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Sevyili Okurlarimiz,

Insanin yiyeceklerini kendisinin hazirlamasi kadar giizel bir sey yok.
O taptaze sebzeleri dogramak, pisirmeye hazir hale getirmek, kavru-
lan soganlarin kokusunu hissetmek, cizirdayan yagin sesini dinle-
mek... Ardindan sebzeleri yavasca cizirdayan yadin icine birakiver-
mek... Bir téren gibi yasanir her sey mutfakta. Cilinkii yemek yapmak
ciddi ve “bilimsel” bir istir. Ozenli, incelikli olmak ve dikkat etmek ge-
rekir. Dogru yaglari secmek, taze meyve-sebze bulmak, uygun baha-
ratlari yeterince kullanmak ve dogru yéntemlerle pisirmek. Simdi dik-
katinizi bir sey ¢cekti mi? Yemek yapmak, bir yontyle bir stiri “segim
yapmak” anlamina geliyor. Elbette daha énceden saglikli yasam “se-
cimini” yapmus olanlar icin. Bol vitamin almaya kararliysaniz gidip ta-
zeligini kaybetmis meyve-sebze satin almazsiniz. Yemeklerinizin ba-
yatlamasina izin vermeden zamaninda tiketirsiniz. Durmadan ayni
tip yiyecekleri yemezsiniz, éiinlerinize olabildigince cesitlilik katarsi-
niz. Hicbir yiyecekten asiri miktarda yemezsiniz. Anlayacadiniz, ken-
dinize 6zen gésterirsiniz. Haydi o zaman yeniden mutfaga geri déne-
lim. Biraz énce diisledigimiz sebze yemedinin yanina lezzetli bir bul-
gur pilavi, bir de cacik yapalim. Bu mevsim, cacik havugla gtizel olur.
Kendine giivenen, cacik yapma gérevini tistlensin. Yogurdu biraz su-
landirip icine sarimsak katsin. Havucu rendeleyip yogurdun igine ek-
lesin. Ayrica sumak ve bir parca zeytinyadiyla stislemeyi de unutma-
sin. Biraz da maydanoz gerek! Saglikl bir yasam icin!
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