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MINIKLERE
ABRACADABRA

Abracadabra, Datl Maya gibi restoranlardan tanidigimiz sef
Dilara Erbay farkl bir kitapla karsimizda: Dogal Beslenme
Rehberi. Kitapta ogluna hazifadigi yemek tariflerini paylasan
Erbay, beslenme aliskanliklarina radikal bir bakis acisi getiriyor.
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PEKMEZLI _
LOR EZMESI

(8'INCI AY VE SONRAS))

MALZEMELER:

Bir fincan lor peyniri,
bir corba kasig1 pek-
mez, bir cay kasigi
hashas ezmesi.

HAZIRLANISE:

Lor peynirini gozelce
ezip hashas ezmesiy-
le birlikte pekmezin
icine koyun. iyice ka-
ristirdiktan sonra
yenmeye hazir!

SEF Dilara Erbay i¢in aslinda her sey minik oglu
Ali Mete'ye hamile oldugunu 6grenmesiyle bagla-
mug, Hamilelik doneminde dogru beslenmeyle il-
gili bilgilere ulagmamn ne kadar zor oldugunu go-
ren Erbay, oglu dogduktan sonra saglikli beslenme
deneyimlerini bir kitapta paylagmaya karar ver-
mig: “Yillardir dogal, katkisiz malzemelerle olug-
turdugum yemek anlayisi tizerinde cahigiyorum.
Unutulmus gidalar hatirlayarak bu lezzetlerin,
saglikli beslenmeyle ne kadar uyumlu oldugunu
gosteriyorum, Hamile kalinca bu alana daha gok
ilgi gosterdim. Ali Mete dogurnca, anne ve bebek
beslenmesine iligkin ¢ok fazla kaynak olmadigini
farkettim. Bebeklikten baglayarak oglumun bes-
lenmesi, yeni kesiflerle ilerleyen yaratici bir siirece
doniistii. ALl Mete daha alt1 aylikken yeni yemek-
ler pesinde kogturuyordum. Ug yasina geldiginde
ise bu tariflerden ve deneyimlerimden olugan Do-
gal Beslennme Rehberi adh kitab toparlamaya bag-
ladik. $imdi de Ingilizce’ye ceviriyoruz. Amacimiz
kitabin ingilizcesini ABD’de basabilmek.”

DONDURMA ALMADIM, BEN YAPTIM

Yaklagik {i¢ y1lda hazirlanan kitapta hamile-
ler, anneler, aileler i¢in dogaya ve mevsimlere sa-
dik tarifler yer ahiyor, Oglunu tamamen dogal g1-
dalarla besleyen Erbay, endiistriyel iiriinlerle y1l-
lardir miicadele ettigini anlatiyor: “Oglum iig yasi-
nakadar seker yiizii gérmedi. Pekmezle, meyveyle
cok eglenceli lezzetler yarattik. Kangik tahillar
ogiitiip ekmek, lapa, muhallebi olarak sunduk.
Cesitli tohumlarla bezeli corbalar, smoothie’lerle
hep yeni tatlar yarattim. Paket dondurma alacagi-
ma meyve ve yogurtla smoothie’ler yaptim. Sag-
ikl beslenmeye Ozen gosteriyorsaniz, yemegi aile-
ce bir sofra etrafinda yiyorsaniz cocugunuz da
farkh tatlara acik olur, Ali Mete zamanla her geyi
tadan, sebzeleri igtahla yiyen bir cocuk haline gel-
di. Yag1 ilerledikce yapay gidalardan korumak zor-
lagiyor. Bu yiyecekleri yasaklayarak degil, atigtir-
malarn alternatifleriyle tamigtirarak onlarn saglik-
I besleyebiliriz. Kuruyernis, pestil, pekmez, bal,
tam tahillar, sekersiz kurabiyeler cocuklara alter-
natif olarak sunulmali. Ornegin Ali Mete'ye inek
siitiinden yaptigim dondurmayi yedirdim. Kakao
orani yiiksek bitter ¢ikolatalari ara sira tattirdim.
Her {iriiniin dogalin yedirmek ¢ocukta dogal da-
mak tadim gelistiriyor. Bu sayede ogluma brokoli,
1spanak ve pek ¢ok sebzenin az pigirilerek ne kadar
lezzetli olabilececegini gosterdim.” ¢ ASLIGUR

AFYON SUCUGU
SALIHAMCADAN
UNHALK
EKMEKTEN

KITABINDA cesitli otlar, baharatlar ve atistirma-
larin ne kadar lezzetli olabilecegini gosteren Di-
lara Erbay dogal beslenmeyle ilgill malzemelere
nerelerden ulasilabileceginin listesini de ve-
riyor: “"Eminonu’nde bulunan Elmas Ka-
sap'in 6nundeki Salih Amca'dan hakiki
Afyon sucugu, kaymagi, keci peyniri,
vaylk tereyag alabilirsiniz. Meydan-
daki oyuncakcinin ononde Veli Da-
yI'nin yeri var. Orada Karacadag yo-
gurdu, tuzsuz peynir, cevizli sucuk
bulunabilir. Artik neredeyse her ko-
se basinda bulunan Halk Ek-
mek'ten tam bugday ekmegi ve un
temin edilebilir. Kadinlar Paza-
ri'ndaki Circir Kasap'tan dogal,
lezzetll etl, Haci Sefikogulla-
ri'ndan bulgur, susam, tahin, Van
otlu peyniri ve nohut alinabilir”



