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"Nestlé benimle” Dergisi’nin icerik ve tasarimi igerik
fabrikasi iletisim danismanlik ve tic. Itd. sti. tarafindan
yaratiimis olup, Fikir ve Sanat Eserleri Yasasi
kapsaminda eser olarak koruma altindadir. “Nestlé
benimle” Dergisi'nde yayinlanan yazi ve fotograflar
yayma hakki ve “Nestlé benimle” markasi ve logosu
Nestlé Turkiye Gida San. A.S.’ye aittir. Kaynak
gOsterilse dahi, hak sahiplerinin yazil izni olmaksizin
ticari amaglarla kullanilamaz.

Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarn kisisel gorus,
yorum ve tavsiyelerini icermektedir, igerik fabrikasi
iletisim danismanlik ve tic. Itd. sti. veya Nestlé
Turkiye Gida San. A.S., yazilarda yer alan bilgi, goérts
ve tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi veya
manevi zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.




Dr. Hans-Ulrich Mayer

Nestlé Turkiye
Yonetim Kurulu Baskani

Sunus

Degerli okurlar,

Gunidmuzde dinya genelinde 1 milyar insan ag ve beslenme yetersizligi gekiyor. Nifus
ise hizla artiyor. Her gtin diinya ntfusuna 200 bin kisi ekleniyor. Bu sorunun giderilmesi
icin, dGnumuzdeki 40 yil icinde tarim Uretiminin iki katina ¢ikarilimasi gerekiyor.

Hi¢ kuskusuz gida guvenligi, icinde bulundugumuz yiizyilin en blytik sorunu olacak. Buna
¢6zUm bulmak igin, sirketlerin “iyi bir kurumsal vatandas” olmanin Gtesine gegip toplum
cikarlarini &n plana koyacag) bir strateji olusturmalari gerekiyor. Nestlé, kuruldugu ginden
bu yana “Paylasilan Deger Yaratmak” diye adlandirdigi yaklasimla, yaptidr calismalarla
dinya genelinde faaliyet gdsterdigi Ulkelerin toplumuna ve hissedarlarina deger katiyor.
Kurumsal sosyal sorumluluk uygulamalarinin dtesine gecen bu yaklasim, Nestlé’nin sir-
durdlebilir is stratejisinin bir pargasini olusturuyor. Bu kapsamda “kirsal gelisim, su ve
beslenme” konularinda dinya genelinde hiktmetlerle, sivil toplum drgltleriyle, ortak ca-
lismalar yiritiyoruz. Ornegin diinya capinda yaklasik 600 bin ciftciye topraklarin etkin
kullanimi, Grtin kalitesinin ve verimliliginin artmasi gibi konularda teknik destek ve 30 mil-
yon lsvicre Frangl degerinde kredi saglayarak strdirilebilir tanmin gergeklesmesine ve
tedarikgilerimiz olan ciftcilerin yasam kosullarinin iyilesmesine katkida bulunuyoruz.

“Paylasilan Deger Yaratmak” yaklasimi dogrultusunda TUrkiye’de de beslenme ve kirsal
gelisim konularinda iki projeye adim attik. Biri, DAMAK® markamiz ve TEMA Vakfi igbirli-
giyle gerceklestirdigimiz “Fistigimiz Bol Olsun” projesi. Turkiye'deki antepfistigi Gretimin-
de kalitenin ve verimin artirimasini hedefledigimiz bu projeyle, Antepfistidi Gretiminin ylz-
de 96'sinin gergeklestirildigi GUneydodu Anadolu Bélgesi’'nde bes yil icinde agag basina
dUsen Uretim miktan Uge katlanacak. Boylelikle bélgede yasayan 100 bin insanin yasam
seviyesinin yUkseltiimesine katkida bulunarak ekonomik ve sosyal anlamda katma deger
saglayacagimiza inaniyoruz. Diger 6énemli projemiz olan Milli Egitim Bakanlhidr'yla yap-
tgmiz isbirligi ile 2011’de ilkokullarda saglik ve beslenme konulu egitimler verecegiz.
Bu projeyle cocuklarin kiigUk yaslardan itibaren saglikli beslenme bilinci ve aliskanliklari
kazanmasini saglayarak saglikli bir nesil yetismesine katkida bulunmayr amagliyoruz.

Havalarin yavas yavas isinmaya baglamasi ilkbahar sezonuna girdigimizin habercisi.
Nestlé Benimlé’nin bu sayisinda da birbirinden renkli konulara yer verdik. Turk mUziginin
sevilen seslerinden Selami Sahin’in 45 yillik mUzik serUvenini okuyacak, her kitabinda
TUrk kdltGrindn farkl 6Gelere yer veren uluslararasi Gne sahip Elif Safak’i taniyacaksiniz.
Beslenmenin insan sagligina ve yasantisina etkisini iceren pek ¢ok konular okuyacaksi-
niz. Ve ilgi ¢ekici birgok konu...

Keyifle okumaniz dilegiyle.
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Kusaktan kusaga mehter ruhu

Dunyanin en eski askeri bandosu olarak bilinen; Turk geleneklerini, halk bUtinlGgunu ve devletin
yUceligini simgeleyen mehter, giinimuzde de hem anlam hem farkli mizik yapisiyla yurticinde ve
yurtdisinda herkesin ilgisini ¢ekiyor.

Unyanin en eski bandosu olarak

bilinen mehterin ge¢gmisi, Turk

tarihinin en eski yazil kaynagdi
olan Orhun Yazitlar’'na kadar uzaniyor.
Ayni zamanda askeri mUzik tarihinin bas-
langici ve dunya askeri bandolarinin temel
tagl olarak kabul edilen mehter, Turk ge-
leneklerini, halk bitunlligdnt ve devletin
yUceligini de temsil ediyor. Turk mUziginin
coskulu ritimlerini gtinimize taslyan meh-
kelimesinden

ter, Farsca’daki “mihter”

geliyor. Bu kokli gelenek islamiyet'ten
onceki TUrk devletlerinde de yer aimis ve
kusaktan kusaga aktarimis.

Osmanli mehterinde zurna, boru, kurrenay
ve mehter didugu gibi Uflemeli; kds, da-
vul, nakkare, zil ve gevgan gibi vurmall ya
da cirpilan calgilar yer alirdi. Mehterde tim
calgllann sayisi esit tutulur ve bu sayya
gbre mehterin kag katl oldugu belirlenirdi.
“Tabll alem-i hassa” adli en blylk mehter
olan padisah mehterinde, her ¢algidan do-
kuz adet yer alirdi. Bu sayi daha sonra 10,
12, 16’ya kadar ytkseldi. Padisahin yani
sira Vezir-i Azam, Kubbe Vezirleri, Defter-
dar ve ReisU’l Kuttab’in mehteranlari oldu-

Ju gibi, Ulkenin cesitli eyaletlerinde ve ka-

lelerinde de mehter takimlari bulunuyordu.
\

Devlet varhiginin géstergesi

Osmanli’da mukaddes bir varlik olan meh-
ter; bagmsiziigin, devlet varliginin énemli
bir gdstergesi olmanin yani sira meydan
savaslarinda, kale kusatmalarinda, deniz
savaglarinda dismana hicum sirasinda
onemli rol aliyordu. Mehter yigitlerden ve vyi-
gitliklerden s6z eden hamasi havalarla duy-
gulari kamglliyor, sahlandiryor, askeri sevke
getiriyor ve ordunun moralini yUkseltiyordu.
Cikardigi gmburtiyle de dismanin morali-

ni yok ederek bozguna ugratiyordu.

Mehter miizigi

Mehter, baris zamaninda ise muzik yénUy-
le 6ne cikiyordu. Hakanin saltanatinin ve
devlet hayatinin devam ettiginin bir gdster-

gesi olarak gordlen mehter, devletin haber




Uc 6nemli sembol

TUrk tarihinde otag, sancak ve mehterin
her zaman énemli bir yeri oldu. Sa-
dece savaslarda kurulan ve haka-

nin bulundugu yer olan otag, sa-

vas alameti olarak kabul edilirdi.
Hakanlik mehteri ise sancagin al-

tinda ve otagin dntinde askerleri

yureklendirmek icin ¢alardi. Meh-

ve ilan gibi islerini de yerine getiriyordu.
Mehterin etki glicl o dénemlerde Avrupa-
lilar tarafindan da degerlendirilerek &rnek
alinmis ve cesitli Avrupa Ulkelerinde askeri
bandolar kurulmus. Gluck, Mozart ve Be-
ethoven gibi dinyaca Unll bestecilerin de
mehterden esinlenerek mizik yaptiklar

biliniyor.

Giinlimiizde mehter

Eski Yenigeri bandosunu ve ordusunu
sembolik olarak temsil etmek icin mehter,
1914’te Askeri Mlze bUnyesinde yeniden
kuruldu. Bu ddénemde mehter musikisini
icra eden icracilara ek olarak, bir tug ta-
kimi ile yenigeri ortalarini sembolik olarak
temsil eden tarihi birlik de mehtere ilave

edildi. Bdylece Askeri Muze’'de faaliyete

ter vurusu ile otagdan cikilir ve savas igin

ilk adimlari atilirdi. TUrklerin Orta Asya

= geleneklerinde, devletin basi olan

hakanin otagl 6énlnde kurulan
blylk davulun ve kosln, gu-
% nin belli zamanlarinda calina-
rak gucund gostermesine nev-

bet dévme ya da vurma denilirdi.

' gecirilen mehtere tarihi bir hiviyet kazan-

dirldr. I. Dinya Savasl, Kurtulug Savas! ve
Cumhuriyet’in ik yillarinda Askeri Mize’de
varligini sirdiren mehter, 1935’'te kaldi-
nidi. 1952°’de ise zamanin Genelkurmay
Baskani Orgeneral Nuri Yamut'un emirle-
riyle Askeri MUize’de yeniden kuruldu.

Halka acik mehter konserleri
Harbiye’deki Askeri
mehterin tarihgesini anlatan ingilizce ve

istanbul Miize'de,
Turkge multivizyon ile 20°ser dakikalik iki
seans halinde verilen konser, yogun ilgi
gbrlyor. Mlze; dini bayramlarin birinci
gunu, yeni yilin ilk gunt ile pazartesi ve sall
gunleri disinda her giin agik. 15.00-16.00
saatleri arasinda, mehter tarihgesinin anla-
timi ve konser gergeklestiriliyor.
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45 yillk mizik seriveni

Sarkilari dillere dolanan ve yillardir populer kalmayi basaran Selami Sahin, tam bir Nestlé tutkunu.
Nestlé’'nin Turkiye ve dinyada gurur duyulan bir marka oldugunu sdyleyen Sahin, “Esimle alisverise
ciktigimizda Nestlé Urtnlerinin hepsinden aliyoruz. Evimizden Nestlé eksik olmaz” diyor.

eninle Basim Dertte, Tanr iste-

mezse, Ben Sevdall Sen Belall,

Ozledim ve Tapllacak Kadinsin
gibi pek ¢ok glizel sarkiya imza atan Se-
lami Sahin, bu yil 45. sanat yilini kutluyor.
Kendine has tarziyla blyUk kigUk herkesin
begenisini toplayan ve sarkilan dillerden
dusmeyen Sahin’le 45 yillk mizik sertve-
nini ve yeni projelerini konustuk. Tum bes-
telerinin yer aldidi iki yeni alblmle sevenle-
riyle bulusacak olan Sahin, geriye dénUp
baktiginda cok mutlu oldugunu sdyltyor.

45. sanat yilimizi iki yeni albimle kut-
luyorsunuz. Calismalar nasil gidiyor?
Cok degerli iki aranjor arkadasim Aykut

Gurel ve Selim Caldiran’la calisiyorum.
Buglne kadar okumadigim sarkilarimdan
olusan iki alblma, Uger ay arayla ¢ikarma-
yI planliyorum. Ayrica tarihi heniz netles-
medi ama Istanbul’da ¢ok biiylik bir yerde
45, sanat yilimi kutlamayi dtstntyorum.
TUm sevenlerimi bu konuda haberdar

edecegdim.

Sevenlerinizi ne gibi siirprizler bekli-
yor?

Sahnede program yaparken sevenlerim
“Aaa Selami Bey, bu da mi sizin sarkiniz?”
diye saskinlikla soruyorlar. Bana ait ve hit
olmus, herkesin dilinde mars olmus sarki-
larimi kendi bestelerimle yeniden sevenle-

rim i¢in okuyacagim.

Geriye doniip baktiginizda hala haya-
lini kurdugunuz seyler var mi?

Bir insan meslegini ¢cok severse istedigi
kadar basarili olsun; daha glzel seyler,
daha glizel besteler ve albumler yapmak
ister. Benim g6zUm doymuyor. Bu kadar
guzel sarkilar yaptim, ama sevenlerime
daha guzel seyler sunmak icin surekli ca-

listyorum.

Su ana kadar yaptiklarinizdan mem-
nun musunuz?

Evet, ¢cok memnunum. Okuldan o6nce

anne baba terbiyesi ¢ok dnemlidir. Ben
yurlyecek yolumu, arkadasimi sectim.
Bana yapiimasini istemedigim hicbir seyi
baskasina yapmadim. Basimi 6ne ege-
cek, rahmetli anne ve babami Uzecek
hicbir sey yapmadim. Kimsenin hakkini
yemedim. Ben muUzigi, notayl kendi ken-
dime 6grendim. Acili glnler yasadim ama
sUkirler olsun her sey ¢cok guzel. Tann
herkese mutluluk versin.

Geng yasta Unlii olmanin ne gibi avan-
tajlari ya da dezavantajlar var?

Simdi TUrkiye’de hatta tim dinyada bir
yerlere gelmek daha kolay ama geldiginiz
yerde kalip; adim adim yUkselmek daha
zor. Ben Kkalici seyler yapmaya galistim ve
istedigim seylere ulastim. Eser s6zctgu
kalici demektir; ben de yasadigim stirece
glzel ve kalici eserler yapmaya calisiyo-
rum. Bir daha diinyaya gelirsem yine Sela-
mi Sahin olmak isterim.

Kendi miiziginiz disinda neler dinli-
yorsunuz?

DuUnyadaki bitin muzik renklerini seviyo-
rum. Hint mizigi, Arap mUzigi, ispanyol
muzigi ve diger tum muzik tUrlerini bege-
niyorum. MUzik baska bir duygudur, bu-
tln renklerini seviyorum dedim ama her

zaman lyisini dinledigimi belitmem gerek.



lyi mizik dinlerken zevkten ve mutluluktan
uguyorum.

ilham perilerini nerede agirliyorsunuz?
Bugln beste yapacagm diye kendimi
sartlandirmam mUmkdn degil. Ummadi-
gm bir anda ilham gelir ve kapimi ¢alar.
Bestelerimin ylzde doksani sdzlyle ve
melodisiyle ayni anda gelir. O an yanimda
nota kagidi yoksa hemen bir kagit Uzerine
melodiyi, s6zU yazarim. Fakat yazilmamigi
yazmak, farkli bir seyler yazmak ¢ok zor.
Ben bunun igin gabaliyorum. igime sinme-
yen bir sarkinin altina asla imza atmam.

Sarkilarinizin dilden dile dolagmasi
nasil bir duygu?
Benim icin ¢ok guzel bir duygu. Her tr-

I
“Bir NESCAFE liitfen”

Nestlé denince akliniza ne geliyor?
Nestlé, Turkiye ve dinyada gurur duydu-
gumuz bir firma. Urlinlerine diyecek laf yok.
Ne ekerseniz onu bicersiniz. Bu nedenle

Nestlé’yi yurekten kutluyorum.

Hangi lirtinleri tiiketiyorsunuz?

Tabii ki Nestlé denince akla ik NESCAFE
ve cikolatalarn geliyor. Hatta bir cafeye ya
da stidyoya gittigimde “Ne igersiniz?” de-
diklerinde aklima ilk gelen seylerden biri
NESCAFE oluyor. Bunun disinda balli tahin

gevregi ve benzer Urlnlerini cok begeniyo-

ruz. Esimle alisverise ciktigmizda Nestle
Urdnlerinin hepsinden allyoruz. Evimizde her
zaman Nestlé UrUnleri mevcuttur, asla eksik

olmaz.

|

de 6zgun, sanat ve Bati muzigini yillardir
yaplyorum. Sahneye ¢iktigim zaman din-
leyenlerin hep birlikte bana eglik etmesi
beni cok mutlu ediyor. “Demek ki iyi bir
adim atmisim, dogru yoldayim” diyorum.
Sarkilarnma ¢ocuklar bile eslik ediyor. Be-
nim i¢gin en buyUk 6dul budur. Daha ne
isterim ki?

Sarkilarinizi kimlerden dinlerken keyif
aliyorsunuz?

isim saymaya kalkarsam unuttugum isim-
ler olabilir. Her sesin ayn bir guzelligi var.
Ben asla ayrm yapmam. Besteyi yapiyo-
rum ve bu beste bu sanatciya gider di-
yorum. BUtUn sdzler glizel, sdylemesini
bilirsen. BUtin gozler guzel, bakmasini

bilirsen.
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Kiraz ve findigiylatiinidl Giresun, yesille mavinfn%ca
£ s . oty . W :
§eh1|r denize dogru uzanan yarimadanin uzernndef yer aliyor.
tek adasi olan Giresun Adasi, kentin bir kolyesi giiFaluruyor.

ingen birisi.

@radeniz’in \\.

-

nadolu’nun kuzeydogusunda yer alan Giresun’un ad,

sehrin eski adi olan “Kerasus” kelimesine dayaniyor. Bu-

nun kaynagi hakkinda ise iki rivayet bulunuyor. Birincisi
Kerasus'ta bol miktarda yetisen kirazdan geldigi, ikincisi ise yari-
mada denize dogru bir boynuz gibi uzandidi igin eski Yunanca’da
boynuz anlamina gelen “Kerastan”dan tiredigi. Turk hakimiyeti
déneminde bugiinkl sdylenisiyle anilmaya bagslayan sehir, ¢esitli
medeniyetlere ait tarihi zenginlikle dolu. Giresun, gerek Selcuk-
lu ve Osmanli déneminde gerekse Cumhuriyet déneminde Tlrk
kUltUr hayatina 6nemli katkilarda bulunmus. Ancak cografyasi-
nin daglik ve gok dik meyilli olmasi ulasimi glglestirdigi icin
kUltUrel degerler Ulkenin diger bdlgelerinde yeterince ya-
yllamamis. Yine ayni cografi nedenler, yerlesimi “daginik
ev” sistemine zorlamig. Tarmla ugrasan toplum, elverisli
buldugu araziyi tarlaya ¢evirmis; evini ise komsusuna
goére degil, tarlasina gére konumlandirmis. Sehirde
yasayanlar, kdyleriyle devamli iletisim halinde ol-
dugundan, kdylerdeki geleneklerin cogu sehir-

lere de tasinmis.

Karadeniz gibi hareketli ve coskulular
Karadeniz Bolgesi halk oyunlarn bazi klguk ayrintilar disinda
genelde benzerlik gosterir. Bolge halki, kiyisinda yasadigi de-
niz gibi hareketli ve cosku doludur. Oyun ve turkuleri de buna
paralellik gosterir. Sehir oyunlari icinde en 6nemlisi Giresun
Karsilamasi ve horondur. Horonu erkekler bélgenin Unli calgisi
kemence ya da davul zurna egliginde, kadinlar ise def, zurna,
ud ve saz esliginde oynar. Horonun diz horon, sik saray, dik
horon; karsilamanin ise tufekli ¢andir, bel kirmasi, sallama gibi
muzigin ritmine gére degisen cesitleri var. Sehir, tlrkl yéninden
de zengin. Giresun tUrkUlerinden en bilinenleri; Mican,
Tamzara, Karahisar TUrkUsu, Fingil, Bir Findigin

icini, Merekte Sari Saman, Oy Giresun Kayik-
lari, Aksu Derler Adina, Al Perde Yesil Perde,
Sokakbasi Meyhane’dir.

Giresun’un sehir merkezinde ve kiyi bolgelerin-
de modern giysiler giyilse de i¢ kesimlerde ge-
leneksel giysiler yaygindir. Pestamal kadin giyimi-
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En makbul findik

Giresun’un en 6nemli gecim kaynagd findiktir. Kayingillerden bir agac-
¢lk ve meyve olan findik, besleyici bir yemis. Bilesiminde yag, karbon-

hidrat, azot, madensel maddeler, B ve C vitaminleri bulunur.

Dlnya pazarlarinda aranan Unlt Giresun findigi, sehir kiyllardan 1000
metre yUkseklige kadar dere, tepe ve dag yamaglarini saran genis
findiklik alanlarda yetistirilir. Dinyanin en buytk findik kurulusu olan

Fiskobirlik Genel Mudurligu Giresun’dadir.

Kirazin anayurdu
Kirazin ana yurdu Giresun’dur. Bu nedenle adini da Yunanca kiraz an-

lamina gelen Kerasus veya Keresea kelimelerinden aldigi bazi tarih-

ciler tarafindan dile getirilir. M.O. 74 yilinda Romali komutan Lucullus

Dogu Karadeniz bolgesine yaptig seferde, batida bilinmeyen yabani
kiraz agaclarini gérmus ve Roma’ya geri ddnerken kiraz fidanlar go-
tlrmus. Boylece kiraz buradan tim dinyaya yayilmis. Japonya’'nin
kiraz Uretim merkezi olan Sagae sehri kirazin ana yurdu oldugu igin

Giresun’u 1989’da kardes sehir ilan etti.
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08 kdiltar

nin degismez bir parcasidir. Kadinlarda basa 6rttlen, bele sarilan
pestamalin degisik tUrleri bulunur.

Tarihi, turistik mekanlar

Giresun Adasi: Karadeniz’'in tek adasi olan Giresun Adas! kiyi-
dan yaklasik 1,5 kilometre acikta yer aliyor. 40 bin metrekare ala-
na sahip olan adada, 6zellikle Akdeniz defnesi ve yalanci akasya
basta olmak Uzere 71 tUr dogal otsu ve odunsu bitki tirl bulu-

nuyor.

Giresun Kalesi: Kenti ikiye bdlen yarimadanin en yUksek yerinde
olan Giresun Kalesi’nin, M.O. 2. yiizyllda Pontus Krall 1. Farnakes
tarafindan yaptinldidi saniliyor. Sur ve saray kalintilar hala ayakta
oldugu kalenin cesitli yerlerinde, oyulmus tas magaralar ve tapi-
nak &renleri bulunuyor. Hem ara¢ hem de yaya ulagiminin kolay
oldugu kalenin, kente egemen tepe Uzerindeki ic bélimunde sa-
ray kalintisi bulunuyor.

Miize (Gogara Kilisesi): Sahilde Gogara mevkiinde bulunan Or-
todoks kilisenin 16. yUzyilda yapildidi biliniyor. Kesme taslardan
insa edilen, kubbesi ve tipik kilise mimarisiyle ilgi geken mekan,
su an arkeoloji mUzesi olarak kullaniliyor.

Cocuk Kiitiiphanesi (Katolik Kilisesi): Cinarlar mahallesinde
bulunan ve ¢ocuk kitlphanesi olarak kullanilan yapi, 1800’10 yil-
larin sonlarinda insa edilmis bir Fransiz Katolik Kilisesi.

Kaya Kilise: Hiristiyanlik’in ilk yayldidi yillardan kalma bir kaya
tapinagi olan Kaya Kilise, Eski Lonca yolu tzerinde yer aliyor. Giz-
li ayinlerin yapildigi ik kapall mabetlerden olan, Panaia ve Surp
Sarkiz adlaryla da bilinen ve U¢ kath oldugu sdylenen tapinak,

gecmiste sifahane olarak da kullaniimis.

Millet Bahcgesi Kapisi: Vilayet binasi dnindeki parkin tastan ve
kemerli kapisidir. Kapida ¢ kitabe bulunuyor. Kitabelerden anla-
sildigina gére, kapl kaymakam Ziya Bey ve belediye reisi Kaptan
Yorgi tarafindan yaptirimis.

Seyyit Vakkas Tirbesi: Fatih Sultan Mehmet Han déneminde
Giresun’un fethi sirasinda blyuk katkilar saglayan ve yapilan ¢a-
tismalarda sehit diisen Ug Beyi Seyit Vakkas’a aittir.

Camiler: Giresun’daki mimari de@eri yUksek ve yazitlarin yer al-
digi camilerin en UnlUleri: Kale Camii, Haci Hiseyin Camii, Haci
Miktat Camii, Cekek Camii.

]
“Nestlé’yle biiyiimeye devam ediyorum”

2007 yiindan bu yana Nestlé’nin Giresun distribUtorliguni yapan
Caglar Gida’nin sahibi Kéksal Kasapogdlu, Nestlé’nin calisma politi-
kalarini gérdikge, ne kadar biyuk bir ailenin icinde oldugunu daha iyi
idrak ettigini, Nestlé’'nin hayatindaki en énemli donim noktalarindan
biri oldugunu sdylUyor.

Nestlé’'nin kendisi igin dnceleri sadece lezzetten ibaret oldugunu,
simdiyse kalite, marka, gliiven, gi¢ ve gelecek ifade ettigini vurgula-
yan Kasapoglu, “Dunyanin en buyuk markasina dahil olarak buylime-
ye devam ediyorum. Bir dinya markasinin gtict ile sahada daha dik
ve prestijli bir sekilde ¢alisiyorsunuz. Bélgenizde sayginliiniz artyor.
Kaliteniz asla sorgulanmiyor, sorgulanamiyor. Rakip firmalarin, size
bakisi tamamen degisiyor. Bolge ticaretinde 6énemli bir rol oynuyor-

sunuz ve soz sahibi oluyorsunuz” diyor.

Nestlé distribtérligunin yani sira babasindan devraldigi beyaz esya

ve tUp gaz sektdrlerinde de calismalarini stirdiren Kasapoglu, surekli

blydyen ve bayisini de nasil bliyltecegini hesaplayarak yoneticileriyle
birebir isin basinda takipgi olan Nestlé'yi zevkle izledigini dile getiriyor.
Nestlé’nin ikinci ylzyill kapsaminda ise su mesaji veriyor: “Dinyada her
yUzyili, bir glig yonetiyor. Bu yUzyilin, sektérimuzdeki tek yoneticisi ol-
mak dilegi ile tim Nestlé Tirkiye ailesine bol kazancli seneler diliyorum.”
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Mutluluk kaynagi cikolata

Cikolata... Karsi konulmaz ve gizemili bir lezzet. Yalnizca damagi degil, agzin butindnd tatlandiryor,
duygular harekete gecirip mutluluk hormonu salgilanmasina neden oluyor. Bugiine kadar yapilan

pek cok arastirma bu gercegi kanitlyor...

ilimizin Ustinde bir parca cikolatayl yavas yavas eritip

0 cosku verici tadi almak, hemen hepimiz igin hayatin

keyifli yanlarindan biri, degil mi? Ozellikle kizgin ya da
mutsuz oldugumuz zamanlarda, ¢ikolata yemek istegimiz do-
ruk noktasina ulagir. Ve biraz ¢ikolata yiyince, kendimizi daha iyi
hissederiz. Bunun nedeni ise icerigindeki feniletilamin (PEA). Bu
madde sinir sistemini uyararak bazi salgilarin agiga ¢ikmasini ve
agrilann dindirilmesini saglyor.

Pek ¢ogumuzun bildigi gibi, cikolata insana mutluluk veriyor.
CUnkU cikolata yedigimizde, mutluluk hormonu olarak bilinen
serotonin seviyemiz artiyor ve kendimizi daha iyi hissediyoruz.
Bu durumun sorumlusu ise ¢ikolatadaki seker ve kakao. Yapim
asamasinda kakao yogrulurken olusan anandamid, insan bey-
ninde iyimserlik yaratan bir madde. Ayrica c¢ikolata icindeki trip-
tofan da mutluluk hormonu serotoninin salgilanmasini sagliyor.
Cikolata ayni zamanda endorfin salinimini uyararak aci hissini
gidermeye yardimci olarak rahatlamaya katkida bulunuyor.

Antioksidan kaynagi

Cikolata verdigi mutluluk ve keyif dolu enerjiyle, yUzlerce yildir

6nemli bir antioksidan kaynagi. Bu da tim viicut sistemi tzerin-

de etkisi olan ¢ikolataya tekrar asik olmak icin dnemli bir neden.
CUnku antioksidanlarin vicudumuz igin dnemi ylksek. Vicudu-
muz gunlik calisma seyri icinde oksijen kullanirken, “serbest ra-
dikaller” ortaya ¢ikar. Serbest radikaller, vicut islem halindeyken
kullanilan ve dengesini kaybeden molekdllerdir. Bunlar; cevre
kirliligi, sigara dumani, UV iginlari gibi dis etkenlerin yani sira vi-
cudumuzdaki dogal reaksiyonlarin bir sonucu olarak da olusur.
Bu dengesiz molekullerin artmasi, zincirleme bir reaksiyon ya-
ratarak tUm hlcre sisteminin dengesini yitirmesine neden olur.
iste antioksidanlar, bu serbest radikallerin yeniden dengesini
saglamaya ve vlcuda verdikleri zararin en aza indiriimesine yar-
dimei olur. Cikolata, polifenol diye adlandirilan ve iginde procya-
nidins, epicatechin, catechin olan antioksidan bilesim dizileriyle
dolu. Meyve, sebze, sarap, kahve ve cay dapolifenol igeriyor.
Ancak cikolata ve kakao hayrete dustrecek kadar ¢ok miktarda
polifenol iceriyor. Ayni miktardaki polifenoll ya bir parca sGtlu ¢i-

kolatadan ya da beg porsiyon meyve ve sebzeden alabiliyoruz.

Cikolatayla ilgili yapilan arastirmalar; kakaonun icerdigi antioksi-
danlarin, kalp ve damar sistemini tablet aspirinin korudugu gibi
korudugunu, atardamarlara iyi geldigini ve kan basincini disur-
digunu ortaya koyuyor. Kakaosu yogun olan bitter ¢ikolatanin,
sarap, kahve ve yesil gay gibi glicli antioksidanlardan biri oldu-
gunu gosteriyor. SUtlU gikolatanin antioksidan etkisi bittere gbre
daha disUk olmakla beraber, o da suttn faydalarini igerisinde
barindinyor. “Cikolata yerken sagligimi da distnmek istiyorum”
diyenlerdenseniz; kaliteli gikolata secimi de ¢ok blylk 6nem
taglyor. ClnkU kakao igerigi yuzde 20’nin altinda olan cikolata-
larda tim sayilan faydalar yok oluyor.

Hem lezzetli hem yararh
Arastirmalar cikolatanin kanseri dnlemede, kalp hastaliklarini
engellemede, badisikik sistemini kuvvetlendirmede rol oynadi-



gini, duygusal anlamda da kendimizi iyi hissetmemizi sagladigini
gbsteriyor. Sekerin aksine, faydall oldugu dustndldigu icin ¢o-
cuklara da rahatlikla yedirilebilecek ¢ikolata ile yapilan pek ¢ok
arastirmada ¢ikan sonuclari bilmek ister misiniz?

¢ Beyinden endorfin salgisini artirarak gevsetici ve agr kesici etki
gOsterir. Migren agrilarini tetiklemez.

e Dogal bir eneriji destegi verir. Bunu yaparken diger tatllara oran-
la kan sekerini hizli yOkseltmez.

e Akne ya da diger cilt sorunlarina neden olmaz. igerigindeki ba-

kir; cilde, damarlara ve dokulara yarar saglar.

e Bagisiklik ve Ureme sistemi icin faydall olan demir ve ¢inko aci-
sindan zengindir.

e Zengin bir kalsiyum kaynagl olan cikolata, gucli kemiklerin
olusmasini ve diglerin korunmasini saglar.

e Kakao, magnezyumun en dnemli dogal kaynagdi. Magnezyum

eksikliginde hipertansiyon, kalp hastaliklar, diyabet ve baglantili
problemler ile adet 6ncesi gerginlik gorulebilir.

e Yiksek kalitedeki cikolatada bulunan yag, teknik olarak doy-
mus yag olmasina ragmen kolesterol icermedigi dustnulebilir.
CUnkU bu yag damar i¢ yUzeyinde birikme yapmaz ve kolesterol
dUzeyini yUkseltmez.

e Kakao, laktoz (Bagirsak sivisinda bulunan ve sut sekeri) enzimi
aktivitesini dlizenler.

Kakao yiyin beyninize oksijen gitsin

Flavanol adi verilen antioksidanlardan zengin olan ¢ikolata, saglikli
kan akisl ve kan basinci igin kritik olan kandaki nitrik oksit seviye-
sini artinr. Sigaranin damarlar Gzerinde yaptigi hasar engelleyerek
damar sertligi olusumunu engeller. Her gtin bir parca ¢ikolata ye-
mek; kanda pihtilagsmay dnler, kalp krizi riskini ve yUksek tansiyo-
nu dUsurdr. Kalp hastaliklari ve kansere yakalanma riskini azaltir.
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Nottingham Universitesi’nden lan MacDonald, Amerikan Bilim-
sel Gelismeler Dernegi’nin yillik toplantisinda sundugu raporda,
bir antioksidan olan ve kakao c¢ekirdeginde bulunan flavanolin,

beyine fazla oksijen gitmesini saglamasinin, ileri yaslardaki bel-

lek sorunlanni azalthigini ifade ediyor. Harvard Universitesi Tip

Fakdltesi’nden Norman Hollenberg de Panama’daki Kizilderili ka-
bilesi Cunalar tGzerinde yapilan incelemelerde, kakaonun dogal bi-

cimini tlkettikleri icin benzer saglik isaretleri gdzlendigini bildiriyor.

Depresyondakiler cikolataya sariliyor
California Universitesi Tip Fakultesi’nden Beatrice Golomb ve eki-
binin yaptidi, “Archives of Internal Medicine” dergisinde yayim-

lanan arastirmada bilim adamlar, depresyon ilaci kullanmayan,

kalp-damar ya da seker hastaligi olmayan yaklasik bin yetigkinin
cikolata yeme aliskanligi ve ruh hali arasindaki baglantiyr arastirdi.
Katilimcilarnin bir haftada yedikleri ¢ikolata miktari belirlenerek dep-
resyon seviyeleri Epidemiyolojik Calismalar Merkezi-Depresyon
Skalasina (CES-D) goére degerlendiriimis. Arastirmanin sonun-
da, siddetli depresyonda olan kadin ve erkek katiimcilarin, ayda
yaklasik 12 porsiyon (bir porsiyon yaklasik 28 gram), depresyon
belirtisi gdstermeyen katiimcilarin ise ayda bes porsiyon ¢ikolata
yedigi belirlenmis. Orta siddette depresyon gegcirenlerin de ayda
sekiz porsiyon gikolata yedigi goralmus.

Cikolata ile bebek mutlu anne mutlu
Finlandiya’da yapilan bir arastirmaya gore, ¢ikolata sadece yiyen

Her damaga uygun cikolata

YUzlerce farkli tat ve sekilde damaklarimizi lezzetlendiren ¢ikolatanin,
temelde alti cesidi bulunuyor. Eger kaliteye ve farkli tatlara dtskinse-
niz, ¢ikolata gesitlerini tanimanizda yarar var.

Bitter cikolata: Yiizde 43'(n izerinde kakao hamuru igerir. ideal ka-
kao orani ytzde 50 ile 70 arasindadir. Daha ylUksek oranda kakao ilave
etmek tadini bozar. Malzemelerin hangi oranda kullanilacagi gikolatanin
nerede kullanilacagina baglidir. Pasta isleri icin kakao miktarinin ylzde
50’den az olmamasi gerekir.

Sutli cikolata: En az yizde 25 kakao hamuru ve ylzde 14 sut tozu
icerir. cerigindeki st, bu tir cikolatalari isiya cok duyarli hale getirir, ko-
layca yanar ve pUturll hale gelir. Yumusak oldugundan kolayca sekil alir.
Bu 6zelligi sayesinde stslemelerde kullanilir.

Beyaz cikolata: icinde kakao olmadigi distniilse de beyaz gikolata
kakao yagdy, sut tozu ve sekerden olusur. Lezzeti kakao yaginin kalitesiyle
orantilidir. Kakao yaginin orani ylzde 20’den 45’e kadar degisir.

Kaplama/kuvertiir: Kaplamada kullanilan gikolata tiridur. Pastacilikta,
daha ¢ok parca cikolata ve pralin Uretiminde kullanilir. Normal ¢ikolata-
dan, icerdigi yUksek kakao yagiyla ayrilir. Bu oran ytizde 31’in Uzerindedir.

Dolgulu cikolata: Digi sUtll, bitter ya da beyaz cikolatadan, ici akiskan
dolgudan olusur. Sert ve akici iki doku, farkll bir lezzet deneyimi yasatir.

Pralin: Urlin agiriginin en az yiizde 25'i bitter, stitl, bol siitlti, beyaz giko-
latalarin kombinasyonundan, karisimindan veya herhangi birinden ya da
dolgulu ¢ikolatadan olusan lokma buyUkligundeki cikolatadir.
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kisiyi mutlu etmiyor. “New Scientist” dergisinde ya-
yimlanan habere gére, hamileyken yenilen cikolata,
hem anneyi hem de bebegdi mutlu ediyor. Helsinki
Universitesi’nde gérevii Katri Raikkdnen, gikolatadaki
mutluluk veren maddelerin anneden bebegde gectigini

tahmin ettigini soylUyor.

300’den fazla kadinin hamileyken ye-

. digi cikolata miktarini kaydeden bilim
adamlari, dogumdan sonra da bebeklerin
davraniglanini alti ay sureyle izlemis. Raikko-
nen, arastirma sonucunda, dizenli olarak her

gln ¢ikolata yiyen annelerin bebeklerinin daha

hareketli oldugunun, daha sik glldigtnudn ve daha az

korktugunun ortaya ¢iktigini sylUyor.

Ask kadar giizel

insan bedeni, cikolata yendiginde asik olundugu za-
manlardaki gibi hos reaksiyonlar veriyor. Middlesex
Universitesi uzmanlarindan Dr. Neil Martin’in yaptigi
arastirma sonuglarina gére, ¢ikolatanin kokusu bile
insani bastan cikarmaya yetiyor. Cikolata, beyni ra-
hatlatip gevsetiyor, mutluluk veriyor. Gikolata, beyin
gibi bedeni de gevsetip rahatlatiyor. Cikolatanin igin-
deki “feniletilamin” adli bilesim, endorfin gibi mutluluk

Veriyor.

Cikolata diyeti
Yaz aylarn yaklastik¢a pek ¢ok kisiyi kilo verme telasi aldi. Diyet regeteleri,

spor programlari hazirlandi. Yazi formda bir vicutla karsilamak isteyenle-
rin en cok zorlandiklar konulardan biri, cikolatadan uzak kalmak. Boyle
dustntyorsaniz yaniliyorsunuz. Bu mucizevi tattan vazge¢cmek zorunda

degilsiniz. Hem ¢ikolata yiyip hem de diyet yapabilirsiniz. Nasil mi?

“Bugtine kadar butun diyetlerde gikolatanin olmamasi gerektigi disinu-
10rdd. Ancak son yillarda yapilan arastirmalar, cikolatanin yararli olabile-
cegini gosteriyor” diyen diyetisyen ve beslenme uzmani Selahattin Dén-
mez, hem zayif gérinmek isteyen hem de “Cikolatadan vazgegmem”
diyenler icin ¢ikolata diyetini dneriyor.

Kahvalti: ince dilim bugday ekmegi, 1 karper kadar tercih edilen peynir,
domates, salatalik, yesil biber

Ogle: 1 porsiyon tavuk sis ya da tavuk gogus izgara ya da balik, 1 ince
dilim bugday ekmegi, az yagl salata

ikindi: Tercihe gére 1 adet kiiglik cikolata bar, 4-5 adet kiiglk top giko-
lata, 1 kase ¢ikolatall puding veya 1 dilim ¢ikolatall pasta

Aksam: 4-5 yemek kasigi zeytinyagl sebze yemegi, 1 kase cacik ya da
yogurt, 1 ince dilim kepekli ekmek ya da ¢cavdar ekmegi, az yagl salata
Ara: 1 adet tercih edilen meyve

Oneriler

e Bitter cikolatay: tercih edin.

® Eger kanin pihtilasmasini engelleyen ilaclar ya da asin dozda aspirin
kullaniyorsaniz, asir gikolata tiketmeyin.

® Eger diyabetiniz varsa, ¢ikolatanin icindeki seker miktari, toplam alabi-
leceginiz karbonhidrat miktarini etkiler.




14 sohbet

Kitaplariyla ses getiren, cok satanlar listelerinde ilk siralarda yer alan yazar Elif Safak’la
keyifli bir sdylesi yaptik. Cocuklugundan yazmaya baslamasina, romanlarinin ¢ikisindan annelige

karsinizda Elif Safak...

lif Safak, kitaplaryla ¢ok satanlar

listelerinde ilk siralarda yer alan ve

her kesimden genis bir okur kitle-
sine sahip bir yazar. ik romani Pinhan’la
1998 Mevlana Buyik Oduli’ni aldi. Bunu
Sehrin Aynalarn ve TUrkiye Yazarlar Birli-
§i Odulirne layik gérilen Mahrem izledi
(2000). Ardindan her ikisi de ¢ok satan
ve genis bir okur kesimine ulasan Bit Pa-
las (2002) ve ingilizce kaleme aldigi Araf
(2004) yayimlandi. Med-Cezir'de (2005)
kadinlk, kimlik, kultdrel boélinme, dil ve

edebiyat konulu yazilarini topladi. 2006’da
yiin en ¢ok okunan kitabl olan Baba ve
Pi¢ yayimlandi. Ardindan aylarca satis lis-
telerinden inmeyen ilk otobiyografik kitabi
Siyah Sit’'G yazdi. Eserleri yirmiden fazla
dile cevrilen Elif Safak’in Ask (2009) ki-
tabl 500 bin sattl. Her kitabinda hayatin-
dan izdUsUmler oldugunu soyleyen Safak,
ingiltere’ye giderek hazirladigi son kitabi
Firarperest’in ardindan, yeni kitabini yaz-
maya basladigini dile getiriyor. Kelimelerle
oynamaktan ¢cocuklugundan beri blyUk bir
haz alan Safak, “Yazarken yerimde durami-
yorum, sessizlige dayanamiyorum, ha bire
elimde kalem mir mir ortalikta dolasiyorum.

Biraz tuhaf bir hal geliyor Uzerime” diyor.

Yalniz bir cocukluk gecirdiginizi s6y-
liiyorsunuz. Sizi yazma duygusuna
iten bu yalnizhk miydi?

Hem yalniz hem son derece ige kapanik bir
cocukluk ve ik genclik dénemi gegirdim.
Kitaplar hayatmdaki en renkli seylerdi. Yaz-
maya kitap okuya okuya basladim. Kendi
hayal diinyam bana gercek dinyadan daha
sahici, daha renkli geliyordu. Bu bakmdan
beni yazmaya itenin icinde bulundugum

yalnizlik oldugunu soyleyebilirim.

Onemli bir akademisyen gecmisiniz de
var, ABD’de akademisyenlik yaptiniz...
Dogru, benim akademisyen tarafim o
kadar bilinmiyor. Uluslararasi iliskiler me-

zunuyum. Kadin Calismalari alaninda

master, Siyaset Bilimi’'nde doktora yap-
tim. TUrkiye’de ve ABD’de ¢esitli Universi-
telerde hocalik yaptim. Benim icin tabii ki
edebiyat ve romancilik her zaman daha 6n
planda, ama akademiden de entelektiel
acidan ¢ok beslendim, hala besleniyorum.

Romanlarinizdaki karakterleriniz siz-
den bir seyler tasiyor mu?

Hem evet hem hayir. Benim igin edebiyat
kendini anlatmak demek deqgil; bir bagkasi
olabilme yetenegdi. Kendini bir bagkasinin
yerine koymak. Onun hikayesini ylreginde
hissetmek, anlamak ve anlatmak demek.
Farkli
arasinda empati kopruleri kurabiliyorsa o

insanlar  bulusturabiliyorsa, onlar
iyi bir sanattir. Ben, hikayeler anlatiyorum.
insanlarin keyif alacag, yireginden duyabi-
leceqi, kalp gbzlyle okuyabilecegi kitaplar

yazmak istiyorum.

Romanlarinizda din motifini neden bu
kadar cok kullaniyorsunuz?

Benim icin inang énemli bir mesele. Din fel-
sefesi, dinler tarihi Uzerine okumayi, disin-
meyi seviyorum. Tasavvuftan besleniyorum,
ama TUrkiye’de bu meseleleri konusmak
zor. Hemen yaftalamalar basliyor. Hayata
ve insanliga dair hikayeler yaziyorsaniz, bir

yazar olarak dine ilgisiz kalamazsiniz.

Sizi

Sizce sizi kimler okuyor?

kimlerin okumasini istersiniz?

Benim okurum her kesimden, her yastan



Elif Safak

firarperest

ME Ferierin il
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Dunya cocuklari el ele

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami’nda, cocuklariniza strpriz yapmak ister
misiniz? Bu 6zel gliinde, ¢ocuklarinizla beraber yapabileceginiz pek ¢ok alternatif bulunuyor.

Iste size birkact...

ustafa Kemal Atatirk’dn ¢ocuklara armagan ettigi 23
Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami, her vyil
blytk bir coskuyla kutlaniyor. Bu 6zel ginde stad-
yumlarda dutzenlenen kutlamalardan ¢ocuk tiyatrolarina, &zel
gbsterilerden televizyon programlarina diinya gocuklar birbirlerini
kucakliyor. Sizler de gezi, gosteri, tiyatro, kutlama gibi alternatirleri

deg@erlendirerek ¢ocuklarinizi mutlu edebilirsiniz.

Turkuazoo Sualti Diinyasi

23 Nisan’da gocuklar igin en guzel hediyelerden biri, Turkuazoo
Sualti Diinyasl gezisi. 8 bin metrekarelik alani, 80 metrekarelik su-
altl tneli, 270 derecelik acill 6zel sualtl seyir salonuna sahip, 10
bin farkli sualti canli tdrd ve 25 bin canli ile Turkuazoo, Turkiye'nin
en zengin icerikli aile eglence ve kultur parklarindan biri.
Kocatepe Mah. Forum istanbul AVM, No: 3, Bayrampasa, Istanbul

Kediler ve Fareler Mutfagi
Zorlu Gocuk ve Genglik Tiyatrosu tarafindan sahnelenen “Kediler

<

ve Fareler Mutfadl” oyunu, bugtine dek on binlerce kiigUk seyirci
tarafindan izlenmis eglenceli bir cocuk oyunu. Oyunda; iyi is yap-
mak i¢in, énce iyi insan olmak gerektigi, ne zaman bir ise hile ve
sahtekarlik girerse o isin insanin ayagina dolanacagi anlatiliyor.

Besiktas Kilttir Merkezi/23 Nisan 2011, 11.00

istanbul Oyuncak Miizesi/illiizyon Gosterileri
23 Nisan’da c¢ocugunuzu gotlrebileceginiz yerlerden  biri,
Turkiye’nin ilk okuncak miizesi olan istanbul Oyuncak Muzesi.
23 Nisan’da 09.30-18.00 saatleri arasinda muzeyi ziyaret ede-
bilirsiniz. 24 Nisan’da ise Selim Basarrr ve istanbul Magic
Academy illizyonistleri tarafindan gergeklestirilen, 7 yas ve
Uzeri her yasa hitap eden g&steriye gidebilirsiniz. Bu
gOsteride ¢ocuklar, hayal etmeyi ve imkansiz ola-

nin nasll gercege donustigund goérecekler. Goste-

ri mUze ziyaretgilerine Ucretsiz olacak. Koltuk sayisi

sinirl oldugundan gelmeden dnce rezervasyon yaptirnimasi énerilir.

Omerpasa Cad. Dr. Zeki Zeren Sokadi No:17 Géztepe, Kadikdy

Mistik’in Uc Dilegi

Bu muzikli cocuk oyunu, Mistik adll cocuk karakterin etrafinda
isleniyor ve oyunda iyi insan olmanin erdemi anlatiyor. Gokhan
Daldik'in yazdigi Mehmet Karaosmanoglu'nun yonettigi cocuk
oyunu 45 dakika surtyor. Beyoglu ilgesinde egitim goren 6gren-
cilere Ucretsiz sahnelenen oyunu izlemek isteyenler, davetiyelerini
Beyoglu Belediyesi Muammer Karaca Tiyatrosu’ndan alabilir.
Muammer Karaca Tiyatrosu/lstiklal Cad. Karaca Cikmaz Sok.
No.3 Galatasaray

Miniaturk

Tuarkiye'nin ilk minyatir parki olan Miniaturk, cocuklarin ilgiyle
gezdigi bir park. 60 bin metrekare alan Uzerine kurulan Miniaturk,
dinyanin en genis maket alanina sahip ve en kisa stirede tamam-
lanan minyattr kenti niteliginde. Turkiye ve Osmanli cografyasin-
dan secilmis eserlerin 1/25 dlcekli maketlerinin yer aldigi parkta,
58 eser Istanbul’dan, 50 eser Anadolu’dan, 12 eser ise bugin
Turkiye sinirlar disinda kalan Osmanli cografyasindan olmak Uze-
re 120 sabit eser sergileniyor.

Imrahor Cad. Stitltice, Istanbul/Haftanin her gtinti 09:00—17:00

Bogazici Hayvanat Bahcgesi ve Botanik Parki

Darica’daki Bogazigi Hayvanat Bahgesi, flamingolari, lamalari,
dev kaplumbagalari ile alisimis hayvanat bahcelerine benzemi-
yor. istanbul’dan yaklasik bir saatte gidilen Bogazici Hayvanat
Bahgesi ve Botanik Parki, Turkiye’de Avrupa Birligi Hayva-
nat Bahceleri Birligi'ne Uye tek park. 3 binin Uzerin-
de hayvanin ve 500 cesit bitki tUrindn bulundugu
parkta, gocuklarin bir giind hi¢ sikimadan gegirebi-
lecegi birgok aktivite var.

Tuzla Cad. No: 15 Bayramoglu, Darica, Gebze
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Geleneksel Anadolu lezzetler

Anadolu mutfagi, sayisiz geleneksel lezzetiyle istah kabartiyor. Bunlardan ilk akla gelenlerden
bulgur, eriste ve nohut; corbalardan salatalara, soguk yemeklerden sicak yemeklere pek cok

lezzete lezzet katiyor.

eslenme bicimleri ve mutfak kul-

tard, icinde bulunulan kuiltdrel,

cografi, ekolojik, ekonomik yapi-
ya ve tarihsel stirece gore sekillenir. Orta
Asya ve Anadolu topraklarinin sundugu
Urdnlerdeki gesitlilik, uzun bir tarinsel streg
boyunca birbirinden farkll bircok kulttrle
yasanan etkilesim, Selguklu ve Osmanli
gibi imparatorluklarin saraylarinda gelisen
yeni tatlar, zengin bir Anadolu mutfaginin
olusmasini saglamis. Corbalardan sala-
talara, sicak-soguk yemeklerden tatllara,
hamur islerinden et yemeklerine zengin bir
mutfaga sahip Anadolu’da, sayisiz gele-
neksel lezzet bulunuyor. Bunlardan ilk akla
gelenlerden birkaci bulgur, eriste ve nohut.

Bulgur
Bugdaydan yapilan geleneksel Anadolu yi-
yecegi olan bulgur, dnemli bir karbonhidrat

kaynagi. Bugdayin pisiriimesi, kurutulmasi

ve kabugundan soyularak kirlmast ile elde
edilen yari hazir gida maddesi olan bulgur,
salatalardan sicak ve soguk yemeklere ge-
nis bir kullanm alanina sahip. Bulgurun,
saglikl beslenmede de 6énemli rolU var.

Bulgurlu kofte

Malzemeler: 500 gr. kiyma, 1 kahve fin-
cani ince bulgur, 1 blyUk sogan, 1 yumur-
ta, 1-2 cay kasigi nane, 1 cay kasigi kim-
yon, 1 cay kasigi karabiber, 1 corba kasigi
biber salgasi, 1 su bardagi konserve be-
zelye, 4-5 adet patates, 2-3 dis sarmsak,
yeteri kadar tuz, 2 yemek kagig sivi yag,
kizartmak icin sivi yag

Yapilisi: Kiyma, bulgur, rendelenmis so-
gan, nane, kimyon, karabiber ve tuzu ka-
nstirp yogurun. KucUk kofte seklinde yu-
varlayin ve yagda kizartin. Patatesleri kiip
seklinde dograyin ve kizartin. Bir tavaya iki

kasik sivi yag koyduktan sonra dogran-
mis sarmsaklan ve salcayl kavurun, 2-3
su bardagi su ile ezin. Tepsideki koftelerin
Uzerine dokerek pisirin. Patates ve bezel-
yeleri de ilave ederek 2-3 dakika daha pi-
sirdikten sonra servis yapin.

Nohut

Anadolu’da 8 bin yil 6nce yetistirimeye
baglanan nohut, Anadolu mutfaginin vaz-
gecilmezlerinden. Anadolu’dan Akdeniz’in
etrafina ve Hindistan’a yayilan nohut; kuru
ya da konserve olarak sunuluyor. Genis bir
kullanimi olan nohutun, kurutularak leblebi

cesitleri de yapilyor.

Humus

Malzemeler: 1,5 bardak nohut, 1/2 bar-
dak tahin, yarm bardak zeytinyadi, 3 cay
kasig kirmizibiber, 4-5 dis sarmsak, tuz,

3 limon, Uzeri icin zeytin, tursu, maydanoz

Nohut
Haslanip kabuklari alinr. Blendirda eZilir.

Hazirlanisi: aksamdan islatilir.
Porselen bir kaseye alinip tahin, dévilmis
sanmsak, kirmizibiber, tuz konur. Azar azar
zeytinyagi ve limon suyu ilave edilir. Tabaga
yerlestirilip limon dilimleri, zeytin, mayda-

noz yapraklari ve tursu ile stslenir.

Eriste
Anadolu’da her bélgede hamuru ince ince
kesmek suretiyle yapilan eristenin; sade,
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yumurtall, domatesli gibi ¢esitleri bulunu-
yor. Mis kokulu eriste pilay, corba, salata
ve daha bir¢ok lezzete lezzet katiyor.

Ev eristesi

Malzemeler: 500 gr. un, 4 yumurta, 1
corba kasigi zeytinyadi, 1 cay bardagi su,
cay kasigi tuz, yarm su bardagdi un

Hazirlanigi: Unun ortasini havuz gibi agin.
Yumurta, zeytinyad, su ve tuzu ekleyip yo-

gurun. Uzerine nemli bez 6rtiin. Yarim saat

M

bekletin. Tekrar yogurup silindir sekli verin.
Dort esit pargaya bdlin. Bezeleri agarken
altina ve Ustldne un serpin. Elinizle bastirp
blyltin. Merdaneyle 2 mm. kaliniginda
acin. Yufkalar tek tek temiz bir 6rti Uzerine
serin. Uzerlerine un serpin ve Uc parmak
genigliginde rulo seklinde sarin. Rulolari
keskin bir bigak yardimiyla yarim cm kalin-
Iiginda kesin. Yapismamasi icin silkeleyip
birbirinden ayirn. Temiz bir bezin Uzerine
yayin. Hazirladiginiz eristeleri hemen hasla-
mayacaksaniz kurumasi igin bekletin.
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TAVUK “ﬂ;{f’:;m."’?-, . MAGGI®den sofralan tatlandiran

yoresel lezzetler

Rumeli Tavuk Corbasi
Trakya Bdlgesi'nden geleneksel bir lezzet,
MAGGI® Rumeli Tavuk Corbasl ile sofraniza

geliyor.

Tavuklu Arabasi Corbasi
Anadolu’nun  vazgecimez lezzetlerinden

arabasi corbasi, MAGGI ile iginizi isitiyor.
Kofteli Yogurt Corbasi
MAGGI, Dogu Anadolu Bélgesi’nin besleyici

kofteli yogurt corbasinin enfes tadini sunuyor.

Bulgurlu Acem Corbasi

ic Anadolu’nun vazgegilmez tadlarindan biri

olan acem corbasi yine MAGGI kalitesi ile

sofralar senlendiriyor.
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Saglikl beslenirken guzellesin

Gelismis Nestlé Beslenme Arastirmalar ve L' oréal Dermatoloji Arastirmalar sonucunda gelistirilen
inovatif Urdnler, kadinlarin saglikl ve formda olmalarinin yani sira gtzelliklerinin artmasini da sagliyor.

az aylar yaklastikga 6zellikle ka-

dinlan kilo verme ve forma girme

telasi sardi. Diyet receteleri, spor
programlari hazirlanip uygulanmaya bas-
landi. Bilindigi gibi, beslenme bigiminin
de guzellik Gzerinde 6nemli bir etkisi s6z
konusu. Bu dogrultuda hem saglikli bes-
lenme hem de guzellik i¢in Nestlé Beslen-
me Aragtirmalari ve L'Oréal Dermatolojik
Arastirma guglerini birlestirdi. Ve uzun ¢a-
lismalar sonucunda kadinlarin intiyaclarini
karsilamak icin inovatif Grdnleri hazirland.
L’Oréal’in markasi innéov’un laboratuvar-
larinda cilt bakiminda ve beslenme konu-
larinda uzmanlarin destegiyle hazirlanan
Urdnler, gunlik dozlarin hap igerisinde yer
almasi seklinde tasarlandi. Galenik sekilde-
ki tek dozlar cilt, sa¢ ve tirnaklarin saglik ve

gUzelligini iyilestirmeyi amacliyor.

Cildiniz yeniden yapilaniyor

Innéov Firmness, igerikleri vicudun igin-

ke
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den ve derinliklerinden etkisini gdstererek
cilt ve vlcudu yeniden yapilandiran ilk
gida takviyesi. Esas etkin igerik Lacto-
lycopeneTM, domateste bulanan likopen
basta olmak Uzere soya isoflavonlari ve C
vitamini birlesmesinden olusuyor. Etkinligi
ise plaseboya karsl klinikk “double blind”
testi ve cildin mikro yapisini, dermal yo-
gunlugundaki gelisimi gdsteren Klinik ¢a-
lismalarla kanitlanmig nitelikte.

Saclariniz enerji kazaniyor

Sac orijinal hicrelerden devirsel olarak
kendini yenileyebilen vicuttaki tek or-
gandir. Saglikli bir insanda 100-150 bin
sac teli bulunur. Stres, UV isinlari, kirlilik
ve hormonal dengesizlikler gibi nedenler-
le sikisan sag¢ tellerinin devirsel gelisimleri
kisalr ve seyreklesir. Boylece daha za-
yif, daha sagliksiz ve dokllen sag yapisi
olusur. Innéov Hair Mass saclara enetji
kazandirmak amaclyla tasarlanan ik gida

HVESTIGACION MANZADA EN NUTRICION DF MESTLE
¥ EM BOLCNGIA DE LA PIEL Y EL CABELLD DE L\OREAL

takviyesi. Sekiz yil boyunda 12 bin kisi
Uzerinde yapilan sag analizlerinin sonugla-
r dogrultusunda belirlenen taurine, ¢inko
ve katehinler iceren Urind, tim kadin ve
erkekler kullanabilir. Hair Mass sadece bir
gida takviyesinden daha Gtesini gergek-
lestiriyor; koklerden itibaren saclarin kalin,

yogun ve parlak olarak gikmasini sagliyor.

Seliilitler yok oluyor

Innéov, yerlesmis selllite karsi ilk defa
beslenme uzmanlarini ve dermatolog-
lart bir araya getirdi. Cildin kapitone go-
rindmanl iceriden duzeltmeye ydnelik
gida takviyesi Innéov Este, suda eritilerek
icecek haline getirilen cilek tadinda bir
pudra. Uriin; derinlemesine islemis sell-
liti dUzeltmek icin, drenaj-bosaltma etki-
si ve cildi tekrar yapilandirma &zelligiyle
selulitin iki kaynagini birden hedef aliyor:
Beslenme ve dermatolojik. Uriin cift etkili

mekanizmasl sayesinde selllite kayna-

e AR




Tam tahillilari ihmal etmeyin

Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil
taneleri ve bunlardan yapilan Urlnleri iceren
tahil grubu gidalar, enerjinin yavas ve dengeli
sekilde vicutta kullaniimasini saglayarak uzun
sure dinc ve tok hissetmemizi sagliyor. Gune
dengeli bir kahvalti ile baslamak icin kompleks
karbonhidrat, protein, lif, vitamin ve mineral
bakimindan zengin ve az yagl besinleri tercih

etmemiz gerekir.

Tam tahilll kahvaltilik gevrekler, zengin ve
dengeli igerikleriyle bu ihtiyaglarimizin timu-
ne cevap verir. Ayrica icerdikleri kompleks
karbonhidratlar ve lif ile kan sekerindeki dal-
galanmalari 6énlemeye yardimci olur. Zama-
ni ¢cok kisith olanlarmiz icin bile son derece
pratik, saglikli ve icerik bakimindan ideal bir
kahvalti sunar. Ulkemizde oldukga az olan
sut tUketimini destekleyerek sutin tim fay-
dalarindan yararlanmamizi saglar. Arastirma-
lara gore, dizenli olarak tam tahil tlketen
kadinlar, form kazanmaya ve formlarini koru-

maya daha yatkin. Ancak bu durum erkekler

ginda mudahale ediyor. 30 posetlik Grdn,
gunde iki kez, yemek sirasinda buyUk bir
bardak suda eritilerek iciliyor. Organizma-
nin iginde cildin derinlerdeki katmanlara
ulagabilecek aktiflerin yayilmasini sagliyor.
Hucresel mekanizmalar igeriden harekete
gecirilince, batun cilt derinlemesine tekrar
diizenleniyor. inneov; kalsiyum, yesil cay
ekstresi, deniz kdkenli glikosamin ve ¢am
agaci kabugu ekstresi sellliti iceriden he-
deflemek icin etkenlerin goriimemis ozel

birlesimi igeriyor.

1. etki (Drenaj ve bosaltim): Fazlalkla-
n atmaya ve derinlemesine temizlemeye
yardmci olmak igin;

Kalsiyum: Yaglarn atimasini saglamasiyla
bilinir. Yag emilimini sinirlamaya ve fazlalik-

larin atilmasini kolaylastirmaya yardmcidir.

ve cocuklar icin de gecerli. Tam Tahilli Nestlé
NESFIT®, herkese saglikli ve formda yasmak
icin bUyuk yardimci. Hem lezzet hem de sag-
lik sunan Nestlé NESFIT’in tlketicilerine bir

sUrprizi var.

Yeni NESFIT® Kirmizi Meyveli; kurutulmus nefis

cilek dilimleri, visne ve ahududu ile tahil par-
caciklarinin muhtesem birlesimi ve tam tahill
Nesfit gevreklerinin kansimiyla, fazlaliklariniz-

dan keyif alarak kurtulmaniza yardmeci oluyor.

NESFIT Kirmizi Meyveli’nin icerigindeki lif, vi-
tamin ve mineraller ile 6zellikle kadinlar icin
son derece 6nemli olan kalsiyum, demir ve
folikasit, hem saglikli beslenmemizi hem de
vitamin ve mineralleri dengeli sekilde ey

almamizi sagliyor. Yagsiz sut ile hazir- n..

lanmis 1 porsiyon NESFIT Kirmizi

Meyveli sekiz vitamin ve iki mine-

ral icin gunltk alinmasi gereken

miktarin en az dortte birini karsi-

larken lif icin de iyi bir kaynaktir.

Yesil cay ekstresi: Yaglarin yakimasina
ve daha iyi temizlenme icin mikrosirkulas-
yonun hizlanmasina yardmcidir. Kan da-
marlarini koruyucu, guglu, anti-radikal 6zel-

likleri olan polifenol agisindan yogundur.

2. etki (Cildi tekrar yapilandirma): Cil-
din lif dokusunu gticlendirmek icin;

Deniz kokenli glikosamin: Cildin lif
doku sentezinin hizlanmasina yardmcidir.
Segilen glikosaminin kaynagi deniz ka-
buklularindan elde edilen “chitin” maddesi-

dir. Odem giderici &zelligi bulunur.

Cam agaci kabugu ekstresi: Lif dokuyu
koruyan bir tabakayla etki gosteren gucli
bir bitkisel antioksidan Inneov; sikistiridi-
ginda, sikistinimadan goérinen ve doku-
nuldugunda hassas, agril sellilitlerde etkili.

Klinik sonuglar: 25-45 yas arasinda se-
[Uliti olan ve siluetlerinde kusurlu bir ¢izgi
bulunan 40 kadin, 14 beslenme uzmani
ve iki dermatolog tarafindan segilip Ug ay
boyunca takip edildi. Bu nedenle Urinin
en az U¢ ay kullanimasi éneriliyor. Uriin
kullanim testi sonucunda 15. glinden bas-
layarak gdzle gérulir sonuglar elde edildi.
Hamile ya da suUt veren kadinlar disinda,
selllit sorunu bulunan ve saghdr iyi olan
tim kadinlara yénelik Grin arastirmalarin-
da, Urinln higbir istenmeyen yan etkisine
ratlanmadi.
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Zirvede NESCAFE keyfi

BUtUn enerjisini daglardan aldigini sdyleyen Unlt dager Tung Findik, “Nestlé’nin birgok Grtndnt

daglarda kullaniyorum. Sogukta icilen bir tas kaynar NESCAFE® nin kokusu nasil giizeldir

anlatamam?” diyor.

un¢ Findik, Ulkemizde ve dinya-

da ortalama 700 zirveye tirmanan,

kaya duvarlan ve yUksek zirveler-
de yeni tirmanig rotalari agan ve birgok 8
bin metrelik daga tirmanan profesyonel bir
dagci. Ayni zamanda yazar ve dag rehberi
olan Findik, her tirmanisinda ilk ginku gibi
heyecanlaniyor. Daglarin insani ézglrles-
tirdigini, motive ettigini, ekip ruhunu guc-
lendirdigini ve kendini en ¢ok daglarda iyi
hissettigini sdyleyen Findik’'la heyecani,
mutlulugu, 6zgurligd, ekip ruhunu, moti-
vasyon kaynaklarini ve dagciligin onun igin
ne ifade ettigini konustuk.

Dagcilik merakiniz nasil basladi?
Benimki baslamak degil tamamen ona yo-
nelmekti aslinda. Bendeki merak “Daglara
¢clkayim, kayalara tirmanaym” seklinde
baslamadi, zaten icimde vardi bu heves.
Arazide, daglarda olmayi, sehirden, sikici
okuldan kagmayi, gri sehir betonundan
ormanlara dogru uzaklasmay! seviyor-
dum. ilkokul giinlerinden beri doga beni
kendine gekiyor. Dag dyle bir sey ki, ora-
da zorlu bir seyler yaptiginizda daha da
fazlasini yapmak istiyorsunuz ve ona ait
hissediyorsunuz. Bdylece zaman icinde,
daglarin bir pargasi olmanizi saglayan fiziki
ve maneyvi bir altyapi olusuyor.

Bu sporda sizi tatmin eden nedir?
Dagcilik sporunda tek amag zor bir tirma-

nigl basarmak degil. Yuksekte yasamanin
verdigi 6zgUrllk hissi cok 6nemli. Daglar
insani bagimsiz kilar, ruhuna dinginlik verir,
hayati daha iyi anlamasini, yasamin tadini
gercek anlamda almasini, dogayl, yasami
ve canlilar daha ¢ok sevmesini ve 6zUm-
semesini, onunla butinlesmesini saglar.
Benim icin de en onemilisi yasadigim bu
6zgurlik ve dinya ile butlnlesme hissi.

Kac kisilik ekiplerle tirmaniyorsunuz?
En kicguk ekip tek kisidir. Yine kesin bir
sinir yok ama ben genelde iki-t¢ kisilik
ekiplerle, hizli ve esnek tarzda tirmanmayi
tercih ediyorum. Sayl az olursa paylasim
daha guzel oluyor; zor etaplarda bile daha
hizli ve etkin hareket edebiliyoruz. Cok zor-
lu, bUydk tirmaniglarda 10-15 kisiye varan
genis ekiplerle, isbirligi icinde tirmandigim
da oldu. Tek basina dagda olmak benim
acimdan buylk zevk, daglarda yalniz ol-
mak insan i¢in gok dgretici oluyor. Kisaca
ekip de daga ve hedefe gore farkllasabi-
len bir detay.

Tirmanirken kendinize bir hedef belir-
liyor musunuz?

En 6nemli ve ilk hedef sag olarak, saglikli
olarak tirmanigi bitirip eve dénmek. Dag-
cilik her adminda oldukga planl prog-
raml ve hedefe yonelik olmasi gereken,
kontrolll riskler iceren bir spor. Bilingsizce
yaplilirsa kesinlikle hayati risk iceriyor. Tir-

Tung Findik
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NESCAFE’nin giizelligini anlatamam

Nestlé denince akliniza neler geliyor?

Nestlé denince kalite ve 6zen aklima geli-
yor. Genelde aradigimiz beslenme Urinle-
rinin Nestlé etiketli oimasi beni rahatlatiyor.
Nestlé’'nin birgok Urdndnd daglarda kullani-

yorum.

Hangi uirtinleri kullaniyorsunuz?

Daha cok NESCAFE tilketiyorum. Cinkii
kahve tirmanicilar ve antrenman yapan kisi-
ler icin kalp-damar uyaricisi ve antioksidan
gdrevi gorir. Yorgunluk olan zor anlarda
nabz artirarak bunyeyi toplar ve zihni ce-
saret verir. Evet, gerek yUksek dagda gerek

sehirdeki antrenmanlarnmda bol miktarda

sade veya siitli NESCAFE, tigli bir arada ve

ikisi bir arada kahve icerim. Sogukta icilen
bir tas kaynar kahvenin kokusu nasil guzel-

dir anlatamam.

manacaginiz dag veya rota kayaliksa ayri,
buzsa ayri, ylksekse tamamen ayr he-
defler konuluyor. Buna gore farkl taktikler,
teknikler ve donanimlarla hazirlik stratejileri

kullanmak gerekiyor.

Dagcilikta liderlik de cok 6nemli ol-
mali...

Klguk bir ekipte demokratik ve dostga,
tecribesi blyUk olanin dogru degerlendir-
mesi dahilinde karar alinarak hareket edi-

liyor ama ekip sayisi blyudikge isler her

acidan zorlagiyor. Lider de bu durumda “iyi

niyetli bir despot” olmak durumunda.

Takim calismasinda 6nemli sey nedir?
Empati kurmak, deger vermek, paylas-
mak, 6nemsemek, hedefe yonelik bera-
berce galismak ve azmetmek...

Daglarda sikildiginiz, korktugunuz za-
manlar olmuyor mu?

Enerjik ve coskulu oldugumdan, tehlikeli
durumlari gdrece kolayca asabiliyorum.

Her nasilsa kolay motive oluyorum ve he-
men pes etmiyorum. Bu enerjiyi de zaten
daglardan, doganin guzelliginden, gordu-
§Uum sahane doga olaylarindan aliyorum.

En biiyiik motivasyon kaynaginiz ne?
Daglarda en bulyUk motivasyon kaynagdi
kendiniz, sizin i¢ glctndzdur. Zor kosul-
larda insanin kendi benligi ona yardimci
olur, bilmedigi ic rezervler ortaya cikar ve
ruhu ona uyum telkin eder, bu da zaten
benligini gelistirir ve onu zorluklara hazirlar.
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Profesyonellerden profesyonellere

Nestlé’'nin ev disi tUketim alaninda faaliyet gosteren uzman is birimi Nestlé PROFESSIONAL®,
musgterilerine 6zel saglikl ve lezzetli yiyecek ve icecek ¢cdzumleri sunuyor.

o [Karemz
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alite, lezzet, glven ve temizlik
evlerimizin  mutfaginda oldugu
gibi, restoran, kafe gibi mekanla-
rnn mutfagi icin de dnemli bir konu. Cogdu
zaman hepimiz disarida bir seyler yerken,
o mekanin mutfaginin temizligini, kullanilan
malzemelerin markasini ve kalitesini merak
ederiz. Peki, UrUnlerini glvenle alip tiket-
tigimiz markalarin, ev digi tiketim igin de

alternatifler sundugunu biliyor muydunuz?

DUnyanin lider beslenme, saglik ve iyi ya-
sam sirketi Nestlé, Nestlé PROFESSIO-
NAL®, ev disi tlketim profesyonellerine
markaslyla hizmet veriyor. Yaratici yiye-
cek ve icecek gdzimlerini NESCAFE®,
COFFEE-MATE®, MAGGI® ve NESTLE®
markalariyla sunuyor. Profesyonel mutfak
yoneticilerine; danisman ascilar tarafindan
dzel olarak gelistirilen MAGGI ve NESTLE
markalariyla kanal odakli yiyecek ¢dzim-
leri sunan Nestlé PROFESSIONAL, sicak
icecek makineleri sayesinde de tlketicilere
NESCAFE'nin essiz lezzetini ulastiryor. ik
kez 1991’'de Turkiye'ye getirimeye bas-
lanan sicak igecek makinelerinde bugin
pazar lideri olan NESCAFE markall sicak
icecek makinelerinde, NESCAFE® GOLD®,
NESCAFE® Cap Colombie®, NESCAFE®
ESPRESSO®, COFFEE-MATE®, NESTLE®
Sicak Cikolata ve ev digl tuketim kanallan
icin 6zel olarak gelistirilmis olan NESCAFE®
Vanilya Cappuccino ve NESCAFE® Sitli

Kahve Urdnleri tUketicilere sunuyor.

1997’den beri TUrkiye'de faaliyet gdsteren
Nestlé PROFESSIONAL; restoran, kafe,
otel, okul kantinleri, askeriye, hizli yiyecek
noktalar, otomatik icecek ve yiyecek ma-
kineleri operatdrleri gibi kanallardaki pro-
fesyonellere, yaratici yiyecek ve icecek ¢o-
zUmleri sunuyor. Nestlé PROFESSIONAL
UrUnlerini kullanan iki mekani ziyaret ettik.

Mek-Med

Ik subesi Beyoglu’nda acilan Mek-Med,
istiklal Caddesi Uizerinde, 600 metrekare
kapall 150 metrekare acik alana sahip sik
bir mekan. Agirlikli olarak Turk mutfag
olmak Uzere dinya mutfaklarindan da
seckin lezzetler sunuluyor. 70 kisinin ¢a-
listigi mekanda, ekibin koordinatérlGgani
Unlt sef Seref Yilmaz yapiyor. 1980’den
bu yana sektérde hizmet veren Yimaz,
hjyenik sartlara 6zen goésterdiklerini be-
lirtiyor ve ekliyor: “Lezzetli bir yemegin
6nemli bir sirmn kaliteli ve taze Grtnleri kul-
lanmak. Bu konuda ¢ok titiziz. Kalitesine
gUvendigimiz markalarin Grdnlerini kulla-
niyoruz. Bunlardan biri de Nestlé PRO-
FESSIONAL. Nestlé cikolatalar, MAGGI
bulyonlar basta olmak Uzere, Nestlé
PROFESSIONAL'IN UrUnlerini glvenle ve

severek kullaniyoruz.”

Agora Cafe Bistro
istiklal Caddesi

Lisesi karsisindaki birinci sinif tarihi eser

Uzerinde, Galatasaray

niteligindeki binanin 1. katinda sik bir me-



kan var: Agora Cafe Bistro. Aralik 2010’da
acllan Agora’nin dekorasyonunu mekanin

isletmecisi Talip Karamahmutoglu yapmis.
YUksek tavanl ve tarihi bir dokuya sahip
mekanda, birbirinden ilging objeler yer ali-
yor. Agirlikli olarak 1960’ ve 1970’li yillara
ait renkli buzdolaplari, plaklar, fotograflar,
daktilolar, saatler ve daha pek ¢ok obje

bulunuyor.

170 kisi kapasiteli Agora’da hafta sonlar
canli muzik yapiliyor. Dinya mutfaklarin-

dan seckin pek cok &rnegin sunuldugu
mekanda; Hindistan, Cin, italyan ve Turk
mutfaginin lezzetleri 6n planda. Mutfak
ekibinin basinda ise executive chef Yildi-
ray Oztiirk bulunuyor. En kaliteli markalarin
drdnlerini kullandiklarini dile getiren Ozturk,
“Nestlé glvenilir bir marka oldugu icin
Nestlé PROFESSIONALIn UrUnlerini ter-
cih ediyoruz. MAGGI'nin gesnilerinden ve
bulyonlarindan ¢cok memnunuz. Nestlé’'nin
NESCAFE'nin  kahvelerini
begeniyle kullaniyoruz” diyor.

cikolatalarin,

]
Avokado ve fime somon ile
askin biiylsu

Nestlé PROFESSIONAL'In danisman asgisl
EyUp Kemal Seving'ten, size dzel tarif...

Malzemeler

Krep hamuru icin: 1 su bardagi un, 2 yu-
murta, 1/2 su bardagdi sut, 2 corba kasigi
siviyag, 1 cay kasigi tuz

ici icin: 2 avokado, 1 limonun suyu, 1/2

demet dereotu, 1/2 kutu labne peyniri, 20
gr. MAGGI® CHILLI SOS, tuz, karabiber, 6
dilim fime somon

Hazirlanigi

Krep hamuru igin, un, stt, sivi yag, tuz ve
yumurtalar karnstirin. Hamuru 15 dakika din-
lendirin. Karisimdan 1 kepce alip 24 cm. ¢a-
pinda yaglanmis teflon tavaya dékin. Krepin
iki tarafini pisirin. Hamur bitinceye kadar
ayni islemi yapin. Avokadolari, kabuklarini
soymadan uzunlamasina ikiye kesin. Cekir-
deklerini gikarin. Cay kasigi ile oyarak iclerini
bosaltin. Avokado pargalarinin tzerine limon
suyu sikin. Avokado, labne peyniri, tuz, ka-
rabiber, chilli sos ve dereotunu blendirda ka-
nstinn. Kreplerin igine avokadolu karisimdan
strtin. Uzerine 1 dilim fime somon koyup
rulo seklinde sarin. Krepleri buzdolabinda 1
saat dinlendirin. Dilimleyip servis yapin.
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Filedeki rekabet

Son yillarda gittikce poptler hale gelen voleybolun tarihi aslinda ¢ok eskilere uzaniyor.
William G. Morgan tarafindan 1895’te ABD’de tasarlanan oyun, bugun dinyanin her
tarafinda buyUk bir rekabetle oynaniyor.

ile ile ikiye bolinmUs sahada, iki

takim arasinda oynanan voley-

bol, son yillarda oldukgca populer.
Ulkemizde &zellkle genglerin  yakindan
takip ettigi bu spor dali, hizla yayginlasi-
yor. Tarihi gok eskilere uzanan voleybolun
anayurdu, yine birgcok spor dalinda oldugu
ABD. Oyun ilk olarak ABD’nin Massachu-
setts eyaletinde, Geng Erkekler Hiristiyan
Birligi (YMCA) adl spor kultiblnde ¢alisan
beden 6gretmeni William G. Morgan tara-
findan 9 Subat 1895°te tasarlaniyor.

Mintonette’den voleybola
Kapall alan sporu olarak oynanmaya
baslanan oyun, Morgan tarafindan 6nce
“mintonette” olarak adlandiriliyor. Daha
sonralari topa yere degmeden vurma il-
kesinden (vole) yola cikilarak “voleybol”
adi veriliyor. Morgan’in belirledigi voleybol

kurallar ise YMCA ile Universiteler Ulusal

Spor Birligi'nin (NCAA) ortak calismasi so-
nunda 1916 yilinda yeniden dizenleniyor.
ABD’de kisa sUrede populer hale gelen
voleybol, &zellikle |I. Dinya Savasl sira-
sinda ABD askerleri araciliglyla Avrupa’ya
yayiliyor. Sporun farkl Ulkelerde uzun bir
dénem bagimsiz bir cizgide gelismesin-
den sonra 1947’de Paris'te Uluslararasi
Voleybol Federasyonu (FIVB) kuruluyor. ilk
Voleybol Dinya Sampiyonasi ise 1949’da
erkekler, 1952’'de ise kadinlar tarafindan
oynaniyor. Bugiin merkezi Isvicre’nin Lo-
zan kentinde bulunan FIVB'de 140’tan
fazla Ulkenin Gyeligi bulunuyor.

Oyunun kurallari

Voleybolda amag filenin Uzerinden gon-
derilen topun, rakip takimin oyun alaninda
yere degmesini saglamak ve rakip takimin
ayni amaca ulagsmasini engellemek. Bu

sUre igerisinde takimlarin rakip alana gon-

derirken, blok temasi diginda topa U¢ kez
vurma hakki bulunuyor. Voleybolda servisi
atan oyuncu topu filenin Uzerinden rakip
alana gonderir. Rally (Rally Sayi Sistemi),
topun oyun alanina degmesi, harice git-
mesi ya da bir takimin hata yapmasina
kadar devam eder. Voleybolda bir rally ka-
zanan takim bir sayi alir. Servisi kargilayan
takim rally’i kazandiginda da bir say ve
servis kullanma hakki kazanir.

Pasor, smacor ve libero

Voleybolda oyuncular pasoér, pasor cap-
razi, smacor, orta oyuncu ve libero olarak
adlandiriliyor. Smagorlere pas daditan ve
U¢ numarada oynayan pasor, oyunu asll
yoénlendiren oyuncudur. Voleybolda pas
cesitleri ise uzun pas, kursun pas ve kisa
pas olarak tanimlaniyor. Kisa pas kendi
icinde erken kisa, normal kisa ve gec¢ kisa
pas olarak Uge ayriliyor.




Filenin sultanlan “Sar1 Melekler”

Diinya Kultiplerarasi Voleybol Sampiyonasi fina-
linde Brezilyall Sollys Osasco takimini 3-0 yene-
rek dinya sampiyonu olan Fenerbahge Aciba-
dem Bayan Voleybol Takimi, gbzleri bir kez daha
voleybola gevirdi. “Sari Melekler” olarak adlandi-
rlan ekip Katar’'in bagkenti Doha’da yapilan kar-
sllasmada, blylk bir basarya imza atti. San Me-
lekler, bu yil CEV Avrupa Bayanlar Sampiyonlar
Ligi Dortll Finali'ne de ev sahiplidi yapiyor. Orga-
nizasyon Fenerbahce Spor Kulibl’'nin ev sa-
hipliginde, 19-20 Mart 2011 tarihlerinde istanbul
Burhan Felek Spor Salonu’nda diizenlenecek.

Sampiyonlukla ilgill, takimin basarili oyuncula-
rindan Eda Erdem’le goérustik. Erdem, konuyla
ilgili sunlan soyledi: “Gegen yila gore blyUk degi-
sikliklerin oldugu yeni kadromuzla kupay! kaza-
narak sezona glizel bir baslangi¢ yaptik. Ayrica
Avrupa Sampiyonlar Ligi finallerini ikincilikle nok-
taladigimiz icin 6zel bir davetiyeyle katildigimiz
Dinya KulUplerarasi Voleybol Sampiyonasi’nda
Katar'da, kita sampiyonu rakiplerimizi yenerek
kupay aldik ve bu sayede camiamiza buytk bir
gurur yasattik. Fenerbahge Acibadem olarak
Dinya Sampiyonlugu unvani sonrasinda kalan

hedeflerimiz Avrupa Sampiyonlar Ligi Sampi-
yonu ve Turkiye Lig Sampiyonu olmak. Su an
calismalarimizi, teknik ekip ve takim olarak bir-
birimize kenetlenerek ve bu hedeflere odaklana-
rak gerceklestiriyoruz. Durmadan, her idmanda
azimle calisiyoruz. inaniyorum ki bu iki kupayi
alp tekrar camiamiza ve taraftarnmiza bUlyuk
bir mutluluk yasatacagiz. Turkiye’'de voleybolun
daha poptler olmasina katkida bulunmak ve
bizlerden sonra gelen nesillere 6rnek olabilme-
nin verdigi hisler ise bu yolda en bliylk kazanci-
mizdir diye distntyorum.”



“Anin tadini ¢ikarlyoruz”

edecegiz.”

aptiklar cover ve pop rock tarzi sarkilarla kisa zaman-
da bUylk klcgUk herkesin begenisini toplayan Gripin,
son albUmleriyle de mizikseverlerden tam not aldi. Birol
Namoglu (vokal), Murat Basdogan (gitarlar), ilker Bali¢ (davul) ve
Arda inceoglu’dan (klavye ve altyapilar) olusan grup, ticlinct al-
bdmlerine “MS. 05.03.2010” ¢ikis tarihinin adini ve-
rerek de dikkatleri gekti.

Muzik kariyerlerini “Hatirlanmayacak kadar
¢ok caba, konser ve zorlu bir yol” seklinde

Gzetleyen grup Uyeler, “Son albUmle birlikte or-

Kisa zamanda buyuk kicUk herkesin begenisini toplayan Gripin grubu Uyeleri, yaptiklari isi
bUyUk bir sevgi ve keyifle sUrdurdUklerini sdylUyor ve ekliyor: “Calismaya ve calmaya devam

taya ¢lkan tablo ¢ok sahane. Bu durumdan ¢ok mutluyuz. Uma-
riz her sey bu sekilde devam eder” diyor.

Dort yil boyunca Bronx’ta sahneye c¢iktiniz. Sizi takip eden
bir dinleyici kitleniz vardi. Barda seslendiginiz kitleyle, bu-
giin ulastiginiz kitle arasinda ne gibi farkhiliklar var?

Barda sarki sdylemek havuzda ylzmek gibiydi, simdi

\ denizde yiizlyoruz diyebiliriz. insan sayisi arttikca gok
-"\ sey degisebiliyor. Her seyin farkli bir tadi var. Hala barda
| caldigmizda farkli, 15 bin kisiye seslendigimizde farkli

bir tat aliyoruz. Her ne kadar dinleyici sayisi ve niteligi



degisse de yaptigimiz isten her ortamda fazlasiyla keyif aliyoruz. . ‘
Anin tadini ¢ikarlyoruz ve insanlarla paylagimlart seviyoruz. I
Yaptiginiz coverlar ¢cok begenildi... h -

Alti yil icinde U¢ tane cover yaptik ama bunlar ciddi anlamda UTH
ses getirdi. Cover yapilacak pargalara énceden karar vermiyo-

ruz, streg kendiliginden olusuyor. Mesela en son Erol Evgin’le bir t.

¢cekimde bir araya geldik. Birlikte syledigimiz sarkiyi, daha sonra -
A

konserlerde sdylemeye basladik. Cover konusunda sansimiz iyi

Gleljers e eonefs bl Yiiksek performans icin, iyi beslenme

Dinleyicilerden ne tiir tepkiler aliyorsunuz? Calisma temponuz nasil

3 S, o . Ozellikle albim & i ok yog | . lismak
“Dalgalandim da duruldum?” ile orta yas UstU bir kitleye hitap et- Ozellikle albim Gncesi gok yogun galigiyoruz. Gece galigma
- I ) daha verimli oldugu icin, genelde gece calisiyoruz. Bu da bizim
mistik. Rock ya da pop-rock seven gencler bizi yakindan takip EE SR el

) . o ; = = acimizdan son derece verimli oluyor. GUnU kagirabiliyoruz ama
ediyor. Bir de hi¢bir sekilde anlamadigimiz ama bizi yakindan ta- e "

bu sekilde iyi ve verimli calisiyoruz.

kip eden ve sarkilarmizi ezbere sdyleyen ¢cok kicUk hayranlari-

miz var. Onlari gok seviyoruz.

Avrupa’da da ¢ok konser veriyorsunuz...

Turkiye’de onceleri herkesin tabu olarak baktigl rock muzik,
Dérdiincii alblimiin ardindan geriye doniip baktiginizda Baris Manco ve Mogollar gibi dnemli isimlerle cok iyi yerlere

ortaya nasil bir tablo cikiyor? geldi. Daha énce de bircok sanatgi Avrupa yollarindaydi. Biz de
Hatirlanmayacak kadar ¢ok ¢aba, konser ve zorlu bir yol... Bu bir sekilde kendi yolumuzda ilerlemeye calisiyoruz.
albdmle birlikte ortaya ¢ikan tablo ¢ok sahane. Umariz her sey

bu sekilde devam eder. Kosturmaca igerisinde saglikh beslenebiliyor musunuz?
Ozellikle turnelerde diizenli beslenmek gok zor oluyor. Ulkemiz-
Geldiginiz noktadan memnun musunuz? de her yerin ¢zel yemekleri oldugundan, gittiginizde yemeden

Yaptigimiz isi cok seviyoruz. Basarili olmak igin cok fedakarlik donemyersiinuz. Kebap, pide ne varsatadiyariz, Dizenli bess
. s | k besl dan destek al basla-
yaptik. Bagka iglerde de calistiktan sonra bu karari verebildik. Ne SIS 2O = RERETE T nneEn eEsieis ey pegk
N . dik. Birlikte gittigimiz icin glzel bir motivasyon oldu. Simdilik
kadar sansli oldugumuzu biliyoruz. Bu nedenle ¢ok memnunuz 2 b Y S

her sey gayet iyi gidiyor. Artik dinleyicilerimizin karsisinda, en
ve gok mutluyuz. ) , : :
yuksek performansi sergileyecek sekilde beslenmeye dikkat

ediyoruz. - ., -.n.v',_ -
Miizikal yolculugunuz bu sekilde mi devam edecek? :

Aslinda grup olarak hicbir sey planlamiyoruz. Ozellikle tarz ko-

Bundan sonra programinizda neler var?
nusunda kendimize bir seyler diretmiyoruz. Bu nedenle mizikal Calismaya ve calmaya devam... Konserleri ve miizik dolu keyifi

yolculugumuzda radikal kararlar almay distinmuyoruz ama mi- yasantimizi sUrdurecegiz. Dinleyenlerimizin begenisini topla-

nik degisiklikler olabilir. mak igin elimizden geleni yapacagiz.

s . = = ] -
. S By ; 9



30 rehber Kaynak: Jesper Juul, Cocuk Yetistirme Rehberi, Alfa Yayinlari

Cocuk yetistirme

rehber

Anne ve babalar icin cocuklar yasamin en dnemli bolumunu
olusturur. Her anne baba cocuklarini en iyi sekilde yetistirmeyi
hedefler. iste cocuk yetistirirken dikkat edilmesi gereken dnemli

on vyillarda, gocuda bakis ve ¢o-

cuk vyetistirme yaklagimlarinda

koklU ve 6nemli bir degisim sUreci
yasaniyor. Kusaklar arasinda ebeveynlerin
cocuklarina iliskin beklentilerinin arttidr gibi,
bu beklentilerin dnceliklerinin de belirgin bir
bicimde farklilagtigini gdzleniyor.

Ebeveynlerin ¢cocuklariyla iletisiminin din-
yanin gelecegini belirleyecegi disunildu-
gunde, neyin dogru neyin yanlis oldugu-
na dair kanilarn yeniden gdzden gegcirilip
sorgulanmasi gerekiyor. Bircok ebeveyn-
cocuk catismasina I1sik tutan yaklasim bi-
cimlerini éneren Unla terapist Jesper Juul,
“Cocuk Yetistirme Rehberi” adli kitabinda,
anne-babalara ¢ocuklarlyla iletisimde bir
rehber niteligi tasiyor. Kitapta 6ne c¢ikan

basliklar ve 6nerileri sizlerle paylasiyoruz.

Karsi gelme yasi
iki yasindan itibaren, cocuklar ebeveynle-

rine olan tam bagimiiliklarindan yavas ya-

bazi ipuclart...

vas kurtulmaya baglayarak kendi baglarina
dustinmek, hissetmek ve davranmak ister.
Bir ebeveyn, iki yasindaki cocugunda ge-
lismeye baslayan bagimsizlik duygusuna
isteksizlik ve direncle karsilik verirse, bir-
kac ay icinde gocuk strekli karsi koymaya
yonelir ya da inisiyatifini bUtintyle kaybe-
derek daha bagmii hale gelir. Bu nedenle
ebeveynlerin bu durumu bir karsi koyma
ve sorun olarak gérmemesi, cocuklarinin

gelisimlerine destek olmasi gerekir.

Bulug cagi

Bulug c¢agi, 20. ylzyilda olumsuz ¢agrisim
kazanmig bir kavram. Catisma, tartisma
ve gundelik sikintilar, ergenlikle 6zdesles-
mis durumda. Nesnel bir bakis agisiyla
bulug cagi, 12-15 yas arasindaki birgcok
cocugun igsel belirsizik ve galkantilar
yasamasina neden olan bir dénem. Bu
gelisimin kaginimaz bir sekilde gocuklar-
la yetigkinler arasinda catismalara neden
olacagini distinmek dogru degil. Bu do-
nemde yetiskinlerin yapmasi gereken, aile
ici etkilesimin yapilandinimasinda tzerleri-
ne disen asli sorumluluklarla ylzlesmektir.

Birlikten kuvvet dogar
“Birlikten kuvvet dogar” deyimi, ailenin
en 6nemli formdllerinden birinin altindaki

—
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mantigi da aciklar. Ebeveynlerin cocuklarin
nasil yetistirilecegi konusunda uzlasmala-
r 6nemli. Ancak ebeveynlerin ayni fikirde
olmasi ¢ok nadir rastlanan bir durumdur.
Bu nedenle énemli olan, ebeveynlerin bir-
birlerinin farkliiklarini yanlis ve istenmeyen
bir durum olarak degerlendirmemeleri.
CUnkd bu durum cgocuklar icin glivensiz
bir ortam olusturur.

Saglamhik
Saglamlik, gu¢ yapisini ayakta tutmak igin
gerekli bir unsur olarak gorultr. Aile fert-




e

leri farkll gérUsler seslendirdiklerinde, bu
dismanca bir zitlasma olarak goérilir ve
gatisma yaratir.

Yetigkinlerin “saglam” olmasi, gocuklar bo-
yun egmemek icin direng gosterdiginde, bir-
lik icinde “hayir” diyebilmektir. Bu gli¢ oyu-
nuna getirilecek saglikii alternatif, cocuklar
kadar ebeveynlerin de arzulanni, hayallerini
ve ihtiyaclarini yansitabilecekleri acik ve kigi-
sel bir diyalogdur. Ancak bu sekilde davra-
narak gercek bir liderlik ortaya konabilir.

Deger bilinci verin

Cocuklarin 6zdeger duygularini beslemeyi
6grenin. Bunu da onlari kabul ederek ya-
pin. Cocuklarinizla iliskinizi, trafigin sizden
onlara dogru aktigi tek yonll bir cadde
olarak gbérmeyin. Modern ebeveynler, ¢o-
cuklarina yeteri kadar ilgi, sevgi, birliktelik,

L LY 1, [
tesvik, merak ve imkan verip vermedikle-
rini ddstndr. Ancak cocuklarda 6zdeger
duygusunun, yasamlarimizda ne derece
deger ifade ettiklerini hissetmelerine bagli
oldugunu unutmayin. Onlarin da size bir
seyler sunmasina izin verdiginiz dlcude,
6zdeger duygularinin gelisecegini akliniz-

dan c¢ikarmayin.

Kisisel sorumluluklarini gelistirin
Cocuklarin hayatlarinda sorumlu olmalari
gereken Ug alan var:

e Sezgiler (Ornegin, neyin tadinin iyi oldu-
gu ve neyin olmadidi, neyin iyi kokup kok-
madig)

e Duygular (Mutluluk, arkadaglik, 6fke,
hisran, keder, aci, arzu ve bu duygularin
gegerli oldugui iliskiler)

O ihtiyac;lar (Aclik, susuzluk, uyku, yakinlik,
uzaklik)

Ebeveynler, cocuklarinin buttnsellikleri-
ni korumak, ¢cocuklarin saglkl bir 6zde-
ger duygusuyla birlikte kisisel ve sosyal
sorumluluklarinin da gelismesini istiyor-
sa; Oncelikle hem kendilerini hem de
¢ocuklarini ciddiye almalilar. Karsimiz-
daki kisiyi ciddiye almak, su durumlari
zorunlu kilar:

e Karsimizdaki kisinin kendi ihtiyaglari,
arzular, deneyimleri ve duygulari oldu-
gunu ve bular ifade etme hakkini kabul
etmek.

® Karsimizdaki kisinin inhtiyaclarini onun
bakis acisindan goérebilmek.

o Karsimizdaki kisinin gergekligini algila-
yabilmek icin konsantre olabilmek.

o Karsimizdaki kisinin hareket ve davra-
niglarina, bu kisinin durdugu noktayi cid-
diye alarak ve anlayigla yanit vermek.
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Bir tutkudur kremali kahve

7’den 70’e hemen herkes icin bir tutkudur kahve... Kokusu bile insani buyulemeye yeter.
Bir de kahve kremaslyla tatlandirimissa, keyfinize diyecek yoktur. Yapilan arastirmalar da bunu

dogrular nitelikte...

ahve; dost sohbetlerinde, toplan-

tlarda, ders calisirken, kisacasl
ayatimizin birgok anina eslik eden

bir lezzet. Cezbedici kokusu ve lezzetiyle he-
men herkesin sevdigi kahvenin kremalisi ise
ayr bir tutku. Ipsos KMG Hane Tiketimi’nin
2010’da 848 kahve tiketicisi bazinda yap-
191 arastirmaya gore, TUrkiye’'deki her bes
hanenin birinde kahve kremasi kullaniliyor.
Haftada ortalama 2,9 kez kullanilan kahveyi
icme nedenleri arasinda ilk sirada “Muhab-
bete eslik etmesi, rahatlamak ve dinlen-
mek” yer aliyor. Ardindan “Kendime gelmek

ve bagkalaryla keyifli anlan paylasmak”

Cikolatali Cappuccino

Malzemeler: 1 paket Nestlé® Sicak Ciko-
lata, 2 yemek kasigi NESQUIK® Squeeze
Cikolata Sosu, 1 yemek kasigi COFFEE-
MATE, sicak su, sprey krema

Hazirlanisi:  Nestlé  Sicak  Cikolata’nin
2/3'si, COFFEE-MATE, NESQUIK Squeeze
Cikolata Sosu ve 4 yemek kasigi sicak suyu
bir bardaga koyup karnstinn. Bardagin ta-
mamina sicak su ekleyerek tekrar karistirin.
Uzerini sprey krema ve NESQUIK Squeeze
Cikolata Sosu ile sUsleyerek §ervis edin.

- -

geliyor. Bir diger arastirma ise Synovate’nin
yaptigl marka sagdiligi arastirmasl. 2010’da
yaklagik 4 bin 500 bireyin katildigi arastir-
mada 6nemli verilere ulasiimis. Ylzde 59
oraniyla kadinlarin kremall kahveyi daha gok
sevdiginin anlasildig arastirmaya gore, kati-
limcilarin ylzde 35’i kahveyi en gok aksam
yemeginden sonra, ylzde 24’0 6gle ve ak-
sam yemegi arasinda, ylzde 14’0 ise 6gle
yemeginde tUkettigini belirtmis. Kahvenin
en ¢ok sohbet ederken tiketildiginin ortaya
cktigl arastirmada, ikinci sirada televizyon
izlerken, UglncU sirada ise is, ders arasinda

mola verirken maddeleri yer aliyor.

Cilekli Frappe

Malzemeler: 3 yemek kasigi NESQUIK®
Plus Cilekli, 2 yemek kasigi COFFEE-MATE,
2 kesme seker (tercine gore), buz, sprey
krema, sicak su

Hazirlamsi:  NESQUIK  Plus  Gilekli,
COFFEE-MATE, 2 kesme seker (tercihe
gore) ve 4 yemek kasigi sicak suyu bir bar-
daga koyup karistinn. Uzerine buzlari ekleyip
1-2 kez daha karistirin. Uzerini sprey krema
ve cilek taneleri ya da NESQUIK Plus Cilekli
ile stsleyerek servis edin.

COFFEE-MATE®’le benzersiz deneyim
Nestlé uzmanligiyla gelistirilen, dinyanin ve
Turkiye’nin en cok tercin edilen kahve kre-
masl COFFEE-MATE®, benzersiz bir kahve
deneyimi sunuyor. Bu lezzet simdi COFFEE-
MATE® LIGHT ile daha hafif. Turkiye’nin ilk
light kahve kremasi COFFEE-MATE LIGHT,
yUzde 58 azaltimis yag oraniyla hem sinirsiz
kahve keyfi 6zgUrligu yasatiyor hem de kul-
lanicilarinin formda olmalarina destek oluyor.
Peki, COFFEE-MATE ile yeni lezzetler yara-
tabileceginizi biliyor musunuz? iste bunlar-
dan birkagl... www.coffee-mate.com.tr/

adresinden diger tarifleri de gérebilirsiniz.

[
Kremali Helva

[———
Malzemeler: % su bardagr COFFE-MATE

(100 gr.), 1,5 gay bardagi su (150 gr.), 100
gr. tahin helvasl, 2/5 ¢orba kasigi pasta kre-
masi (80 gr.), 3 ¢orba kasigi krem santi (70
gr.), 1 gay kasidi jelatin

Hazirlanisi: Su ve COFFEE-MATE'i Isitip
tahin helvasi ekleyin. Karistirarak kaynatin.
Soguduktan sonra bUtin malzemeleri bir
kapta birlestirilin. Jelatini soguk suya koyun.
Sisince yavasga Isitarak eritilin ve kanisima
ekleyin. D

ilediginiz gibi servis edebilirsiniz.
NG




