SORU - CEFAFA

Yemek secen bir cocugunuz varsa isiniz
zor! Agzinda kifteyle saatlerini geciren
cocugunuza ikinci bir lokmayi yedirmek icin
kendinizi paraliyorsaniz belki de Yasemin
Ustay Tekin ile tamismissinizdir bile. Kendi
ogluyla yasadigi deneyimlerden yola cikan

Yasemin Ustay Tekin, Her Cocuk Ispanak
| Sevmez adli kitabinda 130 farkl, besleyici
ve kolay tarifi okurlariyla paylasiyor.
Kiftenin icine katilan pirasadan, kuru
fasiilyeyle yapilan brownie'ye kiiciik sirlarla
dolu besleyici tariflerin mimani Tekin'i daha
yakindan tanimak icin sorduk sorularimizi.
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Yemek yapmak mi yemek yemek mi?
Yemek yemek! Hatta sevdigim birinin elinden pismis yemek benim icin 10 restoran
yvemedginden kiymetlidir. Bir baska glzel gelir tadi. ..

Elma mi muz mu?

Elma. Hatta glnde (¢ elma yerim. Yalniz elma soymakta ¢ok zorlaninm. Hatta kocam
bana evlenme teklif ettiginde, "Bak ben elma soyamam, sonra ileride sorun olmasin®
demistim. O da "Ben sana soyanm” demisti. Hakikaten bitin elmalar esim sovyar ve
evde en cok tiketilen meyve elmadir. Favori elma cesidim ise Mondial Gala'dir.

Pasta mi kurabiye mi?

Aslinda tathya dlskUnlGgam yoktur benim. Biz blylrken evde olmazdi, annem hizi
oyle yetistirmis. Pasta cok nadir yerim diyebilirim. Kurabiye de daha cok tuzlu clursa
severim. Ama pasta ve kurabiye yapmaya bayilinm! Piserken eve yayilan vanilya
kokusu, cikolata kokusu beni cok mutlu eden kokular.

Kirmizi et mi beyaz et mi?
Kirmizi et. lyi bir kirmizi et yemek icin dinyanin ébir ucuna gidebilecek insanlardarim.
Gilzel olmayan kirrmizi etten ise bir catal alinm, sonra birakinm. Eger et lezzetli dedilse
va da gerektidi sekilde pisiriimemisse bence yemeye defmez. Gereksiz kaloriyle

blnyeyi yormaya gerek yok diye dislnlyorum. Bu ylzden beni vejetaryen sanan cok
kisi var. Halbuki seciciyim. ﬁ%/g
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Siit mii yogurt mu?

SUt. Glnde iki bardak icerirm, igiririm! Yogurdun ise cok eksi clmayanini seviyorum
ama onu bulmak zor. O nedenle evde yapiyorum, icerisine de biraz st tozu
katryorum, krema gibi oluyor. Oglum yodurt yemeyi sevmedidi icin yodurttan tirli
tlrll sekersiz dondurmalar yapiyorum. Yaz kis buzlugumuzda mevcut! Yani ikisini de
bolca tuketmeye calisiyoruz diyelim.

Mikrodalga firin mi normal firin mi?

Tabii ki narmal finn ama itiraf edeyim, ben 10 sene Amerika'da yasadim ve bunun
bes senesini New York gibi cilgin bir sehirde, yodun bir tempoda calismakla gecirdim.
O zamanlar en iyi arkadasim mikrodalga finndi diyebilirim! Yodun tempolu glnlerde,
mikrodalga firinda, su bile 1sitmish@im var! Dastndn. Ama simdi cocugum aldu,
yvanina yaklasmiyorum.

Masal mi ninni mi?

Babam bana ¢ocukken cok masal anlatmis, her biri gok yaratici kendi uydurrmasi olan
eglenceli ve &dretici masallar. Ana kahramanlar da ben ve iki agabeyim! Yani, pek
ninni dinlemisligim almadigindan ve eskiden beri masallara bayldiimdan, ben de
kendi ogluma masal anlatiyorum. Masalin yaratic) disidnme icin cok édnemli oldugunu
dislniyorum. Gece cocudumuzu uyutmak icin iPad ya da TV yerine, iki masal
okusak/anlatsak, cocuk icin cok daha hayirl olur.

Puzzle mi Lego mu?

Cocukken ikisine de pek ragbet etrmezdim, ancak anne olduktan sonra gerek
Fuzzle gerekse Lego'nun zihinsel gelisimde ne kadar énemli oldugu Gzerine hir
dolu makale okudum. O nedenle cocuguma ikisini de bol bal oynatiyorum. Puzzle
aslinda tek ¢cozdmll bir oyun aldugundan klclmseniyor. Yani Lego'ya kiyasla fazla
yvaraticilik gerektirmiyor. Ancak onun da énemi gok blyik: Mantik gelisiminden
tutun, koordinasyona kadar bircok yvonin gelisiminde katkisi var. Kisacasi secim
yapamiyorum, ikisini de bal bal oynayin, oynatin divorum.




LIFE

R TR T

Yasemin Ustay Tekin'den D&R secimleri

Ag Tirtil ¥ KITAP

Ac Tirtil Ug Boyutlu
Eric Carle
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Cafe Fernando
Cenk Stnmezsoy
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MATARA
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SORU - CEVAP

Elisi mi spor mu?

Bence spor olmazsa olmaz. Bedensel
gelisimden, sinirsel glgeligime kadar hircok

say icin cok dnamli. lleriye dondk saghfimiza
yapacadimiz en énemli yatinmlardan. Ulu
onderirmiz ne demis, "Saglam kafa, saglam
vlcutta bulunur.” Bunu hig unutmamak gerek.

Boyama kitabi mi hikaye kitabi mi?

Hikéye kitabi. Bizde aileden gelen hir

kitap meraki vardir. Ve saninm ogluma da
genlerinden gegmis; oflumun da en sevdidi
oyuncaklan kitaplan diyebilirim. Hendz
okuma yazma bilmiyor ama kitaba baka baka
rmasal ve hikdye anlatabiliyor, ben de tesvik
ediyorum.

Televizyon mu internet mi?

Internet. TV size kendi istediklerini veriyor,
oysa siz internette kendi istediklerinizi,
aradiklannizi buluyorsunuz. Bu dzgarldga
seviyorum. Gereksiz bilgi kirliliginden uzak,
nokta atisi... Bu sebeple TV 'nin bir kag
pragram haricinde hayatimda pek yeri yvok
divebilirim. Ama internette yasiyorum.

Sohbet mi nasihat mi?

Ahh ah, nasihatlerin kiymetlerini bilseydik
nasihat diye cevaplardik da sohbet divorum
simdi. 10 sene sonra kesin pisman olacagim
ama...

Muhabbet kugu mu balik m?

Evde her ikisini de beslenmis biri olarak,

balik diyorum ¢lnkd balik insana bir huzur
veriyor. Cocuklann evde en kolay besleyecedi
haywvanlardan biri de balik aslinda. Onlara
sorumluluk duygusunu, hayvan sevgisini
asilamanin harika bir yolu. Bu nedenle de
tavsiye ederim.

Park mi deniz kiyisi mi?

Deniz kiyisi ve doga. Parklar deniz kiyisi ve
dofga eksikliginde yaratlmis suni edlenceler
diyve disdniyorum. Dodanin guzelliklerinin
yerini hi¢ bir sey tutamaz.
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%imen mi toprak mi?

oprak. Clnkl ben dogaya asik biriyim ve
gercekten dodaya cikti§inizda topradin size
sundudu mucizeler ile blydllenebilirsiniz.
Cimene basmak dedil de, toprada basmak
ayr keyif.

Daginik ev mi toplu ev mi?

Toplu ve hatta dizenli bir ev. Neyin nerede
oldugunu bilmek énemli. Hatta cocudun
erken yasta, nesneleri kategorize etmesine
yvardimei olmak ve dlzenli olma aliskanhi
kazandirmak icin " Odani topla yoksa tatl
yvivermezsin" diye tehditler savurmak
yverine, etiketlemeyi ve kurulan etiket
dizenine sadik kalmayi dneriyorlar.

Disiplin mi esneklik mi?

Evde cok az seye kural koydurn, cok az
seve hayir demeyi ilke edindim. Ama
hayirlarm da ¢ok net ve kesin. Pazarliksiz.

O nedenle esneklik yapmam da gerekmiyar.

Az hayir diyorum ya, arkadaslanm bana "Bu
rahatlk icinde bu cocuk nasil boyle uslu
oldu” diyor. Bence énemli olan cok yasak

koymak ve cocudu onlara uymaya zorlamak,

Gzglrllgind kisitlamak dedil; tersine, ona
Gzglrllgindn sinirlarini 6dretebilmek. Bu
her seyi kesfederek &grenen cocudun
Gzglrllk ihtivaci psikolojisine de iyi geliyor.

Az uyku mu cok uyku mu?

Cok ve kaliteli uyku. Uykunun dnemi ¢ok
kiglrmseniyar ve ¢cok uyuyana tembel bile
deniliyor. Sinirleri dizenlemeden, istaha
kadar, uykunun énemi o kadar blylk ki.

Soguk hava mi sicak hava mi?

Bence Ulkemizde dort mevsim yasandid
icin ¢cok sanslyiz. Sadece kis olan dlkeler
var, dislnsenize, gineste terlemeden
gecen bir &mdr... Sicagin da sogudun da
yeri ayrl divorum. Bir sonraki mevsimi
Gzlermeyi seviyorum.

Bere mi atki mi?

Bere. Belki 60-70'li yaslanma gelince atki
diyve cevaplanm ama simdilik bere favari
aksesuanm!

Pilerseniz dondurma olarak, dilerseniz
de yogurtlv tath olarak servis
edebilecediniz bu tarifte seker ilavesi
yok! Bol yogurt, bal, targin ve cevizden
ibaret. Yani pok saghkl. Ostelik pok da
lezzetli. Eder yogurdunuz gok eksiyse,
daha pok bal katabilirsiniz.

1 su bardad sizme yodurt

1-2 pay kasidi toz targmn

3-4 yemek kagia bal

1/% su bardad iri kiydwus ceviz
Arzuya gire 1-2 yemek kasigi damla
pikolata

Yodurt, tarpm ve bak iyice pirpin.

Son olarak igine, iri krydijiniz ya da
arzuya gire toz haline getirdiginiz
cevizi katm. Pamla gikolata eklemek
isterseniz, ilave edin ve dondurma
kaliplanna dokiin.

Buzlukta en az 3 saat dondurun.

Pilerseniz bu yodurdu hig
dondurmadan da, kasik esliginde B
tiketebilirsiniz. e




