ediyor-
lar. Manken piyasasm degistirmek ve

onlarin tanimiyla ‘kendilerine benze-
yen kizlarla’ is yapmak istiyorlar. Me-
sela Ebru Uriin, her mankenin bir ku-
lis adabima sahip olmasinin, iyi bir egj-
tim almasimin ve kendini yetistirmesi-
nin ¢ok énemli oldugunu séyliiyor. Bu
konuda da hem kendini hem de biricik
is ortagim ayr1 bir yere koyuyor...

kadar kavurun. Tavuklar ilave edin ve
10 dakika soteleyin. Bezelye, havuc, ve
tuzu ekleyerek, arada sirada suyunu
kontrol edip sebzeler pisene kadar so-
telemeye devam edin. Ardindan krema,
karabiber ve maydanozu ekleyerek 5
dakika daha pisirin ve servis yapin.

yana. En iyi yaptig1 sey
"Goktas1 kurabiyesi".
Simdi ‘o da ne?’ diye-
ceksiniz. Tabii biz de
bunu sorduk ve 6gren-
digimize gore, bir hafta
hic bayatlamadan du-
rabilen bir kurabiyey-
mis. Ebru ve Yesim
ozellikle yurtdisi seya-
hatlerinde ac kalacak-
lar1 muhtemel olan yer-
lere bu kurabiyeyi gotii-
rityorlarmas.

Yillarca balik yeme-
yen Yesim, bunun acisi-
n1 cikarmak istercesine
deniz trini tiketiyor. Ebru ise deniz-
den ne cikarsa yiyenlerden. Bu nedenle
en sevdigi restoranlar balikcilar...

Bu arada Yesim Sofra okurlariyla
kiiciik piif noktalarim1 paylasmayi da
ihmal etmiyor. Mesela yemek cok tuz-
luysa icine patates atiyor. Tavada su-
cuk yapildiginda cok kuru olursa iize-
rine pistikten sonra biraz sicak su ila-
ve ediyor. Sizin anlayacagimz Yesim bu
isi hakikaten iyi biliyor.

Konuk oldugumuz mekan bir ofis
olunca, Ebru ve Yesim de bize siradan
bir is giiniinde yemekten keyif aldiklar:
lezzetlerden 6zel bir moéni hazirladi-
lar. Bakalim sevecek misiniz? (YT
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ISIRGAN OTU CORBASI

4 kisilik

1 kg 1sirgan otu

1 su bardag: haslanmis
kuru fasulye

3 corba kasig1 bulgur

2 adet prrasa (ince kiyilmis)
4 corba kasig1 misir unu

1 corba kasig: salca

1 kahve fincani findikyagi
5 dis sarmisak (doviilmiis)
Tuz, taze nane

IYICE yikanip temizlenmis 1sirgan
otlarimi 2-3 dakika kaynar suda
haslaym. Siizerek soguk sudan geci-
rin ve sikarak fazla suyunu iyice c1-
karin. Ardindan 1sirganlar1 cok ince
kiym. 1.5-2 litre kadar suyu kayna-
tin ve dogramis oldugunuz 1sirganla-
r1 icine atin. Fasulye, bulgur, ince
kiyilmis pirasa ve son olarak muisir
ununu yavas yavas suya yedirerek
ekleyin. Tuzunu ayarlaym. 25 daki-
ka corbanizi pisirin. Bir tavada fin-

20

dikyag: ile kavurdugunuz salcay
corbaya ekleyin. Doviilmiis sarmi-
sag1 ve ince kiyllmis naneyi de ekle-
yerek servis yapin.

brolUron)(Selda) Vel esimbalandoz
(Sriesraeigelte ofiol diridsdnl ottty
e eyl Forad e el il

ila ddylasdpdeiic dosleryarelilar,

GARNITURLU PILAV

4 kisilik

1 kavanoz hazir garnitiir

1 kahve fincam findikyag:
1 su bardag pirin¢

2 su bardagi kaynar su

1 corba kasig1 cesnili tuz

Siislemek icin: Maydanoz

PIRINCI iyice yikaym ve suyunu
stiziin. Isittigimiz yagda siiziil-
miis pirinci iyice kavurun. Su-
yunu siiziip yikadigimiz garnitii-
rii ve kaynar suyu ekleyin. Ces-
nili tuzu da ekledikten sonra,
suyunu cekene kadar kisik ates-
te pisirin. Kiyllmis maydanoz ile
susleyerek servis yapin.
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Sofra ORADAYDI

Sarap bizden
sorulur!

Doluca Saraplari, hayatina
renk katmak isteyenler

icin hafif icimli Villa Neva'yt
piyasaya stirdii. Biz de
tanitun gecesinde verilen
sarap egitimine katlarak
sertifikall birer "sarap
tadumcist' olup ctkwerdilc!..

Bolu'nun ilgesi Géyniil'te,
kesimhane, kulucka, damuzlik
tiniteleri ve yem fabrikasindan
olusan entegre tesisleri ile

Yeni tiriinlerin tadimuyla ilgili
maceramiza baslamadan 6nce Doluca
Saraplarr’nin sarap egitmeni Ebru Gok,
iziimun hasat, nakil, bosaltma, salkim

ayrimi, maserasyon (siranin Kirmizi
renk almasi icin sira ve kirmizi tizim
tanelerinin bir siire bir arada

bekletilmesi), sikma, filtrasyon (siranin
tortudan armdirilmasi), fermantasyon

(siranin icindeki sekerin tiziim
mayalarinin yardimiyla alkole
doéniismesi), yillandirma ve siseleme
olarak 10 asamadan gecerek sarap
haline gelisiyle ilgili bilgi verdi. Sarap
yapumni hakkinda 6grendiklerimizin

ardindan sarabin i¢inde yer alabilecek

meyve aromalarinin neler oldugunu
koklayarak bulmaya calistik. Son
asamasinda ise sarabi kokladiktan
sonra nasil tattmamiz gerektigini
ogrendik. Sarap konusunda
ogrendiklerimizin ardindan Sibel

Kutman tarafindan her birimize "Sarabi

Biliyorum" sertifikasi verildi.
Sertifikalarimizi da aldiktan sonra
Doluca’nin yeni irinii "Villa Neva'nin
beyaz ve kirmizi saraplarinm tadma
baktik. Artik "sarap bizden sorulur!"
desek galiba yeridir...

Tiirkiye'nin ilk bes biiytik pilic

tireticisi arasinda yer alan Erpilic Entegre
Tesisleri’ne yapilan bilgilendirici geziye Sofra Dergisi de katud....

ofralarimiza konuk ettigimiz pilicin

hangi kosullarda kesilip, nasil
islemlerden gecerek yenebilecek hale
geldigini kendi gozlerimizle goriip
sizlere aktarmak istedik. 4,5-5 saat
siiren bir kara yolculugundan sonra
Goyniik Erpilic Tesislerine vardik.
ilk 6nce kesimhane bolimiinii
gezmek icin hazirlanmaya basladik.
Dezenfekte islemi énemli oldugu icin
onliik, cizme giyip, bone ve agizliklar:
taktiktan sonra ellerimizi steril edip
kesimhane boéliimiine girdik.
Kesimi yapilan pilicler, yiiksek
teknolojiye sahip makinelerde
otomatik olarak isleniyor. I¢leri
temizlenen pilicler, yikandiktan
sonra sogutma iinitelerinden geciyor.
Otomatik olarak agirliklaria gore
ayrilan pilicler, ambalajlanip
etiketleniyor. Parca olarak satisa
sunulacak piliclerin kanat, gogiis
ve but kisimlari ayriliyor. Ayri ayr1
paketleme ve dinlendirme islemi
bitirilen tirtinler biraz daha
dinlenmeye birakilmak tizere
soguk hava depolarina aliniyor.
Urtinlerin burada belirli bir siire
bekletilerek olgunlasmasi ve
maksimum lezzetini bulmasi
saglamyor. Giinde ortalama
180 bin pili¢ kesim kapasitesine
sahip olan, ayn1 zamanda HACCP,
ISO 9002 VE TSE belgesi bulunan
Erpili¢, Avrupa standartlarinda
uretim yapiyor.
Tesisi gezdikten sonra yapilan
- basm toplantisinda Erpilic Genel
Midiir Yardimcilar:1 Mustafa Epicek,

Siileyman Oztiirk ve Mehmet Oztop
tesisle ve tiriinlerle ilgili bilgi verdiler.
Mesela Erpilic’in iiriinleri arasinda
misket kofte, kadin budu kofte,

pilic hamburger, naget, snitzel,

citir burger, pilic kroket ve

parmak koéfte gibi evde kolayca
hazirlayacagmiz tatlar da yer ahyor.

Goyniik gezisi...

Entegre tesislerine yapilan gezinin
ardindan Goyniik'te ufak bir tur
atip, konaklayacagimiz Doga Otel'e
vardik. Ertesi giin ise, Goyniik'teki
Aksemseddin Tiirbesi, Saat Kulesi,
Aksemseddin Konagy, Hiikiimet
Binasr'm gezdikten sonra 6gle
yemegimizi etrafi cam agaclariyla
cevrili Stinnet Goélii'nde yedik ve
Istanbul’a geri dénmek iizere

yola ciktik...

@ Sibel ERDEM
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Her fotograf ¢ekimi bizim icin ayr bir deneyim.
Mesela bu ¢cekimden “Finn sutlag” yapmanin
pUf noktalarini dgrenerek dondik. Ismail Bahar
gibi yemege "farkli yaklasan" bir isadaminin

en keyif aldigi hobisini paylastik ve birbirinden
nefis tatlar deneme sansina sahip olduk...

BAHAR Birketler Grubu Yonetim
Kurulu Baskani Ismail Bahar tekstil ve
insaatla ugrasiyor. Ama eminiz ki mut-
fakla ilgili bir is yapmaya kalksa onda
da cok basaril olur. Yaz ginesinin ici-
mizi 1s1ttif1 giinlerden birinde Bahar
ailesinin evine konuk olduk. Esiyle bizi
kapida karsilayan Ismail Bahar, 6nli-
gii ve elindeki bez pecetesiyle tam asc1
kostiimiine biiriinmiistii. Biz gelmeden
once sadece siitlac1 pisirip diger ye-
mekler icin hazirliklara baslayan Ba-

har, "bakin simdi
bu patatesleri bol-
meden etin yanina
koyuyorum. Birlik-
te pistikleri icin cok
lezzetli oluyor" diye-
rek sebep-sonuc iliskisini anlatarak
yemekleri pisirmeye giristi. Bu arada
da kiiciitk ama 6nemli piif noktalarmi
bizlerle paylasmay1 ihmal etmedi. Me-
sela yemeklerde kullanmak icin sebze-
lerle birlikte hazirladig et suyunu kii-
ciik plastik bardaklara bolip daha
sonra kullanilmak iizere buzlukta sak-
lama gibi bir yontemi var. Biz daha
bunu sindirirken “Firin siitlag¢” yap-
manin ne kadar hassas bir konu olu-
gunu anlatmaya baslayan Ismail Ba-

Ismail Bahar'in
hazirladigi firn
sUtlaclar
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pirinciyle ve
kivamiyla
oldukca
basariliyd:.
Mutfaktaki
kosusturmanin
ardindan o leziz
yemeklerin
tadina bakarak
finali yaptik...

e HATICE ASLANKAYA

\. SELDA TOPTAS

har, daha once hazirlamis olmasina
ragmen 1 kg siitten siitlac yapmaya bas-
lamust1 bile... "Bu isin sirasi ve kivami
onemli. Yoksa sadece tarifle yapamazsi-
niz" diyerek siitlaclar1 hazirladi. ikinci
hazirlayista ilkinde oldugu gibi aym ba-
saril1 sonuc elde edildi. ismail Bahar
"Bahar siitlaclar1’ ile yeni bir sektore
adim atabilir diyoruz, neden olmasin?
Ismail Bahar'in yemek yapmaya basla-
mas! da hayli ilgin¢! Zamanmin ¢ogunu
alan ve onun ayrilmaz bir parcasi olan
motorsiklet sevdasina bir kaza ile son
vermis. Kendine yeni bir hobi bulmak
icin 6nce sevdigi seylerin bir listesini ¢1-
kartmis. O listenin en basinda “yemek”
oldugunu goriince kurslara gitmeye bas-
lamis. Yemek yapmanin ayr1 bir keyif ol-
dugunu belirten Bahar'in kullandigi
mutfak ekipmanlar: zaten bu ise ne ka-
dar merakl oldugunun da gostergesi...

Patlican begendi (6-8 kisilik)

® 4 adet bostan patlicani

® 2 corba kasigi un

@ 3 corba kasigr siviyag

® 1 su bardag sut

® 1 su bardagi rendelenmis
dil peyniri ® Tuz

PATLICANLARI kézleyip
kabuklarini soyup blenderden
gegirin. Siviyag ve unu bir tavaya
alip un hafifce pembelesene kadar
kavurun. Blenderden gecirdiginiz
patlicani ve stti ekleyip iyice

kanstinin. Kivamli bir hal alincaituz
ve dil peynirini ekleyip yedirin.
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FIRINDA KUZU KOL
27

10 kisilik

1 adet kuzu 6n kol
8-9 dis sarmisak
10 adet sogan

1 su bardagi su

KUZU 6n kolu iyice yikayip biiyiikce
bir firin tepsisine alin. Marine et-
meKk icin lizerine soya sos, siviyag ve
bal1 gezdirin. Baharatlar: ekleyip 2-3
saat marine edin. Etin tizerine bai-
cakla yariklar acip sarmisaklar1 bu
yariklarm icine yerlestirin. Soganla-
r1 temizleyip ikiye bolin ve tepsiye
yerlestirin. Uzerine 1 su bardag1 su
gezdirip aliuminyum folyo ile kapa-
tin. Tepsiyi 6nceden 1sitilmis 200
derece firinda 2 saat tutun. 2 saat
sonunda tizerinden folyoyu cikartip
15 dakika daha tizeri kizarana ka-
dar pisirin. Keskin bir bicakla di-
limleyip pathican begendiyle birlikte
servis yapin.

Marine etmek icin:

1 cay bardag: soya sos

1 cay bardag: siviyag
Kekik, feslegen, biberiye,
karabiber, kimyon, tuz

1 corba kasig1 bal

W Y

smail Bahar'in oglu Can’ da armut
dibine dUser s6zunu kanitlarcasina
yemek yapmaya olduk¢a merakl....
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MEYHANE PILAVI
- &

6-8 kisilik

4 su bardag pilavlik bulgur

Bir bucuk patlican

1 kg domates

Bir bucuk kirmizi biber

1 adet yesil biber, 2 adet sogan

3 dis sarmisak

1 adet haslanmis tavuk budu

1 corba kasig: salca, tuz, karabiber
Kimyon, kekik, feslegen

3’er corba kasig1 siviyag ve tereyagi

INCE kiyllmis soganla sarmisagl sivi-
yag ve tereyag ile derin bir tencereye
alip kavurun. Ince kiyilmis kirmizi ve
yesil biberleri ekleyip kavurmaya de-
vam edin. Uzun seritler halinde dog-
ranmis pathcanlar ekleyip karistirm.
Kiip dogranmis domates ve salcayl
ekleyip karistirin. Salca ve domates-
ler diger sebzelerle 6zlesene kadar pi-
sirmeye devam edin. Bulgur, didik-
lenmis tavuk eti ve baharatlar: ekle-
yin. 1,5 su bardag) et suyunu ekledik-
ten sonra pilavin tizerini gececek ka-
dar su ilave edin. Pilavi kisik ateste
pisirip 10 dakika dinlendirin.

FIRIN SUTLAG
- o

15 adet toprak kap

3 kg siit

Bir bucuk su bardag tozseker

2 paket vanilya

1 corba kasig1 tepeleme salep

1 corba kasig1 bugday nisastasi

3 adet yumurta sarisi

Bir bucuk corba kasig1 pirin¢ unu
1 cay bardag pirinc

ILK olarak 1 su bardag: siitii kenara
ayirin. Kalan siitii kaynatin. Pirinci
baska bir kapta haslayin. Haslanan
pirinci tozsekerle birlikte siit tencere-
sinin icine ekleyip kaynatin. Baska bir
kapta pirin¢ unu, nisasta, salep, yu-
murta sarisl, vanilya ve ayirdigmiz sii-
ti iyice kanistirm. Kaynayan siitten 1
kepce kadar ekleyip ihistirin. Bu kari-
sim1 tencereye yavasca ekleyin. Birkac
dakika daha kaynatip tencereyi ocak-
tan alm. Siitlac1 toprak kaplara pay-
lastirin. Onceden 1sitilmis 200 derece
firmin st kisminda siitlacin tizeri ki-
zarana kadar bekletin. Oda sicakhigin-
da soguduktan sonra buzdolabinda
birkac saat bekletip servis yapin.

SEBZE CORBAS|

4-5 kisilik

1’er adet kabak ve havuc
2-3 dal 1spanak

Yarim cay bardag: bezelye
2 corba kasig siviyag

1 su bardag et suyu

2 su bardag: su

1 cay bardagi geceden
1slatilmis mercimek

1 adet kemiksiz tavuk budu
Tuz, karabiber

KABAK ve havucu temizleyip kiip
seklinde dograyin. Ispanagi ince
kiyin. 2 corba kasig1 siviyagy dii-
diikli tencereye alip kabak, ha-
vug, 1spanak, bezelye ve dogran-
mus tavuk etini yagda kavurun. Is-
panak suyunu cekince mercimek,
et suyu ve suyu ekleyip karistirin.
Tuz ve karabiberini ayarlayin. Dii-
diiklii tencerede 10 dakika pisirip
sicak olarak servis yapim.
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Sasha Bar

GOzlerinizin onunde guzel bir manzara, elinizde
soguk bir icecek, masanizda lezzetli bir yemek...
Yaz gunlerinde sevdiklerinizle keyifli zaman gecirebileceginiz,

hatta tatil huzuru yasayacaginiz adresleri derledik...

GLORIA JEANS COFFEES’ler
sicak yaz gunleri icin
bastan cikarici tatlar
ile sizleri bekliyor.
Ozellikle buz, cilek ve
ahudududan olusan
“Wildberry Wave”
ve mango ve
buzdan olusan
“Mango Lover”
egzotik tatlar:
sevenlere...
Tel: (0212)
325 50 20

@ CIRAGAN KEMPINSKI
SASHA BAR, canli caz
miizigi esliginde,
essiz giinbatimi keyfini
yasayarak ickinizi
yudumlayacaginiz
6zel mekanlardan biri
olarak dikkat cekiyor.
Tel: (0212) 326 46 46

@ CIRAGAN KEMPINSKIi
GAZEBO RESTAURANT,
muhtesem Bogaz
manzarall terasinda
birbirinden lezzetli
sushi cesitleri ile
misafirlerini
agirhiyor.
Tel: (0212) 326
46 46'dan 7235

@ FOODDROME,
saglikli ve hafif
lezzetler, tath bir
esinti, giizel bir
Bogaz manzarasi
esliginde sehrin
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icinde fakat karmasasimndan tamamen
uzakta, kisa bir yol kat ederek sehir
disma ciktigmiz duygusu veren keyifli
bir kacis ve kesif noktasi...

Tel: (0212) 299 32 80

@ TAYLIFE SPA, yogun temposuna
kisa bir mola verip, kendini biraz
simmartmak isteyenler icin degisik
detoks paketleriyle Eyliil ayinda
hizmete girecek.

@ theWRAP, Ortakoy, Kurucesme,
Arnavutkdy ve Bebek sahil
hattindaysaniz, bir telefonla muhtesem
lezzetlerini ayagimiza getirerek bir ilke
imza atiyor... Ister ev, ister bir bank,
ister bir cay bahcesi olsun, siparisler
30 dakikada elinizde.

Tel: (0212) 352 66 32

© MORI ORTAKQY, yaza 6zel yemek ve
icecekleri ile sizleri bekliyor. Hafif bir
makarna icin “Lobster Linguni”yi
tercih edip, bu yazin en popiiler ickisi
“Wine Trippin”i 6zel bir manzarada
yudumlayabilirsiniz.

Tel: (0212) 327 30 30

FUGA, huzur veren dogasi, dingin
atmosferi ve modern mimarisi ile
Bodrum tatillerinin vazgecilmezi
olmaya devam ediyor. 2 adet spasuit
eklenen spafuga'da Bali masaji, tas
terapisi, sikilastirict masaj gibi bircok
masaj cesidi ile rahatlamak
miimkiin... Tel: (0252) 317 23 60

KEMPINSKi HOTEL THE DOME ve
KEMPINSKI HOTEL BARBAROS BAY,
Kempinski ayricaligim Istanbul'dan
sonra Belek ve Bodrum'da da
yasamak isteyenleri huzurlu bir tatil
imkam bekliyor.

DIAMOND OF BODRUM, Bodrum
Kalesi'nin essiz manzarasi, Ege'nin
muhtesem mavisi ve Kos Adasi'nin
bityiilii goriintiisii esliginde, tipki
hayal ettiginiz gibi bir tatili sizlere
sunuyor-... Tel: (0252) 316 02 02

NOTTING HILL ISTANBUL'dan miijde!
Italyan mutfag) tutkunlari icin Agustos
ay1 boyunca ftalyan moniisi yiizde 50
indirimli...Kacirmayin!

Tel: (0212) 661 99 00

STARBUCKS COFFEE, Maslak Sun
Plaza'da magazalar zincirine bir
yenisini daha ekledi. Mekan diinyanimn
en iyi kahve cesitlerini sunarken,
cevredeki is merkezlerine verimli ve
lezzetli is toplantilar icin 6zel toplanti
salonlar1 ile hizmet veriyor.

Tel: (0212) 335 69 90

@ LACIVERT RESTAURANT, sokak
lezzetlerini Agustos ay1 boyunca pazar
brunch'na tasiyor. Sariyer'in kiymal
tztimlii ve 1spanakl kol boregi,
Beyoglu'nun pudrasekerli Kiirt boregi,
Kadirga'nin simidi, seyyar araba
koftesi, Kastamonu kir pidesi, agma,
catal, pogaca, Sam tathsi, kagit helva,
elma sekeri ve bircok lezzet Lacivert'in
yorumuyla ustalarmin ellerinden
cikiyor... Tel: (0216) 413 42 24

._~' Diamond
= of Bodrum

@ HILLSIDE SU, Akdeniz'in turkuaz
sularmda enerji depolamak isteyenler
icin ucsuz bucaksiz plajiyla, diinya
mutfagindan lezzetli seceneklerin
sunuldugu 6 farkl restoram ve renkli
etkinlikleri ile misafirlerini agirhyor.
Tel: (0242) 249 07 00

HYATT REGENCY ISTANBUL AGORA
RESTORAN, yaz boyunca harika
bahcesinde, zengin acik biifesiyle her
pazar 12.00-15.00 saatleri arasinda
Tirk ve dinya mutfagindan secme
lezzetler sunuyor.

Tel: (0212) 368 12 34

@ HEY TRAVEL TRENDS, yesil ve mavinin
birarada bulundugu Samsun'dan
Artvin'e kadar unutulmaz bir Dogu
Karadeniz turu gerceklestiriyor...
Istanbul-Samsun gidis-doniis
ulasiminin ucakla yapildig turda
yolda gecen zaman kayiplari
engelleniyor. Tel: (0212) 291 85 85

COLISEUM, bu yaz acik havuz
alanim tam bir komplekse
doniistiirerek ilave kaydiraklar,
havuzlarla cocuklar ve aileler icin
ayry; yetiskinler icin ayr servis veren
boliimleriyle tiyelerini rahat ve
eglenceli bir tatil keyfine davet ediyor.
Tel: (0216) 485 00 36

Kempinski Hotel

Kalyon Otel

KALYON OTEL, sicak yaz ginleri icin
mideyi yormayan hafif ve nefis salata
alternatifleri hazirladi. “Cin eristeli
tavuk salatas1”, “Korpe roka salatasi”,
“Tavuklu sezar salatas1” alternatifler
arasinda... Tel: (0212) 517 44 00
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Bir kitabwn pesinden...

r\l
Coxigenirden esintiler

AYFER T. UNSAL

atunsal@hotmail.com

KALABALIK bir toplantidayiz... Ha-
nimlarin hepsi gurup halinde geziyor,
ben yalniz takiliyorum. Niyetim, yeni
geldigim bu yerden Sofra okurlarmna
bir yazi cikarmak... Hanimlar, kendi-
lerinden ayr1 gezdigim icin bana o giin
neler yaptigimi soruyorlar. O giin mut-
suz gezdigimi ciinkii yeterli organizas-
yonun yapilamadigmi anlatiyorum on-
lara... Beni dinleyen akademisyen bir
hanimefendi: "Eskisehir’e gelin, ben si-
ze istediklerinizi organize ederim" di-
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Unsal bu defa da bizleri,
lc Anadolu Bélgesinin glzel illerinden
Eskisehirde lezzetli bir
yolculuga c¢ikariyor...

yor. Eskisehir... Evet evet oraya ¢cok
gitmek istiyorum, ciinkii 2003 yilinda
Anadolu Universitesi sahane bir Kitap
cikardr: "Bir Ag1z Ekmek", iki cilt. ice-
risinde tarif yok, yiyecek Kkiiltiirii var...
Bu kitabi hazirlayan ekiple tanisip ko-
nusmay1 hep hayal ediyordum!

Dog. Dr. Tuncay Dégeroglunun orga-
nizasyonu ile gidiyorum Eskisehir’e...
Bahar aylarinda bekliyorum, yagmur
kesilsin, hava 1smsin ve giines acsin di-
ye... Bakiyorum hava acmiyor, ben yi-

ne de gidiyorum. Ni-
tekim, ben oraday-
ken oOylesine yagmur
yagiyor ki, hem 1sla-
niyorum hem gozii-
min onina goremi-
yorum! Beni gezdi-
ren Canan Hamm,
Eskisehir’de bu tiir
havanin cok nadir

gorilldiguni soy-

liyor!

Anadolu Univer-
sitesi, civil civil
canli ve giizel bir uiniversite... Eskise-
hir ise ¢ok modern, tramvay1 olan,
yagmur yagdiginda camur olmayan bir
kent! Ben, kampiiste Japon bahcesi-
nin yanindaki misafirhanede kaldim.
Cok begendim. 4 yildizhi bir otel aya-
rindaydi. Belli ki okulun turizm bolii-
mii cok giiclil. Anlayacagmiz her yerde
daha 6nce Anadolu Universitesi'nin
rektori, simdi Eskisehir’in belediye
baskan olan Prof. Dr. Yilmaz Biyii-
kersen’in imzasi var...

Anadolu Universitesi’nin icerisinde
"Tas Bina" diye tastan yapilmis bir
atolye var. Herhalde kampus olmadan
once orada mevcut bir binaymis. Sim-
di harika bir lokanta haline getirmis-
ler. Harika diyorum ciinkii ortam, hiz-
met edenler, binanin dekorasyonu,
masalarin diizeni ve Ortiilerine dek
hersey mitkemmel. Tas Bina'nin ye-
mekleri daha cok 1zgara agirhikl...
Zeytinyagh tabagim ve 1zgaralar1 gayet
begenerek yiyorum.

Ertesi giin, ilk yaptigim sey "Bir Ag1z
Ekmek" kitabim1 hazirlayanlarla bira-
raya gelmek... Yavuz Kii¢'in baskanh-
gim yaptig1 ekipten Cigdem Kara, Ca-
nan ve Ali Ileri ile gorisityorum. Ayni
ekipten Sakine Celik Oztiirk, maalesef
vefat etmis. Cigdem Hamim bana yap-
tiklar1 calismanin arsivini gosteriyor.
Universite biyiik destek vermis, Ali
Bey'in de yoOreyi cok iyi tanimasi neti-
cesi ortaya miitkemmel bir ekip calis-
mas1 ¢cikmis. Kolay degil, bu ekip hic
durup dinlenmeden tam dort sene ca-
Iismis... Canan Hamim, zaman zaman
kitapta ismi gecen malzemeleri koylii-

lerin tarifleri /
dogrultusun-
da pisirmis
de... Kitap c1-
karken, yine
Anadolu Univer-
sitesinden Ozden
Candan ve Enise Yangin, televizyon
icin 13 programlik bir yemek progra-
m1 yapmislar. Yani kitapdan ilham
alip, ortaya Eskisehir koéylerinin ye-
mek belgeseli olabilecek nitelikte giizel
bir eser cikarmislar.

Doc. Dr. Dégeroglu’dan beni yerel lo-
kantalara yonlendirmesini rica ediyo-
rum. Sagolsun, kitabin ekibinden Yrd.
Doc.Dr. Canan ve Ali ileri bana eslik
ediyorlar. Ilk duragimiz Kirmty/Latife
Hanim Ev Yemekleri Lokantas: (0 222
233 84 66)... Lokantanin sahibi, islet-
mecisi ve ascis1 Halide Cevik, Eskise-
hir’in Sivrihisar Diimrek beldesin-
den... Lokantanin méniisiinii tama-
men kendi olusturuyor. Tabii yanina
gelen "Teyze, annemin yemegini 6zle-
dim" diyen 6grencileri de goz oniine
alarak, onlarm sevdiklerini pisirmeye
calisiyor. Lokantasimdaki tiim yiyecek-
leri a'dan z'ye kendi tirettigi icin Halide
Hanmim miisterileriyle dyle bir bag kur-
mus ki, "tas pisirsem, benim elimden
ciktify icin onu parcalayip yemeye cali-
siyorlar" diyor. Lokantaya gelen 6gren-
ciler seviyor diye, patates kizartmasi
da var moniisiinde. Kocasi Halil Cevik
bu konuda o kadar usta olmus ki, bir
kova patatesi 20 dakikada elinde dog-
rayarak kizartilacak sekle getirebiliyor-
mus. Halide Hamim, kizarmis patatesle
asla ketcap vermiyor cocuklara! Kendi
kendine sarmisakli bir sos gelistirmis
onu ikram ediyor; 6grenciler buna ba-
yiliyormus. Istanbul’dan bile yemek si-
parisi aliyormus tistelik moniyii de
kendine birakiyorlarmis. Halide Ha-
mm, 6nce Erzurum’da, bes
sene once de Eskise-
hir’de lokanta ac-
mi1s. Lokantanin
ismi ise annesinin
hatirasina atfen
verilmis... Esi,
cocuklar:1 Hiilya,
Derya ve Atilla Ce- *
vik de kendisiyle be-

Mercimekli manh

innt / Latife
Hanim'in Ev Yemekleri
Lokantasi’'nin sahibi,
isletmecisi ve ascisi
Halide Cevik, esi Halil,
cocuklari ile kitabin
yaratici ekibinden
Canan ve Ali lleri...

raber. Hiilya, Kaymakam olabilecek-
ken, yemek askiyla o da lokantaci ol-
mus... Bana, "Bamya corbasi1', "Yap-
rak-lahana, karisik sarma’, "Ispanak”,
"Karmiyarik" ve tam zamani oldugu
icin "Asure" ikram ettiler. Yerken bii-
yuk keyif aldim. Halide Hanmim, gere-
kirse sabaha kadar calisarak tiim sar-
malar eliyle sariyor... Kullandig mal-
zemeler cok Kkaliteli, sarma ve dolma-
nin etini bonfileden kullaniyor.

Ve bir digeri; Mavi Go6l Lokantast...
Sahibi Ziya Yavuzes, aslinda 6gret-
men. Ama yemek pisirmeyi ve cesit ya-
ratmayi o kadar seviyor ki, bu ask onu
lokantaci yapmis. Lokantasina girdi-
gimde hamimlar manti1 yapiyordu. Dik-
kat ettim, bas parmaklarmna kocaman
yuziikler takmislar. Bu yiizik degil,
16-20 santimetre karelik bir platform
aslinda! Bu platform iizerine mantinin
dolgusunu olusturan kiyma Kkarisumi
konuyor. Mant1 yapan bdylece seri hal-
de hazirlayabiliyor. Uzamip kiyma al-
mak icin vakit harcamasma gerek yok.
Ziya Bey'e "Bu sizin icadimiz mi?" diye
sordugumda, "Hayir" diyor. "Benim
icadim degil, ama c¢ok gelistirdim.
Mantiy1 simdi daha hizli yapabiliyo-
ruz..."

Mavigol Lokantasinda (0 222 230
14 99) Ziya Bey, kuru fasulyeyle de
Oviinityor ve "Bizim buranin halki fa-
sulyeyi helmelenmis sever. Kuru fasul-
ye hafif ateste pismeli, o zaman helme-
lenir, kabuklar1 piser ve catlamaz" di-
yor. Annesi bile kuru fasulyeyi nasil bu
kadar basarili yaptigim1 merak edip,

"Sen bunun icerisine seker mi koyu-
yorsun?" diyormus... Ziya Bey'in yapti-
g1 makarna ve manti cesitleri de nefis-
ti. Fotografta gordiigiiniiz yesil eristeyi
ve yesil mantiy1 1spanak suyuyla, kir-
miz1 mantiy tath biberin suyuyla yapi-
yor. Mant1 cesitleri arasinda Eskise-
hir'e 6zgii "Mercimekli mant1" da var.
Digerlerinden farki; etsiz, bityiik ve fi-
rinlanmis olmasi...

Yesil ya da kirmizi makarna, eriste
yapmak yeni icad edilmis bir hamur
cesidi... Itiraf etmeliyim ki, hi¢ bu ka-
dar nefisini yememistim. Ispanak su-
yuyla yapilmis eristeyi yerken, ispanak
tadini, tath kirmmzi biber suyuyla ya-
pilmis mantiy1 yerken kirmizi biber ta-
dim aliyorsunuz... Yavuz Bey o yiyecek
isine o kadar merakh ki, tereyagimi da
lokantada kendisi imal ediyor. Ayrica
eristeye yerel peynir ve ceviz kullani-
yor. Mavigél'de ikram edilen ekmekler
koy ekmegi... Bugday o6giitiilditkten
sonra hi¢ elenmeden ekmek haline ge-
tiriliyor ve lokantada
yemek severlerle ) %
bulusuyor.
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Canan ve Ali ileri'yle gittigimiz diger
bir mekan ise Kazan Lokantas1 (0 222
233 52 53). Sahibi Necati Kaya... Ye-
mekler ablasi Ozden Bulgurcu tarafin-
dan pisiriliyor. Kazan Lokantasinin
her tarafi kocaman kazanlarla dekore
edilmis, bence cok da sik olmus... Lo-
kantanin tabelasindan masasimin de-
korasyonuna kadar her yerde sahane
bakir kazanlar kullanilmis. Necati
Bey'de Sivrihisarh... Sivrihisar yemek-
lerinin yok olacag1 kaygisiyla ¢ikmis
yola... Bir de istemis ki hem dekor
hem de lezzetle insanlar1 kendi evlerin-
deymis gibi hissettirebilsin; basarili da
olmus... Ozden Hanim'in yarattig nefis
tatlardan once, biraz lahanadan soz et-
mek istiyorum. Eskisehir'de lahanaya

"kelem" deniliyor. Ben size orada gor-

diigiim "kepen lahanasi'ni tarif ede- /
yim: Lahana yaylh bir yatak gibi es- |
nedigi icin, yapraklar1 koparirken |
yirtilmiyor. Gercekten lahananin

lizerine elinizi bastirin, resmen esni-
yor... Yapraklar o kadar ince ki, ko-
laylikla istediginiz sekilde sariliyor...
Kepen lahanasi eskiden sap kismin-
dan kare seklinde kesilirmis. Daha
sonra o sap, lahanay1 birakmadig icin
sapmdan asilarak, mevsiminden sonra
iki ay daha saklarlarmis... Bu arada
yapraklar hafif biiziisiir ve daha kolay
koparilirmis. Oradan 6grendim ya, ar-
tik lahanalar1 ayirabiliyorum! Gergi ke-
pen lahanasi iilke ¢capmda dagitilmiyor
ama yine de esnemeyen fakat ince yap-
rakli lahanalar bulmak miumkiin...
Ozden Hanim, lahana yapraklarim iki-
ser santimlik seritlere kesiyor. O serit-
lerden ikiser santimetre kiipliik sar-
malar sariyor... Servis yapilirken hafif
sulu olarak da sunuyor, yemege doya-

Kelem Dolmasi
(Lahana Dolmasl)

@ 250 gr orta yagh koyun kiymasi
@ 5-6 adet orta boy lahana yaprag:
@ 3 corba kasig1 ince bulgur

@ 1 kiiciik boy kuru sogan

e 1 tath kasig salca
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miyorsunuz...

Necati Bey, hem ¢ok merakli hem de
bilgili bir insan; o nedenle saatlerce
Sivrihisar mutfag) iizerine sohbet ettik.
Bana, duvardaki eski fotograflar1 gos-
terip, oray1 anlatt da... Bu arada "Go-
ce dolmasi'ndan bahsettik, ertesi giin
de benim icin Ozden Hamm "Géce dol-
masl!" yapti.

"Kuzu kaburgas!" yazin almip, iizeri-
ne cizikler atilip, ginesin altina asilir.
Aslmda bir taraftan kururken bir taraf-
tan da giines onu pisirir. Yerine kal-

@ 1 adet ac1 kuru biber
@ 5-6 dis sarimsak

e 1 cay kasig1 tuz

® 1 cay kasig1 karabiber

LAHANALAR bir tencerede tuzlu su-
da erimeyecek sekilde haslanir, suyu
siiziiliip sikilir. 1 cm eninde boyuna

avi Gél Lokantasi’nda calisan kadinlar, manti

hazirlamay daha hizli hale getirmek icin 16-20

 santimetrekarelik platformlar takiyor parmaklarina...
Yesil mantinin hamuruna ispanak suyu, kirmizi mantinin
hamuruna da dolmalik kirmizi biber suyu katliyor.

karken de tizerine tiilbent ortiliir. O
sekilde muhafaza edilir. Artik pek ya-
pimadig icin, Necati Bey kaburga alip,
geleneksel sekilde hazirlayip firmliyor.
Gelelim "Goce dolmasi'nin yapilma-
sina... Bu dolmanin en 6énemli malze-
melerinden birisi cemen... Cukur bir
kaba su dolduruluyor, toz cemen suya
eleniyor ve karistiriliyor. Bekletilirken
cemen hafif sisip alta cokecegi icin,
ustte kalan su siiziiliiyor. Bu sekilde
bir kac kez su tazelenerek, cemen cok-
titkkten sonra suyu siiziilerek acisi gide-

ince seritler halinde
getirilir. Ayri bir
kapta sogan ren-
delenir. Kiyma,
bulgur, salca,
tuz, karabiber
ile bir avuc su
katilarak ici yogru-
lup hazirlanir. icten
findik bitytikliigiinde parca-

lar alinip serit haline getirilmis laha-
nalara doéndiirerek sarilir. Pisecegi
tencerenin dibine aci biber citlatilip
yerlestirilir. Dolmalar dizilip kenarla-
rina sarmisaklar konur. 1 su bardag:
su konup kisik ateste pisirilir.

Not: Yorede yufka ile diiriim yapilip
yenir. Yine yoreye mahsus yapilan
patlican tursusu ile servis yapilir.

azan Lokantasi’nin sahibi
Necati Bey'in ablasi Ozden Bulgurcu,
yemekleri hazirliyor. Kelem
dolmasinin tadini kelimelerle ifade
etmenin mGmkind yok!

riliyor. En son suyu siiziildiikkten sonra
cwik bir hamur gibi olunca salca, kir-
muzibiber, nane ve sarmisak hazirlani-
yor. Sogan dograniyor, 10 dakika ka-
dar ateste cevriliyor. Uzerine goce (ge-
kilmis asurelik bugday) ilave ediliyor;
varsa kavurma veya pastirma konup,
biraz cevrildikten sonra bu sefer daha
once hazirlanan cemen karisimi da ila-
ve ediliyor. Lahana veya yapraga sarili-
yor. Benim yedigim yapraga sarimisti.
Cunkii Sivrihisar yapragiyla da unlii
bir yer. Geleneksel olarak eskiden bir
sira lahana, bir sira yaprak yapilir-
mis... Yaprak sarmalar1 tencereye yer-
lestirildikten sonra firinda pismis, ya
da giineste kurutulmus kaburga en iis-
tiine konuyor ve pisiriliyor.

Kazan'da yedigim diger bir ilgin¢ ye-
mek de "Diigii koftesi'ydi. Diigii, bulgu-
run en incesine, elegin altinda kalana
verilen isim. Diigii, su ve tuzla yogru-
lup yuvarlaniyor. Siki durun! Nasil yu-
varlaniyor biliyor musunuz? Mercimek
kadar, evet iri bir mercimek kadar yu-
varlaniyor... Pisirilirken su kaynatili-
yor, suya bir yumurta kirihiyor, diigiu
kofteleri tencereye atilip pisiriliyor.
Servis yaparken sulu ve yogurtla bir-
likte veriliyor. Kazan, bu yemegi corba
olarak moniisiine almis. Bir de giines
altinda kurutulmus zerdali var Kazan’-
da. Zerdali kurusu 1slanip, siiziilerek
meyve suyu haline getiriliyor. O kadar
lezzetliydi ki, kendimi tutamayip, iki
bardak ictim.

Lokantada ikram edilen tursu da

Ozel... Sebzeler Sivrihisar’dan getirili-
yor. Tursu icin Sivrihisar'mm 6zellikle
kaynak suyu kullanihiyor.

Eskisehir’de mutlaka ugranil-
masl gereken yerlerden birisi de
Sati Anne’nin mutfagy... Sat1 An-
ne kendi deyimiyle 7 yasmdan
beri esnaflik yapan bir kadm. Es-
kisehir'in Mahmudiye ilcesinin
Topkaya koyiinde dogan Sat1 Anne,
evlendikten sonra Mahmudiye
ilcesine gelmis. Orada, bir
tarla bulup, bankadan kre-
di alip, ekin ekmis... Sati
Anne’ye kadar o bolgede
bir kadin bankadan tarim
kredisi almamismis...
Banka miidiirii disinda
herkes cok elestirmis. Ama
Sat1 Anne bu, her zamanki gibi
bildigini okumus! Derken, kent merke-
zine Eskisehir’e gelmisler... Sati Anne
artik bankada caycilik yapacak ve para
tasima isini iistlenecektir! Ozel asciik
da yaptiktan sonra, cocuklarini ikna
edip, yedi sene 6nce lokanta ve imalat-
haneyi acmis. Yaptiklar: arasinda
"Hashash gozleme", "Mercimekli biik-
me", "Mant1", "Makarna", "Borek", "Go-
bete", "Su boregi", "Tutmacg" ve "Bakla-
va"var...

Ben, Sati Anne ile imalathanesinde
(0 222 220 93 16) goriistim. Her ta-
rafta Atatirk fotograflar1 vardi. Politi-
kay1 da cok yakindan takip ediyor. Te-
levizyonda dizi yerine politik program-
lar1 takip ediyor. Oy verdigi, mensubu
oldugu partiyi cok elestiriyor. Bir firsa-
tin1 bulmus, kendisini genel baskanla
tanistirmislar. Ona da vermis veristir-
mis, "Parti boyle mi yonetilir?" diyor!
Gercekten Allah var, o partiyi Sati An-
ne yonetse, saheserler yaratir herhal-
de... Cok basarili bir kadm. iscileri ko-
nusunda da giizel bir politikas1 oldugu-
nu gozledim. Felsefesi: "Diiven atinin
agz1 baglanmaz" diyor. Yani, isciler yi-
yecek urettikleri icin, yiyeceklerine si-
nir yok, istedikleri kadar yiyebilirler.

Sati Anne, hergiin saat 5’te kalkip,
evinin hemen yakiminda bulunan ima-
lathanesine gelip, hamuru kendisi yo-
guruyor. Bana, iki cesit borek -benim
"Kol boregi" diyebilecegim- ikram etti.
Her ikisi de nefisti... Aaa, imalathane
ayn1 zamanda satis ditkkani, isteyen
yukarda saydigim tiim triinleri bura-
dan satin alabiliyor. "Gobete" de bu is-
yerinin 6zel sundugu yiyeceklerden bi-
risi... Bakin nasil yapiliyor: Un, yu-
murta, yag ve yogurtla yogruluyor. Yuf-
ka seklinde acilip, bir tepsinin icgerisi-
ne aralarma yag konularak 15 kat do-
seniyor. Araya dolgu maddesi olarak,
kiyma ve baharatla biraz diri pisirilen

DU
Koftesi
Corbasi

@ 1 su bardag diigii

o 1 corba kasif1 un

o 1 miktar tuz

o 1 cay bardag: zeytinyag:

@ 4 adet sivri biber (ince kiyilmis)
@ 2 adet domates rendesi

e 1 adet yumurta

04 su bardag1 su

e Uzerine: Maydonoz

DUGU, tuz ve un hamur yapilir.
Nohuttan biraz ufak elde yuvarla-
nir. Yagda kiyilmis biberler hafif
kavrulur daha sonra domates
rendesi ilave edilir. Biraz cevril-
dikten sonra 1 yumurta kirilir ve
karistirthip tizerine kaynar su ila-
ve edilir. Kaynayan suya hazirla-
digimiz yuvarlanan kéfteler sali-
nir. 10 dakika beraber pisirilir ve
servise sunulur.

bir pilav konuyor. Dolgu maddesinin
uzerine tekrar aralarina yag konularak
15 kat yufka seriliyor. Firinda pisiril-
dikten sonra servise sunuluyor.

Eskisehir‘deki lokanta ve yiyecekler
benim yazdiklarimla smirh degil, an-
cak gordiigiiniiz gibi yerim bitti! Tren
gar1 karsisindaki 24 saat acik olan
Kofteci Koca Usta ile Kofteci Ali de pek
meshur. Bir de "Kiirek helvas1" var
kentin... Geleneksel usiilde yapilan
helva olaganiistii nefis... Eskisehir de-
yince benim aklima "Cig borek" gelir;
cig boregi cok iyi yapan yerler de var...

Eskisehir muhtesem bir mozaik...
Ben sadece, yagmur elverdigince yiye-
cek diinyasm bir tarafindan anlatma-
ya calistim!

Yukarida verdigim tarifleri Eskise-
hir’in internet sayfasindan indirdim.
Gorduginiiz gibi; benim yazdiklarimla
arasinda fark var, o da dogal... Ciinkii,
her kadinin ayr1 bir pisirme stili var...
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IZGARA SEBZELI
PiLIC GOGSU FIRIN

6 kisilik

6 adet pilic gogsii

2 adet patlican

2 adet sakiz kabagi

2 adet sogan

6 adet iri boy mantar
2 adet dolmalik biber
Tuz, karabiber,
pulbiber, kekik

2 corba kasig1 siviyag

Jii sosu icin:

1/4 cay bardag soya sos
2 corba kasig: siviyag

1 corba kasig: tereyagi

1 tath kasig1 tepeleme un
2 adet havuc

1’er adet kereviz,

pirasa ve sogan

Bir bucuk litre tavuk suyu

1 TAVUK etlerini kemikle-
rinden ayirip siviyag ile
yaglaym. 2 Baharatlar iize-
rine serpip ovalaym. 3 Ta-
vuk etlerini ve kemiklerini
bir firin tepsisine dizip
onceden 1sitilmis 180
derece firinda 20-25 da-
kika tizerleri kizarana
kadar pisirin. Sogumasi
icin kenara alin. 4 Ju
sos icin, kizarmis tavuk
kemiklerini bir tencere-
ye alip uzerini kapata-
cak kadar su ilave
edin. Siviyag ve soya
sos ekleyin. Kiyilmis
sebzeleri ekleyip 40 da-
kika daha kaynatip sii-
zun. Baska bir tencere-
yi ocaga koyup tereya-
gm eritin. Unu ekleyip
cirpma teliyle karisti-

rarak kavurun. Siiziilmis
tavuk suyunu ekleyip kay-
natin. Tekrar siiziin. 5 Di-
ger tarafta patlican, kabak,
sogan, mantar ve biberleri
yuvarlak sekilde dilimleyin.
6 Uzerlerine tuz ve karabi-
ber serpip 1zgarada kizar-
tin. 7 Tavuklar1 birer par-
mak kalimhigmda dilimleyin.
8 Kizarmis sebzeleri arala-
rina yerlestirin. Servis yap-
madan 6nce sicak firinda 5
dakika 1s1tin. Jii sos ve saf-
ranh pilavla servis yapin.

A’{ wehtalane,.,

- Pilic géiisslerini 1zgarada da
pisirebilirsiniz.

% Jii sosu, arzuya gére soya sos
yerine fath bir sarap ekleyerek de
hazirlayabilirsiniz,

% Hozrrladiginiz i sosy agz
kapal bir kavanozda dahg sonrg
kullanmak izere buzdolabindg
saklayabilirsiniz.

Sebze ve tavuk etl, iste saglikli
yasamin iki onemli besini...

The Marmara Oteli'nin sefi Sedat
Ozkan'in hazirladigi “lzgara sebzeli
pilic gogsu finn” hafifligi lezzetle
ayni tabakta bulusturmak
isteyenler icin guzel bir alternatif...

\. SELDATOPTAS i
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Asmalimescit’te iki Arslan

Refik ve Yakup

1 s L. A ] Y &

efik Arslan (solda) ve Yakup Arslan’in, 1982 yilinda Yakup Restoran’in agilisinda birlikte cektirdikleri fotografin Gstinden tam 23 yil
gecse de amca ve yeden hala kolkola, omuz omuza “Meyhaneciligin” simgesi olmaya devam ediyor...

Refik ve Yakup Il, Asmalimescitin yillardir aydin ve sanatgilar tarafindan
tercih edilen en karakteristik restoranlarindan ikisi. Biri amca Refik
Arslana digeri yegen Yakup Arslana ait. “Meyhane” dedin mi, hele de
mekan Asmalimescit olunca, ikisinden birini ayirmadan ve kayirmadan
yazmak lazim. Birbirinin hakkini yemeden... sim zor bu ylzden!

M Yaz:: Lalehan UYSAL M Fotograflar: Hatice ASLANKAYA

ISTIKLAL Caddesin-  Asmalimescit Sokag), farkl kim-
den Tiunel’e dogru  liklerde insanin ve farklh gece ha-

@yﬁrﬁrken, Markiz Pas-  yatinin bohem dekorudur.

tanesi'ni gectikten sonra solda bir Gecmis yillarda konsolos-
tabelada, adiyla baslar "Asmalimes- luk calisanlarinin, tanin-
cit". Fikret Adil'in, Semih Liutfi'nin mus ailelerin, yabancila-
Suhulet Kiitiiphanesi tarafindan rin, sanatcilarin ve ay-

1933 yilinda bastirilan "Asmalimes-  dmlarin oturdugu, otel-

cit 74" isimli kitabinda soz ettigi gibi  leri, restoran ve barla-
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riyla hareketli geceler yasayan As-
malimescit’i... Bugiin farkli mi? Ha-
yir! Diin ve bugiin arasinda birikmis
tozlarm tistiinden atarak acilan ye-
ni restoran ve barlar, sokak kahve-
leri, kitapcilar, galeriler ve sahaflar-
la yeniden sahnede. Kiiciik kafe ve
barlarm sokaga attigy mum 1s1kli be-
yaz ortiilii masalar, sabah 6gle ak-
sam demeden dolasan farkl cograf-
yadan insanlarn varhgi, Sehbender
Sokagi'ndaki Babylon'dan caz ve et-
nik miizigin diinyaca tnlii isimleri-
nin konserlerinden sokaga diisen
notalar, bu dekoru her gecen giin
daha da yasama katiyor.

Kap1 numaralarina, binalara baka
baka "diin surada bu vardi, burada
da su vard1" diyebilecek insanlarin
bir bir azaldig, onlar kaybolsa da
gecmisi kaybolmayan, ruhunu kay-
betmemis bir semt Asmalimescit.
Bir cok insan, bir cok hikaye var bu
semtte.

Biri var ki neredeyse ad1 Asmali-
mescit’le birlikte gecer. Oglen olma-
dan 6niinde raki kadehi, iri bedeni-
ni en giizel masaya yaslamis, pembe
ylzi, kisik gozleriyle oturur bir ma-
sada. Dinleyecek olana anlatacag,
icecek olana sunacag) rakisi, yiyecek
olana mezesi her zaman hazir ve bol
olan biri. Refik Arslan. Soyadi olma-
dan nam-1 diger Refik. Asmalimes-
cit'in bugiin en tanmmis restoran ve
meyhane konumundaki mekanla-
rindan biri olan "Refik Restoran"mn
yani restoran1 da atarsak "Refik"in
sahibi... Diine kadar lokantasinda
misterisine sundugu lakerdayi, yaz
tursularm kendi yapan yillarin de-
neyimli meyhanecisi! Kendi deyimiy-
le "tiiystiz zamanlarindan" beri lo-
kantacilik yapiyor. Hemsinli Refik
Arslan, 1938’de istanbul’'a Tinel'de-
ki Fischer'de calismak icin agabeyi-
nin yanina gelerek tabak yikama
stajiyla baslamis ise, yardimer ascili-
ga gecmis. Fischer, isyerini kizina
birakip Viyana Lokantasrm aldigin-
da orada ikinci ascihiga yiikselmis.
1941°de salonda kendini garson ola-
rak bulmus. Sonra Postacilar Soka-
gi'ndaki Hristo’da ilk Tirk garson
olarak calismis. Yakup 2 Restoran’-
m su andaki yerinde actigy Nil Bira-
hanesi ilk diikkani olmus. Ardindan
yine kendi deyimiyle "bir muhtira gi-
bi' 12 Mart 1954’te bu giinkil yerin-
de adim tasiyan diitkkani, Refik’i ac-

Refik Restaurant'dan...

l;~

efik’in sahibi Refik Arslan’in dinleyecek olana anlatacagr sézu, icecek olana sunacag

rakisi, yiyecek olana mezesi her zaman hazir ve bol...

ecmisten
glinimize
ulasan gazete
kupdrleri ve
fotograflarla

Refik,
“yasayan”
bir mekan

olarak dikkat
gekiyor...

mus. Dintin "Hafif Ickili Lokanta"si,
ayakta yemek icin bir- iki mermer
masasl, elektrik 1zgarasiyla ilk kof-
tenin pistigi bir yerken, bugin is c1-
kis1 evlerine gidenlerin ugrayip iki
tek atip sohbet ettikleri, yazar, cizer,
distinir insanlarin ugrak yeri, ogle
saatlerinde baslayip geceye kadar
uzayan sohbetlerin tamg, korunma-

s1 gereken degerleri, ritiielleri, tatla-
riyla 6zel bir mekan Refik Restoran.
Refik Bey ise, irimi iri ciissesi, bas
bariton sesi, neseli sakali konusma-
s1 ve giilec yiizityle tam 60 kiisur yil-
dir meyhaneci...

Refik’in 6niinden her zamanki ge-
cislerimden biri... Bir 6gle vakti otu-
ruyorum Refik'in yani Re- p- p p
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fik Baba'min masasina. Yuz karasi-
yun. Ne raki icerim, ne de meyhane
sohbetinden anlarim. S6zii mezeye,
mezeyi so6ze heba etmemle bu isin
adam degilim. Ama émrii "tatc1'hk-
la gecen biri olarak Refik'in mezele-
rinden uzak duramam. Iste baslyo-
ruz, once lakerda sonra yaz tursusu
gerisi tat ugruna heba olmaca!

Refik Baba "ne icersin?" diye sora-
cak 6gle vakti. "Raki icmem" diyece-
gim. Boyle baslayacak muhabbet.
Nasilsa Refik Baba icin so6ziin sonu,
muhabbetin konusu yok. Tokustu-
ramasak bile raki bardaklarimizi,
niyet olunca kafalar tokusur. Tam
oyle oluyor. Saatlerce konusuyoruz,
0gle yemegi neredeyse aksamiistil
"tek atma'ya doniisiiyor. Tek atma-
dan sonra lingo lingo siseler... Neyse
Refik Baba 06gleden sonra gilizellik
uykusuna kaciyor da bende yirtiyo-
rum, "'meyhane masalarimda kahrol-
maktan"... Anliyorum ki tatla birlik-
te sozde var. Ne soz tada, ne tat sbze
heba olmuyor. Dedim ya heba olan
benim!

Sadece meze, raki, lakerda degil,
0gle saati miidavimlerinin pek iyi
bildigi yemekleri yani eti, pilavi, zey-
tinyaglisiyla da tinlii Refik Resto-
ran...

Ne yiyecegini, nerede duracagini
bilemiyor insan. Yaprak cigerden,
pilakiye, 1zgara muska boreginden,
fasulye tursusuna saskin oluyor da-
magim. Eh artik raki da icmek la-
zim. Gelsin yaninda kavun-peynir.
Gelin anlasalim.

Birakin yedigim ictigim benim,
Refik Baba'nmin sohbeti de sizin ol-
sun!

Nasilsa 6zel bir engeliniz olmazsa
gider dilediginizi yer, stze meze ya-
parsiniz tatlari. Belki Refik Baba'yla
kadeh bile tokusturursunuz. Ama
emin olun beni zenginlestiren soh-
betimizde bana verdigi sirlar1 agzin-
dan bir daha alamazsimniz.

Bakin ne diyor Refik Baba;

Sarhosluk: "Raki sofrasimin ada-
b, kendine has agirhigim bilecek-
sin. I¢cmesini bilene zararh degildir
raki. Simarikhigin adin sarhosluk
koymuslar. Kendini bileceksin si-
marmayacaksin."

Doganin Takvimi: Onbirinci aya
dogru lifer baslar. Subatta lifer bi-
ter uskumru baslar. Subat sonu,
mart bas1 uskumru cikar. Uskumru
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azetecilerin, yazarlarin, sanatgilarin, televizyoncularin tartisma, bulusma, kutlama

mekani olan Yakup artik midavimlerinin ikinci adresi...

yagsiz oldu mu "ciroza kacmis" de-
nir, yani yagsiz uskumrudan ciroz
yapilir. Mart 15’ten sonra kalkan c¢i1-
kar. Mayis 15’te biter. 15’ten sonra
avlanan kalkan icin Rumlar ‘giinah-
tir yumurtaya yatmis’ der. Mayis
15’te kiicik balik barbunya, tekir,
istavrit, izmarit baslar. Eylilde cin-
gene palamudu c¢ikar. Palamudun
erkegi lezzetlidir. 7 kilo cekeni var-
dir. Kafas: ufak, cigeri ufak, yumur-
tas1 yok. Ama disi palamuttan paha-
I1 olur. Lakerda lodos palamutuyla
olmaz. Poyraz balig1 olacak. Su buz
gibi olacak. En iyisi torikten yap-
mak. Palamut basladi m1 roka bas-
lar. Kirmizi sogan bitti mi lakerda
biter. Simdi hi¢ birsey bitmiyor!"

Evet simdi hi¢ birsey bitmiyor.
Dort mevsim domates, dort mevsim
salatalik! Mevsiminde cikan sebze-
nin, meyvenin, baligin giizelim tatla-
r1 unutuluyor.

Refik’in lakerdasini, fasulye tursu-
sunu, 1zgara boregini damagim asla
unutmaz ama bu kez Refik Babanin
soylediklerini de unutmayacagun.
Uzun 6émrun olsun, daha soyleyece-
gin cok seyin olsun Refik Baba! Ka-
dehim saghgina...

Refik Restaurant

Asmalimescit Sofyali Sokak No: 10
Tinel-Istanbul

Tel: 021224328 34

Yakup Arslan. Cagril-

maya gerek olmadan

®mﬁdavimlerinin istek-

lerini bilen ve sunan, Edip Cansever'-
in "Cagrilmayan Yakup'"u. Yakup Ars-
lant Asmalimescit'e, meyhanesiyle iin
yapan amca Refik Rize Hemsin'den
cagirmus ve kendisi gibi bulasikcilik-
tan baslatmis ise... Sonra 1zgarada
durmus, derken ascilik, sonra salon-
da komi olmus Yakup Arslan. 60'1
yillar... Amcasmin yaninda gecen za-
manda ¢grendikleriyle énce Yakup
1'i, sonra Yakup 2’yi acmis Yakup
Bey. Yakup Restoran'n acilis giinii
cekilmis 1982 tarihli fotografta yege-
ninin omzuna kolunu atmis amca Re-
fik gururla guliimsiiyor. Bugiin ben-
zer bir fotograftaysa ikisi de gururlu.
Yakup 1 simdi yok... Ama, Asmali-
mescit'deki Yakup'un kapisinda "Ya-
kup 2" levhas1 asili duruyor. Gecmis
zamanlarda Yakup’un bugiinkii ye-
rinde, Maltali Levanten Mizzimin Ingj-
lizce ve Fransizca yayimladigi "The
Levant Herald" gazetesi cikarmus. Te-
sadiif miidir bilinmez ama bugiin
orayl1 mesken tutmus miidavim gaze-
tecilere de imkan verilse gazete cika-
rabilirler. Sadece gazeteciler degil ya-
zar, ressam ve entellektiiellerin de
tartisma, bulusma, kutlama mekan
olan Yakup artik miidavimlerinin
ikinci adresi olmus.

Yakup 2'nin tizerleri beyaz ortulii
masalar dizili kocaman bir salonu

var. Duvarlari, yerden tava-
na kadar eski tiyatro, kon-
ser, sergi afisleri, gazeteler-
den, dergilerden kesilmis ve
cercevelenmis yazilar, re-
simlerle kapl.

Biyiik bir kadirsinashkla
kaybettigimiz bir cok yazar-
cizer, sonsuzluga giden onca
isim yazilariyla, fotografla-
riyla hala Yakup'un meka-
ninda yasiyor, yasatiliyor.

Her aksam Yakup 2'i dol-
duranlarin yarisi, bazi ak-
samlar yarisindan cogu ka-
dm. Yakup 2'nin diger miis-
terilerinin ¢cogu da buranin
"miidavimleri" -tek tek adla-
rim siralamak icin yer yet-
mez- yine ve hala sanatcilar,
yazarlar, gazeteciler, televiz-
yoncular... iki ayni Istan-
bul'da geciren genc Alman
besteci Detlef Glanertin bir
koncerto besteledigi Yakup
2, o6diil merkezi ispanya'da
olan Trade Leader's Club ta-
rafindan 29. Uluslararasi
Otel ve Turizm Odiilii almus.

Yakup 2 yaprak ciger ka-
vurmasl, 1zgara komir ate-
sinde kizartilan muska bo-
regi ve ciroz salatasiyla in-
lii. Eski Rum meyhaneleri-
nin geleneginde binbir cesit
mezesiyle, geleni yillardir ay-
n1 tatlar1 sunmasiyla sasir-
tan Yakup Arslan ve ogullar1
her giin aksatmadan isleri-
nin basimda. Basarmn sirri
bu; Her asamada gozle, duy-
guyla, ruhla hizmet etmek.
Artik bir lokanta olmanin
otesinde bir cok kisi icin
"meyhane" denildiginde akla
gelen bir kac adresten biri.

Yakup Bey ya da cocukla-

rindan biri, iceri
» girdiginizde ev
sahipligi yapar
karsilarlar si-
zi. Her gece

Yillardir aym garsonlar ayni
Yakup 2/den... ascilarla calisan bu mekan,

L Uyiik bir kadirsinashilikla kaybettigimiz bir cok yazar-cizer,
sonsuzluga giden onca isim yazilariyla, fotograflaryla hala
Yakup’un mekaninda yastyor, yasatiliyor.

akup Bey ya da ¢ocuklarindan biri, mekanin kapisindan iceri
girdiginizde ev sahipligi yapar karsilar sizi...

ailenin bilyiigii amca Refik'-
in mekanindaki gibi lokan-
taciigin gereklerini ve gele-
neklerini 1srarla korur. Mal-
zemeden sakinmadan ol-
mas1 gereken zamanda ol-
mas1 gereken secenekler.
Balik zamaninda, sebze za-
maninda...

Birbirinden 6zel mezeleri-
nin yaninda huzurla ve ke-
yifle icilen raki da kisin du-
manl salonda, yazin teras-
ta ya da diikkan 6niine atil-
mis masalarda icilir.

Damak unutmaz diyorum
ya biliyor musunuz kandi-
riyorum sizi. Unutuyorum
bazi tatlar1.. Isime geliyor.
Tiiketildigi icin her giin ye-
niden yapilan ve taze olan
mezeler oyle cok ki nasil
unutmayayium. Soslu path-
cani, radikayi, yogurlu se-
mizotunu, favayl, mevsimi-
ne gore zeytinyaghlari, 1zga-
ra komiir atesinde kizarti-
lan muska boéreginin tadim
damak unutmasin da ne
yapsin?

Tepsilerde gelen mezeleri
¢ masaya koysan yer kal-
maz. Yakup'un lakerdasi
eminim torikten.. Usuliiyle
yapilmis taramasi, yumusa-
cik cirozu, daha da yumu-
sak Arnavut cigeri, bol kari-
desli karides giivecini nasil
unutmam. Unutsun artik
damak, unutimasa telef olur.
Refik'te heba, Yakup'ta telef
olan ben "damak unutmaz"
demekten vazgectim artik.
Ama tereyagh 1zgara manta-

boyle 6zenle, misafirperverlikle hiz-
met ederler gecenin sonuna kadar.
Gecmis zamanlarin gitme vakti geldi
sinyali, tilkenin 6zel bir déneminin
geregidir belki ama bugiin duyulursa
bilin ki "hafiften yay vaziyetleri" gibi
. Yakup Bey'e has bu nidalar mekanm
\ kitabinda vardir. Ve Yakup'u ve Ya-

. kup Bey'i farkl yapar. Farklilik bu-
radaki muhabbette ve gelen gidende
degil sadece. Oturmadan kalkmaya,
yenilenden icilene, calinandan soyle-

/ nene her sey bu mekana 6zgiidiir.

r1 neden unutayun ki simdi?
Tatlarinizi unutturmaym, unutma-
yalim. Hizmetleriniz, misafirperverli-
giniz, zengin gonliiniiz daim olsun
Yakup Bey.
Siz hep cagrilmadiginiz gibi masa-
miza geldikce, biz de cagrilmadan
mekaniniza geliriz insallah!

Yakup 2

Asmalimescit Sokak.

No: 35/37 Tunel-Istanbul
Tel: 0212 249 29 25
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Sardalya tuzlama
© 500 gram sardalya ® Kaya tuzu

Sardalyalar iyice yikayip, pullarini bigak
kullanmadan dikkatlice ayiklayin.
Ensesinden tutup kafalarini koparin ya
da bir makas yardimiyla kesin.
Karinlarini temizleyin. Temizlenmis
baliklari tekrar iyice yikayin. Kilgiklarini
ayiklayip iki parca fileto haline getirip
kapatin. Tuzlama yapacaginiz miktara
bagl olarak, bir teneke veya cam
kavanozun dibine yaklasik bir santim
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kalnhgindatuz
dékup yayin. Tuzun ey
uUzerine kapatilmis filetolan
bir ters, bir yiz olarak dizin. Uzerlerini
tuz ile 6rtun ve tekrar filetolar ayni
sekilde dizin. Yeniden tuz ile 6rtn.
Baliklar bitinceye dek bu isleme devam
edin. Son olarak Ustine bir tabak veya
tahta koyup onun uzerine de agirlik
(6rnegin temiz bir tas olabilir) koyun.

1 kilcikl,
lezzetli...

Dilimizin Uzerinde
yogun hissettigimiz
kilgcigina ragmen
lezzetinden asla 6dun
vermez sardalyal

Dagdemir 557 Her ¢esit yemegi

yapilan sardalyanin tuzlamasi
da olduk¢a meshurdur.

Tadina bizzat bakip tam

not verdigimiz sardalyayla

ilgili degisik tarifleri Garaj
Restaurant'in 40 yillik ascibasisi
Halil Dagdemir hazirlad..

\. SIBELERDEM @i HATICE ASLANKAYA

GUVECTE SARDALYA SARMA
- &

5 kisilik

30 adet sardalya

30 adet ayiklanmis karides

1 corba kasig: zeytinyag:
Yarim cay bardag: rendelenmis
kasar peyniri

AYIKLANMIS ve kilcigi cikarilmis sar-
dalyanin icine karides koyup sarin.
Sardalya ve karidesler bitene kadar
isleme devam edin. Sardalya sarma-
lar1 orta bityiikliikte bir giivece dizip
lizerine zeytinyag) gezdirin. Kasar pey-
nirini kafes sekli vererek baliklarin
tizerine serpin. Onceden 1sitilmis 175
derecelik firinda 15 dakika pisirip s1-
cak olarak servis yapin.

A -,,*"

Sardalya

Hamsinin yakin akrabasi olan sardalya,
genis suriler halinde ve "plankton”
denilen bir gesit deniz canllarini yiyerek
yasar. Yumurta dékme mevsimi tirden
ture degismekle birlikte, Kuzey
Yarikire'de bahar ve yoz aylarina denk
gelir. Cesitli bicimlerde faydalanilan,
ticari degeri yiksek bir balik olan
sardalya, taze olarak tiketildigi gibi,
kurutularak, tuzlanarak, titstlenerek

SARDALYA CIMBOM IZGARA
- &

4 kisilik

16 adet sardalya

2 dis sarmisak

2 adet taze sogan

1 adet sivri biber

5-6 dal maydanoz

1/4 limonun suyu

1 corba kasig1 zeytinyag:
Tuz, karabiber

SARMISAK, taze sogan, sivri biber
ve maydanozu incecik kiyin. Bu
karisima limon suyu, 1 corba ka-
s181 zeytinyagl, tuz ve karabiber ek-
leyip biitiin malzemeyi elinizle
ovun. Balig1 ayiklayip kil¢igini ci-
karm. 2 adet sardalyanin arasma
hazirladiginiz i¢ harctan koyun.
Balik ve harc bitene kadar isleme
devam edin. Sardalyalar1 arkali
onlii 1zgara yapin.

ya da énemli dlcide konserve edilerek
saklanir. Hatta balik yagi ve balik unu
elde etmekte de kullanilir. Sardalya,
Akdeniz'de 15-20 cm dolaylarindadir.
Okyanusta ise yaklasik 25-30 cm'ye
kadar buyurler. Turkiye'yi cevreleyen
bitin denizlerde yasayan sardalyalarin
en lezzetli mevsimi Temmuz-Ekim
aylandir. Sardalya tirlerine gore
"bayad sardalya", "kulakli sardalya”
ve "benekli sardalya" olmak Uzere Uce
ayrilir. Sardalyanin kiigigine ise
"papalina" denir. Sardalyanin izgarasi,
finni, kagit kebabi, bugulamasi,
pilakisi ve tavasi gizel olur.

¢
Daha énceden araba garaii olarak kullanildigi Bu 'Gara 77’
icin ismini aynen koruyan ve 43 yildan beri

bask .
hizmet veren "Garaj Restaurant' Tarabya oKa g ar a/-..

Koyu'nda, Bogaz'a bakan 3 katl nezih bir mekan.

Ucinci katinda yer alan terasta yaz boyunca Bogaz'a karsi yemek
yemenin keyfini yasiyorsunuz. Haftanin 7 giint acik olan mekan 12:00 ile
24:00 saatleri arasinda hizmet veriyor. Bazi sanatcilarin da mudavimi
oldugu restoranin ménisinde "Beyaz soslu levrek", "Balik cimbom 1zgara",
"Fener sis", “Iskorpit kavurma", "Kilig sis"in yaninda her tirli balik ve meze
gesitlerini bulabilirsiniz. Ayrica yemegin sonunda Garaj Restaurant'ta

"Lokma tatlisi"ni denemenizi de tavsiye ediyoruz.
Adres: Yenikdy Cad. No: 30 Tarabya Telefon: (0 212) 262 04 74
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SARDALYA KAPAMA

- &

4 kisilik

20 adet sardalya

2 adet marul yapragi

3 dal taze sogan

1 adet sivri biber

2 dis sarmisak

1 cay kasig1 biber salcasi
1 cay kasig1 soya sosu

1 corba kasig1 zeytinyagi
3-4 dilim ince kasar peyniri

ORTA biiyiikliikte bir giivecin dibine
1 adet marul yapragimi yaymn. Ayik-
lanmis ve kilcigr cikarilmis 10 adet
sardalyay:r yapragin tizerine dizin.
Taze sogan, sivri biber ve sarmisag:
incecik kiymn. Salca, soya sosu ve
zeytinyag ile karistirin. Bu karisimi
baligin tizerine yaym. Uzerine kasar
peyniri dilimlerini ve geri kalan balig
dizin. Marul yaprag: ile baliklarin
iizerini kapatin. Onceden 1sitilmis
175 derecelik firmda 15 dakika pisi-
rip sicak olarak servis yapin.

Saldamaninipuinoidalar:

@ Sardalyalar eger buzdolabinda
duracaksa, en fazla 1 hafta saklanmalidir.
@ Tuzlama 15 giinden fazla
saklanacaksa, salamurasini 15 ginde

bir yenilemek gerekir.

@ Servis yapmadan énce tuzlamalari
yikayin ve iki saat elma sirkesinde

bekletin. Uzerine zeytinyagi gezdirerek,
limon suyu ekleyin.

® Tuzlama yapilirken, sofra tuzu yerine
kaya tuzu kullanilirsa daha iyi sonug
alinir.

® Tuzlamalar 1 hafta bekledikten
sonra yenilebilir.

SARDALYA YAHNI

- &
5 kisilik
20 adet sardalya

1 adet sogan

1 corba kasig1 zeytinyag:

4 dis ince kiyilmis sarmisak

1 cay kasig biber salcasi
Tuz, karabiber

Uzeri icin: 1 adet domates
3-4 dal maydanoz

INCE kiyilmis sogani zeytinyaginda
kavurun. Sarmisak, salca, tuz ve ka-
rabiber ekleyip birkac dakika daha
kavurmaya devam edin. Bir giivecin
icine hazirladigimiz harcin yarisimi ya-
ym. Uzerine ayiklanmis ve kilcigl ci-
karilmis sardalyalar1 dizin. Baligin
uzerine kalan harci yaymn. Dilimlen-
mis domates ve maydanozla siisleyip,
onceden 1sitilmis 175 derece firinda
15 dakika pisirin.

SARDALYALI TAZE
YAPRAK SARMASI

&, &
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6 kisilik

20 adet sardalya

10 adet taze asma yapragi

1 adet kiiciik boy rendelenmis
domates

Sardalya pullu bir balik
oldugu icin bicak
kullanmaymn. Parmaklarinizla
pullarini kaziyabilirsiniz.
Pullar iri ve yumusak oldugu
icin parmak temasiyla
yerlerinden ayrilir.

Yarim cay bardagi rendelenmis
kasar peyniri

1 corba kasig1 zeytinyagi

Tuz, karabiber, pulbiber

YAPRAKLARI sicak suya batirip ¢i-
karin. Domates, kasar peyniri, zey-
tinyagl, tuz, karabiber ve pulbiberi
karistirin. 1 adet yapragmn icine 1
adet sardalya, tizerine hazirladigimiz

_—

v

a !

harctan koyup, tekrar 1 adet sar-
dalya ile kapatin. Yapragl sarma sa-
rar gibi sarin. Yaprak, balik ve i¢
harc bitene kadar isleme devam
edin. Hazirladigimiz sarmalar arka-
I1 6nlii 1zgara yapin.

Ascinin notu:

Asma yaprag} yerine pazi yapragl da
kullanabilirsiniz.
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Kraft-Cipso Urin MUduart
Ceyda Tunaevli, yazin en
guzel renklerini uzerinde
tasiyan hos bir masa
hazirladi. Zeytinyagi agirlikli
nefis monuyu de, harika
bahce ambiyansinda
sizlerle paylasiyor...

\. NESLIHAN DEMiR i FUSUN GUMELI

112

CEYDA Tunaevli icin yemek
bash basmna bir hobi. Hatta is
stresinden yemek yaparak siy-
rildigina inamyor... Dostlariyla
birlikte paylastig1 sofralarin ise
hayatina biyiik keyif kattigim
diistiniiyor...

Onun icin zeytinyaghlar sofrala-
rin vazgecilmezi. Ama bunun di-
sinda klasik Tirk yemekleri
yapmay tercih etmiyor. Aslinda
yaptig1 yemeklere hayal giiciin-
den bir seyler katabiliyorsa ken-
dini cok daha iyi hissediyor.
Mantar, peynir, kabak, patlican,
patates, brokoli, dereotu ve
maydanoz, mutfagindan eksik
olmayan malzemelerin basmda
geliyor.

Masa siislemesini ise 6énceden
planlayarak hazirlamak yerine,
masaya bir seyler koyarken bii-
tinlik halinde yaratmayi sevi-
yor. Kirik ve soft renkler onun
favorisi; iddiali renkleri ise ma-
sada kesinlikle sevmiyor. Renk-
li taslar, cicekler, mumlar sik-
Iikla kullandig) masa aksesuar-
lar1 arasinda... Ozellikle bityiik
cam kaplara su doldurup, icine
taslar ve mumlar yerlestirdigin-
de, bunun sofraya ayr1 bir gii-
zellik kattigma inaniyor...
Diinya mutfagr da Tunaevlinin
ilgi alanina giren konular ara-
sinda... Yakindan ilgilendigi
Uzakdogu yemeklerinden “Sus-
hi“yi, evde kendi de hazirlayabi-
liyor. Italyanlar'in meshur “Ri-
sotto”’sunu pisirme konusunda
da son derece iddial!

Ceyda Hamim, isi geregi, yaptig
yemeklerde sikca cips de kulla-
miyor. Ozellikle yemekten 6nce
aperatif olarak yesil zeytin ve
farkl dip soslarla cips ikram et-
meyi ihmal etmiyor. Moniileri-
mizde cok fazla yer almasina
ragmen, kokusu nedeniyle evde
yapildigl zaman rahatsizlik ve-
ren patates kizartmasinin alter-
natifi olarak cips kullanmay1
tercih ettiginin altim ciziyor.
Ceyda Tunaevli, Sofra okurlar1
icin, buram buram yaz kokan
hafif ama cok leziz bir moénii
hazirladi... Biz tatlarina baktik
ve cok begendik; sizin icin de s1-
cak giinlerde keyifli alternatifler
olacagma inaniyoruz...

KABAK, PATLICAN VE
MANTARLI BOREK

6-8 kisilik
3 adet kabak

2 adet patlican

200 gram mantar

2 kibrit kutusu biiyiikligiinde
beyaz peynir

3 adet yufka

Yarim su bardag: siit

1 adet yumurta

Zeytinyagy, tuz, karabiber

KABAK, patlican ve mantarlar1 ufak
dograyin. Buharda 20 dakika pisirin.
Daha sonra tencereye koyup iizerine
beyaz peynir rendeleyin. Tuz ve kara-
biber ilave edin. Kisik ateste, yarim
cay bardag zeytinyag ile kabaklari,
hafif suyunu cekene kadar pisirin. On-
ceden yaglanmis tepsiye ilk yufkayl
koyup, tizerine yumurta-siit-zeytinyag:
karisimi siiriin. Ikinci yufkay1 serip,
yumurtali karisimdan siiriip, hazirla-
digmiz ici yaym. Uciincii yufkay yayip,
kalan yumurtali karisimin tamamin
suriun. Yufkalarm tepsiden sarkan ki-
simlarmi ice dogru katlaym. Onceden
1siilmis 40 dakika firinda pisirip, si-
cak olarak servis yapin.
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MIDYELI ZEYTINYAGLI
YAPRAK SARMA

6-8 kisilik

250 gr taze asmayapragi

1,5-2 kg sogan (robotta cok ince
olmayacak sekilde dogranmais)
Bir bucuk su bardag: zeytinyagi

1 kahve fincam1 dolmalik fistik

1 kahve fincam kus tiziimii
(kaynar suda bekletilmis)

3 su bardag pirin¢ (kaynar tuzlu
suda 15 dakika bekletilmis)

1 kase defne yaprakli, tuzlu suda
haslanmis midye

1 adet domates

Bir bucuk corba kasig1 tozseker
1’er corba kasig1 tarcin ve kuru nane
1 cay kasig1 yenibahar

1 tath kasig1 karabiber

Yarim demet maydanoz

1’er demet nane ve dereotu

2 adet limon

4 su bardag: su (yaris1 demlemek,
yaris1 pisirmek icin)

ASMA yapraklarim iyice yikayn. Ya-
rim limon suyu eklediginiz suda 5 da-
kika haslaym. Soguk sudan gecirip
siiziilmeye birakin. Saplar1 koparip,
yapraklar1 ayiklaym. Koparilan sapla-
r1, dolmanin pisirilecegi tencereye yer-
lestirin. Tencereye 1 cay bardag: su ve
soganlar1 koyun. Tuz ve seker ekle-
yip, suyu cekilene kadar karistirin.

Soganlar yumusak bir hal alincaya

Dip Soslu Somon Fime Tabag:

@ Somon fime @ 1 paket patates cipsi
® Asma yapraklari

® Dip sos icin: 1 kase yogurt

@ Sarmisak tozu veya birkac dis

dovilmus sarmisak @ Biberiye
® Nane @ 1 tath kasigi ketcap

DUZ bir servis tahtasinin Gzerini asma
yapraklariyla kaplayin. Tabagin bir
kenarina rulo somonlari dizin. Diger
tarafina da cipsleri yerlestirin. Dip sos
icin bUtin malzemeyi karistirin. Cips
ve somonlarin ortasina, hazirladiginiz
dip sosu koyun.

dek pisirin. 1 su bardag zeytinyag) ve
fistik ilave edip, soganlar pembemsi
bir hal alincaya kadar 10 dakika ka-
vurun. Daha sonra soganlarin istii-
ne, yikadigimz pirinci ekleyin ve 10
dakika kavurun. Midyeleri ekleyin.
Kabuklar1 soyulup, kiiciik dogranmis
1 adet domates, kuru iiziim, baharat-
lar, ince kiyllmis nane, maydanoz,
dereotu ve 2 su bardag) sicak su ekle-
yip, tencerenin kapagi kapali olarak
kisik ateste 10 dakika pisirin. Tence-
renin agzina kagit havlu koyup, 10
dakika demlenmeye birakin. Asma
yapraklarim bu ic malzeme ile sarin.
Tencereye asma yapraklarim yayin.
Uzerine sarmalar1 dizin. Yarim limo-
nun suyu ile karistirilmis yarim su
bardag zeytinyag1 dokiip, tabak ka-
patin. 2 su bardag: sicak su ekleyin.
Tencerenin kapagim kapatip, kisik
ateste 40-45 dakika pisirin. Iyice so-
gumadan tencerenin kapagim acma-
yin. Daha sonra limon dilimleri ile
siisleyerek servis yapin.

IC BAKLALI ENGINAR

6 kisilik
6-7 adet enginar

250 gram taze ic bakla

20 adet arpacik sogani

1 su bardag zeytinyag:

1,5 limonun suyu

1 corba kasig: tozseker

1 corba kasig: silme un
Tuz, 4 su bardag sicak su
Yagh kagit, dereotu, tuz

ARPACIK soganlarin kabuklarini
ayiklayin. Genisce bir tencereye zey-
tinyagi, limon suyu, un, tozseker ve
tuz koyup karistirm. Bu sirada engi-
narlari, icinde limonlu su bulunan
bir kapta yikayimn. Tek tek i¢ kisimlari
alta gelecek sekilde tencereye dizin.
Uzerine arpacik soganlar1 atin. Sicak
su ekleyin. Yagh kagidi tencere capm-
da burusturarak, enginarlarin iizeri-
ne hafifce bastirip yerlestirin. Tence-
renin kapagim kapatip, kisik ateste
yarim saat pisirin. Bu arada i¢ bakla-
lar1 kaynar suya atip 10 dakika has-
laym. Soguk sudan gecirip, kalin ka-
buklar1 ayiklayin ve icleri cikartin.
Enginarlar pisince parsémen kagidi
kaldirip iizerine baklalar1 ekleyin. 10-
15 dakika daha pisirin. Yemek kendi
kabinda soguduktan sonra, enginar-
lar1 i¢c kisimlar1 yukar1 gelecek sekil-
de servis tabagina cikarin. Uzerine
baklalar: yerlestirip, dereotu ile siis-
leyerek servis yapin.

Ascinin notu: Yemek piserken kul-
lanilan yagh kagit, enginarlarmm fazla
su emmesini engelleyip renklerini ko-
rumalarm sagliyor.

CILEK SEFASI

6 kisilik

1 kg cilek, 100 gram badem
Yanm limonun suyu

1 kahve fincam likér veya

1-2 corba kasig1 rom

Yarim su bardag: pudrasekeri
1 paket cirpilmis krem santi
Nane yapraklan

CILEKLERI ayiklayip iyice yikayin.
Cileklerden sos icin 1 kase ayirin.
Bademleri kiiciik bir kaba koyup,
iizerine cikacak kadar su ilave edin.
Harl ateste birkac dakika kaynatin.
Suyunu siiziip, iizerlerinden soguk
su gecirin ve kabuklarmi ayiklaym.
Cilekleri, bademlerle birlikte robot-
ta piire yapmn. Limon suyu, seker ve
likor ilave edip karistirin. Servis ta-
bagmin bir kenarma cilekleri koyun.
Uzerine krem santi sikin. Diger ke-
nara da cilek sosu koyup, nane yap-
raklar ile siisleyerek servis yapin.

Midyeli Zeytinyagh
Yaprak Sarma

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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ROKALI KARIDES SALATAS|  FIRINDA KREMALI LEVREK
4 kisilik 4 kisilik

1 corba kasesi haslanip
ayiklanmis karides

1 demet ince kiyilmis roka
1 corba kasesi konserve
meksika fasulyesi

1 kahve fincam ceviz ici

1 cay kasig: karabiber

2 dal taze sogan, 2 dis sarmisak
1 kahve fincani1 ufalanmis
beyaz peynir

1 kutu konserve misir

1 adet kirmizi biber

Sosu icin: 1 corba kasig sirke
4-5 corba kasig1 zeytinyagi
Yanm limonun suyu

Siislemelk icin: Nane yaprag:
Biraz maydanoz, sade patates cipsi

ROKA, karides, meksika fasulyesi,
karabiber ve ceviz icini kasede ka-
ristirin. Sogan ve sarmisaklar: ince-
cik kiyin. Icine sos malzemesini ek-
leyin. Servis tabagma rokali malze-
meyi koyun. Uzerine sosu ekleyin.
En tuste beyaz peynir, misir ve ince
halka seklinde dogradigimmiz kirmizi
biberi serpistirin. Tabagin kenarla-
rin1 maydanoz, nane yapraklari ve
patates cipsleriyle siisleyin.

Sarmisak Soslu Kozde Kirmizi Biber

@ 6 adet iri salcalik kirmizi biber

@ 6-7 dis sarmisak @ Tuz, kekik, ceviz ici

@ Ince kiyilmis maydanoz

@ 1 cay bardagi GzOm sirkesi

@ 3 corba kasigi zeytinyag: ® Marul yapraklar

Biberleri firin 1zgarasinda ya da yapismaz
yuzeyli bir tavada kézleyin. Kézlenen biberlerin
kabuklarini temizleyip, cekirdeklerini gikartin.
Derince bir kaba bir kat biber, bir kat
dogranmis sarmisak, kekik, dévilmis ceviz ici
ve ince kiyilmis maydanoz yerlestirin. En Ustine
de karishinlmis sirke ve zeytinyagi dékip 1 saat
marine edin. Yuvarlak bir servis tabagina énce
marul yapraklarini dizin. Bunlarin Gzerine
biberleri seritler halinde yerlestirin. Uzerini
ceviz ici ve maydanozla susleyin.

2 adet levrek fileto

2 adet orta boy domates
(ortadan ikiye boliinmiis)

2 adet defne yapragi

1 adet limon (kabugu soyulmus,
enlemesine dilimlenmis)

1 corba kasig1 tereyagi

250 gram mantar (limonlu suda
bekletilmis, bicak sirt1 kalinliginda
dogranip, haslanmis)

1 silme corba kasigi un

1 kiiciik boy sogan

(cok ince dogranmis)

1 dis doviilmiis sarmisak
Yarim su bardag) beyaz sarap
Yarm su bardag: siit

1 kutu krema

Yarim su bardag: rendelenmis
kasar peyniri

Bir tutam kekik

1 corba kasig1 raki

Tuz, karabiber

3 dilim dil peyniri

Siislemek icin: Haslanmis brokoli

SICAGA dayanikli yayvan bir kabin
icini tereyag ile hafifce yaglayin.
Levrekleri yan yana dizin. Levrek
parcalar1 tizerine tuz ve karabiber
serpin. Her parcanin orta kismma 1

dilim limon, limonun tizerine 1 adet
defne yaprag: ve yapraklarin iizerine
de yarmmsar domates dilimi koyun.
1 silme corba kasigl unu tereyagin-
da sararmadan kavurun. Ince dog-
ranmis sogan ve doéviillmils sarmisa-
g1 ekleyip 1-2 dakika karistirin.
Mantar, sarap, siit, krema, kekik,
raki ve kasar peynirini, soganh una
ilave edin. Karisimi levreklerin iize-
rine gezdirin. Dilimlenmis dil pey-
nirlerini de iizerlerine yerlestirip,
180 dereceli firinda 15-20 dakika
tutun. Onceden hasladigimz brokoli-
ler ile siisleyin.

NANE LIKORLO
ELMA TATLISI

8 kisilik

1 sise nane likorii

Bir bucuk su bardag: tozseker
8 adet elma (kabuklar1 soyulup
ortasi cikarilmis)

Siislemek icin: 1 rulo kaymak
Yarim portakalin kabugu (kibrit
copii seklinde dogranmis)

3 corba kasig: tozseker

Yarim su bardag: su

1 avuc kabuklarn soyulmus badem
1 kutu konserve ananas

1'er adet muz ve Kivi

GENISCE bir tencereye nane likorii
ile sekeri koyup, eriyene kadar ka-
ristirin. Serbetin icine elmalar1 yer-
lestirin. Harh ateste elmalarm yarisi
yumusayana kadar pisirin. Elmalari
alt uist edip, atesi biraz kisin. Yumu-
saylp renk alana ve serbet koyu bir
kivama gelinceye kadar pisirin. So-
gumaya birakin. Diger yanda siisle-
me icin, yarim portakalin kabugunu
kibrit copii seklinde dograym. 5 da-
kika haslaym. Haslanan portakalla-
rm aci suyunu siziin. 3 corba kasi-
81 tozseker ve yarim su bardagr su
ekleyin. Serbet koyulasana kadar pi-
sirin. Servis tabagma ananaslar1 di-
zin. Uzerlerine elmalar1 yerlestirin.
Elmalarm icini muz ve kivi dilimleri
ile doldurun. Uzerlerine birer kasik
kaymak yerlestirin. Kaymagin tizeri-
ne de portakal cubuklar: ve 1’er adet
kabuklar1 soyulmus badem batirin.

- -
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1 kisilik

1 adet levrek

2 dilim somon fiime

3’er adet iri karides ve midye

1 adet sogan

Yarim su bardag beyaz sarap

1 dal kekik

2’ser adet kiiciik kabak ve havuc
2 yaprak lahana

2 su bardag balik suyu
2-3 adet anason, tuz, karabiber

BIR tavaya biraz su koyup elma dilimi
seklindeki sogani tavaya alin. Beyaz
sarap ve bir dal kekik ekleyin. Kisik
ateste kaynatip demlenmeye birakin.
Kabak, havuc ve lahanay1 temizleyip
tuzlu suda haslaymn. Levregi temizle-
yip dilimleyin. Anasonlar1 balik suyu-
na ekleyip karistirm. Somon ve levrek
dilimlerini bir tencereye alip iizerine
balik suyunu ve saraph karisim gez-
dirin. Hafifce pistikten sonra karides-
leri ve midyeleri ekleyin. Tiim baliklar
haslanana kadar kaynatin. Tuz ve ka-
rabiber ekleyip karistirin. Haslanmis
olan sebzeleri kasenin icine alin. Uze-
rine pisen baliklar1 ve suyunu aln. Si-
cak olarak servis yapin.

9
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Swissotel The Bosphorus Istanbul, ingiliz asill sef
Christopher Peach’i bunyesine kattl. Daha once
degisik Ulkelerde calisan Peach, sofralarinda

farkliik yasamak isteyenleri ozel
tariflerini denemeye cagiryor...

Deniz
mahsulleri
corbasi

KITIR PATATES PANKEK
UZERINDE BUHARDA PISMI$
ISTAKOZ KUYRUGU, TAZE
BAKLA TANELERI VE SOS ILE

o o

1 kisilik

1 adet 1stakoz, 2 adet patates

1 su bardag: haslanmis bakla ici
Tuz, karabiber

1 cay bardag: siviyag

Haslama suyu icin:

1’er adet havuc ve sogan
1 dal taze kekik

1 adet kereviz sap1

2 adet defne yaprag:

2 corba kasigl limon suyu

Sos icin: 2-3 adet arpacik sogan
2 corba kasig1 balsamik sirke
Yarim cay kasig: safran

3 corba kasig1 tavuk suyu

2 corba kasig: zeytinyag:

HAVUC, sogan, kekik, kereviz sapi,
defne yaprag! ve limon suyunu derin
bir tencereye alip tizerini gececek kadar

su doldurun. Agir
ateste kaynattiktan sonra
1stakozu bu suyun icine atarak 15-
20 dakika pisirin. Daha sonra buzlu,
soguk suya cikartip 1stakozun kabugu-
nun kolaylikla soyulabilir hale gelmesi-
ni saglaym. Patates pankek icin baska
bir kaba 2 adet patatesi rendeleyip tuz
ve karabiber ekleyin. Dinlenmeye bira-
kin. Bir tavaya siviyagi alip 1sitin. Ren-
delenmis patatesin suyunu sikin. Kiz-
gin yagda kitir hale gelene kadar kizar-
tin. Haslanmis bakla tanelerini tavada-
ki yagda hafifce soteleyin. Tuz ve kara-
biber ekleyip servis tabagma alm. Pata-
tes pankeki sote edilmis baklalarin iis-
tiine yerlestirin. Soyulmus 1stakoz etini
de aym tavada birkac dakika soteleyip
en tiste yerlestirin. Sos icin soganlari
ikiye boliip tavada soteleyin. Safran ve
balsamik sirke ilave edin. Balsamik
sirke cektikten sonra tavuk suyu ve
zeytinyag) ekleyin. Siiziip biraz tabaga,
biraz da 1stakozun tizerine gezdirin. Si-
cak olarak servis yapin.

ILIK KECI PEYNIRI VE ROKA
SUFLESI, ANANAS VE YESIL
BIBER SALSASI UZERINDE

W

6 kisilik

3 corba kasig tereyagi
Yarnm su bardag: un
Yarm su bardag siit

1 tutam muskat

Yarim corba kasigi
Ingiliz hardali

Yarnim demet roka

3 adet yumurtanin sarisi
1 tutam hindistancevizi
6 adet

yumurtanin aki

1 cay bardag

keci peyniri

1 tath kasig

hardal

Kitir patates
pankek Gzerinde
buharda pismis
istakoz kuyrugu

Tuz ve karabiber
Uzeri icin:
1 su bardag krema
Yarim su bardag: rendelenmis
keci peyniri

Sos icin: Yarim ananas

2 corba kasig: beyaz sirke
3 corba kasif1 tozseker

3 adet yesil ac1 biber, tuz

TEREYAGINDA unu kavurup siit ve
muskat ekleyerek koyu kivaml bir be-
yaz sos yapm. Karisim iikken tuz, kara-
biber, hindistancevizi ve hardal ekleyip
karistirm. Rokay1 blenderden gecirip ilk
karisima yedirin. Yumurta sarilarmi ro-
kal1 karisima ekleyip iyice karistirin. Yu-
murta aklarim bir tutam tuzla mikserle-
yip keci peyniriyle birlikte karisima ekle-
yin. Karisimi porselen bir kaba alip 15
ila 20 dakika sertlesinceye kadar ben-
mari usulil pisirin. Soguttuktan sonra
karisimu kaptan cikartin. Once kremaya
batirip iizerine rendelenmis keci peyniri
serpin. Yagh kagidin iizerine koyun. Fi-
rim1 180 dereceye 1sitin. Sufleyi firina
verdiginizde sicaklifi 220 dereceye ¢1-
kartin. Diger tarafta ananas sos icin ana-
nasl ikiye boliin. Ananasin yarisim kiip
seklinde dograyip diger yarisim da piire
haline getirin. Daha sonra bir tavaya toz-
sekeri koyup karamel kivamina gelince-
ye kadar eritin. Sirke ekleyip kivami ko-
yulasmcaya kadar kaynatin. Piireyi ekle-
yip bir miiddet daha pisirin. Sosa zar
seklinde dogranmis ananas ve yesil aci
biberleri ekleyip tekrar kaynatin. Bir ke-
re kaynadiktan sonra bir tutam tuz ilave
edin. Sosu sufleyle birlikte
servis yapin.

Ik keci peyniri ve roka suflesi

MARGARITA SORBE
VE MANGO JOLESI,
NARENCIYE BUZU ILE

- &

6-8 kisilik

Mango jélesi icin:

250 gram mango piiresi
3 corba kasig1 tozseker
10 gram toz jelatin

Margarita sorbe icin:

Bir bucuk su bardag tozseker
110 gram glikoz

1 corba kasig siit tozu

1 su bardag1 misket limonu suyu
Yanim cay bardag tekila

Narenciye buzu icin:

Yarim cay bardag: portakal suyu
Yarim su bardagi misket limonu suyu
Yarim su bardagi limon suyu

Yarim su bardag greyfurt suyu

1 sise maden suyu

3/4 su bardag tozseker

MANGO jolesi icin
mango plresi ve
tozsekeri karis-
tirm. Kisik ates-
te 1s1t1p jelatini
ekleyin. Uzun
bardaklara 45
derece aci ile do-
kiip jolenin soguya-
rak sertlesmesini sagla- &
yin. Margarita sorbe icin
tozseker, siit tozu, glikoz
ve misket limonu suyu
karistirarak kaynatin.
Soguduktan sonra tekila
ekleyin. Karisimi mikser-
le cirpmn. Diger tarafta
narenciye buzu icin bii-
tiin malzemeyi bir kaba
alin. Tozseker eriyince-
ye kadar c¢irpin. Karisi-
mu buzlukta bekletip
dondurun. Donmus ka-
risimi, catalla ara sira

karistirarak kristal for-
mu elde edip dondurun.
Daha 6nce bardaklarda sert- —
lesmis mango jolenin iize-
rine bir kat sorbe bir kat .

buz olacak sekilde kari-
simlar1 paylastirm. Soguk
olarak servis yapin.
Margarita sorbe

119



Soiffra ALISVERIS

1 Lale desenli 6 kisilik 37 parca set 435.000.000 TL / 435 YTL BERNARDO 2 415 takim 17.500.000 TL/17.50 YTL = Mor desenli 41 takim 14.500.000 TL / 14.50 YTL

MUDO 3 Su bardagi (Adedi) 10.250.000 TL / 10.25 YTL = Viski bardag: 7.500.000 TL / 7.50 YTL PASABAHCE 4 sy bardag: 6.300.000 TL / 6.30 YTL PABETLAND
TRENDS = Su bardag: 3.500.000 TL / 3.50 YTL PASABAHCE 5 Kadeh 11.950.000 TL / 11.95 YTL PASABAHCE 6 Ciceki sarap kadehi 7.500.000 TL / 7.50 YTL
PASABAHCE = Sarap kadehi 15.000.000 TL / 15.00 YTL PABETLAND TRENDS 7 Gicekli 316 takim 19.200.000 TL / 19.20 YTL PABETLAND TRENDS = Su bardagr
4500.000 TL / 4.50 YTLMUDO 8 Su bardagi 12.500.000 TL / 12.50 YTL MUDO = Su bardag: 5.800.000 TL / 5.80 YTL = Ciekli bardak 6.400.000 TL / 6.40 YTL
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PABETLAND TRENDS 9 Pembe gulls 6 kisilik 37 parca set 530.000.000 TL / 530 YTL BERNARDO 10 Develi 316 takim 19.200.000 TL / 19.20 YTL PABETLAND TRENDS

Yaz sicaginda en ¢ok tukettigimiz seylerin
basinda gelir icecekler... iceceginiz ne olursa
olsun bardaginiz veya kadehiniz renkli ve
isiittilysa ictiginizden de o kadar keyif alirsiniz.
Iste ic acicl alternatifler...

B Hazrrlayan: MINE NARTOP & SIBEL ERDEM
B Fotograflar: HATICE ASLANKAYA

16
g

- -

11 12 parca ciceki set takim 75.000.000 TL / 75 YTL BERNARDO 12 Liberti renkli 6 kisilik 37 parca set 465.000.000 TL / 465 YTL BERNARDO 13 Su bardag:
5.500.000 TL / 5.50 YTL = Su bardag: 7.250.000 TL / 7.25 YTL PABETLAND TRENDS 14 Su bardag 13.900.000 TL / 13.90 YTL PABETLAND TRENDS 15 Su
bardag 7.950.000 TL / 7.95 YTL = Sarap kadehi 11.950.000 TL / 11.95 YTL PASABAHCE 16 Su bardag (Adedi) 2.500.000 TL /2.50 YTLMUDO 17 Mesrubat
bardag 4.500.000 TL / 4.50 YTL = Viski bardag: 3.750.000 TL / 3.75 YTL PASABAHCE 18 Su bardag 7.100.000 TL / 7.10 YTL PABETLAND TRENDS 19 Su bardag
4.750.000 TL / 4.75 YTL MUDO = Su bardagi 5.800.000 TL / 5.80 YTL PABETLAND TRENDS 20 315 takim 17.800.000 TL / 17.80 YTL PABETLAND TRENDS

® Mudo Concept Maslak Tel: (0 212) 286 28 56 @ Pabetland Tel: (0212) 28521 85 @ Pasabahce Tel: (0 216) 395 54 73 ® Bernardo Metrocity Tel: (0 212) 344 02 32
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Sofn. TANITIM

Yaz Dolgun, hacipehi
:) 9 9
/ lezzetleri : saclar icin...

Mévenpick Hotel

K . d
Istanbul AzzuR'da 1sa sUrede

dogal, yumusak,

First Class yolculara...

British Airways, First Class yolcular
icin spa mutfagindan secenekler
sunmak Uzere, Tayland'in saglik fesisi
Chiva-Som ile anlasmis...

Cambridge Slim
artik Tirkiye'de

" Vicudun gunliok

Edremit zeytinlerinden

yapilan Midas

Caydaki saghk
Avrifoglu 2000 —
yildir bilinen

“Ginseng iL

6gle ve aksam arlak saclara . fiijee et zeytinyaglan ve Cayi"ni Uron

yemeklerinde spahip olmgok T qubqnh|dr9 I sa)l,)tun)llagnm siparisini yelpazesine kath. ﬁl—im
yaza Gzel isteyen ~ protein, yag, | www.ekonomikticaret.com Meyve ve bitki

hazirlanmis kadinlar igin . NI aracihigiyla caylarinin bir

hafif tatlan Remington e ¢ verebilirsiniz bardagnda yaklasik
deneyebilirsiniz. Big Shot serisi olusan disuk kalorili rejim 3 kalori bulunuyor.

uygulamasi Cambridge Slim ile kisa
surede istediginiz forma kavusabilirsiniz.
www.cambridgeslim.com

Tel: (0212) pratik ¢ézomler
31929 29 sunuyor.

IE:m Bialetti'den yeni seri

Mutfaklarin vazgecilmezi Bianetti, tava,

Paga'da '

LY A o™ a 0

rer - Once karniyarik, giveg tencerelerinden olusan

dondurma ahsvens Profilo’nun paslanmaz ve yapismaz ativenliciniz! yeni serisi Gusto'yu sizlerin

SRS R AR keyﬁ inox tabana, 360 derece dénebilen < = begenisine sundu.

dondurma kabloya sahip Utist sayesinde artik Fersan, uyguladigi HACCP sayesinde insan <

desildir! Kozyataginda yeni it yapmak daha kolay. » saghgr acisindan olusabilecek risklerin

Ry h'ch;“*ﬂe g"Es_" Paga 4 analizini yaparak tehlikeleri minimize ediyor. tasarimi
Dondurma severler urme Evi meze,

miide! Mado sarap, peyn, uzmani Bernardo

sandvic ve salata
cesitleri ile

damak tadini
Snemseyenlere gok
ozel secenekler

Dondurma’nin yeni
uronleri "Kayisih
dondurma",
"Dondurmali pasta" ve
"Ananasl dondurma"

Tom Torkiye'de 17 magazasi bulunan
Bernardo, Avrupa Ulkelerinden ithal ettigi
koleksiyonlari ile sofralarinizi
siklogtirmaya devam ediyor.

|

* Dogal tadinda meyve sular

Mado Cafelerde sunuyor.
denemeniz icin sizleri
bekliyor.

Yaz gunlerinde serin fakat saglikli bir seyler

icmek isteyenler icin Sunpride meyve sular ideal!
Meyvenin kendi dogal tadiyla hazirlanan Sunpride
meyve sularinin portakal, ananas, domates, kayisi,
elma, visne, seftali ve C-miks cesitleri bulunuyor...

Vitra Karo'nun
Rezidans Porselen
Serisi ile mutfak,
balkon, bahce ve
teraslarda
uygulayacaginiz
hos tasarimlarla
hayallerinizi

Renginizi secih

ltalyan mutfak markasi Berloni,
modellerinde islevsellik ve kalitenin yaninda
i : 200'den fazla renk secenegi de sunuyor.

Etkili bakislé

Cecile, yeni Grinu
Amplified Lashes

Gezici kafeler... Dogaya doniis

Tm yaz boyunca, Cafe Crown'un ercege — , P
geziciykafelgrindeh Ucretsiz olarak 30 génﬁgﬁre- Saglnlz ~ maskarasi ile dolgun ﬁ:g:,ﬁgzlav?;: q?};glfmk urun
birarada kahve cesitlerinden tadabilir, bilirsiniz. - ylpranmasm! ve uzun'kirpiklere uronleri, lkemizde satisa
ozel olarak_ Tasarlqpap §emsiye|erin www.vitrakaro.com.tr Yazin gines isinlaninin zararl I sahip oImapm sunuldu. Uronler,
altinda serinleyebilirsiniz. etkileri, deniz suyundaki tuz, = saglyor. Uretiminden tuketiciye

wi=  havuz suyundaki klor ile Ve b ulasim asamasina kadar

Serinleyin ~ ywpranan saclanniza BC " enl' urumnier... . organik ve ekolojik
S5 Acil Kurtarma serisi ile ideal Fa, yeni kokulu ve aromali bakim Grinleri kontrol kuruluslan

Yepyeni Cipsolar
Sade Citir DUz, Sade Citir Tirtikls,
Kiskirtan Aci, Ketcap Keyfi ve Baharat
olmak Uzere 5 ayn lezzete sahip Cipso
paketleri kesfedilmeyi bekliyor.

Fuko’nun yaza ézel yeni Grint Fruko Buz tarafindan takip ediliyor.
piyasada. Sinirlh sayida Gretilen icecek nane

o . aromasiyla farkli bir serinlik sunuyor.

¢6zUm saglayabilirsiniz. ile kadinlara yaz boyunca etkin koruma ve

o ferahlik saglomaya devam ediyor.

Yaz Bioder’den Slk ve hésaph F®  BrC Kalite Belgeli [;Jlker Icim, sektordeki
. o« o e e "2 iddiasini "Begenmezseniz paranizi
» indirimi uygulama . f’ltj)rl‘;kr);a’ da — iade ediyoruz" kampanyasi ile
/ 7 ~— © . i ‘ _— A
Clpso C 50 Clpso Suruyor'" merkeZI \ ls)lfcl)t Ureﬂi.{:ji "Fine" \ kanithyor.
Ip Abiye giyimin Toy azalhc bakim kremi ; ve I-IF"T.e Bone e
6ncusy Bianca, BIODER, Temmuz ayindan China 4 -
yaz gecelerinde itibaren yeni achg ( . - Eo“rsTle.n' '\ & >
1silh sagmaniz igin "Uygulama Merkezi" ile bir urunierini \‘ —
size 6zel indirimler adet Uriin alan herkese Ucretsiz ‘ - uygun - —
sunuyor. agda uygulamasi yapiyor. ~_} = fiyatlarla »
satisa sunuyor. h
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Seofra TANITIM

Seofra TANITIM

!

3 .. I . ==
Cigne ve Geleneksel lezzet Kiif problemine son Ekonomik \
Sakinle! Koska'nin saglikl ve ~ Omir'on yeni ' ?M Scotchgard }(Uf onleyici - sow tma ” \
Sakz firmas: Relax, yeni hiiyenik kosullarda Grettig 9. “Mangalsever” paketi, ile dus perdeleri, fayans, -""}’, gu

Electrolux, eneriji sinifi
A++ olan Turkiye'nin
ilk derin dondurucusunu
satisa sundu.

kanat, but pirzola, baget
"\ ve but ¢ép sis olmak
Uzere 4 farkli lezzeti
bir araya getiriyor.

kagit helvalar yaz keyfiniz
dondurmalara geleneksel
bir lezzet katyor.

urunleri "Vanilya Nane"
9/ ve "White Cilek" ile herkesi
sakiz cignemeye davet ediyor.

Yaz eglencesi

Danino, yaz aylar icin hazirladigs
“Doldur ve Dondur Kampanyasi” ile

duvar, kivet ve pencere !
dogramalarinda olusabilecek

kife karsi koruma

saglayabilirsiniz. -

Ozellikle sarapla beraber 6nerilen San
Pellegrino mineral suyunu artik Istanbul
ve Turkiye'nin en iyi restoranlarilile
buyik marketlerde bulabilirsiniz.

Ceylan
InterContinental
Otel Istanbul’'un
yiyecek ve icecek
departmaninin
basina Rainer
Gieringer getirildi.

Dufy ile serin yaz

Dufy Gomlekleri yaz koleksiyonu
ile ideal secenekler sunmaya devam
ediyor. Agustos ayinda yizde 50
indirim firsatini da kagirmayin!

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000¢0

ABD pazarinda yerini
alan Tukas, TSE'nin
18.'sini duzenledigi
Altin Ambalaj
Yarismasi’'nda keskdl
ile "Altin Marka"
6d0lins kazand.
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cocuklara dondurma keyfini yasahyor.

Polonez
otellerde

Polonez
Urunlerini
tercih eden
deliks
otellerde
konaklayarak,
tatilde de
kahvalt keyfinizi

surdirebilirsiniz.

Aroma, seker
ilavesi icermeyen,
elma ile
tatlandinlan tek
yuzde100 meyve
suyu karisimlar olan visneli, seftalili ve
kayisili gesitlerini piyasaya sundu.

- bulunuyor.

Tadmm cikarin

3 Eylul tarihine
kadar surecek
kampanya
boyunca,
Magnum
cubuklarindaki
kodu, isimleriyle
birlikte 2992'ye
génderin, BMW
kazanma sansina
sahip olunl..

Stella
Mobilya’'nin

~  hayati
kolaylastiran ve
zenginlestiren
b tasanmlari ayni
zamanda her
— cve farkl

" tasarm
seceneklerini
de sunuyor.

@f“

Dogal pisirin
Miele, Buharli Firin,
yiyeceklerin besin
degerlerini
kaybetmeden pisiriyor
ve lezzetini de koruyor.
60 cm enindeki firnin
4 ayn pisirme kademesi

Alo Utii Hatt1!

Aktas Tekstil, Ut0
derdinize ¢cézim \~
buluyor. Bir

telefonla

kapinizdan aldigi
elbise, camasir,
nevresim kisaca
utilenecek her seyi
24 saat icinde
Uttleyip, paketleyip
teslim ediyor. Calisan bay
ve bayanlara duyurulur!

Tel: (0216) 469 44 58

| GaniSenligi6yilindal |

Tiyap, Dogan Kitap ve lzmir Konak
Belediyesi'nin destekleri ile dizenlenecek
olan 6. Can Senligi, 20-22 Agustos tarihleri
arasinda gerceklestirilecek.

Tel: (0 532) 277 74 38

Yaza 0zel
pijama
Etki'nin ozel
pamuklu ve
viskon
karisimi
kumastan
yapilmis,
hava
gegirgen
zellige
sahip
pijamalari
ile yazi rahat
gegirin.

eee S s ’ Pr]nce:;, J'J—‘l‘JJrJ sejclf JO

Aygaz, 30 Eylul 2005
tarihine kadar
evlenen ciftlere

12 kg'lik ev topu
depozitosunu veya
Ucretsiz dedantér ile
12 kg'lik ev tipinde
3 YTL'lik indirim
seceneklerinden
birini sunuyor.

Smirsiz hizmet

Catering hizmeti,
duzenledigi yemek
kurslari, birbirinden
lezzetli yemekleri ile ‘ -

"Mutfaktayiz' yaz

< A F .
boyunca hizmetinizde... ‘M

Tel: (0212) 358 18 25

Hayat's mlner'dllll’

meyvelilicecegi o
Lew;ﬁn cilek
ve's cesitleri
ile piyasada. .
M W
-

Diamond’dan
yaza 0zel...

Pirlanta ve micevher
tasariminda énct
markalardan Diamond,
pembe ile turkuazin agirlikta
oldugu yaza ézel bir
koleksiyon hazirlamis.
Guzelligine 1sith katmak
isteyenlere duyurulurl..
Tel: (0212) 232 19 65

Eczaabusl'nln
"Maratem ve Marathon
Temizlik Harekah" ekibi
Bodrum, Fethiye ve
Marmaris'te Grinlerinin
| tantim aktivitelerini
gerceklestirdi.

Annelere ve bebeklere

Children and Baby Club’te hamile yogasi, anne-bebek yogasi,
doguma hazirlik kurslari, hamile-bebek masaii, cocuklar icin,
dans, ritim-perkisyon ders kayitlar siriyor.

Bisiklete

f binelim

Frito Lay, beden ve ruh
saghgin olumlu
etkileyen cevre dostu
bisikletin yayginlas-
masini saglamak igin
gectigimiz ay "Bisiklet
Senligi" gerceklestirdi.

P
=09

oyuncaklar

Nestle Kahvaltilik Gevrekler paketlerinde
"Madagaskar” filminin 4 kahramaninin
oyuncaklari cocuklan bekliyor.
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Sarabin lordu
Tirkiye'de
Ingiliz Vinhill’s saraplar
Nisahtasi’'nda acilan Vinhill’s

Wine Bar-Butikte Turk
sarapseverleriyle bulusuyor.

Islak kalmasin

Artema, "Artepan Radyatér ve Havlu
Kurutuculant”, farkli ebatlardaki Gronleri
ile banyo ve mutfaklardaki nemli havlu ve
bornoz sorununa sik ¢ézmler sunuyor.

Kahve tutkun

Siemens TK
78E570 model
ankastre kahve
makinesinin
kokuyu
muhafaza eden
demleme teknigi
aroma Whirl ile
kahve keyfini
doyasiya yasayacaksiniz.




Tem ~/ oo o0
Mutfakta kullandigimiz olculer
2 4
Bir yemegin iyi olmasindaki en énemli faktorlerden biri kullanilan
3 malzemelerin 6lclistidir. Olclyl biraz kacinirsak, lezzeti yakalamamiz
m mumkun olmayabilir. Herglin yemek pisirenler, malzemeleri 6lcmek yerine
gbzlerine guivenerek miktar belirler. Ama eg@er bir yemegi ilk kez deniyorsaniz,
4m belirtilen dlcllere tipatip uymanizda yarar var. Bitlin yemek tariflerinde
rastladigimiz cay kasig, corba kasigi ve su bardagd gibi dlciler aslinda
5m standart Amerikan 6lctleridir. Bu dlctlere gére 1 cay kasigi
5 miligrama denk diismektedir. 1 corba kasidi 15 ml, 1 su bardagi ise
is 240 ml’lik bir hacim karsii@idir. Simdi isinizi kolaylastirmak icin 1 cay
6 am kasidi, 1 corba kasigi ve 1 su bardaginin neleri kapsadigina bir géz atalim.
7 1 cay kasigi 1 ¢orba kasigi 1 su bardagi
Kati Yag 5gr. 15 gr. .
8m c — J J
Arpa Sehriyesi - 15 gr. 250 gr.
9m Bulgur - 20 gr. 300 gr.
10am Aycicek Yagi 5qr. 15 gr. 225 gr.
Zeytin 5qr. 15 gr. 225 gr.
1T Piring 5gr. 15 gr. 225 gr.
12m Mercimek 59r. 15 gr. 250 gr.
Nohut 5qr. 15 gr. 250 gr.
13 m
Kasar Peyniri (rendesi) 1.5gr. 4 gr. 65 gr.
14 tm Ekmek ici (ufalanmig) 24qr. 6 gr. 85 gr.
Kakao 2.5¢r. 7.54r. 125 gr.
15em - g J J
Irmik 4 gr. 12 gr. 185 gr.
16.cm Pudra Sekeri 2.5gr. 7.5gr. 125 gr.
17 am Toz Sekeri 5qr. 15 gr. 185 gr.
Sut 5qr. 15 gr. 250 gr.
18 m Su 5gr. 15 gr. 250 gr.
19 em Tuz 2gr. 20 gr. -
Karabiber 25qr. 7.54r. -
20 cm
Findik, Badem 249r. 6ar. 85 gr.
21 am Cevizici (rendelenmis) 1.5gr. 4 qgr. 65 gr.
Hindistan Cevizi 2gr. 6 gr. 85 gr.
22 (m
Un 2.5¢r. 7.5qr. 125 gr.
23 m Salca - 30 gr. 125 gr.
24 (m
1 fincan: 0.2 dl.- 20 ml. Bir tutam: (Baharat ve tuz icin) Bir yudum: Konyak, sarap veya
95 am 8 kaslk: 1/8 litre- 125 ml. Bas ve isaret parmaginizla sirke sisesini bir kere egdikten
1 su bardag: 2 dl.- 200 ml. tutabileceginiz kadar. sonra dékulen miktar.
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FIHRIST

Bu sayidaki yemeklerin tiirlerine gore alfabetik siralamast
ve sayfa numaralar: asagidadar...

CORBALAR

Badem corbast s. 77

Deniz mabhsiilleri corbasi s. 118
Diigii koftesi corbasi s. 131
Gazpacho s. 26

Isirgan otu corbasi s. 90
Misir corbasi s. 51

Salatalik corbasi s. 26

Sebze corbasi s. 95

Soguk yogurtlu corba s. 68
Visne corbasi s. 28

Zencefilli kavun corbasi s. 26

DENIZ URUNLERI

Dip soslu somon fiime tabag s. 114
Domatesli karides s. 37

Firinda kremali levrek s. 116

Giivecte sardalya sarma s. 108

Kitir patates pankek tizerinde buharda pismis
1stakoz kuyrugu, taze bakla taneleri ile s. 118
Midyeli zeytinyagh yaprak sarma s. 114
Rokali karides salatast s. 116

Sardalya cimbom 1zgara s. 109

Sardalya kapama s. 110

Sardalyal taze yaprak sarmast s. 111
Sardalya tuzlama s. 108

Sardalya yahni s. 110

Somon terin s. 36

ET YEMEKLERI

Begendili tavuk s. 72

Biberli rozbif s. 38

Firinda kuzu kol s. 93

Izgara sebzeli pilic gogsii firm s. 24
Kavun dolmasi s. 82

Kayisili, baharath kuzu kolu s. 59
Kelem dolmasi (lahana dolmasi) s. 100
Mahmudiyye s. 81

Meyveli fiime 6rdek s. 37

Pilic escalop s. 89

Seviche s. 39

Tahinli, soganh hindi fiime s. 38

VE PILAVLAR

Garnitiirli pilav s. 90

Hassa boregi s. 83

Kabak, patlican ve mantarh bérek s. 113
Kadirga pilavi s. 77

Kiymal sebzeli makarna s. 71

Meyhane pilavi s. 94

Misirh krep s. 51

Resitiyye s. 81

SEBZE YEMEKLERI

Ege usulii pathcan s. 33
Enginar kalbi salatasi s. 29

Enginar salatasi s. 70

Firinda enginarh dip s. 67

Firmda musir kebabi s. 53

Ilik keci peyniri ve roka suflesi, ananas ve
yesil biber salsasi tizerinde s. 119

Ic baklali enginar s. 114

Kabak bast1 s. 34

Kabak ezmesi s. 58

Khoriatiki salatasi s. 32

Kiraz domateste roka sosu dolmasi s. 60
Lor peynirli kézlenmis patlican

ve biber s. 31

Misirh kuzu kulag salatas: s. 54

Misirh lokma s. 52

Nisuaz salata s. 30

Oriental kirmizilahana salatasi s. 32
Patlican begendi s. 93

Patlicanh kuskus s. 62

Portakalli rezene salatasi s. 29

Sarmusak soslu kozde kirmizi biber s. 116
Sebze 1zgarah pita s. 73

Soyali enginar dolmasi s. 67

Taze fasulye toplar1 s. 60

Visneli yalanci sarma s. 78

Zeytinyagh bamya s. 34

Zeytinyagh fistikh brokoli s. 34
Zeytinyagh karisik turlii s. 34

Brownie'li kup s. 56
Cheesecake s. 42

Cikolatali frambuazh kek s. 42
Cikolatal tart s. 40

Cikolatal iiziimlii pasta s. 23
Cilek sefas1 s. 114

Dondurmali irmik helvasi s. 56
Dondurmal milféy s. 57
Dondurmali yalanci tavuk gogsii s. 57
Diyet ekler s. 69

Firm sitlac s. 95

Islak kek s. 56

Kayis1 dolmasi s. 63

Misir helvasi s. 52

Mukallele senbuse s. 78

Nane likorlii elma tathisi s. 116
Portakal jolesi esliginde iiziimlii
cheesecake s. 20

Portakalli panna cotta s. 41
Uztimli jole s. 24

Uziimlii su muhallebisi s. 20
Uziim toplar s. 23

Kakao kokteyli s. 44
Karisik meyve suyu s. 47
Kavunda punch s. 46
Kayisili 1ca tea s. 47

Kivili smoothie s. 45

Klasik limonata s. 47
Karpuz kokteyli s. 61
Margarita sorbe, mango jolesi ve narenciye
buzuile s. 119

Tar¢inh portakal suyu s. 44
Visne suyu s. 45
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EYLUL Sofra’sl

Regel, tursu,
salca, likor;
soguk
gunlerde
lezzetleriyle
sofralanmiza
renk katacak,
damaklarmizi
senlendirecek
kisliklari bir araya
getirdik. Hem de
en guzel puf
noktalar ve yapim
asamasinda isinize yarayacak oneriler ile...

©00000000000000000000000000000000000000000000

Ayin Meyvesi

Meyvelerin en bastan cikaricisi olan
incir, parlak ¢gekirdekleri, mor kaftani
ve nefis tadlyla pasta ve
tatllanmizin ana
malzemesi oluyor
bu defa...

1 MUIEC e rinlin
- L f i
rleifei aypItaiDelictalls

donierniin lezzet rrioc




