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Dr. Hans-Ulrich Mayer
Nestlé Turkiye
Yonetim Kurulu Bagkani

Sunus

Degerli okurlar,

TUm dUnyada Nestlé'yi farklilastiran temel rekabetgi avantajlarindan biri zengin Urin
portfdyd, glcli markalan ve yerel bakis agisi. Bu farkliigimizia 100 yil agkin suredir
TUrkiye'deyiz. 11 kategoride, 40'in Uzerinde markamiz ve 400 UrUn ¢esidimizle evleri-

nizde, sofralarinizdayiz.

TUm dinyada oldugu gibi Turkiye’de de marka vaadimiz tlketicilerimizin hayatina kaliteli
ve lezzetli UrUnlerimizle keyif ve saglik katmak. Bu vaadimizi simdi “Afiyet olsun Turkiye”
konseptiyle ifade ediyoruz. Bu konseptle, Nestlé’nin hangi GrindnU tiketirse tUketsin,
herkesin kusursuz bir yiyecek deneyimi yasayacaginin altini giziyoruz. Turkiye’deki ikinci
yUzyilimizin basinda “Afiyet Olsun Turkiye” diyerek Urlnlerimizle bu marka vaadimizi yeri-
ne getirmeye devam edecegdimizi daha guglu bir sekilde ifade ediyoruz.

TUm faaliyetlerimizde ana prensip olarak benimsedigimiz “Paylasilan Deger Yaratmak”
yaklasimimiz dogdrultusunda yeni bir projeyi daha hayata gecgirmenin mutlulugunu ya-
siyoruz. DAMAK markamiz ve TEMA Vakfi isbirligiyle gerceklestirdigimiz “Fistigimiz Bol
Olsun” projesiyle TUrkiye’deki antepfistigi Uretiminde kalitenin ve verimin artinimasini he-

defliyoruz.

Antepfistigi Uretiminin ylzde 96'sinin gerceklestirildigi GUneydogu Anadolu Bélgesi’nde
sUrdUrdlecek proje ile bes yil icinde agacg basina disen Uretim miktar lge katlanacak.
Baylelikle bdlgede yasayan 100 bin insanin yasam seviyesinin yUkseltiimesine katkida
bulunarak hem ekonomik hem de sosyal anlamda bir katma deger saglayacagimiza

inaniyoruz.

Gecmiste oldugu gibi éntimizdeki 100 yilda da hem Urlnlerimizle hem de sosyal so-

rumluluk projelerimizle TUrk toplumuna deger katmaya devam edecegiz.

2011’in saglik, huzur, mutluluk ve basar getirmesi dilegiyle...
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Anadolu basliklari

Anadolu insaninin hislerini ifade etmek igin kullandigr araglardan biri bagliklar... Sari nergis islenen
basliklar, Umitsiz askin ifade ederken; erkegi‘gurbete gitmis olan kadinlarin hislerini yaban gult
oyalari, mutsuz gelinlerininki ise"iber oyalar anlatrmis...

nadolu insani gegcmisten gunu-

mize giyime ¢ok 6nem verdi.

Ozellikle kiyafetler ve basliklarin
ayn bir yeri vardi. Bir nevi kartvizit niteligi
taslyan kiyafet ve bagliklarda kullanilan
renk ve motifler, kisinin medeni hali, eko-
nomik durumu ve yasadidi kdye kadar
farkl ipuglarn iceriyordu.

Bu disavurum, milattan 6nce 8. yUzyila
kadar uzandigi varsayilan bir gelenek. Sari
nergis islenen basliklar, Umitsiz agkin ifa-
desi. Erkegdi gurbete gitmis olan kadinlarin
hislerinin  tercimani yaban gulu oyalari,
mutsuz gelinlerininki ise biber oyalar...
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50 kurusun uzerindeki “Ankaral gelin”

1970’li yillarda tedavdle giren 50 ki

su hatirlayanlar bilir. Paranin Gzerin-

=

de, basinda baglidiyla poz vermis
bir Anadolu kadini vardir. Bu kadin;
Sabiha Tansug... Tansug, halktan biri

olarak para Uzerine resmi konulan ik kisi.
Tansug, 1970’te “40 Anadolu Kadin Basli-

PR

sergisini acar. Darphane Mudurt
2 Sait Tanagan sergiyi gezdikten sonra

= Tansug’a 50 kuruslarin Uzerine ser-
gideki bagliklardan birisiyle poz verip
veremeyecegdini sorar. Tansug da teklifi
kabul eder ve basinda “Ankara Hotozu” ile

poz verir. Bir yil sonra para tedavule girer.

Kiyafeti konusan kadinlar

Evli kadinlar bas suslemelerinde daha
¢cok karanfil oyasini tercih etmisler. Nisanli
kizlarla kayinvalideler arasinda her seyin
yolunda oldugunu belirtmek icin ¢ayir gi-
men oyas! aligverigleri sirmus. Dugin-
de takilacak bashdg stslemek igin erkek
evinden gul oyall, menekse, cardak gulu
karanfil gibi ¢esitli oyalarla stslenmis ge-
linlik yazmalarn gonderilmis. Yeni gelinler
U¢ yil boyunca bagliklarini diger evli kadin-
lardan daha farkl baglamiglar. Yeni gelin
yonteminde; kenarlar oyal 6rtdler Gggen
seklinde katlanir ve oyalarin yogun oldu-
gu ucu alin kismina getirilerek diger iki u¢
yanlardan sarkitilir ya da baglanirmis. Yas
ilerledikce oyalar ve renkler sadelesirmis.

Baslik pesinde kosan kadin

Cocukluk hatiralarindan yola cikarak kir-
ki askin yilini Anadolu kdylerinde ve sehir-
lerde “baglik” pesinde geciren arastirmaci,
koleksiyoner ve yazar Sabiha Tansug bas-
Iiklara ilgi duyanlar icin en kapsamli ko-
leksiyonu olan tek adres. Sabiha Tansug,
1964’ten bu yana Anadolu kadininin kiya-
fet ve basliklarini topluyor.

Tansug'un yerel kiyafet koleksiyonu yap-
maya baglamasinin ilging bir hikayesi var.
Cocuklugu Mugla Milas’ta gecen Tansug,
yerel baglikla ilkokul birinci sinif 6grencisiy-
ken tanigiyor. 23 Nisan’daki bir etkinlikte
gelin olan Tansug’un basina teli ve du-

vagyla birlikte Milas’in geleneksel baslhgi
“egribas” giydiriliyor. Ancak Tansug’un
fotografi ¢ekilemiyor. Aradan 20 yili as-
kin bir zaman gegiyor. 1964’'te Meydan
Dergisi’nde turizm yazarlidi yapan Tansug,
bir yolculuk sirasinda otobUsin Milas'ta
bozulmasl Uzerine bir slre orada kaliyor.
Milas’in pazar yerini gérince aklina, giy-
digi “egribas” geliyor. Tansug, kdydeki bir
evde “egribas” buluyor, takiyor ve annesi-
ne goétirmek Uzere fotografini cektiriyor.
Ama Tansug'a bu yetmiyor. “egribas” sa-
tin aliyor. Ertesi giin Bodrum’da acllan bir
sergide gordugu geleneksel bagértlyd de
40 liraya satin aliyor. Boylece koleksiyon

yapmaya baslyor.

Tansug bugtne kadar TUrkiye'nin hemen
her yoresini gezerek 200’Un Uzerinde bas-
lik ve takim olarak da 60 kiyafete sahip
oldu. Turk islam Miizesi’ne kayitli olan ko-
leksiyonundaki parcalari, genellikle Tuark-

men ve YorUk koylerinden topladi.

Tansug’un koleksiyonu buglne kadar TUr-
kiye, Viyana, Japonya, Paris, Belcika, Hol-
landa ve Almanya’da dlzenlenen 30’un
Uzerinde sergide yer aldi. Koleksiyonun ta-
mami bugln Tansug’un Mecidiyekdy’deki
evinde saklaniyor. Tansug, 6zel olarak
yaptirdigi mankenler Uzerinde kiyafetleri
sergiliyor. ilk glink( gibi saklanan kiyafetle-
rin bakim ve onarimlari itinayla yapiliyor. Bu
sayede kiyafetler piril piril saklaniyor.
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Turk sinemasinin sultani

Turk sinemasinin sultani Turkan Soray icin yemek yapmak meditasyon gibi. Lezzetli olan tim
besinleri sevdigini, tatllara dayanamadigini séyleyen Soray, “Cikolatay herkes gibi cok severim.
Nestlé’nin cikolatalarini keyifle tiketiyorum” diyor.

akiglari, guzelligi ve oyunculugu

ile 7’"den 70’e herkesin sevgisi-

ni kazanan Turkan Soray, 50 yil-
lik sanat yasamina 200’e yakin film, bir o
kadar da 6dul sigdirdi. “Mucize bir sanat”
olarak nitelendirdigi sinemaya severek ha-
yatini adadigini séyleyen Soray’in génlin-
de bir sinema filmi gekmek yatiyor. Bu ko-
nuda ¢alismalarini strddrlyor.

“Sevgiyle, pozitif dislnceyle ve paylasa-
rak yasamak. Kizmla, sevdiklerimle ve si-
nema ile dolu dolu gecirdigim her giin icin
sevinmek, her yeni giinii heyecanla bekle-
mek.” Hayat felsefesini bu clmlelerle ifa-
de eden Soray, formunu ve guzelligini ko-
rumak icinse ylrlyls yapmaya, saglikli ve
dUzenli beslenmeye ve en 6nemlisi pozitif
dUslnce glctnd korumaya 6zen gdsteri-
yor. Bir araya geldigimiz Soray ile sinema
macerasindan hayallerine kadar keyifli bir

sOylesi yaptik.

Yesilcam’a tesadiifen girmissiniz. Tur-
ker inanoglu, siz film setini izlerken
sizi gérmis. Bu tesadif olmasaydi
Yesilcam’a girmek akliniza gelir miydi?
Yoktu, o bir sihirli andi ve 6ncesinde hayal
bile edemezdim. ik filmimi 15 yasinday-
ken gevirdim. O dénemde ¢ok fazla haya-
lim yoktu. Ciink sorumluklarm vardh. ilk
hayallerim, okula gitmek ve ailemin gegci-
mine yardimci olmakii.

Hayatinizdaki déniim noktalari neler?
ik fimimle mucize bir sanat olan sine-

maya girmek ve canimdan kiymetli kizm
Yagmur’un dogmasit...

Hig icinizde ukde kalan bir sey var mi?
“Keske”lere odaklanmadan yasamaya ¢a-
listyorum. Bu nedenle hi¢ keskem olmadi.

Hayatinizda hi¢ hirslariniz olmadi mi?
DUnyada en dnemli sey hosgorult olmak
ve de karsinizdakini anlayabilmek. Blytk
hirslar yasamamak. BUyudk hirslar yasan-
madig zaman daha sevgi dolu oluyorsu-
nuz. Her sey gecici, her seyin bir sonu var.
Nedir bu? Bulylk hirslar, blyUk istekler,
her sey bitiyor. Hayatimda hi¢ hirsim ol-
madi. Bunu kalbimden gelerek sdyllyo-
rum. Kimseyi ezen hirslarla hareket etme-
dim. Sadece sinemada daha ¢ok fiimde
oynamak adina ¢ok calistigim dénemler
ve kizim Yagmur'un her zaman kosulsuz

sartsiz yaninda olmak ¢abam vardir.

Size basariyi getiren unsurlar neler?
Severek, ugruna dlerek sinemaya adan-

mis olmam.

Adiniza sarkilar, siirler, sarkilar, kitap-
lar yazildi. Bu nasil bir duygu?

Bu sevgiden gelen bir sey oldugu igin tarif
etmesi ¢ok zor. Bdyle calismalari gordik-
ce, “lyi ki sinemadayim ve bu kadar cok

sevgi icindeyim” diyerek stkrediyorum.

Yeni nesil sinemacilar ve sinema hak-
kindaki diisiinceleriniz neler?

Bizim sinema ddénemimizde ¢alisma sart-
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“En cok bitter cikolata yiyorum”

Cikolata sever misiniz?
Tatllar en zayif noktalarimdan biri. Cikolatay

herkes gibi ben de ¢ok severim ve tiketirim.

Nestlé’nin cikolatalarini titketir misiniz?
Hangi urinleri favoriniz?

Nestlé’'nin cikolatalarini keyifle tiketiyorum.
Aralarindan segemiyorum. Sanirm bitter ge-

sitleri en cok yedigim.

Nestlé denince akliniza neler geliyor?
Yillardir istikrarli lezzetini, kalitesini ve Urdn
cesitliligini devam ettiren basarili bir marka.

Ozellikle de gikolatalari.

lar daha zordu. Makyajmizi kendimiz ya-
par, sicak soguk demeden calisirdik. Bu-
gun setler daha konforlu ama o dénemde
sinema Turk halki icin cok degerliydi ve biz

de bunun ltkstind yasiyorduk.

“Gonlimde bir sinema filmi cekmek,
da koltugumun altina alip festival fes-
tival gezmek yatiyor” diyorsunuz. Bu-
nun icin bir girisiminiz var mi?

Hala hayalini kurdugum ve calismalarina
basladigim bir projem var. Gergeklestigin-
de paylagsmayi tercih ediyorum.

Formunuzu neye bor¢lusunuz?

YUrlGyUs yapmaya, saglikl ve dliizenli bes-
lenmeye dikkat ediyorum. Pozitif distince
glcinun hem kalbimizi hem de yasamimi-
zI guzellestirdigine inaniyorum. Beslenme-
me dikkat ediyorum. Sebze, balk ve tavuk

agirlikl beslenmeye caligiyorum.

Hayatinizda sporun nasil bir yeri oldu?
Profesyonel olarak ilgilendigim bir spor ol-
madi fakat ydridyUs yapmay! ¢ok seviyo-
rum. Yaz kis ayirmadan dogada uzun yu-

ryUsler yapiyorum.

Ne siklikta mutfaga girersiniz?

Yemek yapmayi ¢ok seviyorum. Yemek yap-
mak meditasyon gibi geliyor bana. En sik,
mutlu oldugum zaman mutfaga giriyorum.
Tavuk ve sebze yemeklerini daha lezzet-

li yapabiliyorum.

Vazgecemediginiz lezzetler var mi,
neler?

Lezzetli olan tim besinleri seviyorum.
Elma kuru kayisi ve ceviz sik tikettigim

faydall ve lezzetli UglU.
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Fistigimiz bol olsun

Nestlé, DAMAK® markasi ve TEMA Vakfi isbirligiyle Gaziantep, Sanliurfa ve
Adiyaman cevresindeki antepfistigi Uretiminde kalite ve verimliligi artirmaya

yonelik dnemli bir kirsal kalkinma projesini hayata gecirdi.

ikolatadan baklavaya, sekerden
pastaya kadar pek cok alanda
kullanilan antepfistigl, dinya-
nin en eski sert kabuklu meyvelerinden
biri. Adinin gectigi ilk caglardan itibaren
kral sofralarinda dahi kendine énemli bir
yer edinen antepfistig, lezzeti ve ylksek
besin degeri sayesinde tarih boyunca,
dinyanin bir¢ok Ulkesine yayllmig. Bu de-
gerli besinin anavatanlarindan bir Turkiye.
Yaklasik 55 milyon fistik agaciyla din-
yanin Uguncl buytk fistik UGreticisi olan
Turkiye’de, cok 6nemli bir hammadde
olan antepfistigl, halkimizin génlinde de
Ozel bir yere sahip.

“Paylagilan Deger Yaratmak” yaklagimiy-
la calismalarini sirdiren Nestlé, Turkiye
icin cok énemli bir tanmsal degere sahip

olan antepfistigi Uretiminde kalite ve veri-
mi artirmak amaciyla DAMAK markasi ile
“Fistigimiz Bol Olsun” projesini hayata ge-
cgiriyor. TEMA Vakfi isbirligiyle antepfistigi
Uretiminin yUzde 96’sinin gerceklestirildigi
Guneydogu Anadolu Bolgesi'nde strdu-
rllecek projenin uygulamasi icin Nestlé
yaklasik 1 milyon 500 bin TLlik bir yatinm
yapmayi 8ngdrtyor. Bu projenin lansmani
26 Ekim’de Gaziantep’in Stleymanobasi
kdyunde gerceklestirildi. Toplantida Nestlé
Turkiye Cikolata ve Sekerleme Grubu Ge-
nel Mudurt Devrim Cobek ve TEMA Vakfi
Genel Midurd Prof. Dr. Orhan Dogan pro-
je hakkinda detayl bilgi verdi.

Hem ekonomik hem sosyal katki
TUrk halkinin génlinde ¢ok &zel bir yere
sahip olan, Turkiye’'nin ik antepfistikli ¢iko-

-3 Airy y
R

iF

]

Ty -+

sl 2

fistizimiz
1 bol olsun
ey\po 272
"'jﬁg-a._"’a\-
Vo >
( 4
TiMAy

e

latasi DAMAK markasi icin de antepfistigi-
nin ayr bir dnemi var. DUnyaca Unld bak-
lavamizdan kebaplara, cayimiza eslik eden
kurabiyeden Turk lokumuna kadar pek ¢ok
lezzette oldugu gibi DAMAK cikolatanin
kalbinde de antepfistidi bulunuyor.

Antepfistiginin - TUrkiye'deki dretim po-
tansiyeline hentiz ulasamadigina dikkat
ceken Nestlé Turkiye Cikolata ve Sekerle-
me Grubu Genel Mudurt Devrim Cobek,
“Dlnyada antepfistigi Uretim miktar son
bes yilin rakamlarina gére ortalama 550
bin ton civarinda. Turkiye olarak 102 bin
ton yillik Gretimle, 222 bin ton Ureten iran
ve 130 bin ton Ureten ABD’nin ardindan
dinya UclUncustylz. Oysa Ulkemizin Cre-
tim potansiyeli, bunun dort, hatta bes kati
olarak ifade ediliyor” diyor.




Uretim bes yilda ii¢ katina cikacak

Projenin uygulama alani olarak, antepfisti-

gnin en uygun yetisme havzasi 6zelliklerine
sahip olan Orta Firat Havzas’'nda yer alan
Gaziantep’te Yavuzeli ve Araban llgeleri;
Sanliurfa’da Birecik Iicesi; Adiyaman’da ise

Besni licesi’nin bulundugu bélge belirlendi.

Proje kapsaminda uygulama alaninda ikamet
eden antepfistigi yetistiriciligiyle ugrasan ciftgi-
lere verilecek uygulama tabanli egitim progra-
miyla, antepfistigi yetistiriciliginde dogru tanm
teknikleri bolgede yayginlastinlacak. Boylelikle

bdlgesel anlamda istihdam saglanmasi da

mUmkun olabilecek. Belirlenen proje uygula-
ma alaninda yaklasik 10 bin meyve veren an-
tepfistigl agacindan bugin yilda aga¢ basina
ortalama 3 kg. Uretim elde edilirken, “Fistigimiz
Bol Olsun” projesiyle bu miktarin bes yil sonra

yaklasik U¢ katina cikartiimasi hedefleniyor.

Bu potansiyelin TUrkiye’de kullanilan ge-
leneksel tanm yontemleri yerine, modern
tarm isletmeciligi ve verimli Uretim alis-
kanlklarina kavusulmasi yoluyla deger-
lendirilebilecegine dikkat ceken Cobek,
“Fistgimiz Bol Olsun” projesiyle ilgili su
bilgileri veriyor: “Nestlé olarak faaliyet gos-
terdigimiz tim Ulkelerde beslenme, su ve
kirsal kalkinma alanlarinda topluma deger
katan projeler yapiyoruz. ‘Fistigimiz Bol
Olsun’ projemiz de bu yaklasim dogrultu-
sunda gelistirdigimiz bir proje. Bu projeyle
bolgede surdurllebilir tanm yapimasini
ve antepfistigi Uretiminde kalite ve verimi
artirmay! hedefliyoruz. Béylelikle bolgede
yasayan 100 bin insanin yasam seviyesi-
nin yukseltiimesine katkida bulunarak hem
ekonomik hem de sosyal anlamda bir kat-

ma deger saglayacagimiza inaniyoruz.”

Devrim Cébek, Prof. Dr. Orhan Dogan

Proje ile bolgede sinerji olusacagina, ben-
zeri 6rnek proje ve Uretimin énunl aga-
cagina inandiklarini beliten TEMA Vakfi
Genel Mudurt Prof. Dr. Orhan Dogan ise,
“Antepfistigi Uretimi ilk kez Anadolu’da Hi-
titler tarafindan yapilmis. Bu nedenle an-

et

tepfistiginda TUrkiye’nin bir diinya markasi
olmasi en buytk arzumuz. Dogru modern
yontemlerle Uretim yapildiginda bu Grdndn
ekonomik degeri yukselecek ve bolge hal-
kinin gelir dlizeyi artacak, boylece kdyden
kente go¢ Onlenecektir” diyor. .




Yilbasi sofralari

Yeni yila sayill glinler var. Yilbasi gecesi icin planlar yapiliyor. Evde konuk agirlamayr dustnenler

icin MAGGI® Lezzet Danismani Sahrap Soysal’in kapisini caldik. Nestlé Benimle dergisi okurlari
icin sahane bir yillbasi sofrasi hazirlad.




1 Aralik aksami yeni bir yilin habercisi. Bircogumuzun bu

6zel gin igin planlar simdiden hazir. Kimimiz disarida eg-

lenmeyi kimimiz evimizde sevdiklerimizle birlikte olmayi
tercih ediyoruz. Evinizde essiz lezzetler ve hos sohbetler esligin-
de yilbasini kutlamayi diistintyorsaniz MAGGI Lezzet Danismani
Sahrap Soysal’a kulak verebilirsiniz. Soysal hem yilbasi sofrasi
icin tercihlerini anlatti hem de essiz bir sofra hazirlad.

Yilbasi yemekleri sizin icin ne ifade ediyor?

Yilbasi benim icin kalabalik, eglenceli bir dost sofrasi demek.
Hep ailem, sevdigim arkadaslarim ve akrabalarimla olmayi tercih
ederim. Biz kalabalik bir aileyiz. Kardeslerim, kuzenlerim bana

gelmeyi cok sever. Genelde bizim evde kutlama yapariz.

Yilbasi meniisii hazirlarken nelere dikkat edersiniz?

Cok yagl, agir yemekleri asla tercih etmem. Zaten gunlik yasa-
mimda da hic¢ tercih etmem. Genelde zeytinyadi kullaninm. Ha-
fif, az yagl yemekler yapmaya 6zen gosteririm. Doyurucu olma-
sl icin de bulguru ve makarnay mutlaka kullaninm. Cok aclli ya
da eksili bir yemek, cok serbetli bir tatli yapmam. CUnkUt bunlar
yilbasi gecesinde insanlari cok rahatsiz edebilir. Ozellikle bunlar-
dan kagininm. Gece yarisi mutlaka bir ¢cay servisi yaparim. Kus-

burnu cayini cok severim. Hazmettirici ve rahatlatici bir caydir.

Her yilbasinda 6zel bir sofra hazirlar misiniz? Neler ya-
parsiniz?

Mutlaka hazirlarim. Cok fazla cesit hazirlamaktan ziyade, doyu-
rucu ve lezzetli sofralari tercih ederim. Cips, kuruyemis gibi ape-

ratiflerle sofrayl doldurmam. Herkesin begenecegini bildigim,

glizel bir et yemegi yaparim. icki icildigi igin mutlaka meze gesit-

leri yaparim. Bir tanesi mutlaka yogurtlu olur. Anadolu’nun mis-
ket seklindeki bulgur koéftelerini cok severim. Kimi zaman yo-
gurtlu kimi zaman sarmsakli ve salcali gesidini yaparim. Onun
disinda mutlaka pilav yaparim. Son yillarda firik pilavini cok se-
viyorum. Gaziantep’ten gelen firik, bulgur ve semizotlu pilav ya-
pryorum. Hafif eksili ve ¢ok lezzetli oluyor. Gece yarnsi igin mut-
laka iskembe gorbasi yaplyorum. Gece yarisi kutlamadan do-
nen arkadaslarim da bana ugruyorlar. Onlara iskembe corba-
sl ikram ediyorum.

Hindiyi tercih etmez misiniz?
Hindiyi pek tercih etmiyorum. Cunkd Turkiye’deki hindiler ¢ok

lezzetsiz. Ne yaparsam yapayim, hindiyi lezzetlendiremiyorum.

Kol ve but taraflan glizel ama i¢ taraflan yagsiz ve kuru. O ne-
denle tavugu daha ¢ok tercih ediyorum. Tavuk butlarini cok sevi-
yorum. MAGGI'nin ¢esnileriyle pisiriyorum. Herkes bayiliyor.

Yilbasi sofrasini hazirlarken nelere dikkat edersiniz?

Cok abartili, gosterisli sofralar hazirlamayr sevmem. Guzel bir
porselen takim kullaninm. Porselenlerin ve masa ortlistinin renk
uyumuna dikkat ederim. Ben eflatun ve mor tonlarini ¢cok seve-
rim ve kullaninm. Ortaya hos kokulu bir gicek koyarim. Kucuk
samdanlar koymay! ve mum yakmayi ¢ok severim. Bunun disin-
da aksesuar kullanmayr sevmem. Zaten énemli olan tatl dil, gu-

ler yUz ve yemegin lezzetidir.

Yilbasi yemeklerini ne zaman hazirlamaya basliyorsunuz?
Zeytinyaglilan bir gin 6énceden hazirlamakta fayda var. GUnkU
zeytinyagdlilar dinlenince daha lezzetli olur. Ana yemegi ise o gun
yaparim. Ancak etleri bir gece 6nceden marine edip buzdolabi-
na koyarim. Etin genelde &n kol kismini tercih ederim. Ornegin
1,5 kilogramlik bir 6n kol etini marine etmek igin; birer kahve fin-
cani sirke, siviyagd ve sUt, bir soganin rendesi, tuz ve karabiber

kansimini kullaninm. Tavugu ise soya sosu ile marine ederim.




Soya sos sevmeyenler; yogurt, salga, siviyag, tuz, kirmizibiber
ve karabiber karisimini kullanabilir. Yilbas! sofrasi icin etleri ge-
nelde firnda pisiririm. Firnnda pisirme posetlerini cok begeniyo-
rum. Hi¢ su eklemeden, icine patates, su gibi malzemeler de
ekleyerek pisirebiliyorsunuz. Cok lezzetli oluyor. Yilbasi ginu
etleri pisiriyorum. Salatalari yemege bir saat kala yapiyorum.
Salata sosu igin; iki corba kasigi nar eksisi, bir corba kasigi bal-
zamik sirke, Uc dis sarmsak, yarim su bardagi zeytinyagi, ikiser
cay kasigl kuru feslegen ve kekik, tuz, karabiber ve 1 tatl kasig
seker kullanirnm. Bu malzemelerin hepsini blendirdan gegirip sos
olarak hazirlarim. Pilavi yemekten iki saat 6nce pisirip dinlenme-

ye birakirim.

Bu yilki yilbasi sofrasi icin neler hazirlayacaksiniz?

Uc oglum ve esim eti gok seviyor. Ete gok para veriyoruz. Su si-
ralar kirmizi et gok pahall. Neredeyse altinla ayni fiyata geldi. Bu
nedenle bu yil tavuk yapacagim. iki tane buyik tavuk alacagim.
icine koymak icin ekmegin igini bol sogan ile kavururum. Biberiye
ekledigim karisimi tavugun icine doldururum. Cok lezzetli oluyor.
Tavugu hic kapatmiyorum. Uzerine zeytinyadi stiriip biberiye ve
taze feslegen atiyorum. Bu yemegin yanina firnda kremall pata-
tes yapacagim. Bizimkiler bu yemegi ¢ok seviyor. Bunun icin Uc
tane patatesi ince ince dogruyorum. Bir paket (200 ml) kremanin
icine Ug dis dovulmus sarimsak, tuz ve karabiber atiyorum. Pata-
tesleri bu karisima bulayip finna strtyorum. Kéfteli, manti corba-

sl yapacagim. Tatll olarak da kelebek tatlisi yapacagim.

Sebzeli arpa sehriye pilavi
Malzemeler
® 1’er adet sari, kirmizi ve yesil biber
® 1 adet MAGGI® Tavuk Bulyon

® 1 adet sogan

@ iki dis sarmsak

® 1 kahve fincani sivi yag

@ 3 cay bardagi arpa sehriye

@ 8 cay bardagi su

Yapilisi
Sari, kirmizi ve yesil biberi klp kip dograyin. Sogani ve sarmsagi ince
ince dograyin. Malzemeleri yagda hafifge kavurun. Uzerine sehriye-
ye ekleyin. Birka¢ dakika kavurduktan sonra suyu ve MAGGI Tavuk
Bulyon’u ekleyin. Orta isill ateste suyunu ¢ekene kadar pisirip dinlen-

meye birakin.

Kara lahanali Rumeli usulii tavuk ¢orbasi

Malzemeler

® 1 paket MAGGI® Rumeli
Tavuk Corbasi

® 5 yaprak kara lahana

® 5 bardak su

® 1 bardak st

Yapilisi
Bir tencereye su ve sitl koyun. igine MAGGI Rumeli Tavuk Gorbasi’ni
atin. Karistirarak kaynayincaya kadar pisirin. Ardindan ince ince dogra-
yip 10 dakika hasladiginiz kara lahana yapraklarini ekleyin. Karistirarak
bes dakika daha pisirin. Kirmizi biberli yagd yakip Uzerine dokebilirsiniz.




Humuslu pastirmal tavuk baget
Malzemeler

@ 7 dilim gcemensiz pastirma

® 10 tane tavuk baget

® MAGGI® Otlu Gesni

Humus i¢cin malzemeler

@ iki su bardagi haslanmis nohut
@ Yarm su bardag tahin

® 4 dis sarmsak

® Tuz ve karabiber

Yapiligi

Tavuklan MAGGI Otlu Gesni ile kanstinp finn posetiyle pisirin. Humus
malzemelerini blendirda gekip servis tabaginin altina yayin. Pastirmalari
kiUp kiUp dograyip bir yemek kasidi sivi yag ile hafifge kavurun. Humu-
sun Uzerine yayin. Ardindan firnda pisen tavuklar dizin. Mimkunse agi

kapakli bir servis tabagi kullanin.

Kelebek tatlisi

Malzemeler

@ 7 dilim kakaolu kek ya da paskalya ¢oregi
® 1 cag bardagi ceviz

Tavuk gégsi icin

® 1 litre st

® 2,5 kahve fincani un
® 1 su bardagi toz seker
® 1 paket vanilya

® 2 adet yumurta sarisi

® 200 ml st kremasi

Sos icin
® 2 corba kasigi Nestlé® Kakao
® 1 yemek kasigi misir nisastasi

® 2 su bardagi su

@ 3 corba kasig seker

Yapilisi

Tavuk g6gsUnin malzemelerini karistirip kisik ateste pisirin. Ocaktan
alip icine sut kremasini ekleyin ve mikserle bes dakika ¢irpin. Bir tarafta
keklerin elinizle parcalayip tepsinin dibine yerlestirin. Uzerine ceviz par-
calarini serpin. Ardindan tavuk gégsini tepsiye dokin. Buzdolabinda
bir gece bekletin. Sos malzemelerini karistirp kisik ateste pisirin. Kay-

nayinca ocaktan alin. lidiktan sonra tatlinin tizerine ddkip servis yapin.




12 haber

Ascilar diyari Bolu

Karadeniz Bolgesi’nin Batl Karadeniz bolimunde yer alan Bolu; Kartalkaya Kayak Merkezi, Abant
gdlu, Yedigdller, Mudurnu gibi merkezlerin yani sira kaplicalari, ascilari ve mutfagiyla Gnla bir il.
Bolu’yu daha detayli tanimaya ne dersiniz?

olu, Karadeniz ile i¢ Anadolu ara-
Bsmda, ¢ok engebeli ve daglik bir
alanda yer alan; bu yapisi nede-
niyle gol, kaplica, yayla gibi pek ¢ok do-
gal guzelligin olustugu bir il. Ayni zaman
da istanbul ve Ankara’y! birbirine baglayan

karayolu Uzerinde bulundugu icin sosyo-
ekonomik agidan da gelismis bir il.

Ekonomisi tarm, ormancilik, hayvancilik
ve turizme dayall olan Bolu’nun tarihi ise
oldukga eski. Bolu ve gevresinde bulu-
nan eskicag kultUrlerinin izleri, mimari ka-
lintilar, heykeller ve ¢ok sayida lahit ile kita-
beler ilin tarihiyle ilgili yeterli bilgiyi veriyor.
Buna gére; Bithynion adiyla kurulan bir ilk-

cag kenti olarak kurulan Bolu’ya, impara-

tor Cladius zamaninda Cladiopolis denil-
mis. Eski Bolu’nun bugln Bolu Muzesi’nin
bulundugu tepe Ustl alanda ya da yoére
halkinin  Eskihisar/Hisartepe  dedikle-
ri alanda yer aldigi kesinlik kazanamamis.
Yére, Lidya Krali@’'nin sinirlari icinde kal-
mis. Anadolu’yu isgal eden Persler, Blyuk
iskender’in Anadolu’ya gelisine kadar bu-
raya egemen olmuslar. Cevrede bulunan
baz kalintilar Hititlerin de bu bdlgeye ka-

dar uzandiklarina isaret ediyor.

Yilin 12 ay1 turizm

Bolu’da giinimuzde gezilip gorilecek pek
¢ok yer bulunuyor. Yazin ya da kisin hi¢
fark etmez, Bolu’da gidilebilecek ¢ok yer
var...
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Kartalkaya Kayak Merkezi

TUrkiye'nin en gdzde kayak merkezlerin-
den biri olan Kartalkaya kayak ve snow-
board merkezi, Bolu ilinin giineydogusun-
da, Kéroglu daglar Uzerinde yer aliyor. Alp
disiplini kayak ve tur kayagdi icin gok uygun
kosullara sahip olan merkezin kayilabilen
alani 1850-2200 metre yukseklik kusagdi
Uzerinde yer aliyor. Yari ihman bir iklime sa-
hip olan Kartalkaya’da, Aralik ayl bagindan
Mart ayi sonlarina kadar kayak yapilabili-
yor. Merkezdeki kar ytksekligi ise U¢ met-

reye kadar ulasiyor.

Yedigoller
Bolu’nun 42 kilometre kuzeyindeki Yedigol-

ler havzasl; kayan kutlelerin, vadilerin 6nle-

rini kapatmasi sonucu olusan, ylzeysel ve
yer alti akiglaryla birbirine bagli, kuzeyden
glineye 1500 metre mesafede siralanmis
yedi gblden olusuyor. Bu gollerden dérdi

blyUk, UgU ise nispeten kigUktUr.

Bu yedi golu icine alan 550 hektarlik alan
1965’te Milli Park olarak korunmaya alin-
di. 238 bitki tUrtnUn bulundugu Milli Park,
yurdumuzun en guzel karigk dogal or-
manlarina sahip. Doga guzelligi ve bitki
OrtUst bakimindan kamp igin ¢gok uygun

olan park icinde Orman Bakanlidr'na ait 40

yatak kapasiteli bungalov evler bulunuyor.

Guzel manzaralan, degisik arazi sekilleri,

yUrUyus yollari, selaleleri, gesitli cinste bit-

ki ve agaclarla susli yamaglaryla piknik,
dinlenme, fotograf cekme, spor yapma ve
kamp kurma yeri olan Yedigdller'e ulagim
Bolu veya Mengen Uzerinden ancak 6zel

araclarla saglanabiliyor.

Goynik ve Mudurnu evleri

Kentsel SIT alani ilan edilen Géynik, eski
Turk evleri bakimindan oldukga zengin.
20. ylzyll baslarina ait olan evler, genellik-
le Gzerleri yerli kiremitlerle &rtuld, kirma ¢a-
til 6zellige sahip. Bazi evlerin oturma oda-
larinda ¢esitli motiflerle stslenmis tavan-
lar bulunuyor. Zemin katl bir veya iki katli
olarak inga edilmis, icten merdivenli evlerin
ondnde, genellikle “hayat” adi verilen aviu-
lar da yer aliyor.




1991'de Atak Insaat’i kuran yiksek insa-
at muhendisleri Aydin Akbayrak ve Turker
Ates, 1997’de Bolu’da kardes firma olan
Tam Gida Ltd. Sti.’yi kurarak gida sektortin-
de faaliyet gostermeye baslarlar. Nestlé’nin
Bolu distribttérligini yapan Tam Gida, pe-
rakende kanallar disinda, Nestlé’'nin ev digi
tUketim kanalinda da operatorlik hizme-
ti veriyor.

Aydin Akbayrak, Nestlé ile calismaya bas-
lamalarini soyle anlatiyor: “Catering hizme-
ti verdigimiz oteller, cafeler 6zellikle Nestlé
UrininG talep ediyordu. Bu talebi karsi-
lamak amaciyla arastirmamizi yaparken
Nestlé’'nin de bolgede distribltor arayisinin
olmasi ortaklik anlasmasi yapmamiza vesi-
le oldu. Nestlé kendini kanitiamis, surekliligi
ve hedefleri olan guvenilir bir firma. Nestlé,
boélgede var olan giicimUze glc katiyor. En
onemli is ortagimiz Nestlé.”

Turker Ates, cocuklar, gengler ve yetiskinler
icin UrUn portféydnd her zaman yenileyen,
canli tutan Nestlé’nin tim Urdnlerinin bolge-
de talep edildigini dile getiriyor.

Yedigoller

Bir diger kentsel SIT alani ilan edilen Mu-

durnu da eski TUrk evleriyle Unld. Yore-
nin evleri, sivil mimari 6zellikleri agisindan
Goyniik evlerine benzerlik gésteriyor. lice-
de 165 konut ve sekiz cami, gesme, ha-
mam olmak Uzere toplam 173 mimari de-
Geri yUksek yapi bulunuyor.

Bolu Kaya Evleri

Bolu, Seben ilcesinde kayalara oyularak
yapilmig bir yerlesim yeri bulunuyor. Halkin
“Gavur Evleri” dedigi bu evler, Muslar, Cel-
tikdere, Yuva, Karca ve Seylik yorelerin-
de yogunlasmis. Bunlarin ne zaman yapil-
diklarl kesin olarak bilinmemekle beraber
M.O. 1200 yillarinda Anadolu’ya yerlesen
Friglere ait oldugu saniliyor. Kayaliklar ve
iki derin vadi yamaclarinda yer alan bu ev-
ler dUzgUn merdiven ve dehlizlerle birbir-

Gélcuk Golu

lerine baglanmis ve bazi yerlerde 4-5 katli
yapl konumuna getiriimis.

Yayla turizmi

Bolu, 300 civarinda yaylasi ile énemli bir
potansiyele sahip. Ormanlarla kapl dag-
lar Gzerinde, gur akarsularin gectigi yay-
lalar, yemyesil verimli duzltUklere yayiliyor.
Kamp imkanlarinin da oldugu baglica yay-
lalar: DegirmendzU, Sarialan, Golctk, Ar-
dictepe ve Ustyaka yaylalardir

Aladag Yaylalar.

Termal turizmi

Bolu, jeolojik bakimdan yurdumuzun en
onemli fay tabakasi Uzerinde kuruldugu
icin cok sayida jeotermal su kaynagi ve
kaplicaya sahip. Banyo ve icme kurlerine
elverigli olan sular, romatizmal hastalikla-




ra, deri, kan dolasimi ve kalp hastaliklari-
na, solunum yolu hastaliklarina, kadin has-
taliklarina, sindirim sistemi, safra kesesi,
bodbrek ve idrar yollar hastaliklarina, kemik
ve kireglenme rahatsizliklarina, metaboliz-
ma ve beslenme bozukluklarina iyi geliyor.
Bolgedeki bagslica kaplicalar: Bolu Kap-
licalar, Karacasu Termal Turizm Merke-
zi, Babas Kaplicasl, Sarot Kaplicasi, Pav-
lu (Kesendzl) Kaplicasl, Catak Kaplicasl.

Bolu mutfagi

Bolu yoresinin tarihi ve turistik 6zellikleri-
nin yani sira yemekleri de oldukca zengin.
Ozellikle diinyaca taninmis Mengenli asci-
larin tarihi padisah mutfaklarina kadar da-
yaniyor. Ata meslegi olan asciigin bilim-
sel olarak da gelistiriimesi icin, Mengen’de
Anadolu Ascilik Meslek Lisesi ile Asgilik

Meslek Yiksek Okulu agimis. Bolgede
ascllik festivali dahi yapiliyor. Her yil AQus-
tos ayinin ilk haftasinda dizenlenen festi-
valde; yarisma, sergi, konser, panel, sov,
spor karsllasmalar gibi etkinlikler yapiliyor.
Y&renin baglica yemekleri ise sunlar: Ov-
mag¢ corbasi, kizilcik tarhana ¢orbasl, no-
hutlu corba, yogurtlu bakla ¢orbasi, imaret
corbasl, ¢ig borek, kabakl gdzleme, can-
tikli pide, ekmek asl, patatesli kdy ekmegi,
kedi batmaz, kaldink dolmasl, kasik sapi,
Mengen kuzu guveg, katik, kasik atmag,
bakla cullamasl, pasa pilavi, kabak hosa-
fi, kara kabak tatlisi, palize, cos hosafl, ka-

ravul serbeti, kizilcik surubu, saray helvasi.

El sanatlan
Bolunun ormanlarla kapli olusu insanla-
rn tahta oymaciligina yéneltmis ve bu el

Yedigoller

Bolu’nun 42 kilometre kuzeyindeki Yedigol-
ler havzasl; kayan kutlelerin, vadilerin 6nleri-
ni kapatmasl sonucu olusan, ytzeysel ve yer
alti akiglaryla birbirine bagli, kuzeyden gu-

neye 1500 metre mesafede siralanmis yedi

gblden olusuyor. Bu gollerden dérdi buyuk,

UcU ise nispeten ki

Bu yedi golu icine alan 550 hektarlik alan
1965'te Milli Park olarak korunmaya alin-
di. 238 bitki tdrintn bulundugu Milli Park,
yurdumuzun en guzel karnisik dogal orman-
larina sahip. Doga guzelligi ve bitki 6rttisu
bakimindan kamp icin ¢cok uygun olan park
icinde Orman Bakanligi'na ait 40 yatak ka-

pasiteli bungalov evler bulunuyor.

Guzel manzaralari, degisik arazi sekilleri, yU-
rlyUs yollar, selaleleri, cesitli cinste bitki ve
agaclarla susli yamagclariyla piknik, dinlen-
me, fotograf cekme, spor yapma ve kamp
kurma vyeri olan Yedigdller'e ulasim Bolu
veya Mengen Uzerinden ancak 6zel araglar-

la saglanabiliyor.

sanatl geleneksel bir sanat haline gelmis.
AgJac oymacilidi daha gok dekoratif turis-
tik esya ve mutfak ara¢ gerecleri icin sur-
durdluyor. Kibrisgik ilgesinde kaval, Goy-
nik Kilavuzlar kdyinde tahta oymacilig,
Gerede’de dericilik, bakircilik, kalayclilik,
saraclik meslegi halen devam ediyor.

Bolu’nun bir bagka el sanati 6rnegi de Mu-
durnu igne oyalar. Mudurnu’da kadinlar
igne oyasl yaparak ve cevre yerlesim bi-
rimlerinde pazarlayarak gecimlerine kat-
kida bulunuyor. Oyalar ipek iplikten yapi-
liyor ve her oyaya bir ad veriliyor. En yay-
gin olanlari, hercai, biber, limon, papatya,
kinall, parmak yildiz, izim, kipe ¢icegidir.
Mudurnu’da son vyillarda turistik ve hedi-
yelik egya ile bebek yapimi da yayginlas-
mis durumda.



16 sevgililer giini
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Ask, cikolata gibidir

14 Subat Sevgililer GUnu... Bu &zel gun icin hediye alacaksiniz,
hediye vereceksiniz, programlar yapacak ya da surprizleri
bekleyeceksiniz. Bu yil bu 6zel gunu ask tatlilar esliginde
kutlamaya ne dersiniz?

evgililer, ylzyillar 6nce birbirinin adini yumurtalara yazip suya atar, agklari icin el-

leriyle 6zel kartlar yaparmis. Kainatin mayasinin muhabbet oldugu dustndltrse,

sevgi her zaman var olmus; kimi zaman destansi bir aska déntismus, kimi za-
man da zafer sarkilarinda dile gelmis. Hayatin her karesinde rastladigimiz sevginin ¢zel
bir ginu bile var: 14 Subat Sevgililer GUnU. Bu yil bu 8zel gini kutlamak igin bir degisik-
lik yapmak ister misiniz? Agk tatlilar esliginde bir kutlama, kulaginiza hos geliyorsa, Unli
sef Eylip Kemal Seving’in dnerileri tam size gore...

Cikolata ve ask
Cikolata, kimi zaman agkimizi anlatmanin en tath yolu, kimi zaman UzUnttlerden kurtulma-
mizin en keyifli ¢6zUmU oldu. Gikolatanin ilk sahipleri Aztekler ve Mayalar ginimuze ka-

<

dar yasayamasalar da “tanrilarin igecedi” olarak adlandirdiklari ¢ikolata, bu uygarliklarin en
blUyUk miraslarindan biri olarak hepimiz i¢in vazgecilmezler arasindaki yerini aldi. Geng kita
Guney Amerika’dan yola ¢iktidr andan itibaren, yash kitamizi heyecanlandiran, genclestiren
mutluluk kaynag... insanlarin aski ve mutlulugu tarif edebilmelerine yardimei olmak igin do-

ganin sundugu mucize...

Binlerce yildir kakao ve cikolatanin gUucli birer afrodizyak olduklarina inanilir. Gergek
midir, degil midir kesin bir sey sylemek zor. Kesin olan sey ise cikolata ve agk kav-

ramlarnin birbirine ¢cok yakistigl. Asik ol-

mak ve cikolata yemek insanda birbiri-
ne benzer duygular uyandirir mi? Bilim-
sel olarak evet. Arastirmalar agkin beyin-
de enerji ve nese merkezlerini harekete
gecirdigini ortaya koyuyor. Tipki gikolata-
nin yaptigi gibi... New Jersey’deki Rutgers
Universitesi’nden Dr. Helen Fisher ve eki-
bi, askk olan insanin beyninde meydana
gelen kimyasal degisiklikleri FMRI (Fonk-
siyonel Manyetik Rezonans Gorlntlleme)
yontemiyle belirledi: Asik olmak beyinde
enerji ve nese merkezlerini harekete ge-
cgiriyor. Arastirmada asik olan insanin bey-
ninde c¢ikolata yerken aktif hale gelen bazi
merkezlerin ¢ok faal oldugu da géraldu.

Turkiye'nin - 6dull - ascilarndan  Eylp Ke-
mal Seving ve ekibi, Nestlé'nin ev disi tlke-
tim alaninda faaliyet gosteren sirketi Nestlé
PROFESSIONAL'a danismanlik hizmeti ver-

meye baglad!.

Mutfak UrUnleri kategorisindeki yerini daha da
glclendirmek, ayni zamanda sektérin énde
gelen otel, restoran ve kafelerine 6zel yeni ¢6-
zUmler gelistirebilmek adina gergeklestirilen
bu isbirligi sayesinde Nestlé PROFESSIONAL;

. —— Seving ve ekibinin bilgi birikimi ve tecriibesin-
Bylp Kemal Seving - ] =

Nestlé PROFESSIONAL’In yeni danisman ascisi

den yararlaniyor. MOVENPICK® dondurmala-
rna da danismanlik hizmeti veren EyUp Ke-
mal Seving, MOVENPICK Uriinleri ile Tiirk da-
mak zevkini yansitan geleneksellesmis tath ve
yemeklere, farkl bir bakis agisi ve sunum zen-

ginligi getiren tarifler gelistiriyor.

PROFESSIONAL




Cikolata ile agkin dansi

Malzemeler: 500 gr. Nestlé® Classic Sit-
|0, 3 adet yumurta, 5 adet yumurta sarisi,
500 gr. krema, 80 gr. toz seker, 1 cay bar-
dag bailey’s

Sos igin: 2 kg. ¢ilek, 1 cay kasigi karabiber,
1 su bardagi seker

Yapilisi: Nestlé Classic Sutli cikolata ve
kremay! bir tencerede kisik ateste erittik-
ten sonra ocaktan alip dinlendirmeye bira-
kin. Ayr bir kapta 3 yumurta, 5 yumurta sa-
rsl, toz sekeri cirpma teli yardmiyla kabar-
tin. Sonra dinlendirmeye biraktirdigimiz kari-
simi ve bailey's de ilave ederek genis bir tep-
sinin altina yagl kagidi koyduktan sonra ka-
nsimi dékiin. Onceden 170 derecede Isit-
tigimiz finrnda 15 dakika pisirmeye birakin.
Sosu yapmak icin orta boy bir tencereye ci-
lekleri ortadan ikiye boldikten sonra tence-
reye ilave edin. Sonra sekeri de ilave ede-
rek kaynamaya birakin. Kaynadiktan sonra

blendir yardimiyla sosu hazir hale getirin.

Cikolatal terin ve kayisi pestili

Malzemeler: 400 gr. Nestlé® BLACK, 400
gr. krema, 4 adet yumurta sarisi, 2 adet yu-

murta, 200 gr. seker

Yapilisi: Krema kaynatma kabinda kayna-
tin. icine Nestlé BLACK cikolatayi ilave edin
ve kangtinn. Oda sicakligina gelene kadar
bekletin. Yumurta, seker ve yumurta sarisini
kanistirma kabinda seker eriyene kadar ka-
nstinn. Oda sicakligina gelen karisimi giko-
lata ile karistinin ve pisirme kabina 3 cm. ka-
Iniginda doékin ve 160 derecede 20 daki-

ka pisirin ve soguduktan sonra servis edin.

Kayisi pestili: 80 gr. su, 100 gr. kuru kayisl,
10 gr. seker, 10 gr. misir nisastasi

Yapilisi: Su, kuru kayisi ve sekeri ocakta pi-
sene kadar kaynatin. Nisastayl az miktar-
da su ile eritin ve kaynayan karnsima ekleyin.
Sertlesene kadar ocakta karistirarak pisirin.
Sertlesen kayisi karisimini bir tepsinin icine

doldurun ve soguduktan sonra servis edin.

Cikolata terin

Malzemeler: 500 gr. Nestlé® BLACK, 3
adet yumurta, 5 adet yumurta sarisi, 500
gr. krema, 80 gr. toz seker, 1 cay bardagd

bailey’s

Sos igin: 2 kg. cilek, 1 gay kasigi karabiber,
1 su bardagi seker

Hazirlanisi: Nestlé BLACK cikolata ve kre-
may! bir tencerede kisik ateste erittikten
sonra ocaktan alip dinlendirmeye birakin.
Ayr bir kapta 3 yumurta ve 5 yumurta sa-
nsini toz sekeri cirpma teli yardimiyla kabar-
tin. Daha sonra dinlendirmeye biraktirdiginiz
karisimi, altina yagl kagdit koydugunuz tep-
siye dokiin ve 170 derecede isittiginiz firin-
da 15 dakika pisirin. Sos i¢in de ortadan iki-
ye boldugun cilekleri orta boy bir tencereye
koyun. Sekeri de ilave ettikten sonra kay-
namaya birakin. Kaynadiktan sonra blender
yardimiyla hazir hale getirin. Ardindan Cilek-
li MOVENPICK® dondurma ile servis yapin.
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Balik sagliktir

Seker ve karbonhidrat orani yok denecek kadar az, protein orani yiksek olan balik, hem
saglikl hem lezzetli bir besin. Balik ¢esitliliginin bol oldugu tUlkemizde hangi baligi hangi
mevsimde yiyeceginize dikkat edin.

¢ tarafi denizlerle cevrili olan Tur-

kiye, artan cevre kirliligine rag-

men ballk cesitliligi konusunda
hala zengin bir Ulke. Bu ytzden bdyle bir
Ulkede yasadi@imiz igin kendimizi sans-
I hissetmeli ve bol bol ballk yemeliyiz. Bol
miktarda madensel tuz ve mineral, fosfor,
kalsiyum, iyot, flor, A, B1, B2 ve D vita-
minleri iceren balik, hem ¢ok saglikl hem
de lezzetli bir besindir. Ayrica balikta seker
ve karbonhidrat yok denecek kadar azdrr.

Protein agisindan ise oldukca zengindir.

Baliklar siyah etli-beyaz etli, yerli ve go¢-
men olarak siniflara ayrilir. Beyaz etli ba-
IIklarin sindirimi siyah etlilere gére daha
kolaydir. Bu tUr balklar jelatin icerdiginden
haglamaya elveriglidirler. Tavasi, 1zgaras,

yagl olduklan mevsimlerde de 1zgarasi ya-

pilir. Balik gesitliliginin bu kadar bol oldugu
Ulkemizde tim bu nimetlerden faydalan-
mak icin hangi balik hangi mevsimde yenir
kurali son derece dnemli.

Barbunya

Genellikle Ege ve Akdeniz’de bulunur.
Kaya barbunyasl|, kum barbunyasl, ot bar-
bunyasi ve pasa barbunu diye dort ceside
ayrilir. Bu baligin en lezzetli zamani tem-

muz ile ekim aylan arasidrr.

Tekir

Barbunyaya ¢ok benzeyen ve yakin ak-
rabasl olan bu balik tirl bdtin denizle-
rimizde avlanir. DOrt mevsim yenebile-
cek bu baligin en lezzetli zamani, aynen
Barbunya’da oldugdu gibi temmuz ve ekim
aylar arasidr.

Cipura

Kiguk sUrller halinde gezen cipura,
Ege’nin meshur yerli baligidir. Cipura elips
bigiminde yassi vicudu, beyaz karni, koyu
gri sirti ve pembemsi yanaklari ile taninir.
Her mevsim zevkle yenilen bu baligin 1izga-

rasl, bugulamasi, corbasi gok glzel olur.

Dil bahgi

Dil baligi yerli balklardandir ve Ege ile
Akdeniz’de bolca bulunur. Her mevsim
yenebilir ama en lezzetli zamani Kasim ve
Subat arasidir. Tavasi ok glizel olur. Irile-
rinden fileto ¢ikarilip sis veya fileto yapilr.

Hamsi

Hamsi, ¢cok blyUk sdrller halinde gezen
ve Karadeniz Bolgesi ile 6zdeglesen yerli
bir balik tdridir. Ucuz oldugundan genis



Her keseye balik restoranlari

iskele Restoran

iskele Restaurant, 1992’den beri Bogazigi
Képrusd’'nin hemen altinda Rumelihisar Yah-
ya Kemal Caddesi’nde konuklarini agirlyor.

Bogaza nazir mekan muhtesem manzarasiyla

gelenleri bilylleyen Iskele’de eski meyhane

usulll barbunya pilakiyi, kbzde patlican ve pat-
lican salatasl, tereyadinda karides, 1zgara ka-
lamar, kalamar tava ve buguluma balik en ¢cok

tercih edilenler arasinda yer aliyor.

Balikgi Zeki

1989'da Iskenderun’da basladigi balikgiligi
1991°’den beri Istanbul’da stirdiiren Balikgl
Zeki, “Herkes ballk yesin” sloganiyla en taze
ve en ucuz deniz UrUnlerini sunuyor. Yillar ice-
risinde kazandigi deneyimi Ortakdy’'de actidi
mekana taglyan Balikgi Zeki, 1zgara balik disin-
da ¢ig balik satisi ve evlere servis de yapiyor.

Fishmekan
Bir bogaz klasigi olan Fishmekan, U¢ mes-

lekten Ug ayr insanin ideallerini bulusturuyor.

kitleler tarafindan tlketilir. Kisin bolca bu-
lunan hamsinin hemen her tirld yemegi
yapilir. Siyah etli balik olmasina ragmen

bugulamaya son derece uygundur.

Sardalya

Hamsinin yakin akrabasi olan sardalya,
sUrller halinde yasar ve kiyllar boyunca
gb¢ eder. Hamsi gibi ticari degeri c¢ok
yUksek bir baliktir. Kurutularak, tuzlanarak
hatta balik yagi ve balik unu olarak kullani-
Iir. Sardalya adi konserve isleminden dola-
yI konserve ile 6zdeslesmistir.

Uskumru

Kolyosa ¢ok benzeyen ve surller halin-
de dolasan gé¢men bir baliktir. En lezzet-
li oldugu dénem Eyldl ayindan yumurtla-
maya bagladig Ocak ayl sonuna kadardir.

2003’ten beri Arnavutkdy’de hizmet veren
mekanda, levrek, balk koftesi, tekir, ¢inekop
ve Ispanak yataginda cipura en favori yemek-

lerin basinda geliyor.

Kumkapi Evren Restoran

Balik denince akla ilk gelen yerlerden biri olan
Kumkapr’daki en uygun mekanlardan biri olan
Evren Restoran, tarihi doku igerisinde konuk-
larini agirliyor. 1970’ten beri hizmet veren me-
kanda; kalkan, Ufer, cupra, levrek gibi balikla-
rin oldukga populer oldugu mekanda mezeler

de en az ballklar kadar lezzetli.

Doga Balk

Cihangir'deki Doga Balik, balk tutkunlari icin
akla ik gelen mekanlardan biri. Zengin balik
cesitleri ve lezzetli otlaryla sira digi bir balik
lokantasi olan Doga Balk’'ta 6zellikle fener,
iskorpit gibi baliklardan hazirlanan kavurma,
pilaki, bugulamalar, istavrit, sari kanat ve us-
kumrudan yapilan pilaki ve bugulamalar en

cok begenilen yemekler.

Subat’tan itibaren yagini kaybetmeye bag-
ladigindan tavasi yapilabilir.

Lifer

Akdeniz, Karadeniz ve Marmara’da sUru-
ler halinde dolasan IUfer pullu gégmen ba-
ligidir. EylUl ortasindan Ocak sonuna kadar

olan zamani en yagl ve lezzetli zamanidir.

Palamut

Sdruler halinde yasayan pulsuz, siyah etli
gégmen balk tariddr. Sirti gizgili, karni
gumus rengindedir. Uzunlugu bir metreye
kadar ulasir. Palamut bitin denizlerimiz-
de goruldr ama en lezzetlileri Karadeniz ve
Marmara’da avlanir. Palamut avi agustos
ayinda baglar. En lezzetli zamani da eylUl
basindan subat ortalarina kadar olan za-
mandir.

Kalkan

Karadeniz’'in bu Unl0 baligi bitin yas-
sl, oval vicudu, bir tarafi siyaha yakin di-
Ger tarafi beyaz rengi ve beyaz tarafinda-
ki dugmeleri ile taninir. Her iki tarafi siyah
olan kaya kalkanina ise nadiren rastlanir.
Kaya kalkani daha c¢ok Sinop, Samsun
yOrelerinde avlanrr. Karadeniz’in batisin-
da avlanan kalkan bir tarafi siyah, bir tarafi
beyaz olan bayagi kalkandir. Her mevsim
avlanan kalkan yil boyunca yenilebilir ama
en lezzetli zamani ocak sonundan mart or-
talarina kadar olan zamandir.

Kilic

Ulkemizi gevreleyen denizlerde artik nadi-
ren gortlen cok lezzetli bir balk taradur.
Her mevsim yenebilen kilic baliginin en

lezzetli zamani EylUl ve Subat arasidir.



Milyonlarin tutkusu basketbol

Her zaman farkli bir imaja sahip olan basketbol, ginimuzde milyonlarca insan tarafindan ilgiyle
takip ediliyor. TesadUfen ortaya ¢ikan bu eglenceli spor koordinasyonu guclendiriyor, sosyal etkinlik
sagliyor ve saglikli bir yasam sunuyor.

rtaya ¢iktidi ik yillarda Amerikan

futbolu topuyla ve dokuzar kisilik

takimlarla oynanan basketbol,
100 yil agskin zaman diliminde bircok de-
gisiklige ugrayarak buginkl modern go-
rinUmand alrr. ilk olarak 1891 yilinda Ja-
mes A. Naismith adli Amerikali bir beden
egitimi hocasl tarafindan gelistirilen bas-
ketbol, glinimuzde milyonlarca kisi tara-
findan blyUk bir heyecanla takip ediliyor.

Amerikan futbolunu ¢ok sert bulan Nais-
mith, bir salonun karsilikli iki duvarina sepet
asarak Ogrencilerine yeni bir oyun oynat-
maya baslar. Béylece Turkge'de birebir ge-
viriyle “Sepet Topu” olarak ifade edilen bas-
ketbol sporu dogmus olur. Kisa sure igeri-
sinde blyUk ilgi géren ve tUm dinyay! etkisi
altina alan basketbol, Turkiye'de ise ilk kez
1904 yiinda Robert Kolgji'nin spor salo-
nunda oynanarak Ulkemize de ulasmis olur.

TesadUfen ortaya ¢ikan ve kisa zamanda
milyonlari pesine takmayi basaran bu eg-
lenceli spor; koordinasyonu gticlendiriyor,
sosyal etkinlik sagliyor ve saglikli bir ya-
sam sunuyor. Ayrica basketbol dinyanin
her yerinde farkli bir imaja sahip spor dali
olarak da &n plana cikiyor. Ozellikle geng-
lerin yakindan takip ettigi basketbol, yarat-
tig dinyaca Unli starlarla da her zaman
kendinden sdz ettiriyor.

Oyunun kurallan

Basketbol beser kisilik iki takmin kargi
karslya gelmesi ile oynanir. Sahaya toplam
12 oyuncu ile ¢ikilir. Basketbolda, her ta-
kimin yediser tane yedek oyuncu bulun-
durma hakki vardir. Diger sporlardan en
blyuk farklarindan biri oyuncu degistirme
sayisinda herhangi bir sinirlama olmamasi.
Her iki takim da diledigi kadar oyuncu de-
Gistirebilir. Ayni oyuncu, oyuna tekrar da-



hil olabilir. Toplam 40 dakikalik oyun sUre-

sine sahip olan basketbol, 10’ar dakika-
Ik dort periyottan olusur. Birgok spordan
farkll olarak top oyunda olmadigi zaman-
larda kronometre durdurulur. Ortalama bir

oyun suresi 40 dakikadan daha uzundur.

Genel hatlariyla oyunun amaci, topu raki-
bin potasindan gecirerek sayr kazanmak
ve rakibin sayl yapmasina engel olmaktir.
Oyun sUresi sonunda en fazla saylya ula-
san takim magi kazanir. Berabere bitme-
si durumunda esitlik bozulana kadar be-
ser dakikalik uzatma devreleri oynanir. Her
takimin eline gecirdigi topu, en fazla 24 sa-
niyede rakibin potasina dogru atma veya
en azindan ¢embere carptirma mecburi-
yeti var. Karsllasma, bashakem ve iki yar-
dimci hakem tarafindan ydnetilir. Ayrica bu
U¢ hakeme ek olarak U¢ masa gdrevlisi ve
bir teknik komiser oyunun yo&netimesine
yardimci olur. Masa gorevlileri sayi, saat ve
24 saniyeden sorumludur. Teknik komiser-
ler ise hakemler ile masa gorevlilerinin ara-
sindaki koordinasyona yardimci olurlar.

Kiyafet, beslenme, temizlik
Basketbol
sort, corap ve en dnemlisi tabani lastik

oynarken numarall  forma,

olan spor ayakkabi giyilir. Basketbolda en
Onemli unsur ayakkabidir. Bunun en blytk
nedeni zeminde hareket 6zgurligini sag-
lamak ve burkulmalan énlemektir.

Performans artisinda en 6nemli unsurlar-
dan biri de uyku ve beslenmedir. Biling-
li ve dengeli beslenme sporcunun perfor-
mansini artiracagl gibi, dengesiz ve ye-
tersiz beslenme de performansi dusurr.
Basketbol antrenmanlari, agir antrenman-
lardan sayilir. Bu nedenle basketbolcula-
rin antrenmanlardan sonra, yorulan kasla-
rini tekrar kuvvetli hale getirebilmeleri icin

mutlaka dinlenmeleri gerekir.

Forma, sort, corap, ayakkabl, esofman
gibi spor malzemelerinin mutlaka en te-
miz ve mikroplardan, bakterilerden arindi-
rimis bicimde giyilmesi gereklidir. Sente-
tik malzemelerden Uretilmis spor giysileri,
dermatolojik bazi sorunlarin ortaya ¢gikma-
sina neden olabilir. Sentetik ve asirn kimya-
sal madde igeren formalar ve sortlar, spor-
cularin deri solunumunu olumsuz etkileye-
bilir. Bunu 6nlemek icin esofmanlarla uzun
sUre kalmamak, yikandiktan veya dus al-
diktan sonra ayak dahil ttm vicudun iyice

kurulanmasi gerekiyor.
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al|§t|k, iInandik ve basardik”

12 Dev Adam’in basarili oyuncularindan Ender Arslan, Nestlé’'nin uzun yillardir kalitesi ile bildigi
bir marka oldugunu dile getiriyor. Arslan, Nestlé’deki favori markalarinin ise DAMAK® ve NESFIT®

oldugunu soyluyor.

asketboldaki basarilariyla diller-
den dlUsmeyen ve son olarak FIBA
2010 Dunya Sampiyonas’'nda
ikinci olarak buyUk ilgi toplayan 12 Dev
Adam, basketbola olan ilgiyi de artirdi. 12
Dev Adam’in basarill oyuncularindan En-
der Arslan, ¢ok calistiklari, inandiklar ve
birbirilerine ¢ok glvendikleri i¢in bu basa-

ry! yakaladiklarini dile getiriyor.

Arslan’in, TUrk oyuncu kurucular arasin-
daki en karakteristik 6zelligi ¢cok cabuk
olmasl. Basketbola dokuz yasinda Efes
Pilsen’in yaz okulunda basglaypp 17 ya-
sinda A Takim’a yUkselen Arslan, kisisel
basarisini ise hem yetenegine hem de
cok calismasina borglu. Basaril oyuncu ile
Nestlé Benimle dergisi igin bir araya gele-
rek keyifli bir sdylesi gerceklestirdik.

Turkiye’de basketbola ilgi oldukca
artti. Bu ilgiyi neye bagliyorsunuz?

Bu ilgiyi tabii ki milli takima, yani 12 Dev
Adam’a bagliyorum. Ozellikle son diinya
sampiyonasindaki basar basketbola olan
ilgide patlama yasatti.

Kimse bdyle bir basarn beklemiyordu.
Siz bekliyor muydunuz?

Evet biz bekliyorduk. 2004’ten beri bu
sampiyonanin burada olacagini biliyorduk.
Yazin ¢ok iyi bir hazirlik dénemi gegirdik ve
en az ik dérde girecegimizi biliyorduk. Bir-
birimize gok glveniyorduk.

Kuliip takimlarinda yabanci oyuncular
6n planda. Tiirkler bu yiizden ¢ok faz-
la forma sansi bulamiyor. Bu durumu
nasil degerlendiriyorsunuz?

Buna katiliyorum. Bana goére TUrkiye
Ligi'ndeki yabanci sayisi da ¢ok fazla. Ve
bu fazla olan yabanci sayisi ytzinden iyi
Turk oyuncular daha fazla sayida yetisebi-

lecekken, maalesef buna sanslari olmuyor.

Basketbola basladiginizda kendinize
ne gibi hedefler belirlemistiniz?

Altyapida oynarken, her zaman Efes
Pilsen’in A Takim antrenmanlarini izlerdim.

Hayalimde bir gtin Efes Pilsen A Takimi’na

yUkselip basaril bir oyuncu olmak vard..

Tabii daha sonra bunu basarinca, bu sefer
milli takim hedefim oldu. Ve bunu da ba-

sardim. Bu ylzden ¢ok mutluyum.

Herkesin hayali NBA’e gitmek. Sizin
béyle bir isteginiz var mi?

Bdyle bir hedefim vard, artik yok. Daha
gen¢ yasta NBA'e gitmek olabilirdi ama
artk su anda NBA'in de daha gen¢ oyun-
culara fazla sans verdigini disUnUrsek,
NBA'e simdi gitmek daha zor. Ama bdyle
bir sansim olsa tabii ki isterim.

Pas yeteneginiz ve hizinizla 6ne ¢i-
kan bir oyuncusunuz. Performansinizi
neye borclusunuz?

Cok fazla antrenman yapmama borglu-
yum. Tabii ki sonugta ne kadar antrenman
yaparsaniz yapin belli bir yeteneginiz ol-
madan ¢ok Ust seviyelere gelmeniz kolay
olmaz. Bende yetenek vardi. Ben de bunu
cok calisarak bu seviyelere getirdim.

Her macta ayni istikrari gosteriyorsu-
nuz. Bu istikrar icin ne yapiyorsunuz?
Herhangi bir yol izlemiyorum aslinda. Her
maga ayr bir sekilde hazirlanip iyi yaptigim
isleri mag icinde uygulamaya calisiyorum.

Basketbolda basarili olmanin yollan
neler?

Kesinlikle her seyden dnce ¢ok galismak
gerekli. Ama az 6ce de belirttigim gibi ye-
tenegin de dnemi blylk. Ancak yine de
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Cocuklugumun cikolatasi

Cikolata sever misiniz?
Cikolata severim tabii ki. Cok fazla yememe-

ye 6zen gosteririm.
Nestlé markasi sizin icin ne anlama
geliyor?

Uzun yillardir kalitesi ile bildigim bir marka.

Nestlé’nin cikolatalarini tiiketir misiniz?

En cok hangi iiriinlerini seviyorsunuz?

Cocuklugumdan beri DAMAK cikolatasinin
tadini biliyorum ve seviyorum. Ayrica evde
kahvaltida esimle birlikte bol bol NESFIT tu-

ketiyoruz.

bir oyuncunun basketbol sporunda ¢ok
fazla galisarak iyi yerlere gelmesi mimkin.

Baska ugrastiginiz bir spor var mi?
Yok ama iyi bir futbol izleyicisiyim.

Kaliteli yagsam sizin i¢in ne demek?

Kaliteli yasam benim icin zamanimi iyi ge-
cirmek, ailemle birlikte mutlu yasamak.
Zamanimi hi¢ planlamam, ¢lnkd yaptigim
iste zaman planlamasi yapma ltksim yok.

Beslenmenizde nelere dikkat edersi-
niz? En sevdiginiz yemekler, vazgece-
mediginiz lezzetler neler?
Beslenmemde muUmkin oldugunca tat-
I yememeye calisinm. Koladan ve abur
cuburdan uzak durmaya gayret ederim.
GUnku bunlar sporcuya dost degil. Genel-
de sabah kahvaltisi, 6Jle yemegi, antren-
man ya da magtan énce hafif bir atistirma
yemegi ve aksam yemegdi olmak dort 6gun
yerim. En sevdigim yemek 1zgara bonfile.
Ayrica bana ¢ok faydall bir besin olmasa
da pilava karsi blyUk bir zaafim var. Cok
seviyorum. Bir de enginar vazgegemeye-
cegim lezzetlerden biri.




Turkiye’nin ilk lokman hekimi Fatma Oktem’in torunu olan Suna Dumankaya, anneannesinden
aldigi bilgiler, sayisiz bitkisel tarifi ve mucize formullerle dogal guzelligin sirlarini sunuyor.

Suna Dumankaya

LA R L L P T T Y P IT

una Dumankaya, TUrkiye’'nin bit-

kisel Urlnlerle cilt bakimi yapan

ilk bitki bilimi ve dogdal gtzellik
uzmani. Anneannesinden aldidi bilgiler,
dogal kozmetikler konusunda bircok Ul-
keden aldidi uzmanliklar ve yaptigi arastir-
malar dogrultusunda olusturdudu bitkisel
tarif ve mucize formulleri, paylastikga de-
ger kazanacagi inanciyla gerek kitle ileti-
sim araglari, gerekse hazirladigi kitaplariyla
yUz binlerle bulusturdu. Bu yil “Dogal G-
zelligin Sirr” kitabini gikaran Dumankaya,
dogal kozmetik formullerini kozmetik bilimi
ile birlestirerek kullanma hazir Grtnler de
sunuyor. SD Dogal Kozmetik Uriinleri, Ye-
ditepe Universitesi Eczacilik Fakliltesi'nde
Uretiliyor. Dumankaya, dogal ve bitkisel
tariflerini Nestlé Benimle dergisi okurlaryla

paylasiyor.

Viicut direnci icin

1 tutam ispanak, 1 tutam maydanoz, 1 tu-
tam bugday ¢imi, 1 salatalik, 1 yesil biber,
1 limonun suyu, 2 dis sarmsak, 1 kahve
fincani su, 1 cay kasigI himalaya tuzu
Yapilisi: Hepsini blendirdan gegirin, karis-
tinp tazeyken i¢in. Bu karisim, vicudunu-
zu toksinlerden arindinr. Kani temizler ve

cilt rengini guzellestirir.

Tium cilt tipine iyi gelen peeling

1 kase ceviz, 100 gr. kesilmis sut, 100 gr.
distile (damtilimig) su, 3 damla sandal yagdi
Yapihisi: Cevizi 6gutup un haline getirin.
Diger malzemeleri de ekleyip cildinize sU-
rin. 10 dakika bekletin ve ovarak ¢ikarin.

Sivilce ve akneler icin
1 cay kasigi kaliteli yulaf unu, 1 kapsul an-
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tibiyotik tozu, 1 cay kasigi oksijenli su
Yapilisi: Malzemeleri bir kase icinde karig-
tinp ylUzunize uygulayin. 20 dakika bekle-
tip daha sonra yikayiniz. Bu islem bes gin
arka arkaya yapin.

Sac dokiilmesini engelleyen maske

2 olgun avokado, 2 adet bildircin yumur-
tasl, 1 corba kasigl hindistancevizi yag, 1
corba kasigi bugday yagi, 1 ¢orba kasi-
g1 ceviz yagdi

Yapilisi: Malzemeleri karnistirin. Saglariniza
sUrlp en az iki saat bekletip yikayin.

Goz cevresindeki kingikliklar icin

1 cay kasigi stt kaymagi, 1 cay kasigi an
sUtl, 1 cay kasigi gliserin yagi

Yapilisi: Tum malzemeleri kanstirn. Ka-
risimi sorunlu bolgenize surdp 30 dakika
bekletin. Ardindan yUzinizU ykayin. Bu

formull haftada ¢ kez uygulayabilirsiniz.

Sac kiran igin
1 corba kasigi vazelin, ¥z ¢orba kasigi ar-

di¢ katrani, %2 limon suyu

Yapilisi: TUm malzemeleri karistirin ve sag
kiran olan bdélgeye suriin.30 dakika bekle-
tip 1k su ve zeytin yag ile 1slatin. Yumusa-
tarak ¢ikarin. Bu karnisimi ayni zamanda er-

kekler sakal kiran icin de kullanabilir.

Gozenekleri sikistirmak icin

2 adet limon, maden suyu, 1 ¢cay kasiginin
yaris| kadar tuz

Yapihisi: Limonlarin kabuklarini rendeleyin.
Uzerine cikacak kadar maden suyunu ve
tuzu koyup kaynatin. Blendirdan gegirin.
Pamugu karisima batirp temiz yuztntze
kompres yaparak surin. 15 dakika bekle-
yip tekrarlayin.

Seliilit igin

1 kase deniz tuzu, 1 kahve fincani susam
yagdi, 1 tath kasigi portakal yagi, 1 tath ka-
sig seftali yagdi, 1 tath kasigi zencefil yagi
Yapilisi: TUm malzemeleri karistinn. SelU-

litli bolgeye ovarak surdn.

Ellerde kingikhk
5 gr. kakao, 5 gr. balmumu, 40 gr. findik

Kahveden gelen saghk

NESCAFE®, kahvenin antioksidan glict ve
saglik yontinden farkl fonksiyonlariyla bilinen
dogal iceriklerin harmanlandigi NESCAFE®
Lif-Aktif ve NESCAFE® Vita-Lift'i tiketicilere
sunuyor. Turkiye'ye 6zel Uretilen ve dinyada
bir ilk olan NESCAFE Lif-Aktif; igerdigi pre-
biyotikler sayesinde bagisiklik sistemini du-
zenleyen probiyotik bakterilerin bagirsaktaki

gelisimini ve yasamini destekliyor.

Yine Turkiye'ye 6zel Uretilen NESCAFE
Vita-Lift’in iceriginde ise siyah UzUm cekir-
degi ekstrakti ve E vitamini bulunuyor. Siyah
UzUm cekirdegi cildin bag dokusunu kuvvet-
lendirmeye yardimci oluyor ve cildin sarkma-
sini dnllyor. Hucre yenileyici etkisiyle cildin
guzellesmesini, daha siki ve elastik olmasini

sagliyor.

NESCAFE

NESCAFE

yag, 50 gr. salatalk suyu, 1 cay kasigi ar
sUtd, 10 damla pentanol

Yapilisi: Kakao ve balmumunu benma-
ri usull eritin. Salataligi rendeleyip suyunu
¢ikarip diger malzemelerle karistirn. Kari-
simi ellerinize sUrUn. Ellerinizi hava alma-
yacak sekilde bir posete koyun ve yarim
saat bekletin. Duzenli olarak uygulayin.

Bronzlasmak icin krem

1’er corba kasigi kakao yadi ve havug yag,
4 ¢orba kasigl susam yagi, 1 tatl kasigi ka-
yis yagl, 2 ¢orba kasigl ceviz yagi

Yapihigi: TUm malzemeleri kanstirin. Kangi-

mi vicudunuza ve yUzinUze surebilirsiniz.
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Nestle tatl bir glzellik”

Genis Alle dizisinin sevilen karakteri Kuddusi'yi oynayan Rasim Oztekin, gurme tarafi da olan usta
bir oyuncu. lyi yemekten ve iyi cikolatadan anladigini séyleyen Oztekin, Nestlé icin “tatl bir glizellik”

tanimlamasi yapiyor.

evecenligi, guler yuzIUlugt ve

basarill tiplemeleriyle blytk k-

¢Uk herkesin begenisini toplayan
yillarin usta oyuncusu Rasim Oztekin, gu-
ndmUzin en begenilen dizilerden biri olan
Genis Aile’de Kuddusi karakteriyle yine
bUyUk ilgi géruyor. Dizinin basrol karak-
teri uslanmaz Cevahir’in iyi niyetli babasi
rolUne hayat veren Oztekin, babaanneden
anneye, Cevahir'den KuddUsi'ye begeniy-
le izlenen tim karakterlerin gercek hayatta
yasadigl ve dizinin komediyle duygusalligi
bir arada isledigi icin bu kadar ¢ok izlendi-
gini belirtiyor ve ekliyor, “Biz aslinda dizide

Turkiye’nin fotografini gekiyoruz.”

Dizi disinda sinema ve tiyatro oyunlarinda
da sik¢a gérdugumuz sanatgl, oyunculuk

icin tiyatronun her zaman ¢ok daha 6nemli

olduguna dikkat gekiyor. Oyunculugu seg-
tigi icin asla pisman olmadidini sdyleyen
Oztekin, “Yoksa yasadigimiz olaylarla nasil
dalga gecerdim?” diyerek bulundugu yeri
degerlendiriyor. Genis Alle dizisinin setinde
gorustigumiz usta oyuncuyla diziyi, kizi

Pelin’i ve yeni projelerini konustuk.

Genis Aile’nin bu kadar ¢ok izlenme-
sini neye bagliyorsunuz?

Genis Aile, komedi ve duyguyu bir arada
yoguran bir dizi oldugdu icin bu kadar ¢ok
izleniyor. Dizideki karakterlere baktigimiz
zaman aslinda Turkiye’'nin yapisinn an-
latldigini gérlyoruz. Bir sekilde Ulkenin
fotografini ¢ekiyoruz. CUnku dizideki her
fert toplumun iginde var. Her seyi bildigi-
ni zanneden felsefeci babaanne, hayatin

karmasasindan senaryo yazacak kadar

¢ok sey 6drenen anne, iyi niyeti ylziinden
her zaman kaziklanan Kuddusi ve kisa yol-
dan zengin olmak icin gabalayan Cevahir
karakterleri... TUm bu karakterler hayatin
icinden oldugu i¢in gercekgi duruyor ve
dizi ilgi géruyor.

Cok sevilen Cevahir karakterinin ba-
basini oynamak sizi tatmin ediyor mu?
Tabii ki tatmin ediyor. Biz burada isimizi
yaplyoruz, oyunculugumuzu sergiliyoruz.
Yarattigimiz bir Kuddusi karakteri var ve en
ivi sekilde onu canlandirmaya calisiyorum.
Diger karakterlerle birlikte cok glizel isler
¢lkaryoruz.

isin kamera arkasi daha mi eglenceli?
Daha eglenceli degil ama kamera arkasi-
nin eglencesi ekrana yansiyor diyelim. As-
IInda biz isimizi yapiyoruz ve hasbelkader
¢ok iyi bir ekiple calisiyoruz. Yapimcisin-
dan ydnetmenine, oyuncularindan cay-
cisina kadar herkes kafa dengi ve uyum
icerisinde calisiyor. Bu nedenle sete keyifle

geliyorum.

Zamaninizin ne kadarini sette geciri-
yorsunuz?

Bu, boélumlere gdre degisiyor. Bir bolimu
dort gunde ¢ekiyoruz, bir gtinde de mon-
taji yapiliyor. Ornegin bu hafta rolim fazla
oldugu icin dért giin sette calisacagim. iki
gln calistigim zamanlar da oluyor. Gekim
programi tamamen senaryoya gore degi-

siyor.



|
“Cikolataya bayilirnm”

Nestlé sizin i¢in ne ifade ediyor?

Nestlé denince benim aklima birden bire ¢i-
kolata geliyor. Tabii ki her zaman cikolata yi-
yemedigim icin Nestlé, uzanmay ¢ok isteyip
de uzanamadi@im tatl bir gtzellik gibi du-

ruyor.

Ne siklikta cikolata yiyorsunuz?

Tatl cok sevmem ama gikolataya bayilinm.
Fakat buna ragmen kendimi ¢ok engelliyo-
rum. Tuzlu ve eksi seyleri ¢cok fazla sevme-
me ragmen cikolata farkli bir sey. Cikolata
basli basina bir kiltir. Benim bir de gurme

tarafim oldugu i¢in cikolatadan iyi anlarm.

Yediginiz zaman hangisini tercih edi-
yorsunuz?

DAMAK®, sevdigim ¢ikolatalarin basinda ge-
liyor. Bir de bitter gikolatay: tercih ediyorum.

Diziyle ilgili nasil tepkiler aliyorsunuz?
izleyicilerden gayet glzel tepkiler geliyor.
Aldigim tepkiler genelde Cevahir'le baba
ogul iligkimiz Uizerine oluyor. insanlar si-
rekli “Cevahir ne zaman adam olacak?”,
“Cevahir'in kulagini ne zaman ¢ekecek-

sin?” diye soruyorlar.

Cekimler disinda neler yapiyorsunuz?
Dizi ¢cekimleri disinda bazen film galisma-
lart oluyor ya da gelen projeleri degerlen-
diriyorum. Ayrica kurumsal egitimler veri-

yorum. Daha dogrusu verilen egitimlere

mizah katiyorum. TUm bu isleri yaparken
baska seyler yapmaya pek zamanim kal-

miyor.

Herhangi bir sinema projeniz mi?
Su anda okudugum iki senaryo var ama
henlz kabul etmis degilim.

Dizi, sinema ve tiyatrodan sizi en ¢gok
hangisi cezbediyor?
Tiyatro, oyunculugun er meydanidrr. Tiyat-

roda oyunculugunuzu gelistirirsiniz. Bura-
da seyirciyle birlikte oyunculugunuzu olug-
turursunuz. Her gin seyircinin karsinda si-
nav verdiginiz icin bu sinavdan ne kadar
ders cikarirsaniz o kadar iyi oyuncu olur-

sunuz.

Oyuncu olmaktan memnun musunuz?
Hicbir zaman oyuncu oldugum icin pis-
man olmadim. Aksine her zaman “lyi ki
oyuncu olmusum” derim. Yoksa yasadigi-
miz olaylarla nasil dalga gegerdim.
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Hayatin kendisi, tiyatro sahnesi

Tiyatro sezonu eski yeni bircok oyunla basladi. Yurdun dort bir Iyamnda seyirciyle bulusan
birbirinden ilging oyunlar, her yil oldugu gibi bu yil. da‘hayatin iginden olaylari sahneye tasimayas,,

devam ediyor. Ve simdi perde!

b i

Um dinyada gulen ve aglayan iki

maskeyle temsil edilen tiyatro, Yu-

nanca “theatron” yani “gérme yeri”
sbzcugunden geliyor. Cok eskilere daya-
nan tiyatronun gegmisi, ¢cagdas tiyatro-
nun tarihi bag bozumu tanrisi Dionysos
adina yapllan dinsel tdrenlere kadar uza-
niyor. Sahne sanatlarinin en gosterisli tir-
lerinden biri olan tiyatro; trajedi, dram ko-
medi, opera, pandomim, tuluat, operet,
bale, revl ve ske¢ olmak Uzere on fark-
Il sekilde izleyicisiyle bulusuyor. Her yil ol-
dugu gibi bu yil da ¢ok 6zel oyunlarla dev-
let tiyatrolari, sehir tiyatrolan ve 6zel tiyat-
rolar perdelerini pesi sira acti. iste bu yi-
lin 6ne ¢ikan tiyatrolan ve izlienmesi gere-

ken oyunlar.

Devlet Tiyatrolar

Ankara, lstanbul, izmir, Bursa, Ada-
na, Trabzon, Diyarbakir, Antalya, Erzu-
rum, Konya, Sivas, Van, Gaziantep, Ma-
latya, Elazig, Samsun, Corum, Zonguldak
ve Kahramanmaras’ta sahneleri bulunan
Devlet Tiyatrolari, bu sezon da birbirinden
glzel oyunlarla seyircisiyle bulusuyor. Ge-
¢cen sezon Devlet Tiyatrolar’nda izlemek

isteyip de kagirdiginiz oyunlar varsa bu yil
telafi etme sansiniz var. King Kong’un Kiz-
lari, Temiz Ev, Profesyonel, Vahset Tanr-
sl, Kuzguncuk TurklsU, Kendi Kendine
Konusmaktir Ask, Ceza Kanunu, Olimi
Yasamak, Agk Oldurtr, Bir Daha Calsam
ve Bir Garip Orhan Veli gibi dikkat ¢ceken
oyunlarla izleyici karsisina c¢ikiyor. Oyun-
lar hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin
www.devtiyatro.gov.tr web sitesini ziyaret
edebilirsiniz.

istanbul Sehir Tiyatrolan

Devlet Tiyatrolar’'ndan sonra en fazla
oyunla seyirciyle bulusan istanbul Sehir Ti-
yatrolari, bu yil da birbirinden ilgin¢g oyun-
lara ev sahipligi yapiyor. Yeni sezonunu 21
Eylll'deki basin toplantisiyla tanitan Sehir
Tiyatrolan, bu yil acik hava senligiyle yeni
sezona merhaba dedi. Gegen yil sahne-
lenen ve blyUk ilgi géren oyunlarla birlikte
yeni oyunlarla da repertuarini genisleten
Sehir Tiyatrolari; Tohum ve Toprak, Bak-
halar, Bekleme Salonu, Binali ile Temir,
Bozuk Dtizen, Dullar, istanbul Efendisi,
Kesanli Ali, Romeo ve Juliet ve Yasar Ne

Yasar Ne Yasamaz oyunlariyla dikkat ceki-




yor. Oyunlar hakkinda daha fazla bilgi icin
www.ibb.gov.tr/sites/sehirtiyatrolari sitesi-

ni ziyaret edebilirsiniz.

Tiyatro DOT

Beyodlu Misir  Apartmani ve Magcka
G-Mall'da yine sezonun en ilging oyunla-
riyla seyirciyle bulusan Tiyatro DOT, Punk
Rock ve Pornografi oyunlaryla dikkat ce-
kiyor. Punk Rock, ingiltere Stockport'ta
6zel bir okulda okuyan yedi &grencinin
cevresinde gecen ilging olaylarn ele aliyor.
Oyunlar hakkinda detayli bilgi icin www.
go-dot.org adresini ziyaret edebilirsiniz.

Tiyatro Kare

Gecen sezon Leyla’nin Evi adli oyun-
la adindan sikca s¢z ettiren Tiyatro Kare,
bu yil da ayni oyunla izleyicilerle bulusuyor.
Oyunda, evi elinden alinan Leyla’nin yol-
dan cikmasi Uzerinden Osmanl’dan gu-
nimiize istanbul’daki degisimler etrafin-
da goécmenlik, milkiyet ve kimlik karga-
sasi ele alinyor. Tiyatro Kare’nin bu sezon
icin hazirladigr diger oyunlar ise Bu Da Be-
nim Ailem, Celik Manolyalar ve BlyUk Pi-
yango. Oyunlar hakkinda detayll bilgi igin

www.tiyatrokare.com.tr adresini  ziyaret

edebilirsiniz.

Tiyatro Kedi

Gectigimiz sezon oyunlara baslayan Tiyat-
ro Kedi, bu yil da tiyatro severler icin glzel
bir repertuar sunuyor. Bir Yaz Gecesi RU-
yasl, Pazar GlnkU Cinayet, Kibarlk Buda-
lasi ve Calikusu gibi blyUk ilgi géren oyun-
larla yeni sezonda seyirciyle bulusan Tiyat-
ro Kedi’'nin program detaylari igin www.ti-
yatrokedi.com adresini tiklayabilirsiniz.
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ilyardlm hayat kurtarir

Herhangi bir kazadan sonra, yasamin kurtariimasini ve surdtrdlmesini saglamak, mevcut
durumun kétuye gitmesini dnlemek, olanaklar élctstinde iyilesmeyi kolaylastirmak icin ilkyardim

hayati dnem tasiyor.

aza, hastalik, yangin gibi tehlikeli

ve ani durumlarda hastaya kesin

tedavi 6ncesi, olay yerinde uygu-
lanan ilk ve ivedi islem olan ilkyardm ¢ok
onemli bir konu. Hayat kurtarmaya ya da
olasl tehlikeleri en aza indirgemeye yonelik
bu islemin éneminin genis kitleler tarafin-
dan bilinmesi gerekiyor. Ozellikle tlkemiz-
de trafik kazalari ve dogal afetler gibi 6n-
goérilemeyen ani kazalar siklikla meyda-
na geldigi icin ilkyardim egitimi daha ¢ok
6nem kazaniyor.

Temel ilkyardim

Amag hasta veya yaralinin bir an énce teh-
likeli bdlgeden uzaklastirimasidr. ilk olarak
hasta glvenli bir yere tasinir. Tagima ya-
pilirken sakin davranimall ve hasta sarsil-
mamall. Sorulan sorulara yanit veriyorsa
hastayl yan yatirin. Hava yolu, solunum ve
nabzi gbzlemleyin, kanama olup olmadigi-

ni kontrol edin. Sorulara yanit vermiyorsa;

hastanin agzindaki tkanikligi temizleyin.
Hastayi sirt UstU yatirn. Hava yolunu acg-
mak icin alni geriye, ¢eneyi 6ne c¢ekin.
Ceneyi destekleyin. Profesyonel yardm
¢agirn. Hasta soluyorsa uygun pozisyon-
da yatirn. Solumuyorsa agizdan agiza iki
yavas ve tam soluk verin. Verdiginiz soluk
rahatca gidiyorsa hastanin solunumunun
dénip dénmedigini kontrol edin. Solunum
geriye ddénmediyse suni solunuma devam
edin.Nabzi atiyorsa solunum destegine
devam edin; solunum bagslarsa uygun
pozisyonda yatirin. Nabiz atmiyorsa kalp
masajl egitimi aldiysaniz kalp masajl yapin.

Viicut yaralanmalari

Karin yarasi: Her zaman i¢ yaralanma-
dan ve i¢ kanamadan sUphelenin. Ambu-
lans caginn. Disan ¢ikan organlar varsa
dokunmayin ve igeri itmeye kalkmayin.
Her zaman nemli bir bezle kapatin. Ambu-

lans gelene kadar nemli tutun.

Goz yaralanmasi: Gdze giren cisim veya
cismin gevresinden kUguUk yastikgiklar ile
g6zl koruyun. Cevresine kagit bir bardak
veya huni koyup oynamasini engelleyin.
Hasar gérmeyen g6zU kapatip hasarl gé-
zUn oynamasini engelleyin. Gozde kesik
veya carpma varsa her iki gbzu de kapa-
tin ve tibbi yardim isteyin. Gézde kimyasal
madde varsa derhal gézU Ilik suyla yikayin.

Acik go6giis yarasi: Giren bir cisimi ¢ikar-
mayin. Kimildamamasi igin cismin etrafin-
dan bandajlayin. Hastayr kimildatmayin.
iceride cisim olmayan agik yara icin disa-
ndan havanin goégusteki delikten iceri gir-
memesi i¢in yarayl kapatin. Agik yerin Gze-
rine evde kullanilan plastik sargi folyosu ile
sarin. Bir kenar bantlamadan birakin.

Burun kanamasi: Hastay! oturma pozis-
yonuna getirin. Kafayi hafifce dne egik tu-
tun. Her iki burun deligini de yaklasik bes



dakika sikin. Kanama durmazsa, burun
deliklerini skkmaya devam edin.

Yaniklar

1, 2 ve 3. derece yaniklar: Su kabar-
ciklarinin olusmadigi, derinin hafif kizardi-
g1 birinci derece yaniklar soguk su altina
tutun. Su kabarciklarinin olustugu, derinin
tamamen siyrildigi ikinci derece yaniklari,
5-10 dakika soguk suyun altina tutun veya
yankk Uzerine buz koyun. Yanigin Uzerini
bir sargl beziyle, yoksa temiz bir bezle ka-
patin. Alt tabakalarla (yag, kas, kemik ve
sinirler) birlikte tim deri tabakasinin yan-
didi Gguncl derece yaniklarda, yaranin
Uzerine soguk bez koyun. Su uygulamasi
yapmayin ve ambulans ¢agirn.

Elektrik yanmasi: Elekirik yanmas altta
bulunan dokulara hasar verebilir. Elektrik
yanigi olan hastanin yanina elektrigi kestik-

ten sonra gidin. Hastanin nefes alisini, do-

lagimini kontrol edin. Elektrik yanmalarinda

omurilik yaralanmasi olabilir. Bu nedenle
hastayr kimildatmayin. Yanigi kuru steril
gazl bez ile kapatin. Tibbi yardim cagirn.

Kimyasal yanik: Deri ile temasi halinde
yanik yapacak pek ¢ok kimyasal madde
bulunuyor. Kimyasal yaniklar acil yardim
gerektirir. 1k olarak akan suyla kimyasal
madde bulasan yeri yikayin. Hafifce akan
bir su ile en az 20 dakika yikayin. Sert ba-

singli akan sudan kaginin.

Kirik, cikik, burkulma

YUksekten dusen, Uzerine bir cisim du-
sen, trafik kazasl geciren kazazedelerde
kirk, ¢ikik ve burkulmalara siklikla rastlanir.
Bu durumlarda ilkyardimcinin temel hede-
fi, sorunlu vlcut uzantisi ya da bolimunt
hareketsiz hale getirerek, kazazedenin du-
rumunun kétllesmesini dnlemek, agrisiz

ve guvenli bir sekilde naklini saglamaktir.
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Solunum yolu tikanmasi
Solunum yollarina yabanci cisim kagtiginda
hastanin arkasina gecerek beline kollarinizi
dolayin. Bir yumrugunuzla digerini kavrayip
basparmak tarafini hastanin karnina gelecek
sekilde goébegin Uzerine, gogus kemiginin
altina yerlestirin.  Yumrugunuzu hastanin
karnina yerlestirip yukariya dogru hizla itin.
Bu isi 6-10 kez tekrarlayin. Hasta sirtUstu
yatiyorsa; hastanin kalgasina yakin diz ¢o-
kin veya hastanin kalcalar veya bacaklari
Uzerine ata biner gibi oturun. Bir avucunuzu
hastanin karnina, gégus kemiginin altina,
gbbegin Uzerine yerlestirin, ikinci eli birinci-
nin Gzerine koyun. Eli hizla yukar dogru ite-
rek hastanin karnina 6-10 kez bastirin. Eger
hava yolunu tikayan cisim agizdaysa, bas-
parmak ve isaret parmaginizi caprazlayin ve
hastanin Ust ve alt gcenesine dayayin. Has-

tanin ¢enesini agmasi icin parmaklarinizla

zorlayin. Diger elin isaret parmagini hastanin

agzina sokarak cismi ¢ikarin.

e Acik kirnk s6z konusuysa ve kopuk ke-
mik parcgalar gortindyorsa pargalara do-
kunmayin.

¢ Kirik olan uzvun bileginden nabiz ve bdl-
gede kanama olup olmadigini kontrol edin.
e Acik kirklarda gériinen kemik parcasini
iceri sokmaya, kemik uclarini birlestirme-
ye, kol ya da bacakta bozulmus sekli du-
zeltmeye calisiimamalr.

e Tespit islemi, kirk kemikleri ilgilendiren
iki eklemin sert-uzun bir cismin yardimiyla
hareketsiz hale getiriimesidir. Bu amacla
kullanilacak standart malzemenin bulun-
madidi yerlerde ilkyardimci pratik ¢ézim-
ler aramalidir. Bir dal pargasi, katlanmisg
gazeteler, karton kutular, baston ya da
semsiye atelle tespitte, kazak-ceket gém-
lek vb. egyalar aski ile tespitte, kemer, kra-
vat, gémlek kolu gibi egyalar sargi olarak
kullanilabilir. Hicbir malzeme bulunamaz
ise kazazedenin saglam bacag kirk ba-

caga atel olabilir.
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“lyi insanlar olmak zorundayiz”

Aysegul Alding, “O Kiz” adli single calismasiyla yeniden hayranlariyla bulustu. Alding’le albimun
cikis hikayesini, guzellik sirlarini ve beslenme duzenini konustuk.

op muzik tarihinin unutulmaz ses-

lerinden biri olan Aysegul Alding,

single calismasi “O Kiz” ile yeni-
den aramizda. Sarkilari kadar guzelligiyle
de mUzik dinyasinda her zaman 6n plan-
da olan Alding’le albumuin ¢ikis hikayesini,
guzellik sirlarini ve beslenme duzenini ko-
nustuk. Fiziki glzelligin tek basina yeterli
olmadigini distinen sanatgi, “Aklin varsa
guzel gdrindrsun. Sadece kuru kuru gu-

zel olunmaz” diyor.

Uzun bir arada sonran yeni albiimle dén-
diiniiz. Albiim fikri nasil ortaya cikti?

Zaman zaman kendi hayatimi yasamak,
cekimek ve gorilmemek istiyorum. Zaten
bir sarkici ve oyuncunun her dakika ortada
gérinme gibi bir derdi olmamali. Bu yuz-
den ¢ogdu zaman kendimi ¢ekmeyi uygun
buluyorum. Doért yildir sarki sdylemeye
yogunlasmis durumdaydim. Bunun sonu-
cunda bir albim yaptim. Onu su an igin ¢I-
karmay! uygun gérmedim. Bir single ile g6z
kirpiyorum, alolm daha sonra gelecek.

Sizin icin giizel kadin kavrami nedir?

Hamurun sadlamsa hayata arti bir ile bagli-
yorsun. Onu koruyabildigin stre, akilla dog-
ru orantiidir. AKlin varsa cazibeni korursun.
Bu illaki fizik dzelliklerini dogru yapilandirdin
anlamina gelmemeli. Fizik ozellikleri cazip
olmayan kadinlarin bile Oyle karizmatik
ozellikleri vardir ki. Karizmada akilla dogru
orantiidir. Aklin varsa guzel gérinursun.

Sadece kuru kuru glzel olunmaz.

Ornek aldiginiz isimler var mi?

Dunya figurlerine bakmakta yarar var. Hizl
yasayip gen¢ 6lmUs olanlardan s6z etmi-
yorum. Kendine bakabilmis ve sdyleyecek
s6zU olan her kadin benim idolimdur. Gulriz
Sururi ve Yildiz Kenter’in dik duruslarn beni
her zaman etkiler. Bunun yani sira yaglanmis
ve kendi fizigini o sekilde kabul etmis kadin-
larla da goéndl bagim var. Bridget Bardot'a
bayilinm mesela.

Sifirdan baslasaydiniz miiziginiz nasil
olurdu?

Sifir noktasinda olsaydim yapilmamis bir
sey yapmaya cgalisirdm. ilging olmak adi-
na yabanci starlardan érnek alan sarkicilar

var. Bunu pek yaratici bulmuyorum.

Albiim 6ncesi kamp

Albiim icin nasil hazirlandiniz?

Kamp dénemim oldu ama kendimi yapilan-
dirmami genis bir zamana yaydm. Diyetler
birakilmak icindir. Saglikli beslenmeyi yasam
bicimin haline getirirsen diyet yapiyormus
duygusunda olmazsin. Disarida yediginiz yi-
yecekler her zaman daha yagl oluyor. Evde
yemegimi kendim yapip her yere tagidim.
Hakkini verip normal yemekler de yedim.
Yiizde 80 dogru beslenip ve en 6nemlisi jim-
nastik yapiyorsaniz, her sey yolunda gider.

YlzUyorum, agirlik kaldinyorum ve ylriyo-

rum. Ozel bir spor programim var. Kendime

acimasiz bir rejim uygulamadim, &zel bir

beslenme modeli olusturdum.




