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HER AY IN  15 ’ ‹NDE  Ç IKAR
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“Benim manevi miras›m ilim ve ak›ld›r ”
Mustafa Kemal Atatürk

Sevgili Okurlar›m›z,

‹nsan›n yiyeceklerini kendisinin haz›rlamas› kadar güzel bir fley yok.

O taptaze sebzeleri do¤ramak, piflirmeye haz›r hale getirmek, kavru-

lan so¤anlar›n kokusunu hissetmek, c›z›rdayan ya¤›n sesini dinle-

mek... Ard›ndan sebzeleri yavaflça c›z›rdayan ya¤›n içine b›rak›ver-

mek... Bir tören gibi yaflan›r her fley mutfakta. Çünkü yemek yapmak

ciddi ve “bilimsel” bir ifltir. Özenli, incelikli olmak ve dikkat etmek ge-

rekir. Do¤ru ya¤lar› seçmek, taze meyve-sebze bulmak, uygun baha-

ratlar› yeterince kullanmak ve do¤ru yöntemlerle piflirmek. fiimdi dik-

katinizi bir fley çekti mi? Yemek yapmak, bir yönüyle bir sürü “seçim

yapmak” anlam›na geliyor. Elbette daha önceden sa¤l›kl› yaflam “se-

çimini” yapm›fl olanlar için. Bol vitamin almaya kararl›ysan›z gidip ta-

zeli¤ini kaybetmifl meyve-sebze sat›n almazs›n›z. Yemeklerinizin ba-

yatlamas›na izin vermeden zaman›nda tüketirsiniz. Durmadan ayn›

tip yiyecekleri yemezsiniz, ö¤ünlerinize olabildi¤ince çeflitlilik katars›-

n›z. Hiçbir yiyecekten afl›r› miktarda yemezsiniz. Anlayaca¤›n›z, ken-

dinize özen gösterirsiniz. Haydi o zaman yeniden mutfa¤a geri döne-

lim. Biraz önce düflledi¤imiz sebze yeme¤inin yan›na lezzetli bir bul-

gur pilav›, bir de cac›k yapal›m. Bu mevsim, cac›k havuçla güzel olur.

Kendine güvenen, cac›k yapma görevini üstlensin. Yo¤urdu biraz su-

land›r›p içine sar›msak kats›n. Havucu rendeleyip yo¤urdun içine ek-

lesin. Ayr›ca sumak ve bir parça zeytinya¤›yla süslemeyi de unutma-

s›n. Biraz da maydanoz gerek! Sa¤l›kl› bir yaflam için!

Zuhal  Özer
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