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COCUGU OLANLAR BILIR; YEMEK SAATI GELDIGI ANDA ASIL MUCADELE DE BASLAR. ANNE-
BABALAR SIKLIKLA COCUKLARININ AZ YEMEK YEDIGINDEN $IKAYET EDER. COCUK SAGLIGI VE
_ HASTALIKLARI UZMANI, AYNI ZAMANDA DA BESLENME UZMANI OLAN PROF. DR. BENAL AVCI
BUYUKGEBIZ ILE DILEK BAS ALTAY, BU SORUNU GOREREK COCUKLARA YEMEK YEMEYI SEVDIRECEK
BIR CALISMA ORTAYA CIKARMIS. “ANNE YEMEKTE NE VAR?” KITABL; COCUKLARA DOGRU BESLENME
ALISKANLIGI KAZANDIRIRKEN, HEM {LGILERINI CEKECEK HEM DE YEMEK YEMEY{ EGLENCELI
KILACAK ILGING TABAKLARIN NASIL HAZIRLANACAGINI ANLATIYOR.

AM 34 YARATICI TABAGIN YER ALDIGI bu
kitapta, 8ncelikle cocuklarin saglikli beslenmeleri
konusunda énemli bilgiler paylasiliyor. Annelerin
evdeki malzemelerle kolayca hazirlayip siisleyebi-
lecegdi tabaklar ise Ana Yemekler, Kahvaltiliklar ve
Meyveler olmak tizere li¢ ana grupta toplaniyor. Bu sira dig1
fikrin yaraticilari, 72 sayfadan olusan bu kitaptaki tabaklarin
annelere yol géstermek amaciyla hazirlandigini belirtiyor.
Anne-babalarin tek yapmalar: gereken ise, hayal giicleriy-
le cocuklarinin ihtiyaglarini birlestirmek. Dilek Bas Altay,
sorularimizi yanithyor.

Kitab:1 hazirlamaya nasil karar verdiniz?

2007 yilinda, Mimar Sinan Universitesi Grafik Tasarim Bolii-
mi’'ndeki diploma projem icin konu ararken ortaya cikti. Hem
cocuklarla ilgili, hem de yemeklerle ilgili bir proje olsun istedim.
Belirli bir problematigi olmasi gerektigi i¢in, istahsizlik problemi
olan ¢ocuklar ele almak istedim. Béylelikle ¢cocuklarin igtahlarin
a¢cmakta yardimei olacak, malzemesi yemek olan eglenceli illiist-
rasyonlar ¢ikti ortaya.
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Tarifleri ve sunumlari beraber mi hazirladiniz?

Elime proje konumu alip Benal Hanim’in kapisini ¢aldigimda,
kendisi de konu ile ilgili bana destek olabilecegini belirtti. Béy-
lelikle hazirladigim tabaklar, gérselliklerinin yani sira cocuk
sagligina uygun, protein-karbonhidrat-sebze ve vitamin dengesi
korunacak sekilde ortaya ¢ikt.

Kitabin ana hatlariyla béliimlerinden bahseder misiniz?

Kitap, Benal Hanim’in sadlikli beslenmeye yonelik engin bilgileri
ile bagliyor. Ardindan eglenceli ana yemek, kahvaltilik ve meyve
tabaklar ile devam ediyor.

Cocuklara yemek hazirlarken sunum ¢ok 6nemli, siz nelere
dikkat ediyorsunuz? Annelere 6nerileriniz neler?

Hayatimizin her béliimiinde, her seyin sunumu ¢ok énemli. Kendi
kizim ve etrafimdan gézlemledigim kadariyla, bir cocugun “asla
yemez” dediginiz besinleri, siradan sunumlar yerine biraz edlen-
celi hale getirip, hatta her zaman yedigi besinlerle degil de farkh
besinlerle kombinleyerek sundugunuzda yeme sansi biraz daha
yikseliyor.
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Sinitzel

- tavuk sinitzel
st yag

Tavuk sinitzeli
kizarttiktan sonra
sekildeki gibi kesin.

Maydanoz 6

Maydanoz yapraklarini
sekildeki gibi

yerlestirin.

Yesil Zavtin e

Yesil zeytini bir bicak
yardimiyla sekildeki
gibi kesin ve tabagin
etrafina dizin.

Domates
Domatesi ince uzun
kesip tabaga yerlestirin.

Kl .
Spagetti

- spagetti

- stviyag

‘su

Spagettiyi pisirip
tabagdin ortasina
yuvarlak sekilde
yerlestirin.

Kywmahe

Sos

- kiyma

- domates

- kuru sogan

- feslegen

. stviyag

Kiyma ve sogani
kavurduktan sonra
domatesi ekleyip,
lizerine feslegen
serperek pisirin ve
spagettiye dékiin.

Havuc

« havue

- su

Havucu kiip kiip
dograyip haslayin ve
tabagin kenarlarina dizin.

OYengeo

Domatesli bulgur pilavi; ginitzel ve yesil zeytin ile...

»Domatesli
Bulour Pilavn
- bulgur
- domates
- s yag
« kuru sogan
-su
Domatesli bulgur
pilavini aligtiginiz
sekilde pisirin ve tabaga
yerlestirin.

* Sivah Zeytin
Siyah zeytini ortadan kesip
yumurtalarin izerine
koyun.

2 Yumuarta
Yumurtay: Gizerini
kapatacak kadar suda
haslayin. Bicakla iki biiytiik
dilime ayirin.

@ Sab’augoz

Kiymali spagetti; patates piiresi ve salata ile...

o Patates

Puvresi

- patates

- stit

- su
\ Patatesi haglayip soyarak

\ bir kagik yardimiyla

ezin. Uzerine siitii ilave
ederek mikserle ¢irpin ve
sekildeki gibi yerlestirin.

(-

:s

 Sivah Zeytin
Siyah zeytini kesip
yumurtalarin {izerine
koyun.

o Yumurta
Yumurtay: lizerini
kapatacak kadar suda
haglayin. Bigakla bir
biiytk, bir kiiciik dilim
kesin.

‘o Domates
Domatesten uglarl sivri,
ince bir dilim kesin.

Marul ¢
Marulu dograyip
tabagin altina dizin.
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Gure

Peynir

Bir buytik, bir kiigiik
olmak tizere iki tiggen
seklinde kestiginiz
peynirleri sirt sirta
yerlestirin.

Terayagh
ke

- ekmek

- tereyagdi

Yarim daire

seklindeki ekmek

diliminin tizerine

tereyagini sirtin

ve tabagin ortasina

yerlestirin.

® Yelkenli

Cigek ekmek; tereyadi, yumurta ve salam ile...

Yumurta
Yumurtay: hasladiktan
sonra bir bigak
yardimiyla dilimleyin.

Zeytin Ezmesi
Kasigin tersiyle ekmegin
lizerine ¢izgiler halinde
zeytin ezmesini stirlin.

Salam

Salamlar cesitli
uzunluklarda ince ince
kesip ekmegin etrafina
yerlestirin.

Domates
Domatesin digindan
biiytikece bir
yuvarlak dilim kesin
ve ekmegin {izerine
yerlestirin. Daha
ufak bir dilimi ise
tepeye koyun.

[ Taruburger
Kkmegi
Yuvarlak
hamburger
ekmegini tabagin
ortasina yerlestirin.
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(4 Ugur Bocegi

Hamburger ekmegi; domates ve salatalik ile...

Zeytin Fzmesi
Zeytin ezmesini, bir ¢cay
kasigiyla domateslerin
lizerine toplar halinde
strin.

Salatahk
Salatalig1 6 adet ince
uzun dilime ayirin ve
hamburger ekmeginin
etrafina dizin.
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Kivi

Dért adet yuvarlak
kivi diliminin ikisini
gozleri olugturmak
lizere tabadin ortasina,
diger ikisini ise
kenarlara yerlestirin.

Nar

Bir miktar nar
ayiklayip, nar
tanelerini bekler
halinde tabadin
etrafina dizin.

® Cimecime

Nar; kivi, iziim, armut ve ¢ilek ile...

Uzt

ki adet iiziim tanesini
ortadaki kivi dilimlerinin
lizerine yerlestirin.

Avrmaat

Iki biiytik yarnim daire
seklinde kestiginiz
armutu kivilerin altina
yerlestirin.

Cilek

Bir adet ¢ilek dilimini
ortadan ikiye kesin ve
bir yarisin1 armutun tam
ortasina yerlegtirin.

) Uziun
Uzlim tanelerini muz
parcalarinin tepelerine
yerlestirip gozleri
olugturun.

. Elma
Iki adet elma dilimini
uclan birbirine
degecek sekilde
tabagin en tepesine
yerlestirin.

Mandalina
Mandalina dilimlerini
agz1 olugturacak
sekilde yarim daire
halinde, yan yana
dizin.

® Puaveark

Mandalina; kivi, muz, tiziim ve elma ile...

Muz

Muzun yansindan
daha az bir par¢asini
ortadan ikiye ayirip
hemen elmalarin
altina yerlestirin.

Rivi

Bir adet yuvarlak kivi
dilimini tabagin tam
ortasina yerlestirin.
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