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Cocuklara

&4 Eger benim gibi cocugu-
nun ne yedigiyle kafa
patlatan bir anneyseniz
Dilara Erbay'in ‘'Dogal
Beslenme Rehberi'ni
hemen edinin.??

Evrim Siimer

Abracadabral

ize hir kitaptan bahsede-
cegim ama once yazarini
anlatmam lazim ki kitahi
da dogru hayal edin.

Hani bazi insanlar vardir, deli-
dir, ama faydal delidir. Cilginligim
iyiisler icin kullanr, yaraticiikta
siur tanimazlar. iste Dilara (Er-
bay) da onlardan. On seneye yak-
lasmustir tanisikhgimiz, Hatirladi-
gim ilk diikkan, Galatasaray'daki
Dilara Sabra Cadabra'yd:, Sonra
Cezayir, Arnavutkoy'deki Abra
Cadabra, Cihangir'deki Dath Maya
geldi, Daha once ismini duyma-
digim onlarca icerigi, aklima hile
gelmeyecek kombinasyonlari
hep Dilaramin elinden tattim.

Cocugu olduktan sonra, ko-
nuya tahmin edebhileceginiz gihi
bu tarafindan da egildi, Ali Mete,
hayatimda gordiigiim en siradist
yemekleri, ara 63linleri yiyen
gocuktur. Ne yalan soyleyeyim,
hep gipta ettim. Clin-
kiihu, sadece dogal

beslenme kafasiyla 5
gelen hir hal degil. S
Yaraticilik da gerek- 5
s B =
tiriyor. -E
Dilara'ninbirkac &
aydir sesisolugu =

¢ikmuyordu ki bir
e-posta ile durum
anlasildi Ailecek
bir siireligine New
York'a gociniisler.
Ben simdi bdyle bir climlede
yazdim diye kolay sanmayin.
Kiiclik ¢ocukla kita ve hayat
degistirmek deli cesaretiister.
Ben tahii oglani sordum hemen;
orada hir okula yazdirmislar, cok
da memnunmus halinden. Anne-
habha food-art calismalari ve ozel
catering'ler yapiyorlarmis.

Bizim enerji bombasi Dilara,
giderayak hos durmamus, hir
yemek kitahi yazmis: ‘Anne
Karnmindan Bebege, Cocuktan Ye-
tiskine Dogal Beslenme Rehberi.'
Altbashgi; lezzetli, saghkly, pratik
ve eglenceli tarifler.

Iki giindiir elime yapisti kitap.
Basindan sonuna Ali Mete'nin,
Dilara'nin ve muhtesem yemek-
lerinin fotograflarnyla hezeli,
tasarimin da ¢ok iyi bir elden
ciktig belli.

Bakin Dilara kitahini nasil
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tammlamus: “Bu kitapla miite-
vazi bir beslenme farkindalig:
yaratmay: amachyorum. Dogaya
saygi duyarak, nimetlerini tekrar
hatirlayarak... Cocuklar daha da
biiyiik tehlike altinda, o yiizden
hadi onlar saghkl besleme ile
ise baglayalim. Tabii kendimizi ve
ailemizi de.”

Benim okurken “Iste Dilara"
dedigim climle ise su oldu: "Bu bir
tarif kitah1 degil, bir fikir kitabidr;
burada pilavin ya da ¢orbanin na-
sil yapilacagindan ziyade yaraticy,
besleyici, pratik faydali yemek
olasiliklarin ¢alisiyoruz..."

Siz onun tarif yok demesine
kanmayin, harika tarifler var
tabii. Ama kitahi soyle hir ka-
rnistirdiginizda anlayacaginizilk
sey, hangi gidalarin neye, nasil iyi
geldigi. Bir de hani gazetelerde,
sik sik verilen ‘mevsimlere gore

sehzeler ve meyvele-
s rinicerdikleri' listesi
«apit ¢ vardir ya, onlari da

ESLENME E}MM vermis. Tekrar tekrar

hatirlamak, mevsim
Urtind almak icin
gozlimiize sokmall
Kitahin béliimleri-
ne de bir géz atalim...
Bir cocugun saglikh
beslenme temelleri
annesinin karninda
atildig icin o da oradan
haslamis yazmaya. Sonra emzir -
me dénemindeki besin ihtiyaglar
geliyor. Bebegin 7. ayiyla birlikte
moniiler zenginlesmeye, tarifler
gokyiiziinde ucusmaya bash-
yor. Bir héllim ise tamamen All
Metenin sevdiklerinden olusmus.
Hepside evdeki malzemeyle
yapilabilecek seyler. Yeter ki evi-
nizde her dem taze meyve, sebze,
tahillar, dogal malzemeler olsun.
Tariflerde envai cesit meyveli
smoothie'ler de var, ekmek de, lor
peyniri de, avokado ¢orbasi da...
Eger benim gibi, cocugunun
ne yedigiyle kafa patlatan hir an-
neyseniz hi¢ vakit kaybetmeyin,
Kkitapgiya kosun. Dilara Erhay'in
Dogal Beslenme Rehberi, Boyut
Yaymnlari'ndan ¢ikti. Yilbasi once-
si, harika bir hediye de olur.
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