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TaM 34 yaraTıCı Tabağın yer aldığı bu 
kitapta, öncelikle çocukların sağlıklı beslenmeleri 
konusunda önemli bilgiler paylaşılıyor. annelerin 
evdeki malzemelerle kolayca hazırlayıp süsleyebi-
leceği tabaklar ise ana yemekler, Kahvaltılıklar ve 

Meyveler olmak üzere üç ana grupta toplanıyor. bu sıra dışı 
fikrin yaratıcıları, 72 sayfadan oluşan bu kitaptaki tabakların 
annelere yol göstermek amacıyla hazırlandığını belirtiyor. 
anne-babaların tek yapmaları gereken ise, hayal güçleriy-
le çocuklarının ihtiyaçlarını birleştirmek. dilek baş altay,          
sorularımızı yanıtlıyor.

Kitabı hazırlamaya nasıl karar verdiniz?
2007 yılında, Mimar Sinan Üniversitesi Grafik Tasarım bölü-
mü’ndeki diploma projem için konu ararken ortaya çıktı. Hem 
çocuklarla ilgili, hem de yemeklerle ilgili bir proje olsun istedim. 
belirli bir problematiği olması gerektiği için, iştahsızlık problemi 
olan çocukları ele almak istedim. böylelikle çocukların iştahlarını 
açmakta yardımcı olacak, malzemesi yemek olan eğlenceli illüst-
rasyonlar çıktı ortaya.

tarifleri ve sunumları beraber mi hazırladınız?
elime proje konumu alıp benal Hanım’ın kapısını çaldığımda, 
kendisi de konu ile ilgili bana destek olabileceğini belirtti. böy-
lelikle hazırladığım tabaklar, görselliklerinin yanı sıra çocuk 
sağlığına uygun, protein-karbonhidrat-sebze ve vitamin dengesi 
korunacak şekilde ortaya çıktı.
 
Kitabın ana hatlarıyla bölümlerinden bahseder misiniz?
Kitap, benal Hanım’ın sağlıklı beslenmeye yönelik engin bilgileri 
ile başlıyor. ardından eğlenceli ana yemek, kahvaltılık ve meyve 
tabakları ile devam ediyor.
 
Çocuklara yemek hazırlarken sunum çok önemli, siz nelere 
dikkat ediyorsunuz? annelere önerileriniz neler?
Hayatımızın her bölümünde, her şeyin sunumu çok önemli. Kendi 
kızım ve etrafımdan gözlemlediğim kadarıyla, bir çocuğun “asla 
yemez” dediğiniz besinleri, sıradan sunumlar yerine biraz eğlen-
celi hale getirip, hatta her zaman yediği besinlerle değil de farklı 
besinlerle kombinleyerek sunduğunuzda yeme şansı biraz daha 
yükseliyor. 

ÇoCuğu olanlar bilir; yeMeK SaaTi Geldiği anda aSıl MÜCadele de başlar. anne-
babalar SıKlıKla ÇoCuKlarının az yeMeK yediğinden şiKayeT eder. ÇoCuK Sağlığı ve 
HaSTalıKları uzManı, aynı zaManda da beSlenMe uzManı olan Prof. dr. benal avCı 

bÜyÜKGebiz ile dileK baş alTay, bu Sorunu GörereK ÇoCuKlara yeMeK yeMeyi SevdireCeK 
bir ÇalışMa orTaya ÇıKarMış. ‘‘anne yeMeKTe ne var?’’ KiTabı; ÇoCuKlara doğru beSlenMe 

alışKanlığı KazandırırKen, HeM ilGilerini ÇeKeCeK HeM de yeMeK yeMeyi eğlenCeli 
KılaCaK ilGinÇ TabaKların naSıl HazırlanaCağını anlaTıyor.

Anne yemekte
ne var?
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Yengeç
Domatesli bulgur pilavı; şinitzel ve yeşil zeytin ile...

Salyangoz
Kıymalı spagetti; patates püresi ve salata ile...

Tavuk 
Şinitzel

• tavuk şinitzel
• sıvı yağ

Tavuk şinitzeli 
kızarttıktan sonra 

şekildeki gibi kesin.

Spagetti
• spagetti 
• sıvı yağ 

• su
Spagettiyi pişirip 
tabağın ortasına 
yuvarlak şekilde 

yerleştirin.

Yeşil Zeytin
yeşil zeytini bir bıçak 

yardımıyla şekildeki 
gibi kesin ve tabağın 

etrafına dizin.

Maydanoz
Maydanoz yapraklarını 

şekildeki gibi 
yerleştirin.

Kıymalı
Sos

• kıyma 
• domates

• kuru soğan 
• fesleğen
• sıvı yağ

Kıyma ve soğanı 
kavurduktan sonra 

domatesi ekleyip, 
üzerine fesleğen 

serperek pişirin ve 
spagettiye dökün.

Domates
domatesi ince uzun 

kesip tabağa yerleştirin.

Havuç
• havuç 

• su
Havucu küp küp 

doğrayıp haşlayın ve 
tabağın kenarlarına dizin.

Domatesli 
Bulgur Pilavı
• bulgur
• domates
• sıvı yağ
• kuru soğan
• su
domatesli bulgur 
pilavını alıştığınız 
şekilde pişirin ve tabağa 
yerleştirin.

Patates
Püresi
• patates 
• süt 
• su
Patatesi haşlayıp soyarak 
bir kaşık yardımıyla 
ezin. Üzerine sütü ilave 
ederek mikserle çırpın ve 
şekildeki gibi yerleştirin.

Siyah Zeytin
Siyah zeytini ortadan kesip 
yumurtaların üzerine 
koyun.

Siyah Zeytin
Siyah zeytini kesip 
yumurtaların üzerine 
koyun.

Yumurta
yumurtayı üzerini 
kapatacak kadar suda 
haşlayın. bıçakla iki büyük 
dilime ayırın.

Yumurta
yumurtayı üzerini  
kapatacak kadar suda 
haşlayın. bıçakla bir 
büyük, bir küçük dilim 
kesin.

Domates
domatesten uçları sivri, 
ince bir dilim kesin.

Marul
Marulu doğrayıp 

tabağın altına dizin.
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Yelkenli
Çiçek ekmek; tereyağı, yumurta ve salam ile...

Uğur Böceği
Hamburger ekmeği; domates ve salatalık ile...

Peynir
bir büyük, bir küçük 

olmak üzere iki üçgen 
şeklinde kestiğiniz 
peynirleri sırt sırta 

yerleştirin.

Domates
domatesin dışından 

büyükçe bir 
yuvarlak dilim kesin 
ve ekmeğin üzerine 

yerleştirin. daha 
ufak bir dilimi ise 

tepeye koyun.

Tereyağlı 
Ekmek

• ekmek
• tereyağı

yarım daire 
şeklindeki ekmek 
diliminin üzerine 
tereyağını sürün 

ve tabağın ortasına 
yerleştirin.

Hamburger 
Ekmeği

yuvarlak 
hamburger 

ekmeğini tabağın 
ortasına yerleştirin.

Yumurta
yumurtayı haşladıktan 
sonra bir bıçak 
yardımıyla dilimleyin.

Zeytin Ezmesi
Kaşığın tersiyle ekmeğin 
üzerine çizgiler halinde 
zeytin ezmesini sürün.

Salam
Salamları çeşitli 
uzunluklarda ince ince 
kesip ekmeğin etrafına 
yerleştirin.

Zeytin Ezmesi
zeytin ezmesini, bir çay 
kaşığıyla domateslerin 
üzerine toplar halinde 
sürün.

Salatalık
Salatalığı 6 adet ince 
uzun dilime ayırın ve 
hamburger ekmeğinin 
etrafına dizin.

3

4



___ 85

Cimcime
Nar; kivi, üzüm, armut ve çilek ile...

Pıtırcık
Mandalina; kivi, muz, üzüm ve elma ile...

Kivi
dört adet yuvarlak 

kivi diliminin ikisini 
gözleri oluşturmak 

üzere tabağın ortasına, 
diğer ikisini ise 

kenarlara yerleştirin.

Üzüm
Üzüm tanelerini muz 

parçalarının tepelerine 
yerleştirip gözleri 

oluşturun.

Mandalina
Mandalina dilimlerini 

ağzı oluşturacak 
şekilde yarım daire 

halinde, yan yana 
dizin.

Nar
bir miktar nar 
ayıklayıp, nar 

tanelerini öbekler 
halinde tabağın 

etrafına dizin.

Elma
iki adet elma dilimini 

uçları birbirine 
değecek şekilde 

tabağın en tepesine 
yerleştirin.

Muz
Muzun yarısından 
daha az bir parçasını 
ortadan ikiye ayırıp 
hemen elmaların 
altına yerleştirin.

Çilek
bir adet çilek dilimini 
ortadan ikiye kesin ve 
bir yarısını armutun tam 
ortasına yerleştirin.

Kivi
bir adet yuvarlak kivi 
dilimini tabağın tam 
ortasına yerleştirin.

Armut
iki büyük yarım daire 
şeklinde kestiğiniz 
armutu kivilerin altına 
yerleştirin.

Üzüm
iki adet üzüm tanesini 
ortadaki kivi dilimlerinin 
üzerine yerleştirin.
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