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GULRIZ SURURI
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“Kadwinlar genglik igin, yemek doymak gindir.
Dostlar cemiyet igin,

Ev, cigek. esya satin alinmak iindir.

Bunlar ilerde insanlart fazla ilgilendirmez.
Ama Kitaplar,

Hem genglik, hem hastalik, hem aclik,

Hem soguk, hem riizgdr, hem yagmur igindir.” -

YUAN MEI
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Merhaba...

Yillardir tiyatro spotlarinin giiclii wsiklary ardindan sizlere
ulasmaya calisttm. Bazen sahnede oynarken, izleyiciler arasin-
dan birt takilwerir goziime. Bu kimi zaman takip spotunun bir
an yalayip gectigi kumral bir sactir, kimi zaman soyledigim
dokunakly bir sozcugiin ardindan yanindaki erkegin kolunu
stkan narin bir kadin elidir ve o elin giinlerce bellegime takilip
kaldigint amimsarim.

Sizler gilgede oldunuz hep sahnédekiler icin, hep gizlenmis,
wiklarin ardinda oldunuz. Ben her oyunda gérmeden sizleri
tanimaya, kesfetmeye calistim. Beni sizlere piril piril apagik
gosteren sahne 1stklary sizleri gizler benden. Oyun boyu ara sira
gormeden goz goze gelirim sizlerle, h0§ bir duygudur bu, garip
bir alisveris!

Alkiglarinizla mutlu oldum ytllardlr en ufak zlgzszzlzgmzz
uykularimdan ettt beni. Ancak sunu vyt bilirim ki, eger ben bir
oyunda Piaf'sam sizler kim olursaniz, hangi yasta olursamiz
olun birer Piaf'stmizdir, eger ben Zehra bacvysam sahnede sizler
de Zehra bacisinizdir. _

On sekiz yasindaki okullu kizla biiyiik annesinin begenisi,
esdegerde oldu berim igcin. Sanki izleyicim yagsizmis gibl gelir
bana biiyiikanne, anne, torun, belki onun da ¢ocufu, yani
kadin, biz kadinlar... Bende tiim duygularimizla varsiniz. Hepi-
nizi oynadim ¢ocuk tiyatrosundan baslayarak. Sevdik, nefret
ettik, sevindik, agladik, hayatin kendisinde olan tiim dwygular:
birlikte yasadik. Kimi zaman dans ettik, cosup sarkilar soy-
ledik, kimi zaman oldiik, biz kadinlar.

Simdi 1znimizle bu kitapta satirlarin arasinda Gzdeslesmeye
caligacagim sizlerle. Aramizda koprii kuracagimiz “Mary”ler,
“Zilha lar olmayacak burda. Yepyeni bir iliski bu. Itiraf
edeyim: Heyecanliyim. '
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Nelerden mi s6z edecegim sizlere bu - kitapta? Biz kadinlart
ilgilendiren ‘her konuya deginmeye calisacagim. Ornegin: Yedi-
den yetmige hepimizi ilgilendirir, nedir 0? (Bilmece gibi oldu
degil mi?) Yas, evet gercekten vyedi yasindayken bir ay gegince
yedi buguk yasindayim demedik mi ¢ogumuz? Sanki ugursuz bir
rakammis gibt kirktan uzak durmaya ¢alistiginiz olmadr mi?
Cocukluk arkadasinizdan sekiz yas gen¢ durdugunuz icin yetmis
vastnizda nazar boncugu takmayt diisiinmediniz mi?

Yastan, vasliliktan,; genglikten, glizellikten, beceriden, bece-
riksizlikten, kesfedilmemis glizellik ve beceriden, ara sira dikis-
ten, yemekten, gezmekten, seuvgiden, dostluktan, soziin kisast,
giinliik  yasamimizda vdr olan bir siirii seyden s6z etmeye
calistm Giilrizce.

Peki va erkekler? Eyvah, onlart unuttuk mu yoksa? Tabii ki -
havir. Onlarsiz bir yasam diisiinmek istemeyiz hichirimiz degil
mi2.. Ne?.. Diisiinenleriniz mi var? Peki o konuya da degine-
ceglz demek ki.

Eger yukaridaki satzrlara yeniden bir goz atarsaniz, siz de
benim gibi sozciiklerin arasina gizlenmis olan erkekleri fark
edeceksiniz.

Seuvgili giizel hanimlar elinizdeki kitapla bu kisa yasami
daha bir tadina vararak yasamaniza yardimct olmak istedim.
Yiirekten..

Gilriz

“Diinvada hi¢hir sev sasirticr degildir. Yazi hari¢”
“KARA KITAP”, ORHAN PAMUK
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GUZELLIK VE BAKIM
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Ayna

Bilmem siz de mi Oyle yaparsiniz? Ben yataktan kalkar
kalmaz ilk is aynaya bakarim, iistelik kendime bile hisset-
tirmemeye calisarak, once ellerimle saclarima cekidiizen
veririm. Aynaya diigen ilk gorlintiimiiz, sanki giinlin nasil
gececegini haber verir bize. Ben az bucguk kendime ceki-
diizen vermeden bakmam aynaya.

Sik bir Ayna:

Sanirim, her kadinin yatak odasinda ayna vardir. Eger
olmayanlmz varsa, hemen en kolay tarafindan ediniverelim
birlikte. En az elliye elli bir ayna kestirin camciya. Yizii-
niizii net gosterecek kalinlikta olsa yeter.

Belli kalinhktan sonra fiyat1 bir misli artar aynanin. Bir
de ‘ bizote” pahalidir. Yani kenarlarinin traglanmasi.

Siz bizote filan istemeden alin aynanizi, evde kenarlarina
bes santimi oniine, bes santimi de arkasina gelmek iizere on
santimlik bir siinger gecirin. Bu silingeri aynaniza yapistir-
madan once yatak ortiiniize uygun bir kumasla kaplamayi
unutmayin sakin. Eger parca bohganizda biraz kadifeye
rastlarsamiz, ¢ok sik bir aynamz olacak demektir.

Acaba aramzda, “Sabah sabah ne diye bakayim ayna-
ya?” diyeniniz var mu? Insallah yoktur, ¢linkii aynadan
vazge¢mek, kendinden vazge¢mektir.

Efendimiz Ayna:

Onceki sabah aynam bana, “Goz kapaklarin sismis,
altlar1 da torbalanmis” dedi. Bu konuda giizellik uzman-
lar1, doktorlar degisik seyler onerirler. Benim yontemim su:
Ilk 6nce yiiziime, ozellikle gozlerime, soguk su c¢arparim
uzun siire. Eger durum vahimse bir iki parga buzu yumu-
sak bir havluya sarip sis bolgede bir iki dakika gezdiririm.
Ayrica cildi ilgilendiren her sorunun i¢ organlarimizla da
ilgili oldugunu bildigimden kahvaltidan once igine bir kasik
bal karigtirilmig bir bardak greyfurt ictim mi, yarim saat
sonra eski haline doner yliziim.
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Hepimiz cahsiyoruz:

Sanirim hepimiz ¢alisiyoruz. Ev kadinhgi, agir isgi vasfi
ile bilimsel olarak kanitlandigina gére, hepimiz ¢ahsiyoruz
demek ki. Oyleyse gliniimiize ¢aki gibi baglayalim. Ilk is
aynamiza bakalim ve onun onerilerine kulak verelim.

Belki kasimizi almamiz gerektigini soyleyecektir, belki
sagimizi boyama giiniinii gegirdigimizi hatirlatacaktir, yi-
ziiniizde ¢ikan bir sivilceyle ilgilenmenizi soyleyebilir, kalin-
lagmaya baslayan belinizi gosterip ekmegi bir siire soframz-
dan uzak tutmanizi isteyebilir. Bence, her soyledigini yeri-
ne getirmeliyiz. Bana bugiine kadar onun gibi soziinii
geciren kimse olmadig i¢in efendimdir ayna.

Bundan boyle, sizin de efendiniz olsun liitfen!

“Giizel yiiz, aynaya dgiktir.”

MEVLANA

“Aynaya ne kadar ¢ok bakarsan kusurunu o kadar ¢ok gortir-
siin.

Yeni Bir Yil, Yeni Bir Kadin

Yeni bir yil, yeni umutlar demektir. Ben, sanki y1l boyu
yaganan dertler, kotiiliikler, sikintilar -eski yilla benden
gidecek, her sey renk degistirecek, pespembe olacak sanirim
cocuklugumdan beri.

Elbette bu, her yil boyle olmaz, baz1 yeni yillar. eskisini
hasretle aratir, ama gene de biz onu karsilarken, saygida
kusur etmeyelim de olacaklardan kendi utansin degil mi?

Simdi once evimizi kiy1 bucak bir glizel temizleyelim,
sacimiz1 gerekiyorsa boyatalim, manikiir, pedikiir gibi igle-
rimizi son giine birakmayalim. Cildimize 6zenli bir bakim
uygulayalim, maske yapalim. ‘

Evimizdeki, salonumuzdaki egyalarin yerini o gece i¢in
biraz degistirelim, bir gece icin bile olsa bu, evimize taze bir
gorinim kazandiracaktir. Ve sevgili hamimlar o gece igin
ne giyeceginize hemen karar verin, ne taki takacagimz bile
onceden bilin-derim ben. Gardrobunuzu iyice gozden gegi-
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rin, belki ufak bir degisiklikle eski bir giysiye yeni bir hava
verebilirsiniz.

Yilbag1 sofrasi i¢in yapacaginiz aligverisi bile son giine
birakmayin. Son giin hem aradiginizi bulamazsiniz, hem o
giin ne hikmetse fiyatlar birden iki misline ¢ikar. Eh nasilsa
buzdolabimizdan nasil yararlanmamiz gerektigini hepimiz
ogrendik son yillarda.

Ik is, buzluktaki buzlar1 naylon torbalara koyup, yeni-
den buz kaliplarina su doldurun, bu iglemi iki giin i¢inde
birka¢ kez tekrarlayin. Buzlugumuzda naylon torbalarda
buzlarimiz hazir olsun. ok rahat edeceksiniz.

Evinizde oteye beriye tikilmig bir siirii 1vir zivir vardir
sanirim. Iste bunlarn degerlendirmenin tam swrasi. Artik
hosunuza gitmeyen bir vazo, bir biblo, bir poster, ne
bileyim tek bir kadeh, eski bir ¢ift kiipe, bir esarp, bir siir
sayfasl ve yeni satin alacaginiz bir iki sey daha, iste bunlar:
renk renk elisi kagitlariyla (ben siyah ve kahverengi eligi ile
yapilmis paketleri ¢ok seviyorum) paketleyin. Bu paketleri
glizel bir orti serdiginiz bir masanin lizerine kiimeleyin,
ortalarina iki uzun mum yerlestirin, belli bir saatte yakmak
uzere.

Evinizdeki giizel bir ¢anaga kuruyemis gesitlerini karis-
tirip doldurun, tzerlerine kayisi, iiziim, erik kurular: ile
ufak dogranmig pestiller, dut kurular: serpistirin. Ayrica bir
tepsiye biitiin geceye yetecek kadar meyve doldurun. Por-
takallar, mandalinalar 151k sac¢sin odaniza. O tepsiyi de
uygun bir koseye yerlestirin. Meyvelerin arasina da uzun
mumlar koyun. Saga sola kiiciik kaselere ve uzun vazolara
biraz gigek de koydunuz mu, eviniz siislendi demektir. O
gece i¢in yeni bir plak bir 1k1 degisik kaset aliniz evinize,
bence hazirlik tamamdir.

Konuklariniz olmasa bile siz daha sonra bir yere gidecek
olsaniz bile, erkenden giyinip siislenin o gece. Mankenlerde
goriip 0zendiginiz, fakat yapmay1 uygun gormediginiz asir
degisik bir makyaj yapin, korkmayin. Bu gece yilbasi.
Biraz slmarabﬂlrlz biz kadinlar.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
12



Eger evde yiyecekseniz, yilbasi soframizdan tavugu eksik
etmeyin derim. Yemegin yanindaki salatay1 ve mezeleri de
zevkinize birakiyorum.

Ve saat 24.00'te herkes kendisi se¢sin diye hediye pake
tini, siz vermeyin. Inanin o zaman herkes kendi hediyesini
cok sevecektir ve bu ufak tefek hediyeler sizleri neselendire-
cektir. Dans edelim o gece sevgili hanimlar, dertlerimiz ne
olursa olsun, onlari eski yilda birakmaya karar verelim.
Yeni bir yi, yeni bir umut, yeni bir kadin demek diye
diisiiniin. Yeni bir anlam getirsin yasaminiza, yeni yil.

“Yiullar, biitin omuzlara ayni agirlikta ¢6kmez.”
SIMONE DE BEAUVOIR

Sevgili Gilizel Hanimlar

. Sizlere gilizel hanmimlar deyisime sakin sagirmayin, “Biz
Kadinlar” kitabi elinizde olduguna gore kendinizle ilgilisiniz
demektir. Kendisiyle ilgilenen her kadin da nasilsa giizellige
giden yolu bulur giinlin birinde, kendi giizel yanlarin
ortaya cikarmayr basarir, onun i¢in ben de her zamanki
gibi cirkin kadin yoktur, glizellesmeyi bilmeyen kadin
vardir ilkesinden yola c¢ikarak size her zaman sevgili glizel
- hanimlar demek istiyorum.

Ciinkii inamiyorum ki biitiin ‘kadinlar giizeldir, kisacasi
biz kadinlar, giizeliz. Onemli olan ruh giizelliginizi, ic
giizelliginizi dis goriiniigiiniize yansitmaktir, eger ruh giizel-
liginin getirdigi o ilahi giiliis dudaklarinizdaysa, eger ruhu-
nuzun glzelligi bakiglariniza yansiyorsa, kiiciicliik gozleriniz
icin bile bir giin “Ne glizel gozleri var” dediklerini duy-
maniz isten degildir. Tath sicak bir ses, yalin bir konusma,
bir kadinin en biiyiik giizelligi olabilir bazen. Sevecen insan
giizeldir, algakgoniilli kadin giizeldir. .

Siz de biliyorsunuz Tanri'mun verdigi giizelligi savrukga
kullanan, o giizelligi degerlendirmeyi bilmeyen ne ¢ok giizel
kadin var ortalkta. Giizelligi; kaslarini catmak, tepeden
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bakmak, bagirarak konusmak hakkimi kendilerine veren,
bir sey sanan ne ¢ok gen¢ kiz var gevremizde. /

“Giizellikle, akil her zaman beraber gezmez” demis
Benjamin Franklin, ¢cok dogru soylemis. Akillh kadinlarimiz
hem daha erken giizelliklerini kesfedip ortaya cikarabiliyor-
lar, hem de giizelliklerinin omriinii uzatabiliyorlar.

Akilli kadin giizelligin gegici oldugunu daha cabuk kav-
riyor galiba ve hem onu uzun siire elinde tutmanin carele-
rini ariyor, hem ilerde bir giin onsuz yasamaya kendini
hazirlamayi biliyor. Giizel ugraslar buluyor kendisine.

Soyle bir bakin eski giizellik kraligelerimize, bazis1 Greta
Garbo gibi gozlerden irak olmak istiyor. Giizellik, genclik
caglan geride kald1 diye evlere kapanmis. Bazisi dimdik
ortalikta, giizel ugraglarla ozdeslestirmis yillarca onceki
kraligeligini, hangisinin akill oldugunu soylemeye gerek
yok herhalde.

Simdi bazilarimiz bana “Amma da yaptin, Greta Garbo
aptal mu yani?” diyecek biliyorum. Bu oliimli diinyay:
kendine zehir etti. 38 yasindan sonra efsanelesmek adina
kapali perdeler ardinda yasadi. Boyle biiyiik bir oyuncu
aptal olamaz kugkusuz ama galiba, biliyiik oyunculugunu,
egsiz glzelligini efsanelestirmek hirsi igin insan delilik yapa-
bilir.

Dogaya karsi koymak delilik degil de nedir?

“Akil, her seyi oldugu gibi gorebilmekten
baska bir sey degildir.”
VOLTAIRE

“Oliim olmasa hayatt bu kadar sevmezdik”
“Oliim, herkesi esit kilar.”
“Hayat bir oyuna benzer,

uzunlugu degil ryr oynamp oynanmadigr onemlidir.”
SENECA
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Giline Giizel Baslayalim

Yarin sabah, geceden yarim saat calarak baslayalim
giine. Eger kahvaltiniz1 hazirlayacak yardimciniz veya aile-
nizde bu isi iistlenecek kimse yoksa, geceden ister mutfak-
ta, ister yemek odasinda kiiciik bir kahvalt1 sofrasi hazir-
layin. Kendinize ¢ok yakigsan bir sabahlik giyin iistiiniize.

Kogusturmaya gerek yok! Sagkinca gaydanligi ocaga
koyarken, kibriti gakmadan disini fircalamaya gidenlerden
degilsiniz umarim. Yiizlinlize nemlendiricinizi siirlip salina
salina telagsiz zarif hareketlerle buzdolabindan oteberiyi
cikarirken, “Hay Allah, keske su sofrada ¢icek olsaydi”
diyebilirsiniz, birkag¢ glin sonra.

Simdi, “Ne sabahligi, ne sofrasi pantolonu g¢ektim mi
ayagima, ya da elimde krik krak anca firliyorum sokaga,”
demeyin bana litfen. Giine kadinca baslayalim bundan
boyle. Ben olsam, evliysem, esime gazetesiyle birlikte bir
kahve verir, “Ben giyinene kadar cay demlenmis olacak
canim” der, bir de opiliciik kondururum yanagina. ’

Belki iginizde giline boyle baglayanlar oldugu kadar,
“Yillardir yapmadim, simdi mi?” diyenleriniz olacaktir.
Evet, simdi, neden olmasin? Gene icinizde, “Kahvaltiy1
zaten esim hazirlar” diyenleriniz dé olacak. Ama ben israr
ediyorum, siz yarin sabah en giizel sabahliginizla salina
salina kahveyi gotliriin esinize. Ne kaybedersiniz? Hem
zaten biitlin bunlar1 onun igin degil, gline iyi baslamak igin
yapiyoruz biz degil mi?

Son soz: Iki eliniz kanda bile olsa, giinliik makyajiniz
yapmadan oturmayin kahvalti sofrasina.

“Bir memleketin yiikselmest ev ve aile sevgisine baglidir.”

CHARLES DICKENS
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Yassiz Kadinlar

Simdi sizlere yastan soz-etmek istiyor, gen¢ yasgh tim
kadinlara sesleniyorum: Cagimiz kadimi yagsiz olmaldur.
Once moda bunu emrediyor. Her kadinin ayaginda blue-
jean var, her yastaki kadin makyajl, spor giyim modasina
ayak uydurmus. 60 yasindaki kadinla 18 yasindaki kizin
sa¢c modeli aym1 ve daha pek ¢ok sey ayn.

Simdi biraz gerilere donelim, ellili yillarda 50 yasindaki
kadin: seyredelim. O giin 50 yasindaki kadin sacim ya kisa,
keser, ya da topuz yapardi. Gen¢ kiz gibi salkim sacak
dolasmas: yakisik almazdi. Kalin corap, kisa okgeli ayakka-
b1 giyerdi, ince uzun topuklar garip kacardi. Kisin soguk-
tan donsa bile pantolon giymesi uygun olmazdi, ona ya
deli, ya da daha fenas: hafif megrep diyebilirlerdi.

Su anda ginimiz kadinlarinin boyle sorunlar1 yok,
sanshyiz dogrusu. Simdi hepinize soruyorum. Biz kadin-
larin ka¢ tane yasimiz oldugunu biliyor muydunuz?
Eminim ¢ogunuz bilmiyorsunuz, haydi gelin beraberce sa-
yalim: \

. Goriindiiginiz yas,

. Hissettiginiz yas,

: Niifus kagidimzdaki yas,
. Soylediginiz yas,

. Tip yasimz.

s B e

Ve galiba en onemlisi de bu. Tip yasinin onemi hafife
alamayacaginiz boyutlarda bugiin. Bence insanin gercek
yasini, tip yasi belirliyor. Diyelim ki 30 yasindasiniz, ama
kalbiniz 60 yaginda bir kadin kadar yorgun, yaglanmis.
Diyelim 35 yagindasiniz, ama bacaklariniz, karniniz, kolla-
rinizin adaleleri 60 yasindaki biri kadar gevsek, sarkik.
Diyelim 25 yagindasiniz, ama karacigeriniz yorgun, bobre-
giniz iyi calismiyor, 70 yasindaki birinden farkimz yok
demektir.

Hangi yasta olursak olalim bizi geng, ding, dingin tutan
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tip yasimizdir. Asil yasimizi belirleyecek olan, i¢ organlari-
mizin saghdir.

Ya§1n1 gosterrneyen kadin, saghkh kadindir. Saghkh ka-
din sigara igmez. Safrakese31 bobrekleri iyi ¢calisan kadinin
cildi de giizeldir.

Uykusunu almamis kadin, giizel de olamaz, neseli de...
Ve de 50 yasinda geng bir kiz kalbine, karacigerine sahip
bir kadinin yillara meydan okumasi dogaldir. Bu kadinin
neseli olmas1 da dogaldir.

Litfen ka¢ yasinda olursaniz olun, ¢evrenizdekilere “ev-
ladim, yavrum” diye seslenmekten vazgegin, size de teyze,
abla demelerine raz1 olmayin. Genglerin sizi adinizla ¢agir-
malarina izin verin, unutmayin saygi, sen yerine siz demek-
le, ikiye katlanmakla kanitlanmaz. Ne kibar eller eldivenle
saplamiglardir, hancerlerini.

Genglerle arkadas olun, sizi yagsiz kadina gotiirecek en
kestirme yol genclerle dostluk, arkadaslik kurmaktan geger.
Once fikirlerini benimsemeye baglarsimiz sonra da yasamla-
rin1, eski kafali olmaktan kurtulursunuz. Diinyay: yeni
gozliiklerle seyrederseniz, yagsiz' kadin olmaya hak kazan-

dimz demektir. = ,
Yirmi yasinda istek, otuz yasinda zekd,

kirktan sonra akil Gnemlidir.”
BENJAMIN FRANKLIN

“Yas artmakla budalalik eksilmez”
Timsah :

Gecenlerde geng, giizel bir dostum, “Kirk yasina geldim,
artik benim i¢in her sey bitti, bundan sonraki yillar beni
urkiitiyor” diyordu, tstelik bana soyliiyordu bunlar.
Icimden, en basit nezaket” kurallarim bile unuttuguna gore
. yalmz yaglanmiyor, biraz da bunuyor mu diye gegirdim.
Sonra onun gibi diisiinen ne ¢ok kadin var kim bilir dedim
ve...

Sevgili giizel hanimlar, bir giin daha yaglandim diye her
giin ovunup diinyay1 kendine zehir eden hamimlar: Sunu
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aklinizdan sakin ¢ikarmayin, yarin buglinden bir giin daha
~ yagh olacaksiniz ve higbir giin bugiinden daha gen¢ olamaz-

siniz. Tadim c¢ikarmaya bakin en gen¢ glinlinliziin, “Diin
soyleydim, evvelki yil boyleydim” diye haram etmeyin
giinlerinizi. '

En once yasi, basi diisinemeyecek ugraslar yaratin
kendinize. Unutmayin yakin bir gelecekte, “Cocuk dogur-
mak icin en uygun yas otuz bestir” deyiverecek bilim
adamlar1 o zaman, “Kirk yasinda kendimi yagl sanirdim”
diye hayiflanmayacak misiniz?

Sevgili hamimlar benim yag konusunda tiim kadinlara bir
onerim var: UNUTUN YASINIZI. Baksaniza nasil degisti
diinya. Artik yirmi yasinda bir kizla elli yaginda bir kadin
rahatca diyalog kurabiliyor, arkadaghk edebiliyor, eskiden
herkes kendi kusag i¢cinde kavrulup giderdi. Evet, unutun
yaginizl, tabii soylemesi kolay, ama basarilmayacak gibi de
degil. '

Vaktiyle adamin biri altin yapmay: kesfetmis ha bire
altin yapar dururmus. Bunu 6grenmekte gecikmeyen konu
komsu, “Aman ne olur bize de ogret” diye kapisinda
kuyruk olmuglar. Adam akilli bir adam,- soyler mi hig?
Ama giinlerden bir giin pek yoksul olan ¢ok sevdigi komsu-
sunun yalvarip, yakarmalarina dayanamamis ve anlativer-
mis nasil altin yaptigim, “Bir kabin i¢ine bir ol¢ii kil, bir
ol¢li safran, bir olcii yosun, bir ol¢li kavak agacinin kabuk-
lar1, bir cl¢ii de deniz suyu koy bagla karistirmaya” demis.
“Yarim saat sonra altinlarin hazirdir.” Yoksul komsu
tesekkiir bile etmeden kapiya segirtmis. Altin yapici seslen-
mis arkasindan, “Biitiin bu malzemeyi karistirirken aklina
timsah1 getirmeyeceksin” deyivermis. Ne dersiniz, acaba
zavalll yoksul, altin yapmay: bagarabilmis midir?

Iste boyle sevgili giizel hamumlar, asil is akliniza timsahi
getirmemekte... \

’

“Irade en kitii talihi yener.’
ALEXIS KIVI
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Orta Yaglarda Yine Sanshisiniz

Eger ilk genglik yillarinda fazla sporla ugrasmadinizsa,
su siralarda da orta yasa merdiven dayamigsaniz, yani
40 45 yaslarindaysaniz, kendinizi dinyanin sansh kadinlarn
arasinda sayabilirsiniz. Hemen yarin sabahtan itibaren
baslayacaginiz jimnastik, sizi yepyeni bir kadin yapacaktir
birka¢ ay icinde.

Jimnastik yapmaya alisik olmayan' kadinlarin yumusak
adaleleri kisa siirede gelisceck, bacaklari, kollary, karni geng
kiz diriligine kavugsacaktir. Yiiriiylisi degigecek, bir geng
kiz esnekligi gelecektir adimlarina. )

Simdi, gengliginde sporla ugrasan hanimlar neden aym
sansa sahip olmasin diyeceksiniz. Yazik ki, gencliginde spor
yapanlarla yapmayanlar arasinda onemli bir fark var.

Spor yapan kadinin gelismis adaleleri sporu biraktiktan
sonra genisleyecek, gevseyecek, deforme olacaktir. Tabii
yasam boyu sporu birakmassa sorun yok. Eski atletlerin,
eski teniscilerin, eski yiziclilerin bugiinki gorinislerine
bakin, nasil yaglamvermisler, kaslar alistiklari hareketleri
yapmayinca.

Eger bugline kadar ciddi olarak bir sporla ugra.smadlmz-
sa, hemen kollar1 sivayin. Once 10 dakika, sonra 15 20
dakika derken, yarim saat kadar sabahlari ]lrnnastlk yap-
maya alistirin kendinizi.

Ben, yer jimnastigine onem vermenizi oOneririm. Bir
burkulma bir lif kopma olay1 olmamasi i¢in. O)nce 1s1nma
hareketleri yapmay1 unutmayin.’ Isinma hareketlerine eli-
nizde ip varmiscasina 30 kere ip atlayarak ba$lay1n bence
en iyl 1sinma hareketi budur.

Sonra balkonda, pencere onilinde derin nefes alip verin,
sonra da ister Tsveg jimnastigi, ister dergilerde gordiigiiniiz
kendi viicudunuzda gereksinim duydugunuz karin, kalca,
bel, bacak, kol hareketlerini yapin ve en az yarim. saat:
ylrilylis yapin giinde. '

“Ben omriimde parmagimi bile oynatmadim, bu yastan
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sonra m1?”" diyen sizlere sozlerim. Evet, ozellikle bu yastan
sonra, kilo vermeden olglilerinin degistigini inceldigini gor-
mek hangi kadini mutlu etmez?

Tki ay sqnra bir gen¢ kiz gibi seke seke ylirliyeceginize
soz veriyorum. Haydi, “Yarin baslarim” demeyin, saat kac
olursa olsun, hemen bugiin... ‘

“Bedenimiz bahcemizdir, irademiz de onun bahciant.”
“Zamanin kime dost, kime diisman olacagr bilinmez.”

“Zaman, kimimizle rahvan, kimimizle tiris,
kimimizle dortnala gider, kimimizle de oldugu yerde durur.”
SHAKESPEARE

Her Giin Kremlenmeyin

Size biraz cildimizden soz etmek istiyorum. Bu konuda
uzman degilim, ancak dikkatli bir kadin olmam, yillarca
agir tiyatro makyaji ile hasir nesir olmam, bende “Sizlere
bazi konularda yardimci olabilecegim” kanisini uyandirdi.

[sterseniz gelin deneyimlerime kulak verin. Belki soyle-
yeceklerim ilk agizda onemli goziikmeyebilir, ama deneme-
ye deger dogrusu.

® Kuruy, yagh, gozenekli, gozeneksiz, sorunly, sorunsuz
ciltli tiim hanimlara sesleniyorum. Vaktinden once yiiz
adalelerinizin sarkmasini istemiyorsaniz, cildinizin gerginli-
gini uzun yillar korumasini istiyorsaniz her giin krem
siirmekten vazge¢in. Cildinizi tanimaya gallgm gerektigi
kadar ve gerektigi zaman krem slirmeyi ogrenin. Ciinku
kuru bir cilt bile, her giin krem istemez.

® Yagh bir cildi devaml kremlemek, §isman bir insanin
her giin baklava, borek yemesine benzer.

® Bazi hanimlar yiiziin sarkmasi ile kirigmasi arasindaki
farki heniiz bilmiyorlar ve birbirine karistiriyorlar.

® Kirisik geng yizlerde goze batmaz. Bizi' yagh gosteren
kirisikliklar degil, sarkmalaridr.
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@® Tabii ki her gercekci kadin yer cekimine karsi koya-
mayacagimizi bilir. Ama her akilli kadin da dogadan birkag
yil calabilecegini bilir. Bu baglibagina ayr1 bir konu. Sim-
dilik bir yana koyalim. Ben hild yanlglar yapmakta olan
her yastaki krem meraklis1 hanimlara seslenmek istiyorum.

@ Simdji, eger cildiniz normalse ben; burun ve aln biraz
yaglica, goz cevresi kuru, yanaklar karma ciltlere normal
diyorum. Ciinkii pek ¢ok kadinin cildi bu ozellikleri tagiyor.

Bu cildin kuru kisimlarina iyi cins bir kremi haftada iki
kez siirlin, sabahlar1 yarim saat yeter. Diger gilinler tim
yiizlinlize siireceginiz nemlendirici size yetecektir.

Boynunuzu hig¢bir zaman unutmayin.

Eger cildiniz yaghysa haftada iki, normalse bir; eger
cildiniz kuruysa iki haftada bir, iyi bir sabunla (sodasiz
sabun) ve yiiz firgasiyla fircalayin. Hi¢ korkmayin firca ile
daireler cizerek yiiziiniizii iki dakika fircalayin. Gozenekler
acilsin, cildiniz iyice temizlensin. Once 1lik, sonra soguk
suyla iyice durulayin yliziiniizii.

® Gerilse bile yarim saat higbir gsey siirmeyin. Sonra
giilsuyu, ya da demlediginiz 1thlamur suyuna batirdiginiz
pamukla silin. Daha sonra yukarida anlattigim gibi cildi-
nize gore ya krem ya da nemlendirici siiriin. '

@ Burnunuza hi¢bir zaman krem slirmeyin. Sabunladik-
tan sonra tonik ve sikigtirici slirlin. Yazin yanarken bile
yag siirmeyin burnunuza.

Thlamur, Tereyag: ve Cildiniz

Iki tutam ihlamuru aksamdan cay gibi demleyin. Sabah
suzup bir siseye koyun, oldukca koyu bir siv1 elde edeceksi-
niz.

Makyajimz1 sileceginiz pamugu bu suyla 1slatin, eger
cildiniz kuruysa sabahlar1 bu suyla yikayin, kurulamayin
yuziinuzi, thlamuru iyice emsin kisa siirede yararim go-
receksiniz.
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Normal ciltler, ayni tonige bir iki yaprak da adacay:
karigtirirlarsa daha iyi sonuc¢ alirlar.

Tereyagi:

Ben yiiziime krem siirmeyeli yillar oluyor. Pahali krem-
ler yerine haftada bir iki sabah tereyagi ve bal siirerim
yliziime. Iyi bir tereyag olmasmna bulabilecegim en saf
tereyag1 olmasina dikkat ederim. Sabah yiiziimii thlamurla
yikadiktan sonra oda isisindaki tereyagini krem siirer gibi
burnumun diginda tiim yiiziime siirerim. Yarim saat sonra
“1ik suya batirilmig pamukla temizleyip, ‘gene ithlamur su-
yuyla durularim. Tereyagi, cildimiz i¢in en 6nemli vitamin-
lerle doludur. A, D, E vitaminleridir bunlar.

Yiiziimiize slirdiigiimiiz tereyagi kadar, yedigimiz tere-
yaginin da dogrudan cildimizi besledigini unutmayalim
litfen. Ayrica kalsiyum ve fosfor yonlinden de zengin olan
tereyag kemiklerimizin, diglerimizin dostudur. Ben, sahne-
ye ¢ikmadan bir siire once ince iki dilim kizarmis ekmegin
lizerine bolca tereyag siiriip yerim. Boylelikle hem ses
tellerimi yaglamig olurum,.hem bogazimi yumusatirim hem
de karnmim doyar. Hi¢ yag yemeyip inceligini korumaya
calisan hanimlarin yizlerindeki sert cizgilere ve kuruluga
dikkat edin litfen. Belki bu hanimlarin viicutlari manken
gizgileri tagiyor ama, ylzleri? Hele belli bir yastan sonra
(Belli bir yas her kadimin kendi cildinin bozulmaya bagla-
dig1 yastir).

Secim sizin, benden soOylemesi. Estetik yaptirmis bir
hanimin da cilt bakimina o6zen gostermesi gerektigini unut-
mayalim liitfen. Estetik, yiizdeki adale sarkmasini onarir,
cildi degil. Hatirlatmakta -yarar var...

Ebegiimeci ve Cildimiz

Gelin biraz daha cildimizle ilgilenelim. Yiziimiizi iyice
temizleyip, ogrendigimiz gibi.firgalayalim. Sonra bir dem-
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likte cay gibi demleyer'ek pisirdigimiz ebegiimecileri ister
yaprak yaparak, ister ezip krem hahne getirerek yiizi-
miiziin her yanina uygulayalim.

En az yirmi dakika sirtiistii uzanip c1ld1nlzln ebegume—
cinin tlim gliciinii almasini saglayalim. Sivilceli yiizler eger
glin asir1 bu kompresi uygularlarsa kisa siirede bir mucize
ile karsilagacaklardir. Hatta baz1 glinler ebegiimecinin su-
yuna batirilmis, bezle 'yapilan kompresler bile yararl ola-
caktir. ,

Ayrica iilkemizde hemen her mevsim bulabileceginiz
ebegilimecileri, kendimiz toplayalim, Oyle uzaklara kirlara
gitmek zorunda degiliz bu sihirli bitkiyi elde etmek igin.
Cok algakgoniillii oldugundan hemen her kosede karsimiza
cikiverir. Ornegin evime yakin oldugundan ben Agikhava
Tiyatrosu civarinda bayirlardan topluyerum. °

Ebeglimecinin kaslardaki sigkinligi indirdigi, gogiis has-
taliklarina iyi geldigini biliyor muydunuz?

Hatminin yakin akrabasi oldugundan, ebegiimecinin
suyu ile gargara bile yapabilirsiniz. Peklik giderir. Ebegii-
meciyi mutfaginizdan giizellik araglarinizin arasindan eksik
etmeyin. Ebegiimeci gilizel kadinin dostudur.

B

“Doga, gok kez pislikleri, bir glizellik duvari ile ceuvirir.’
‘ SHAKESPEARE
“Dogadan ayrimak, mutluluktan ayrilmaktir.”

SAMUEL JOHNSON
Kusursuz Bir Cilt

Glizel bir tene sahip olmak oyle sanildig1 gibi yalnizca
kremlere, cilt bakimina, cildin temizligine bagh degil. Cilt
giizelligi en once i¢ organlarimizin saglikli olmasina, tekle-
meden gah§mas1na bagh

Bagirsaklariniz iyi ¢alismiyorsa yuzunuzun reng1 hemen
kararir, sivilceler baglar. Bobrekleriniz iyi ¢alismiyorsa goz
altlarinda mor halkalar belirir. Safrakeseniz yorgunsa goz-
lerinizin aki ve cildiniz kirli sar1 bir renk alir. Karacigeriniz
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hastaysa iekeler basar yiiziiniizli, her zamanki benler renk
degistirip keyulagir, burnunuzda kirmizi kizarikliklar gori-
lir. Mideniz bir giin bile bozulsa, yliziiniizden, dlhnlzln
renginden anlagilir.

Demek ki biz kadinlar giizel bir cilde sahip olmak i¢in
her ‘seyden once saghgimizla ilgilenmeliyiz. Gozlerimizin,
cildimizin, diglerimizin i¢.organlarimizin aynasi oldugunu
unutmamallylz

Glizel bir cilt i¢in en onemli sey yeterli uykudur Kahve,
fazla alkol, sigara, cildin rengini hemen bozar, tenin berrak-
Iigin1 yok eder. Cildinizi besleyecek §eyleri hem yiyip,
icmeli hem de cildinize digtan uygulamalisiniz. Bal gibi,
tereyag1 gibi ithlamur gibi, hindiba, ebegiimeci gibi.

Giine normal cay icerek baglamayin. Kekik, adagays,
thlamur ve kurutulmus giil yapraklarindan hazirlayacaginiz
bir cayla baglayin. Balla tatlandirin bu ¢ay1. Ancak gece,
thlamur, gelincik ve giil yapraklarlndan hazirlayacaginiz bir
cay. icin. Bu bitkiler hem insani sakinlestirir, hem uyku
verir. Uyaric ozellikleri olan kekik ve adacay1 uyku kagirir.
Hindiba (radika) ile hazirlayacaginiz ¢ay, idrar soktirdur,
kadinlarin belli giinlerdeki sigkinligini giderir.

Hemen her firsatta limon suyu i¢in, limonu saf igerseniz
midenizi yorabilir, er iyi yontem sabah a¢ karnina balli
suya hemen sikip icmektir. Ayrica yemeklerden sonra ik
bir fincan limonlu su, hazmi kolaylagtirir. Dereotu, mayda-
noz, havug, hindiba ve salatalik sularini sabahlar1 limon
suyu ile karigtirip i¢iniz. Birkag giin iginde cildinizdeki farki

goreceksiniz. .
Beyaz bir fil gérmek,

mutlu bir insamt gormekten daha kolay oldu.”

CEHOV
Yuzimiuz, Cildimiz

Bir giizellik uzmani degilim, ama uzun deneyler sonucu
kendimi bir¢cok uzmandan daha bilgili buluyorum. Bu
bakimdan sizlere onerilerim, kendime uyguladigim cilt ba-
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kimi. Anlatacaklarimin pek g¢ogu bildiginiz seyler olabilir.
Benim sectiklerim deneye deneye, kullanmaya karar ver-
diklerim kesinlikle yararim gordiigim seylerdir.

Normal bir cildim var. Alnim, burnum yaglh, yanak-'
larim, ¢enem, boynum normal, goz ¢evrem kuru.

Haftada bir kez taze bir yumurtayr kirip, sarisim saf
zeytinyag1 ile ¢irpin, kuru ve normal dedigimiz yerlere
siirlin, akim1 da gene 1yice ¢irpip, yagh dedigimiz bolgelere,
yani alin ve burna siiriin, belki ¢eneniz de yagh olabilir,
cenenize de siirebilirsiniz.

Tabii bu maskeyi yiizliniizi iyice temizledikten sonra
yapmaniz gerek Maskeyi yapinca, sirtiistii yatip, basinizi
oynatmadan yer jimnastigi yapin, bisiklete biner gibi, vakit
daha cabuk gecer hem de bir tagla iki kus vurmus olursu-
nuz. Sonra yiziiniizi 1bk suyla ya da siitle temizleyin,
ardindan soguk su c¢arpin.

Tonik olarak ¢ay gibi demlediginiz thlamuru kullanacagi-
miz1 biliyoruz artik. Cildinizi ipek gibi yapacaktir. Aksam-
lar1 makyajinizi temizlerken pamugunuzu ihlamur suyuyla
islatin. Buzdolabinda saklayacaginiz ihlamur suyu, dort
giin bozulmadan davanir.

Iyi bir nemlendirici kullanin, kreme gerek yok. Ancak
haftada bir gilin tereyag siiriin yiiziinlize, yarim saat
dursun. Haftada bir giin de siitiin kaymagini. Gece yatar-
ken, kesinlikle hi¢bir sey slirmeyin yliziiniize, ¢ok kuru bir
cildiniz varsa kariginam.

Gozenekleri agcmak, cildi temizlemek i¢in yiizii buhara
tutmaya inanmiyorum, buharin cildi yoracagina, sarkma
olayini cabuklastiracagina inaniyorum. Yumurta sarisi iyi
bir temizleyicidir, arasira burnunuza tatbik edin, ardindan
sikigtiric1 olarak gene yumurta aki. Patates dilimleriyle
yapacaginiz maske, cildinize su verecektir. Alkollii toniklere
aligiksaniz, thlamurunuza birka¢ damla alkol katabilirsiniz.
Sonbahar geldi mi onbeg giinliik bir kuru liziim kiiri yapin.
Sabah a¢ karnina baglayarak her giin iki kilo liziim suyu
icin. Aksam normal yemeginizi yiyin. Uzlimlerin posalarini
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yiiziiniize maske yapip, sirtiistii yatin, cildiniz tazelenecek-
tir.

Unutmayin cildimizin bag dostu uykuysa bag diismani
da sigaradir. Hatta sigara dumani yogun olan yerlerdir.
Fazla alkol, fazla kizartma da-cildimizin diismanidir, ancak
biliyorsunuz ben hicbir zaman perhizden yana olmadim,
her zaman dengeden yanayim. Balli su i¢in sabahlari,
arada bir de ylizlinlize sliriin, hem cildinizi besleyecek, hem
yliziinliziin kan dolasimimi saglayacaktir. Bizim icin su
neyse, cildimiz i¢in de oksijen temiz hava aym seydir. Her
firsatta yuruyun Makyajsiz, kremsiz olmali bu yiiriiyiigler-
de yiiziiniiz. Bu saydiklarimi EKSIKSIZ yaparsaniz bir ay
sonra beni sevgiyle anacaginiza inaniyorum.

“Bilgi boligiildiikge artan bir hazinedir”
. BHARTRIHABI
Saclarimz Ilgi Bekliyor

Saclarimizla gerektigi kadar ilgileniyor musunuz?

Soziim her hafta kuafore gitmeyi ihmal etmeyen hanim-
lara degil, vakitsizlikten ya da pahali oldugu icin berbere
gitmek istemeyen hanmimlara.

Eger saclarinizla kendiniz ilgilenmek zorundaysaniz, siz-
lere bu konuda elimden geidigince yardimci olmak istiyo-
rum.

“Sacim yagli, su sampuam kullaniyorum® demek yet-
mez. Eger saciniz yagh ise, alistigimiz sampuam kullanin,
ancak higbir zaman haftada iki defadan fazla yikamayn,
bu sefer sa¢inizin normal ihtiyaci olan onu besleyecek olan
yag1 da alip gotiiriirsiiniiz. Yagh saginizin son suyuna biraz
limon sikin ya da sirke.

Eger sacimiz kuruysa ve istelik inceyse haftada bir giin
yikanmadan bir iki saat ya da gece yatarken yaglayin
bademyagiyla veya asitsiz zeytinyagiyla. Saciniz acik renk-
se iki yumurta sarisim1 ¢irpip saclariniza iyice friksiyon
yapin, basiniza bir naylon torba gecirip bir saat bekletin,
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sonra 1ik suda yikayin. Sampuana gerek yok. Yumurta
hem kopiirecek hem de saglarinizi giizelce temizleyecektir.

Eger saglariniz dokiiliiyorsa, kirihiyorsa, kurumugsa sala-
taniza saf zeytinyagi koymaya baglaymn, her firsatta ¢ig
zeytinyagl yemeye gayret edin, kisa zamanda farki go-
receksiniz. Kurt kopeklerinin tiiyleri piril piril olsun diye
haftada iki kez yemeklerine birer fincan zeytinyag katar-
lar. Unutmayin, sacglariniz zayifsa onlar1 giirlestirmek is-
tiyorsamiz, kendiliginden bir kabarikliga kavusmasini is-
tiyorsaniz, size kina yapin diyecegim. Korkmayin sacina
her kina yapanin saclar1 kirmizi olmaz, yeter ki bilerek
uygulayin kinayi. Saci; kina kadar besleyen, uzatan giirles-
tiren ikinci bir bitki oldugunu sanmiyorum. Ben yillardan
beri kina yapiyorum saglarima. Saclarim kahverengi daha
net bir renk istedigim igin uzun yillar siyaha boyadim.
Zamanla boya, saclarim hirpaladi. Bu saghksiz goriiniim-
den kurtulmak icin kina yapmaya bagladim. Kisa siirede
saclarimin saghga kavustugunu gordiim. Bugiin sa¢larimda
beyazlar var, aldirmiyorum, gene kina yapiyorum, beyazlar
da biraz daha ac¢ik kirmiz rofleler halinde parlayip duruyor
aradan.

Simdi sizlere kinay1 sa¢ rengine rahathikla uygulayabil-
meniz i¢in bir iki kii¢iik' sir, verecegim.

Saclariniz siyah kalsin istiyorsaniz kinanizin icine biraz
rastik kanstirin. Olgiisiinii size Misir Carsisi'ndaki her
baharatg1 soyler. Ve zeytinyagi katin iki kasik.

Eger sagimiz kahverengi kalsin diyor, renginin kina ile
kizillasmamasini istiyorsaniz, ceviz yapragini kaynatip, ki-
nanizi bu suyla halledeceksiniz. Koyu demli ¢ay da kata-
bilirsiniz. A

Eger kina kizil istiyorsaniz ve saginiz kahverengi ise, ii¢
dort seferde istediginiz rengi elde edebilirsiniz. Buradaki sir,
kina, su, yarim limon suyu ve zeytinyagi. Eger benim gibi
“Mahagoni” kirmizisi denen koyu kizil bir renk elde etmek
isterseniz aksamdan bir avu¢ karanfili iki bardak i¢me
suyunun i¢inde bekletin, ¢oziilsiin, sabahleyin hafif ateste
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bir saat kaynatin, simsiyah bir renk olacaktir. Kinamzi bu
suyla yapin, gene iki kagsik zeytinyagi katin. Koyu kizil
parlak saclariniz olacak. Krem kullanmayin.
Diinyanin en inli kadinlan kinalarla, rastiklarla hagir
nesir artik. .
Bizler de gerektigi kadar dogadan yararlanalim.
“Dogadan ayrilmak, mutluluktan ayrilmaktir.’
SAMUEL JOHHNSON

>

’

“Deneyim, herkesin yanlislara verdigi addir.’
OSCAR WILDE

Degisiklik

Bahar mevsimlerinde hemen her kadin sa¢ bicimini
degistirmek istegi duyar. Yeni modayla birlikte gelen yeni
sa¢ modelleri onlar1 karsi konulmasi zor isteklere stiriikler,
~upuzun sacglarini bazen bir mevsimlik bir moda ugruna
kestirmek gibi.

Yeni sa¢ modelleri harika, oyle sanirsimiz ki, fotomodeller
az sonra kiyafet balosuna gidecek. Hatta ayni basin iizerin-
de li¢ dort renge boyanmis saclara bile rastlamak mimkiin.
Cilginlik deyip gecmek kolay, ama biraz daha genis diisii-
necek olursak, pek de kolay kolay ¢ilginlik diyemeyiz bu
modalara. Aslinda ylizyillarca once yapilmis tiim ¢ilginlik-
lar. Bir Marie Antuanet’i diigliniin. Katerina'nin sa¢ tuva-
letine bakin. Vallahi bu soylu, bu iinli kisilerin en akh
basinda olani Kleopatra imis galiba, onunki kadar kalici bir
sa¢ modasi gelip ge¢medi diinyadan. Gegenlerde bir arka-
dasim moda ugruna pat. diye uzun saclarini kestiriverdi ve
tabii pek heves ettigi son moda, elektrik carpmis gibi
hayalanan sa¢ modeli 'de kendisine yakismadi, su ara iki
gozii iki cesme aglayip duruyor. Ama bosuna, eski giizel
topuzuna kavusabilmesi i¢cin en az iki li¢ yil beklemesi
gerekecek.

Cagimizda peruk diye bir icat var, almasaniz bile, bir
perukcuya gidip en yeni modelleri deneyebilirsiniz, yiizii-
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niize en yakisan gerceveyi bulmanin en pratik yolu bu
bence. Ayrica belki de bir tane alirsaniz, biraz degisik
taranmig bir peruk, bazi glinler imdadiniza yetisecektir. Ne
dersiniz, elinizin altinda bir peruk bulundurmak fena fikir
degil degil mi?

Esmersiniz ve iginizde bir heves var, bir giin saglarimz
sariya boyatmak ama liitfen once bir sar1 peruk gegirin
basiniza, aynanin oniine oturun. Belki ¢ok yakisir, belki de
ilk bakista firlatip atarsiniz basinizdan, ne kolay degil mi?
Oysa boyatmis olsaydiniz ne olacakti sonu¢? Hiisran ve
eski saglariniza kavugmak icin bekleyigle gecen yillar...

Degisiklige, kendinizi yenilemeye hepinizin hakki var
ama, akilli bir yolla acele etmeden verelim kararimizi son
pismanlik fayda etmez. Simdi soyleyin bakalim; ben sacla-
rim1 modaya uyup kisacik kestireyim mi, kestirmeyeyim
mi? “Manzara eskir”

" ILHAN BERK
“Hakikatin omrii sonsuzdur.”

F. HERCZEC

“Deney, aklin babast, hafizanin anasidir.”
THOMAS FULLER

“Insan akulla pir okur, ak sagla degil”
MEVLANA

Gilizelligimizin Temel Taslari, Saclarimiz

Yiziimizii cevreleyen saclarimiz, glizelligimizin temel
taglarindan birini olugturmaktadir. Artik hepimiz biliyoruz
bunu, onlarin bakimiyla hi¢ ihmal etmeden ugrasmamiz
gerekiyor.

Mevsim degisikliklerinde sag¢larinizin dokiilmesi, sizi iir-
kiitmesin. Ancak saciniz1 firgalayip taradiginiz zaman do-
kiilenler normal sa¢ uzunlugunda olmayip, yaris1 kadar ya
da daha kisaysa saclariniz kiriliyor demektir ki, derhal
onlem almaniz gerekiyor. Artik biliyorsunuz.

Hemen sofranizda ¢ig teytinyagi, beyaz peynir, yogurt
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gibi yiyeceklere agirlik verip saglarinizi asitsiz zeytinyagi ile
haftada bir giin yaglayin.’

Fon cekerken:

Eger saclariniza fon c¢ekiyorsaniz ¢ok sicak olmamasina
dikkat edin. Ben,saglarim diiz olmasina ragmen, bazi uglar
igeri kivrilsin diye fon gekerim ya da kuaforiime cektiririm,
son zamanlarda kendi bulusum olan bir yontem uygulu-
yorum, sizlere de soylemeden edemeyecegim.

Kivircik saglarin fonle ve firgayla cekile cekile diizeltil-
mesi normal. Ancak dikkat ettim, bazi kuaforler diiz
saclara da aym iglemi uyguluyorlar ve zavalli glizelim diiz
saclar ‘cekile cekile yapay olarak uzuyor, yay ‘gibi geriliyor,
yikaninca da eski havasina kolay kolay kavusamiyor. San-
ki permali sagmig- gibi duruyor.

Benim buldugum yontem diiz saclar1 firca ile cekistir-
meden, fonle ve tarakla kurutup, uclara sekil vermek, 1lik
fon kullanmak ve firca yerine genis digli tarak kullanmak.
Onemli olan sonu¢ olduguna gore, hem kuaftr koltugunda
az vakit harcamak, hem de saclarla fazla ugrasip yipran-
masinl onlemek elimizde artik.

Sevgili diiz sa¢gh hanimlar, denemenizi rica edecegim,
kisa siirede alacaginiz sonu¢ sizi memnun edecek, inani-
yorum.

Bir de sa¢ saghginiz i¢in yliriiylis yaparken, saclarinzi
actk birakmanizi oéneriyorum, temiz hava herseye oldugu
gibi saclariniz i¢in de ¢ok yararh. Birakin havalanip, ucus-
sun sa¢lariniz.

“En zor veda edilen sey aliskanliktir.”
OVIDIUS

“IHerkes avni sevden hoslanmaz ki,

kLmL gider gulu koparwr, kimi dikenini.”

SENECA

’»

“En tyL mihenk tast, deneydir.
EFLATUN
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Estetik

Bilmem, size de olur mu? Bazen kendimi gelgitler i¢cinde
bulurum. Bazen, “Ah kegke 18. yiizyilda yasasaydim,
gliinimiz diinyasinin gerceklerine dayanmak zor” derim.
Bazen, “Ne sansh kadinlariz, bugiin yasadigimiz igin, din-
yanin dort bir yaninda bilim adamlar bizleri mutlu etmek -
igin kollarl sivamig, hababam yeni buluglar seriyor oni-:
miize” diye distintirim.

Sizlere de Oyle gelmiyor mu? Onca gizlenmesine karsin,
kanserin bile adresi bulundu, bulunacak, heniiz son anda
adres degistiren bir kacak sanki, ama yakay: ele verecek
gibi. Ondan sonra igimiz ‘“6lmezotu”nun bulunmasina kald:
‘demektir.

Saka bir yana gercekten diinya var oldugundan bu yana
kadin, bu denli olanaklara sahip olmamsti. Kuskusuz,
gunumtzde kadinlar mutluluga gotiirecek en onemli bulus,
.estetik cerrali.

Sanatgilar estetik ameliyati yaptirmada basi cekiyor
samiriz, Ortalikta olduklarindan dergilerde, gazetelerde, ma-
gazinlerde adlari, resimleri oldugundan biliyor, 6greniyoruz
onlar1. Oysa iilkemizde estetik yaptiran kadinlar inanilma-
yacak sayilara ulasmig bugiin.

Biitiin giizel hanimlara sesleniyorum. Geng de olsaniz,
gerektigine inaniyorsaniz, estetik yaptirmaktan korkmayin.
Harnllehgmlz sirasinda sarkan karninizi, bozulan gogiisleri-
nizi, sizi komplekse diisliren gidinizi muhakkak diizelttirin."
Eger perhiz, jimnastik artik olumlu sonug¢ vermiyorsa,
tabii. Doga yasasi, bu hicbir kadin belli bir zaman sonra
yercekimine kargi koyamaz. Kimisinde 40, kimisinde 50 -
55 yaslarinda gerekebilir estetik, kimisinde 60'inda, hig
durmayin. Belki biraz pahali, ama parayla alabileceginiz
tek mutluluktur, geri getireceginiz gencliginiz.

Evet, geng goriinlimiintizii geri getirmek elinizde ve ben
bir kadinin, duyarli, hayat: seven kendisiyle barisik bir
kadinin, i¢ diinyasinin her zaman geng kalacagina inandi-
gimdan, hemen estetik diye sesleniyorum sizlere.
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Bacaklariniz ma sarkik, gogsiiniiz mi distik, ylizliniiz-
deki kingikhiklar giizelliginizi mi golgelemeye basladi, hig
durmayin kurtulun komplekslerinizden. Ama ne olur “bi-
raz biiylik” diye gereksiz yere burnunuzu havaya kaldir-
mayin.

Doga, ilk bakista biraz haksizlik etmis gibi goriiniiyor
bizlere oyle ya neden ruhumuz ve cinselligimiz ayni tempo-
da yaslanmiyor enerjimiz tiikenmiyor? Ama hayir, doganin
yamldig1 goriilmiis miidir hi¢? Cok seyi oldugu gibi, bunu
da bir yere kadar getirip insana, bilime birakmig “kesfet ve
vasa' demistir.

Diglnsenize insan gozligli kesfetmemis olsaydi, diinya
bugline ulasabilir miydi? Bir Bertrand Russell, bir Eins-
tein, bir Maksim Gorki en verimli ¢aglarinda, iyi goreme-
diklerinden kalemi kenara koyacaklardi, oyle mi? Inanihir
gibi degil, degil mi? Inanin gozliiglin onemini hi¢ bu kadar
oncmsememistim,

Haydi hemen hi¢ vakit, kaybetmeden takalim gozlikleri-
miz1 hanimlar, hatta siz beyler!..

“Insan thityar olmaya karar verdigi giin ihtiyardir.’
JEAN ANOUILH

“Kuru pantolonla balik tutulmaz.”

CERVANTES

’

Yapay Disler, Yapay Gulisler

Yeri geldikce modanin tutsag olmamn ne kadar yanls
oldugunu anlatmaya c¢alisiyorum. Simdi de yapay dis ko-
nusuna deginmek istiyorum biraz. Son yillarda ‘“tavsan
dis” modasi inanilmaz boyutlara ulast: iilkemizde. Oysa
diinya bu moday: ¢oktan rafa kaldirdi bile. Dogal disler,
biraz carpik da olsalar, ufak da olsalar, gene giindemde,
sinema yildizlar1 arasinda bile.

Nedense iri dis modaysa en irisini biz taktiririz agzimiza,
vatka modaysa en genis omuz bizlerdedir, boyumuz kag
santim olursa olsun. Biz yine konumuza donelim. Modaya
uyacagiz diye sapsaglam dislerini kestirip agizlarindan ta-
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san diglerle giizellesmeye calisan geng¢ kizlarimiza, geng
hanimlarimiza donelim. Merak ediyorum nasil kiyabiliyor-
lar doganin bagigladig1 giizelim diglerine? Kazma dis mo-
dasi, pardon tavsan dis modasi gegince ne olacak? Sac¢ degil
ki, kestirdikleri, yeniden uzasin. En azindan kesilen disglerin
omriiniin ¢ok kisalacagini soylemek istiyorum onlara.

Eger digleriniz gercekten bozuksa bir diyecegim yok, -
estetik, sentetik, kozmetik biz kadinlar icin ama gerektigin-
de doga bize sirtim1 gevirdigi zaman. Iste o zaman elinizden
geleni ardiniza komayin. Ama ne olur moda ugruna saglam
dislerinizden- olmayin liitfen!

Dislerinizle yeteri kadar ilgileniyor musunuz? Eger asagi-
da okuyacaginiz satirlar1 dislerinize uyguluyorsaniz digleri-
nizle yeterince ilgileniyorsunuz demektir:

1. Her yemekten sonra yani giinde en az ug kez disleri-
nizi fircaliyor musunuz?

2. Haftada en az ii¢ kez, dis etlerinizi kanatana kadar
sert bir fircayla fircaliyor musunuz?

3. Dislerinizle hicbir sorununuz olmasa bile yilda en az
iki kez dis doktorunuza gidiyor musunuz? .

4. Diglerinizi fir¢calarken daireler ¢izip, fircay1 yliziiniize
dik tutarak icerden ve disardan uzun siire fir¢aliyor musu-
nuz?

5. Kesinlikle kiirdan kullanmayip 6zel naylon dis iplikle-
riyle diglerinizin arasinda kalan yemek art1k1ar1n1 temiz-
liyor musunuz?

Dis fircaniza yarindan baglayarak koydugunuzun yarisi
kadar macun koyun, higbir fark olmadigini goreceksiniz.

Dis macununuzun markasini her sefer degistirin. Hafta-
da bir kez neosterinle agzinizi calkalayin, gargara yapin.

Bazen cok giizel giyinmis, modanin son c¢izgilerini listlin-
de tasiyan bir hanim gorliyorum, agiz berbat, digler bakim-
s1z. Sasirip kaliyorum, neden haftada en az bir kere berbere
gidip saclarim yaptirmayi ihmal etmiyor da, digleri icin
gereken vakti, gereken parayl ayirmiyor bu hanimlar?
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Hepimiz biliyoruz, kadin giildiikce giizellesir. Ancak ba-
kimli, temiz bir agizla.

“Giilmeden o6lmemek icin, mutluluga kavusmayr beklemeden

giiliintiz.”

LA BRUYERE

“Goremediginiz kemiklerinizin aynasidir digleriniz.”

GULRIZ

Gozler

Hepimiz biliriz bir kadinin en etkileyici yeri gozleridir.
Gozler konusur. Agiz “hayir” derken gozler “Evet” bile
diyebilir isterse. Kimligimizin penceresidir gozler, saghgi-
mizin aynasidir. Bazen bize istemeden ihanet eden de
gozlerimizdir. Gizlemek istedigimiz duygular1 o ele verir.
Konusurken bile agzimizdan ¢ok, gozlerimize bakarak din-
lerler bizi. Ciinkl, gozler daha zor yalan soyler.

Yiiziimiiziin bu en degerli organina yeteri kadar deger
veriyor muyuz?

Bazen bir kadinin makyajina takiliveriyor gozlerim.
Gozlerinin lzerine giimigi parlak far siirmiis. Acik renk
parlak far, en giizel gozi bile cirkinlestirir. Bazen ¢evrem-
deki kadinlara dikkat ediyorum da, ¢ogu hala kendine
yvakigacak makyaji bulamamis. Hala dergilerde gordigi
resimlere kulak veriyor. Moda ugsuz bucaksizdir, makyayj
modasinda her yeniyi tatbik etmek olsa olsa safdilliliktir.

Eger hala size en ¢ok yakisan vazgecemeyeceginiz mak-
yaj1 bulamadinizsa, modaya gore renk ve bi¢cim degistirip
duruyorsaniz ¢ok yazik.

Bu konuda size en biiyiik yardimeci esiniz olacaktir,
erkeginiz olacaktir.

Bir erkek karisina sokaga cikarken “Cikar su kiipeyi”,
ya da “Ne bi¢cim ruj rengi bu, sil litfen” diyorsa, onu
zevksizlikle suclamayin liitfen. Mutlak soylediginde bir
hikmet vardir. Sizinle her zaman gurur duymak isteyen
esinizin elestirilerine kulak verin.
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Eger dogustan giizel gozlere sahipseniz ¢ok sanshsiniz.
Ancak unutmayin iyi makyaj yapmasini bilen bir kadin da
cok sansh bir kadindir. Makyaj bir sanattir, dogustan
yetenek ister. Sonradan da oOgrenilir ama biraz istek ve
caba gerek.

Yiiziiniizii goziiniizli iyi temizleyip gecin aynanin karsi-
sina. Eger gozlerinizin aki yeterince beyaz degilse cay gibi
demleyeceginiz 11k maydanoz suyuyla banyo yapin. Eger
goz altlariniz morsa 1hlamur banyosu ve kompresi yapin.
Gozleriniz yuvarlaksa hi¢-korkmayin, makyaja en elverigli
gozler bunlardir. Koyu bir farla yakisan rengi deneyerek
bulun. Kahverenginin tonlar1 ve kursuniden siyaha kadar
olan tonlar lizerinde deneme yapin. Yuvarlak gozlere rimel
pek yakigmaz. Siyah iyi bir kalemle goz cevrenize kontiir
(cizgi) cekin, biraz sakaklara dogru uzatin ¢izgiyi, gozkapa-
giniza yaptiginiz golgeyi de ayni paralelde- uzatmaniz ge-
rektigini unutmayin. Alt kirpiklerinizin i¢ini de boyamay:
unutmayin. Isterseniz benim gibi far yerine gozkapaginz-
daki golgeyi kalemle yapin, kontlir olarak da ninelerimiz-
den miras olan siirme kullanin.

Eger gozleriniz kiiciikse, gene ayni kontiiri cekin goz
cevrenize, ancak kuyruk bolgesini birlestirmeyin ve golgeyi
hemen c¢izginin istiinden baglatmayin. Aradaki renk farki
iyice belirgin olsun. I¢ini de acik renk kalemle (ten rengi)
cizip, biiyiitiin gozlerinizi: Sakaklara dogru uzanan hare-
ketlerle bol bol rimel siiriin.

Acik renk gozleriniz var diye agik yesil, acitk mavi
siirmek sart degil. Koyu renk far1 hafif siiriin ¢cok daha iyi
sonug alacaksimz. Parlak goz farlar1 dikkati ¢ekebilir ama
higbir yuzu giizellegtirmez. Yalnlzca c¢ok boyanmig gorii-
nimi. verir.

Unutmayin nasil bir goz makyapmz oldugunu gozleriniz
kadar gozkapaklar1 da belirler. Kagla goz arasindaki uzak-
Iik makyajinizda biiyiik rol oynar.

Simdi sizlere goz saghginiz igin biraz goz jimnastigi
onerecegim. Sabahlari uyanir uyanmaz yatakta goz cevre-
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sinde alabildigince genis daireler cizerek on kez saga, on kez

sola dolastirin. On kez yukari, asag1 saga sola olmak lizere

keskin hareketlerle cevirin. Bu jimnastigin insana kisa
siirede gozlik bile biraktirdigini biliyor muydunuz?

“Gozlerin konustugu dil, her yerde aynidir.”

GEORGE HERBERT

“Goz, gormek istedigini goriir.”

EUGENE O'NEILL

“Ruhu seyretmek isteyince gozlerimizi kapariz.”

VICTOR HUGO
Deniz ve Kadin

Son bir ka¢ yildir oyle yogun bir ¢alisma i¢indeyim ki,
yaz gelmis geciyor, farkina bile varamiyorum. Herkes
yaniyor, yanmayan hanimlar da 6zel kremlerle boyaniyor.
Hani neredeyse bir ben kalmisim akca pakca, Istanbul
sokaklarinda, bir de ortadirek.

Benim denizi hangi giin, yakindan gorecegim belli degil
ama siz deniz mevsiminin en giizel giinlerini yagayan giizel
hanimlara birkac¢ onerim var. Yanarken herbirinizin degisik
kremler, yaglar denediginizi biliyorum. Hi¢ zeytinyagini
denediniz mi?

Zeytinyag1 ve Limon:

Diigiik asitli saf zeytinyagm kiiciik bir siseye koyun,
icine biraz limon sikin eger kokusu rahatsiz ederse (ben
bayiliyorum) birka¢ damla kolonya o sorunu ¢ozer. Usen-
. mez de iki giinliik hazirlayabilirseniz bu yag, icine dortte
bir ol¢i siit katmanizi oneririm.

Siseyi iyice calkalayip biitiin viicudunuzu bolca yag-
layin, benim i¢in bundan daha saghkli .ve iyi sonug veren
ikinci bir deniz yag1 yoktur.

Iki ¢ giin icinde kizarip bozarmadan nefis bir renk
alacak viicudunuz. Sanirim ¢ogumuz kendimizle ne kadar
ilgili olsak da kig boyu kremlemeyi, nemlendirmeyi ihmal
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ettigimiz olmustur viicudumuzu. Korkmayin zeytinyagiyla
ipek gibi olacak cildiniz, tek sakincasi bacaklardaki tiiyleri
beslemesi, o da giiniimiizde sorun olmamali bence. )

Yag1 viicudunuz kuruyken siirmeyin once denize girin,
deniz suyu ustiiniizden siiziiliirken siiriin yaginizi.

Kuru kuru yaglanirsaniz cildiniz deniz suyundan gerek-
tigi gibi yararlanamaz, tiroid bezlerini besleyen iyot, tuz,
bazi mineraller ve en onemlisi denizin ana besini plankton-
dan (100 kilosu ¢ok iri bir balikla esdegerde olan plankton-
dan) geregi gibi yararlanmak igin 6nce uzun uzun yizin,
sonra yaglanin.

Denize girerken kadinlar kendllerlyle daha kolay ilgilen-
me f{irsat1 bulabilirler, ornegin saclarinizi deniz kenarinda
yaglayip giin boyu bu yagh saclarla denize girip cikabilir-
siniz, giineglenebilirsiniz. Hem giiniin modasina uygun joleli
saclarla dolasmis olursunuz, hem de saclariniz beslenir,
giinesten korunur. Haftada bir giin saglarinizi yaglamanizi
salik vermistim daha once de. Giineglenirken cildinizi sakin
yagsiz birakmayin yagl bir cildiniz olsa bile.

Yiizlinlize gelince, iyi bir krem, yandiktan sonra da iyi
bir koruyucu gerekli, o kadar. Denizden sonra iyice temiz-
leyin yliziniizi. Sakin burnunuza krem siirmeyin, ¢ilinki
‘gozeneklerinizi genigletmekten bagka bir ige yaramayacak-
tir. Sakin korkmayin ne hikmetse nemsiz kalan burun
kirismaz.

Ben haftada bir iki giin bir ol¢li krem bepanten, bir ol¢i
yagh krem pertevi karistirip siiriyorum yiiziime gilinese
citkmadan. Denemekte yarar var.

“Kadin deniz gibidir, hi¢ given olmaz.”
TEVFIK FIKRET
“Deniz sakinken diimeni herkes tutar.”

PUBLILIUS SEVERUS
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Denize Dair

Bu yil acaba hepimiz geregi gibi yararlanabildik mi
denizden? Bazilarimizin derdi yalnizca giineglenip, yanmak
oluyor, renk degistirmek oluyor.

Oysa denizin yararlar arasinda ¢ok zaman iisendigimiz
jimnastik olayr en onemli yeri tutuyor, bilerek yiizersek
tabii.

Sevgili hamimlar, karin kaslarimz giiclendirmek, gobegi-
nizi eritmek istiyorsaniz sirtiistii yiizmenizi oneririm. Karin
kaslarim1 c¢alistiran en gliclii hareket, sirtiisti ylizmektir,
ama tam yiiziici stili ile sirtiistii yiizmek, Bir kez deneyin.

Denize tam sirtiistii yattigimizda batmamak icin karin
kaslarimizin nasil calistigini hemen hissedeceksiniz.

Kollarimizda kilo alip vermekten ya da yastan otiri
sarkma baglamigsa, kurbagalama yiizmenizi oneririm. Ha-
reketi eger bir yiiziici gibi tam yaparsaniz, kollarinizla
suyu, gicli bir hareketle yarip iki yaniniza ¢ekerken, kol
kaslarinizin nasil ¢aligtigini1 hemen fark edeceksiniz. Ayrica
kurbagalama yiizmek bacaklarinizin i¢ kismindaki adaleleri
de giiclendirecektir. Bacaklarinizin kisa siirede sikilagip
toparlanmasini saglayacaktir.

Eger kravl yiizliyorsaniz, viicudunuzun her kasi ayri
calisiyor demektir.

Eskiden hamimlar yan yiizerlermis. Bu nedenle c¢ogu
kadinin gogis kafesinin bir tarafi fazla gelisirmis.

Uzun ylzmek yararlidir. Fazla hareket yapmasaniz bile
uzun siire suyun i¢inde kalmak yararhdir. Bilirsiniz, balk
adamlar avlanirken hemen hemen hareketsizdirler, buna
ragmen hepsi viicutlarinda kisin biriken yaglar kisa stirede
denize birakiyorlar. Clinkii dururken bile kalori harcariz:
suda.

Deniz kenarinda domates, salatalik yiyerek gegistirebilir-
siniz 0gle yemeginizi. Domates yemek, kolay yanmanizi
saglayacaktir ayrica.
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O kadar yazildi ki, glinesin ¢ogu zarar, azi yarar demek-
ten bile gekiniyorum. Ancak kendi yontemimi soylemeden
edemeyecegim. Ben haftada iki kez, bir iki saat kadar
yliziimii yakip rengimi korumaya cahsiyorum. Ozellikle
sabah saatlerini tercih ediyorum yiiziim icin. Diger saatler-
de genis kenarh bir sapkayla koruyorum giinesten kendimi.
Hele ozon tabakasinin delinmesinden beri kesinlikle saat
11'den sonra giingste kalmamaya caligiyorum.

“Kopeklerin dudaklariyla deniz kirlenmez.”
MEVLANA

Mide 1le sehvet tkiz kardestirler,
birt rahatladr mi Obirii avaklanir.
SADI

Devamlh Perhiz Aptallik,
Durmadan Tikinmak Saygisizhik

Devamli perhiz aptallik, durmadan .tikinmak saygisizlik
diye digtinmistimdur, her zaman. Kisinin hem vicdany,
hem morali, hem de keyfi yerinde olmali. Benim arada bir,
ozellikle mevsim degigikliklerinde uyguladigim bir kiir var.
Eger sizlerin de akh yatarsa, cok sevinecegim. Kiire, pazar
ginu kocaman bir kahvalt1 ile baglayin. Sabah, kisa bir

viruyus yapip. gorek, borek, taze ekmek ne seviyorsamz .
alip. doniin eve.

Sevdiginiz ylyeceklerle donanmis bir sofra kurun. “Ca-
vin fazlas sinir yapar, ekmegimi zeytinin yagina batirma-
vayim' gibi, vicdanimzi titretecek sacmaliklardan uzak
durun ve ogle yemegi yerine de gececek olan kahvaltiniza,
saat 11.00'den- once baglamayin.

Denize girmek olanaginiz varsa, aksama kadar meyve
yviverek gecirin gliniiniizi. Bol bol da su i¢in.
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Pembe Bir Yalan:

_ Pazar geceleri erken yatmakta' yarar var. Ne nedenle
olursa olsun, vazge¢meyin bu giizel aligkanliktan. Bundan
boyle Pazar aksamlar1 hicbir daveti kabul etmeyin. “So-
zim var”, diye pembe bir yalan uyduruverin.

Haftada bir aksam evinizde konuk agirlamaya, bir ak-
sam da davetlere gitmeye aligtirin kendinizi. Bu gecelerin
hazirhk fashim da hesaba katarsak,eder dort gece. Inanin
fazlasi da yorar insani. Eginiz de haftanin li¢ gecesini evde
onunla bas basa gecirmek istediginiz i¢in mutluluk duya-
caktir.

Konuklariniza en sevdiginiz yemekleri hazirlayin. Bilirsi--
niz, insan sevdigi yemekleri daha giizel pisirir. Gonliintizce
viyip. i¢in o gece, hatta icki dozunu agsaniz ne olur? Az
sonra yataginizdasiniz. Ev sizin.

Devaml yardimciniz yoksa giindelik¢inizin gelecegi giin-
den, bir gece once cagirin konuklarinmizi. Korkmayin, gece
is1¢inda eviniz tertemiz gorinecektir, biraz cicek, biraz
mum, biraz miizik, oldu bile. Endigeniz gereksiz, sizden
baska kimse gormez, gordiiklerinizi. siz bile bildiginiz igin
goriiyorsunuz, inanin bana. Ertesi giin tam bir sefa si-
receksiniz.

Eviniz temizlenirken, artan yemekleri buzdolabina yer-
lestirmek ve biitlin giin limonlu lapa yemekten bagka bir
isiniz yok. Sakin geceden kalanlar1 atistirmaya kalkmayin.
unutmayin, kiirdesiniz. Aksam lapaniza biraz beyazpeynir
didin, ya da birkac¢ kasik yogurt katin.

Bol Kavun, Karpuz:
Davetli oldugunuz gece de, liitfen, “Ondan alsam mi

~acaba? Bunu yesem mi?” diye etrafin keyfini kagirmayin.
Her seyi yiyin, ancak ertesi giin, yalniz meyve yiyeceginizi
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de bilin. Karpuz, armut, kavun, geftaliyi dilediginiz kadar
yiyin.

Ara sira, evdeki yemek artiklarindan kocaman birer
sandvi¢ yapilp, gecin televizyon karsisina, birer sise de
buzlu bira. Hemen korkmayin liitfen, haftada bir sige,
hatta iki gise bira, bir seycikler yapmaz. Olsa olsa, “Ben
bira bile igsemn sismanlamam” demek firsatin1 verir insana.

“Yemekte ve i¢mekte itidale riayet etmeyenler kendilerinin

diismanidir.”
Hz Al

Bu da Benim Perhizim

Son yillarda hefnen her giin, her gazetede, dergide,
magazinde bag koseye kurulmus bir konu var. Nasil zayif-
layabilirsiniz, fazla kilolarinizi nasil atabilirsiniz? Hemen
hepsine ister istemez bir goz atiyor insan.

Bir siirii bildigimiz, bilmedigimiz yontem oneriyor her
biri. Bazi hamimlar bazi uzmanlarin onerisine kulak verir,
bazisi kendi icgiidiisiine, kimisi cabuk zayiflayayim diye
kendini achga mahkim eder,kimisi aerobikten medet umar.

Ben de biitliin bu okudugum, isittigim oneriler lizerine,
kendi dogru bildigim, uyguladigim yontemi anlatmaya
karar verdim. Giilriz'in yontemi de bu!

Kesinlikle insani a¢ birakan rejimlerin karsisindayim.
Karbonhidrati1 azaltmayi, sofrada pilav, makarna, borek
gibi yiyeceklere, ekmege daha az yer vermeyi dogru bulu-
yorum, ama vazge¢meyi asla.

Dogal Ila¢ Bugday:

Bugdaydan vazgecmek giderek insanin goziindeki feri
bile sondiiriir. Clinki sinirlerimizin, tek dogal ilacidir bug-
day, midemizin merhemidir bugday. Soframizdan hicbir

giin eksik etmemeliyiz, ama az ve 0z.
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Miumkiinse kara bugdaydan yapilmis ekmeklere, kek-
lere, gorbalara yer verin sofranizda.

Ben yemek olayindan ozel zevk alan biriyim, belki
cabuk kilo almam. Ancak yorucu gegen bir kig mevsimin-
den sonra yaglandigimi farkettigim olmustur. Iste o zaman
rejim yapmam gerekir.

Benim rejimim; yiyecek turlermde higbir, degisiklik yap-
madan porsiyonlar1 kiicultmektir. Bu, uzun slirede ama
kesin sonug verir. Ya da ogle yemegini, meyve, yogurt gibi
hafif yiyeceklerle gecistiririm. Aslinda herkese aksam ye-
meklerini, hafif yemelerini salik veririm. Ben beceremi-
yorum, oyundan sonra yedigim yemek ve ictigim iki kadeh
ickiden vazgecmek elimden gelmiyor. Inandigim en saglikl
zayiflama bicimi bu bence.

Tereyagindan Vazge¢meyin:

Sabah kahvaltisinda tereyagindan kesinlikle vazgec-
meyin, ancak dort dilim ekmek yiyorsaniz, ikiye, iki dilim
ekmek yiyorsaniz bire indirin. Recel ve seker yerine bal
kullanin. Hicbir kadinin, hicbir yiyecekten vazgecmesini
dogru bulmuyorum.

Ekmegi sofranizdan kaldirdiginiz giin pilav yiyin, ama
garnitiir olarak, koca bir tabak degil. Sebzeyi ilk yemek
olarak yiyin daha gabuk doydugunuzu fark edeceksiniz.
Arada bir 6gle yemegini lyi hazirlanmug bir tabak salata ile
ge§1§ur1n Iste hepsi bu.

Ben ii¢, dort hafta boyle kontrollii bir beslenmeyle ac
kalmadan, saligimi tehlikeye atmadan 3 kilo verebilirim.
Herkes de verebilir saniyorum. Sonsoz, “Az yiyin, 6z yiyin
ama sofranizdan cegitleri eksiltmeyin.” Boyle olgili bir
beslenmeye kendinizi aligtirirsaniz, perhize gerek duymadan
yagaminizi sirdirebilirsiniz.

“Cok yemek hastalik mayasidir.”
FERIDETTIN ATTAR
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Simdi size a¢ kalmadan keyifle yapabileceginiz iki haf-
talik bir diyet programu veriyorum.

BIRINCI GUN:

Sabah: 1lk giin kahvalt: yok.

Ogle: Iki kat1 yumurta, bes zeytin, kibrit kutusu kadar
beyazpeynirle ‘siislenmis bol yesil ve havug¢ rende salatasi.
Az saf zeytinyagi, bol limon. Icine taze sogan sarmisak
dograyin. Yaninda ince bir dilim kizarmis ekmek ya da iki
tost melba.

Aksamiizeri: Cay, iki kiicliik kurabiye.

Aksam: Sebze corbasi, biftek, sote kabak, havug, elma.

Yatarken: Bir. kdse yogurt (su ara Kanhca yogurdu
nisastasiz).

IKINCI GUN:

(Gin boyu sekiz bardak iyi su icmeyi unutmayin.

Sabah: Adacayi. kekik, ihlamur karisimi cayinizi bir
kasik balla tatlandirip kuguk bir parga beyazpeymrle bir
dilim kepek ekmegiyle icin.

Ogle: Izgara tavuk, yanina cok az yagda sote edilmis
1spanak kokleri. Az sekerli komposto.

Aksamiizeri: Hicbir sey yok. Istediginiz kadar cay, kah-
ve. :
Aksam: Beyazpeynir, bir salatalik, yarim domates, sivri
biber, '¢ig havug¢marul, bir kati yumurta, istenirse bir
kadeh raki.

Yatarken: Bir elma.

UCUNCU GUN:

Sabah: Limonlu, ball greypfrut.

Ogle: Sogiit et (nuar olabilir). Haglanmis bir patates.
Zeytinyagli taze fasulye. Ekmek yok.

Aksamiizeri: Cay, kahve, az sekerli.

Aksam: Biiyiik bir tabak karisik salata, iki dilim nuar,
bir kadeh sodali sarap (insan iki kadeh i¢mis gibi oluyor),
ayrica ertesi sabah bagl agrimiyor.
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Yatarken: Yogurt.

DORDUNCU GUN: ‘

Sabah: Bir dilim tereyagh taze ekmek, en iyisi nasil
seviyorsaniz ve gay.

Ogle: Gelin bugiin 6gle yemegini atlayalim, iciniz ezilirse
bir ¢ig havug¢ yiyin, ya da bir elma.

Aksamiizeri: Adacayi, kekikli cay.

Aksam: Karidesli bol sebzeli Cin yemegi, isterseniz iki
tabak. Bir bardak sodal sarap.

BESINCI GUN:

Sabah: Bir bardak ball siit.

Ogle: Ya 1zgara, ya haglanmig balik, salata. Ekmek yok.

Aksamiizeri: Bir dilim kekle gay.

Aksam: Tavuk corbasi sehriyeli veya sebze gorbasi.

Yatarken: Elma.

ALTINCI GUN:
~ Sabah: Greypfrut, ya da siit.

Ogle: Haslanmis enginar saf zeytinyagi ve bol limonlu
sosla yenecek. Bagka bir sey yok.

Aksamiizeri: Cay.

Aksam: Etli dolma, yogurt, bir dilim kizarmig ekmek.

YEDINCI GUN: .

Geg kalkm’ oglene dogru sofraya oturun. Ogle yemegi
yerine de gecebilmek zengin bir kahvalt1 yapin. Sevdiginiz
peynirler, receller, tereyag, yumurta, zeytin, meyva suyu.
Istediginiz kadar ekmek. Hakettiniz dogrusu. Arada hicbir
sey yemek yok.

Aksam: Izgara et, salata, meyve.

Sevgili glizel hamimlar. Sizlere disiplin, irade, mutluluk
dolu bir hafta diliyorum. Ben de sizlerle beraber bu prog-
ram1 uygulamaya calisacagim. (Eger bir davette perhizi
bozarsaniz ‘moraliniz bozulmasin, bir 6giin atlayarak prog-
rami uygulamaya devam edin). Kolay gelsin.

Not: Biliyorsunuz ickileri icmeye mecbur degilsiniz. Ama
giinde 10 bardak su mecburi. Bu hafta sonu tartilmak
yasak.
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Sevgili giizel hanimlar,

Ilk yedi giin yalmzca bu recete ile yetinmemeliyiz tabii
ki. Recetenin yan sira mutlaka jimnastik de gerekli. Ilk
ginler on dakika, sonra on bes, sonra da yirmi dakika
sirmeli, bu yorulmadan yapilacak jimnastik hareketleri.

Pencereyi acarak derin nefes alip vermelerle baslayin.
Isinma hareketleri ikinci basamak isimiz. Isinma hareketle-
rini ip atlama hareketleri ile gerceklegtirin. Sonra iki kolu-
nuzla birden daireler ¢izin. Sirtiistii ylizer gibi kollarinizla
ardarda kulag atin. Daha sonra kollar1 iki yana acip
yalmzca bileklerden kendi gevresinde kiiglik daireler ¢izin,
one arkaya dogru. Ayrica, bir eli koltuk altina kivirip,
otekini bacaglmia» paralel mimkiin oldugunca uzatin.

Boylelikle kollar, bel, kalca, gogis kaslarimz caligmisg
olacaktir. Simdi de biraz zor hareketlere gecelim.

Yere yatin, ellerinizle bir yere tutunun (koltuk, karyola
vs.), iki ayagimzi yumugak bir bi¢gimde yukar1 toplayin
sonra bir bacaginizi gogsiinlize ¢ekerken otekini iyice ge-
rerek yere degdirin ve iki bacak havada karsilagirken, bir
sag, bir sol bacak olmak tlizere her bacak icin 10 kez
hareketi tekrarlayin. Beri yanda pazilariniz sismis, kolla-
rimz cahgir olsun.

Sirtiisti bir dakika dinlenin.

Bacaklarinizi kalganiz1 ezerek yandan ortaya toplayin’
tekrar uzatin bu kez soldan kalgamzi ezerek ortadan
toplayin ve gene yerine, onar kez. Miimkiin oldugu kadar
omuzlar1 yerden ayirmadan ve belden asagisi iyice yan
donerek yapmaya calisin bu hareketleri.

Yiiziikoyun hayvan gibi kollar ve bacaklar agik olarak
diz stiinde karminmiz iyice :sarkitin ve birden ¢ekin top-
layin. Hareket siiratli olmali, pozisyon degisince iginizden
bese kadar sayin, 20 kez.

Sirtiistii yatip dizleri kirin ellerinizi dizinize degdirip
yana koyun. Yirmi kez.

‘Bakalim bu hafta neler yiyecegiz?
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SEKIZINCI GUN:

Sab 1h: Balli greypfrut.

Ogle: Elma, armut, muz, bol limonlu meyve salatasi. Bir
kagik balla tatlandirilabilir.

Aksamiizeri: Beyazpeynir, yesil biber, domates karigimi
(ezme) siiriilmiig iki ince dilim ekmekle hazirlanmis firinda
kanepe, cay.

Aksam: Icine iki kat1 yumurta, 1 salatalik dogranmig
cacik.

DOKUZUNCU GUN:

Sabah: Adagayi, kekik ¢ayi, balli.

Ogle: Izgara et, haslanmis sebzeler, bir elma.

Aksamiizeri: Tereyagh bir ince dilim kizarmig ekmek
cay yahut siitli kahve.

Aksam: Sebze corbasi. Iki tabak olabilir.

ONUNCU GUN:

Sabah: Balli greypfrut, bir dilim beyazpeynir, iki tost
melba.

Ogle: Izgara ciger, bol taze sogan, ‘sarimsak, marul

Aksamiizeri: Iki ¢ig havug.

Aksam: Beyazpeynir, salata, iki kadeh raki, zeytinyagh
bir tabak sebze.

ON BIRINCI GUN:

Sabah: Tam bir kahvalti. Kizarmis ekmek, rafadan
yumurta, beyazpeynir, az tereyag, muhakkak zeytin, bal.

Ogle: Yemek yok. Bir kase yogurt ya da iki ¢ig havuc.

Aksamiizeri: Kahve cay,iki biskiivi.

Aksam: Az haglanmig bol sarimsakl yogurtlu ispanak
doyana kadar, iki tost melba.

Yatarken: Bir elma.

"ON IKINCI GUN:

Sabah: Sebze ve meyve sular1 kokteyl (kereviz, havug,
elma, limon).

Ogle: Haglanmis tavuk. Patates salatasi, bol soganl.

Aksamiizeri: Cay. ‘

Aksam: Tavuk suyuna sehriye corbasi.
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Yatarken: Yogurt ya-da elma.

ON UCUNCU GUN.:

Sabah: Limon sikilmig ball greyfurt.

Ogle: Bol kiymali soganli, yogurtlu makarna veya kiy-
mal1 tepsi boregi. Bir kiigiik sise bira ya da ayran.

Aksamiizeri: Kahve, cay.

Aksam: Karisik meyve.

Yatarken: Siit. =~

ON DORDUNCU GUN:

Sabah:Meyve, sebze sular.

Ogle: Haglanmis ya da 1zgara balik, rende havug ve yesil
salata.

Aksamiizeri: Cay.

Aksam: Haglanmis dereotlu kabalk, havug, kereviz, yo-
gurt.

Simdi, baz1 hamimlar, bu kadar cok yiyerek nasil kilo
verilir .diye dislinecekler. Denemesi bedava.

Dost Ac1 Soyler

Biz kadinlar, acaba hepimiz gercek tipimizi degerlendirip
ortaya cikarmayi biliyor muyuz? Her kadimin bir tipi
vardir ve her kadinin da yagsami boyunca sirtinda tasiya-
cag1 yasl. Nasil olur demeyin hemen. Hani bazen “Sekerim,
o on sekizinde de yagh goriiniirdii” ya da, “Ellisine geldi
hala genc¢ kiz gibi” demez miyiz, baz1 hamimlardan soz
ederken.

Diyorum ki, yagimiz ne olursa olsun, énemli olan tip
yasimiz, bunu higbir kuvvet degistiremez. Sakin degisti-
ririm de sanmayin. '

Eger tipinizi iyi taniyip ona gore se¢erseniz makyajiniz,
giysilerinizi, tipinizi- ortaya cikarirsamiz daha kisilikli bir
goriiniimiiniiz olacaktir. Bunun tersini yapmakta olan cok
hanim var. Ille moda diye gen¢ kiz gibi giyinmek sevdasin-
dan giliing duruma diisen ne ¢ok kadin goriiyorum sokak-
larda.
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Geng Kiz, Olgun Kadin:

Cogu kadin yasaminin uzun bir bolimiini ayni yasta
gecirir, ornegin, gen¢ bir kizken bile olgun kadin goriinu-
miinde. Dolgun viicutlu, hatlar1 erken gelismis bir yiiziin
sahibi ne kadar genc¢ olursa olsun, genc¢ kiz giyiminde,
makyajinda 1srar etmemelidir. Ornegin, moda diye alnina
bant baglamamali, sagina fiyonk takmamalidir. O, yasa-
minin uzun bir bolimiini kirk yaslarinda bir kadin olarak
gecirecektir.

Somut bir 6rnek vermek isterim. Rahmetli Adile Nasit.
Adile, bundan otuz yil once tiyatroda annem, kayinvaldem
rollerini oynardi. Ve otuz yil aym rolleri basariyla oyna-
may1 sirdirdi. Soziin kisasi otuz yildir ayni yaslarda
goriiniiyordu Adile Nagit. Baz1 kadinlarin geng yasta sag-
lar1 agarir, bu kimi yiize ¢ok yakisir, yagh gosterecegine
aydinlik bir cerceve yapar kadina. Bazi kadinlar da beyaz
saclarindan 6tiiri omiir boyu kirk bes elli yaglarinda gos-
terir, eger isterlerse bu tipler sacglarini boyayarak en az on
yas daha genc gosterebilirler. Ne tip bir kadinsiniz? Hemen
sorun kendinize. Seksi, erkeksi, sporcu, ¢cocuksu, yagh gori-
nimli, agirbagli, her dem taze ve bagkalar1. Liitfen tipinizi
lyi taniyin, kabullenin. Degistirmeye degil, ortaya cikar-
maya c¢aligin.

Gergek Yas ve Tipiniz:

Sisman bir gen¢ kiz eger tiim ugraslara ragmen kilo
veremiyorsa, pantolon giymekten vazge¢cmek zorunda oldu-
gunu kabul etmelidir. ’

Elinize bir ayna alip boy aynasinin kargisina gegin,
pantolonla arkadan nasil goriindiigliniizii, sizi nasil gordiik-
lerini ogrenin. Giyimde estetik denge saglanmadikca ne
yaparsaniz, ne giyerseniz gik olmayacagimzi kabul edin.
Onemli olan yasaminizin otuz kirk yilini hangi yasta bir
kadin olarak tasiyacaginizi bilip, kabul etmeniz.
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Bir iki somut ornek daha vermek istiyorum. Benim igin
tim yasaminda sanki Jeanne Moreau hi¢ gen¢ kiz, hatta
geng kadin olmamustir. O, ilk filmini gevirdigi giinden beri
orta yagh bir kadin olarak siirdiirdii yagamini. Joan Collins
de, sanki hi¢ gen¢ kiz olmamugtir. O her zaman geng bir
kadin goriinimiindeydi, hala da geng bir kadin. Brigitte
Bardot uzun yillar, gen¢ kiz tipini korudu, ancak bir tiirli
gen¢ kadin olmay: basaramadi, gen¢ kiz tipiyle birlikte
bitiverdi her sey. Grace Kelly ilk filminde gencecik bir
kizken bile hanimefendi goriiniimiindeydi, hi¢ gen¢ kiz
havasi olmadi onun, ama o tipini ¢ok iyi degerlendirdi,
hemen leydilige soyundu.Kizlar1 da ne kadar farkl tipler.
Caroline, daha simdiden anac¢ bir kadincak oluverdi. Step-
hanie ise uzun yillarim1 bir gen¢ kiz olarak siirdiirecege
benzer, hatta oglan ¢cocugu. Her sey biraz dikkat ve gergegi
kabullenmekle, gercek yas tipinizin altini ¢izmekle baghyor
ve bitiyor. Kararl, giydigi yama gibi kalmayan, fiziginin
insani dedirten bir kadin olmak en dogrusu, en giizeli. Bu
arada yasi da, tavri da her giydigi ile degisen sansh
hamimlar da var tabii. Biz de onlardan soz ederken, “Ne
giyse yakigir” diyoruz zaten.

“Yeryiiziinde insamin kavusabilecegi en biiyiik mutluluk,
kendi kendinden memnun olmaktir.”
THOMAS MANN
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Modanin Tutsagi Olmayalim

Hepimiz giizelligimizle az c¢ok ilgiliyizdir. Ama acaba
kagimiz Tanri'min bize bagigladig1 giizelligi, aklimizla, bllgi-
mizle iki li¢ katina ¢ikarmay1 basariyoruz?

Giizelligi iki ii¢ katina gikarmak once kusurlarini gor-
mek, sonra bu kusurlari acimasizca kabul etmekle baglar.
Kusurlarini goren insan, onu gizlemeyi basarabilir, ancak,
gelin efendimiz aynanin oniinde glizellesmek icin degil de,
kusurlarimizi gormek, incelemek icin oturalim.

Baz1 kadinlar, yillarca onee “Kalin kag bana gitmez” ya
da, “Yiiziim kogeli, saclarimi diiz tarayamam” gibi karar-
lar vermiglerdir. Iyi ama, o yillarca onceydi, bugiin en
olmayacak sandiginiz seylerin size ¢ok yakigacagini, hatta
“Bu yaga geldim hala bugiine kadar tipimi bulamamigim
meger’ dedirtecegini hi¢ dislindiinliz mii? Yiiziimiizin
yillarin etkisiyle biraz dolgunlagsmasi ya da tersine avurt-
larin hafif ¢okmesi, inanilmaz bir giizellik katabilir bazen
bir kadina. Eger saciniza, makyajiniza, yeni yiizlinilize gore
bicim verebilirseniz.

Kimimiz de, kendimize yakigani bir kenarda unutup,
yakissin yakismasin modanin tutsagi oluruz. Moda, ¢agdisi
kalmadigimiz siirece bize yakisandir. Bu pek ¢ok kadinin
sik kullanip, bir tiirli tatbik edemedigi bir ciimledir.

Her giizel insanin bir ¢irkin yani, her cirkinin de giizel
bir iki tarafi vardir. Onemli olan bu giizellikleri ortaya
“cikarabilmektir. Nasil ki diinyada hi¢ kimse yalniz iyi,
yalniz kot olamazsa, hi¢ kimse de, acimasizca iki de bir
soyledigimiz gibi ¢irkin olamaz.

Ben bu kitapta sik sik sizde var olduguna inandigim
gizellikleri ortaya c¢ikarmaniza yardimci olmaya caliga-
cagim. Ciinki biliyorum ki, pek c¢ok kadin Tanri’min
verdigi ile yetinmig, kendilerinde.var olan gizli giizellikleri
ortaya cikaramadan goclip gitmislerdir.
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Sozlerimi Karacaoglan'in bir deyisi ile noktalamak isti-
yorum, izin verirseniz:
“Netmeli glizeli huy olmayinca.”

>

“Erkegi erkek yapan kadindir.”

EMILE ZOLA

“Seuvilen bir kadin, kadinlarin en giizelidir.”

BALZAC

Calismak sikintiyt, kotulugu ve yoksullugu uzaklastirir.”
ANDRE MAUROIS

Eteklerinizle Basiniz Dertte mi?

Hepimizin sorunu, etek boylari, bir uzayip bir kisaliyor.
Bizler de bazen ne yapacagimizi sagirip kaliyoruz. Clinki
eteklerimizi kazaklarimiza, bluzlarimiza uygun renklerden
secmig oluyoruz genelllkle

Ben birkag yil once buna bir care buldum ve kag yildir
da basariyla uygulayip duruyorum. Gonlim sizlerin de
benim gibi, eski kisa eteklerinizi degerlendirmenizi istiyor.
Fazla dikis bilgisine de gerek yok. Ben akilli hamimlarin her
isin Ustesinden geleceklerine inanirim.

Simdi, size gore kisalmig eteginizin belini sokiin. Kalinca
bir kiilotlu corap giyin. Belini soktiigiiniiz etegi kalca
olglinlize gore biiziin ve ¢orabin iistiine giyin

Ne boy istiyorsaniz kal¢anizin uygun bir yerinden kiilot-
lu goraba igneleyerek tutturun.

Tek zahmeti, bu islemin iizerinizde yapilmasinda. Etegin
arka kismina belki bir arkadagimiz yardim eder. Benim
kollarim biraz uzun galiba, yardimsiz halledebiliyorum. -
Sonra cikarip gevsekge teyelleyin ve bir daha giyin kontrol
edin.

Kusur yoksa bence elinizle gevsekce igne ardi dikin. Eger
kalcaniz genigse biizglleri on ve arka ortaya toplamaya
calsin, kalgalara pek blizgii vermeyin,daha ince durursu-
nuz.
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Sonra eteginizi ters gevirip kiilotlu ¢orabinizi uygun bir
yerinden kesin, siirfileye bile gerek yok, hemen giyebilir-
siniz.

Simdi her yerde renk renk goraplar var, bence eteginize
uygun bir renk corap secin, daha hos olacaktir. Yenilenmig
cteginizi giile giile giyin. .

Bunlar: benden ve sizden baskas1 bilmiyor.

Vatka modasi pek kolay gegecege benzemiyor, siz de her
giysinizde aym ¢izgiyi korumak istiyorsaniz, bir ¢ift vat-
kayi yedek bir siityeninize askilarin altindan dikin. Artik
rahat rahat degistirebilirsiniz bluzlarinizi, kazaklariniz.

Giymekten yoruldugunuz bir giysinizi belinden kesin.
Etegin beline lastik gecirin. Ustiin etek kismini bastirin. Su
ara pek moda olan etek ve mini ceket olarak sik bir sutyen -
lizerine giyin,

“Eski guysiler, eski dostlar gibidir.”
VICTOR HUGO

Elbise Dikmek I¢in Her Zaman Dikis Bilmeye Gerek
Yok

Gilnlimiizde bircok diikkanda kar§1mza cikan bir desen
var diyelim. Ustelik, bir siirii rengi de var, ayrica ¢ok ucuz.
Iki boy kestirin, ortadan ikiye katlayip, iki yanim dikin.
(T) harfi gibi olmak tlizere kollar: ekleyin.

Yakay1 hig oymadan etegi size yakigsan boyda kivirin,
sabahlik gibi gecirin sirtimiza. Iyice st tste blndlrerek
gemg bir kemer takin, biraz bluzan olmasi i¢in elinizle bicim
verin.

Eger bugline kadar hig d1k1§ d1kmem1§semz ben bu
elbiseyi iki li¢ saatte d1k1p glyeceglmze inaniyorum. Kendi
diktiginiz elbiseyi giymenin keyfi de bir bagka oluyor
dogrusu.

Soz giyimden agilmigken sorayim. Eskimis, fakat hala
atamayacak kadar sevip vazgegmediginiz kazaklarinizi, si-
veterlerinizi ne yapiyorsunuz?
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Eger kollar), dirsekleri yenmigse kesin kollari, kol yuva-
larin1 diizeltin, biraz genigletin. Diiz renk pazenden kol
takin, bilekleri biiziin, gogiis altindan ya da size nasil
yakigiyorsa, ordan gene biizerek epey uzunca bir etek
takin. Harika ve pratik bir ev elbisesi elde edeceksiniz.

Ben olsam ornegin, kazagim acik bej gibi acik renktey'se,
beyaz ustiine kiicliik desenli pazenden yaparim elbiseyi ve
diktikten sonra ikisini birden boyarim. Ornegin, kizl kahve
ya da haki, zeytuni gibi bir renge.

Genellikle o pek kimselerin yliz vermedigi kiiclik desenli
camasirlik pazenleri ¢ok severim ve degisik renklere bo-
yaylp bol etekler, elbiseler yaparim.

Bunlar ozellikle geng¢ kizlar icin ucuz ve kolay sikliklar-
dir.

Hadi sivayin kollari. O kiigiik desenler pastel renklere
boyayinca, herkes “Nereden aldin? Ben boylesini bulami-
yorum” diye soracaktir.

bl

“Calismak, dinlenmenin hardalidir.’
CENAP SAHABETTIN

Biraz Emekle...

Mevsim baginda ben de kendime, modaya Ozenip bir
tulum elbise aldim. Ancak ahgveriste ¢ok dikkatli olmama
karsin, az sonra bu kez aceleci davranmig oldugumu gor-
dim. .

Bana tulum yakismiyor, ya da bu tulum yakismad..
Oysa renkleri ve iist kismi hogsuma gidiyor. Fakat iki kez
giydikten sonra baktim ki, icime sinmiyor, kullamgh bir tiir
giysi de degil. Ornegin, tuvalete gitmek gerekince bagtan
asag1 soyunmak gerekiyor, birakin yabanci yerleri, evde
bile sikic.

Usenmedim bir giin, ag kismindan baglaylp, pacalarina
kadar sokiiverdim. iizerime giyip igneledim. Etek haline
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getirdim, sokiip dikmek iki saatimi aldi. Bana kalirsa onca
emege degdi, simdi rahat rahat her yerde giydigim bir
elbisem var. Dilerseniz, modas ilerde gegebilecek tulumlari-
niz1 iki saatlik bir ugragla somiziye bir elbiseye gev1reb1hr-
siniz.

Glinlimiiz kosullarinda higbirimizin modas gegti diye bir
giysiyi kolay kolay rafa kaldirmamas:1 gerektigini, hepimiz
kabul etmek zorundayiz. Iste bu yolda benden, becerikli
hanimlara pratik bir ¢oziim. Kolay gelsin.

“Yoksul kadin, highir seyi olmayan kadin demektir.
Halbuki kadin denen varlik bizatihi zengin bir varliktir.

Onun yoksullugu olamaz.”
ATATURK

Bahar Geldi, Geg¢iyor

Mevsimler degistikce giysi dolabimiz tika basa dolu bile
olsa goziimiiz vitrinlere takilir. Orada sergilenen rengarenk
yeni modeller bize, “Vallahi sirtima gegirecek dogru diiriist
bir elbisem yok” dedirtir hemen.

Bu ciimlenin anlami, “Yeni bir giysi istiyorum, eskiler-
den biktim”dir, kadin dilinde.

Biitlin akilli ve becerikli kadinlara bu sozleri artik rafa
kaldirip, biraz daha cagdas davranmalar1 gerektigini hatir-
latmak istiyorum ve hemen diyorum ki, “Ebemkusag:
renklerine bulanarak gik olamazsiniz, hemen yeni bir elbise
alarak sik olamazsimz, sikhk da cok sey gibi beyinle
ilgilidir, yeni giysilerle deg11 ?

Diyelim ki, bu bahar “pembe” moda. Yaza kadar bagka
bir renk biz kadinlan tutsak edecektir kuskusuz. Sizlere
birka¢ kez “modanin tutsagi olmayalim” diye seslendim.
Eger beni biraz' ciddiye aldinizsa bu mevsim moda diye
kendinize pembe bir pantolon ve pembe alacall bir tigort
almazsimz sanirim.
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Distinebiliyor musunuz, gelecek bahar yiziine bile bak-
mak istemeyeceginiz alaca renkli bir suri giysi siritacak
dolabinizdan. Her semtin vitrinleri ayni renkler ve aym
modellerle donatilmig, insam daha ilk anda itiveriyor, eger
ben de bir uniforma alp kalabahga katilayim diyenletden
degllsemz

“Yumurta mu tavuktan cikar, tavuk mu yumurtadan”
ornegi. biz kadinlar m istiyoruz tekdiizeligi, yoksa modaci-
larimizda yaratma giici mu yok, anlayamadim.

Seckin olmak isteyen kadin, pembe modaysa giymek
ister tabii. Yansitin giyiminize pembeyi. Ornegin, bej bir
pantolon takim icine ‘ucuk pembe bir bluzla.

Modacilarimiza sesleniyorum, litfen moda diye her seyi
ayn1 renge boyamaktan vazgegin. Insan neredeyse ayni
giysideki hanimlarin aym kafa yapisina sahip” oldugunu
distinecek. Strech giysiler moda diye kilonuz 601n tstiinde
ise giymekte 1srar etmiyorsunuz degil mi?

Neyse sevgili glizel hamimlar, sizi biraz tizdim galiba,
ancak fazla lizilmenize de gonliim. razi degil

Gelecek bahar, pembe alacal giysilerinizi koyu bej bir
boyvaya batirabilirsiniz ya da desenlerini bile ortecek koyu-
lukta bir renge.

“Zevk en ugucu seydir.”

SAIT FAIK

“Bilge kigt, her seye sasan kisidir.”

ANDRE GIDE

“Insan sirtina givdigi iiniformamin adami olur.”
NAPOLEON

“Bir giizel kivafet ivi bir tavsiye mektubudur.”
CENAP SAHABETTIN



Asir1 olmaktan kagalim

Sevgili glizel hanimlar, makyaj der demez, hemen moda
olan1 uygulamaya kalkmak bence ¢ilginlik, bir yerde kendi-
ni, fizigini tammamak.

Moda dergileri, magazinler her giin yeni bir sey onermek
zorunda, ama sizler her yeniligi kendi yiziiniizde uygula-
mak zorunda degilsiniz.

Doi:

Son giinlerde makyajlar, sa¢ modelleri alabildigine ctiret-
kar. Dogrusu yakisanda seyretmek keyif veriyor, ama
yakismayanda... Ornek vermek isterim. Ben gozlerimin
lizerine yillardir siyah kalemle golge yaparim. Simdi mor-
lar. eflatunlar, lacivertler moda. Ben de bu renkleri goz
kapaklarimda uygulayip sonra siyah kalemle belli bir dozda
koyultuyorum.

Bovlelikle hem sagirtict bir degisiklik yapmamis oluyo-
rum, hem de bir olglide moday1 kendime yarasir bicimde
uygulamis oluyorum.

Yin Se¢meye mi? Kokteyle mi?

Teniniz ¢ok beyazsa, moda diye seftali rengine boya-
mayin yiziiniizii. Ne olursa olsun maske gibi duracaktir bu
. makyaj ve yapay kalacaktir. Boyal bebek gibi durmay siz
de istemezsiniz degil mi? ‘
Ama o rengi ille de kullanmaya kararhysamz yalniz
vanaklariniza uygulayin derim.

Uglar1 san rofleli, dipleri koyu saclar moda, ama bazi
yuzler bu moday1 kaldirmiyor. Sanki boyasinin vakti. gelip
gecmis pasakli bir kadin izlenimi veriyor ¢ogu kadinda bu
moda. Deger mi?

Bazi hanimlarimiz da oyle bir giyinip firhyorlar ki soka-
ga, sanirsiniz az sonra -buylik bir otelimizdeki kokteyle



yetigecekler. Oysa bir de bakiyorsunuz miitevazi bir maga-
zada yln rengi se¢cmekle mesgul yani1 basinizda!..

Az... Oz...

Yagama bigimine uygun giysi secmek onemli. Dikkat
ettim, yurdumuza gelen yabancilar, hanimlarimizin her an
baloya gider gibi giyinmeye calismalarina g¢ok sasiriyor.
Giiniin her saatinde asir1 makyaj yapmalarina ¢ok sagsi-
riyor.

Sik sik kokteyllere gitmiyorsaniz, kalabalik davetler ye-
rine kii¢lik dost toplantilarina yer veriyorsaniz yasaminiz-
da, ilging bir tek giysi yeter de artar bile, kirk yilda bir
katilacaginiz biiyiik davetler igin.

Ne, Nerede, Ne Zaman?

Hepimizin karakteri dig gorlinlisimiizi etkiler, kuskusuz
giyinigimizi de. Kigilikli kadin giyiminden belli olur, bir
tarzi1 vardir giyiniginin, bir tavr1 vardir oturusunun, yuri-
yusuniin.

Simdi bir model secelim. Diyelim ki, modelimiz bir ig
kadini. Genellikle spor bluzlar, pantolonlar giyiyor, az
makyajli kisa sacgh, havali bir kadin. Davraniglar1 rahat.
Erkeksi ayak bacak listiine atmalar, pantolonun tanidig
rahatlikla bacaklar: geli§igiizel ozgiir kullanmalar kendisine
cok. yakisiyor.

Ancak kahramanimizi bir gece biiyiik bir davette, sirtim
beline kadar acik birakan, deckoltesi de oldukga comert
kesilmig bir giysi ile goriiyoruz. () havali kadin gitmis,
yerini, giydigi giizel elbiseyi sanki baskasindan odiing alrmig
gibi tasiyan bir kadina biraknus, o uzun okgeli ayakkabila-
rinin ustiinde bile sanki ayaklarinda espadril varmigcasina
rahat genis adimlar atarak yiiriiyor.

Simdi bu hanim ne yapmali? Ya tavrim1 degistirmeye,
bir olciide giysisine uymaya c¢alismal, ya da gene ahgtig
somiziye tipli bir gece elbisesi secip, rahatina bakmal.

Rahat eden kadin, karsisindakini de rahatlatir. Ancak



ille de o tir kadinsi elbiseler giymek istiyorsa, boy aynasi
karsisinda kendini kontrol edip, elestirmeli, viicuduna yeni
bir tavir getirmelidir.

Bazen de bunun tam tersini goriiyoruz. Sabahin koriinde
uzun oOkgelerin lizerinde zor yiiriiyen, dekolte bluzunun
yvakasim eli ile cekigtirerek kapamaya calisan bir kiza
takiliyor goziim. ‘“Madem rahatsizsin, ne demeye giydin
sabah sabah bu bluzu?” demek geliyor i¢cimden.

Sikhgin da, zerafetin de, giysiden ¢ok neyi nerede, ne
zaman giyecegimizi bilmekle, giysimizi nasil tasidigimizla
ilgisi, sandigimizdan ¢ok. En sik giysinizle bir davette
ellerinizi gogsiiniiziin iizerine kavusturup oturursaniz gikli-
gimizdan eser kalmaz. Sismansaniz ayak. ayak iistliine at-
mak zorunda olmadiginizi bilmeniz gerekli.

Akillh kadin sik bir tuvaletle bagka yiiriir, spor bir
tayyorle bagka yiiriir... Hatta evinde sabahlikla bile. Ancak
yapmacik olmamali bu degismeler, ¢ok ekonomik olmal,
kisiliginizin digina ¢ikarmamal sizi. Ornegin, dekolte tuva-
letle, zarif olacagim diye dozu kacirirsaniz, bu sefer “kiri-
tiyor” deyiverirler insana. Doz her zaman hepimiz icin cok
onemlidir. Bén su glinlerde plajlarda iistsiiz giineslenen
hanimlarin nasil yuriidiiklerini merak ediyorum.

Yatak odasinda gibi mi, banyoda gibi mi, yoksa striptiz-
ci gibi mi yiriiyorlar acaba? Davramglarini nasil etkiliyor
aplak yirimek, kadinli, erkekli bir topluluk icinde? Ben
bu gilivenle soyunan bat1 kizlarinin “topless” yiiriiylis diye
bir yeni yiriiylis bulduklarini samiyorum. Yabizimkiler?
Hemsoyunuyorlar, hem de bu ¢iplakhiktan rahatsiz olduk-
lar1 her hallerinden belli oluyor. Bazisi elleri ile ortiinmeye
.bile ¢ahsiyor. Herhalde glinesten utamyor olmal!..

“Kadinlarin bizi mutlu etmek icin tek yollary vardir,
bedbaht etmek icin binlerce yollari.”

HEINRICH HEINE

“Dert datma insana yol gosterir.”

MEVLANA



Sisman ve Zarif

Eger sismansamz, ka¢ yasinda olursamz olun, saginiz,
eliniz, ayaginiz her zaman bakimli olmali. Tabii bu her
kadin icin gegerli, ama sizler i¢in ¢ok onemli.

Dikkati yiiziinlize ¢ekmeyi basarmak zorundasimz. Yii-
ziinlize yakigacak sa¢ modelini bulana kadar bikmadan
deneyin. Renksiz bir sacimiz varsa kinayla kizillastirin ya
da bir iki mecle acik rofleler verin. Silik, soluk olmaktan
kurtulun, netlegin.

Eger kilonuz 55'in iistiinde ise pantolon giymekten ke-
sinlikle vazgegin, bol pantolonlardan bile.

Her zaman iyi secilmis ayakkabilar giyin, bakiml eller,
bakimli ayaklar, sikhigin temelidir.

Dar etekleri unutun. Sizi salam gibi gostermekten bagka
bir ise yaramayacak olan bu etekleri, ancak giizel truva-
karlarla ya da kalganiz1 orten uzun bluzlarla degerlendirin.

Truvakarlar insam ¢ok sik gosterir.
' G1ys1ler1nlzc1e genellikle birbirini tamamlayan renkler
secin, zit renklerden kaginin.

Moda diye, iri kolyeler takmak zorunda degilsiniz, zarif
ince kolyeler, ucuna hog bir sey takilmig zincirler size daha
cok yakigir, ya da bir iki sira inci.

Liitfen kirmazi, cart yesil, portakal sarisi, parlak mor gibi
renkleri giymekten vazgecin. Pastel renklerden olugsun
gardrobunuz.

Biliyor musunuz, insani en zayif gosteren renkler hangi-
leridir? Kahverengi ve lacivert. Evet, bu kamtlanmigtir.
Oyleyse muhakkak gardrobunuzda kahverengi dar bir etek
ve bol bir tiinik bulundurun. Renkli ve desenli bir esarpla
siisleyin giysinizi. Egsarbin uygun bir yerine eski havah bir
bros takin.

Ayakkabimiz, giysinizin tonlarinda dolagsin ve sakin ince
uzun topuklu olmasin. Kilonuzu tasimakta zorluk c¢ikart-
mayin ayaklarimiza. Unutmayin zarif ylriimek, rahat
ayakkabiyla miimkiindir ancak.
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Eger kemikleriniz iriyse, dogustan yapili bir tipseniz
unutmayin, sismanhk kusur degildir. Fazla yaglarimz at-
maya c¢alisin, clinkli fazla yaglar saghga zararhdir.Ama
adalelerinizi atmaya bosuna ugrasmayin. Gogiis kafesinizi
daraltmak icin saghginizla oynamayin.

Korkmayin siklik ve zerafet her zaman zayiflarla dolas-
maz.

Yakigikli bir ¢ocukluk arkadasim vardi, gen¢ yasinda
glizel ve sisman bir kizla evlenmisti. Cok mutluydular,
ancak yillar gectikce bu yakigikh arkadasim karisimin fazla
kilolarindan utanir olmustu nedense. Gegenlerde duydum
esinden ayrilmus yenlden evleniyormus, ve yeni esi eski
esinden biraz daha sismanmis, ne dersiniz? Ben cok sas-
madim...

Son s0z, ben derim ki zayif ve riiklis olmaktansa, sisman
ve zarif olmak daha iyidir ve daha kolay. Sisman, zayif,
uzun, kisa, biitiin gilizel kadinlara mutluluklar diliyorum.

’

“Giizellik belali bir nimettir.’
ALFRED DE MUSSET
“Ruhun giizelligi bedenin giizelligi kadar kolaylikla goriilmez.™

ARISTOTELES
Siyah ve Kadin

Gegenlerde bir diigiine gittim. Birbirine ¢ok yakigmug bir
gelinle damat buldum. Yillardir gormedigim dostlari, tanis-
lar1 birarada gordim.

Ana babalar, biiyiikanneler, geng ¢iftin yakmlarl birkag
kusag1 bir araya getirmisti.

Ben, bu diigiinde, giizellik ve sikligin egemen oldugu
birka¢c saat yasadim. Yasi ne olursa olsun, zevkli bir
kadinin her zaman giizel olabilecegine bir kez daha karar
verdim.

O giin, o diigiinde baz sisman hanimlarin bilingli giyi-
nince nasil sik ve zarif oldugunu bir kez daha gordiim. Kisa



etek modasinin giizel bacakh hamimlara ¢ok sey kazandirdi-
g1 gordim. Ozenli bir makyajmn, silik bir hanmim nasil
¢arpict yaptigini gordim.

Yiin modasindan otirii ¢ogunluk s1yahlar icindeydi.
Payetler, boncuklar, tiiller, danteller, kadifeler, brokarlar,
siyah, siyah, siyah... Ancak her kadinin siyah1 kendince
yakigtirip tagidigin1 gordiim. (Transparan giysiler ¢ok ka-
dins1 oluyor) Siyahlar icinde biz kadinlarin her zaman ¢ok
sik, cok cazip.olabileceklerini gordiim.

Ve dal gibi bir gelinin onca siyah arasinda, kusursuz
dikilmis ama c¢ok sade bir gelinlik icinde nasil ¢icek gibi
durdugunu gordim.

“Ash insana vakar, agirbaslilik, hatta giizellik verir.”
BERNARD SHAW

“Evlilik, erkeklerin ozgiirliiklerini

kadinlarin mutluluklarim ortara koydugu bir piyangodur.”
MADAM DE RIEUX

“Kadimin fenast bunaltir, 1yist de sikar.”

OSCAR WILDE
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Cahyd, Clrplydl; Evimdi Ya!...

Giiniimiizde ev sahibi olmak ne kadar zor. Eskiden daha
mi1 kolaydi bilemiyorum, ¢iinkii ben kendimi bildim bileli
tlkemizde bir ev, bir kat sahibi olmak zordu. Biz kadinlar
icinse “ev” once yuva kavramidir. Icine emek verilmeye
deger dort duvardir. Giivencedir, bir yerde kadin kisminin
kalesidir.

Sanirim boyle disiinmeyen kadin hemen hemen yok
gibidir. Eger varsa, ya barlarda dirsek ciiriiten bir tiptir, ya
da daha bir erkek ruhludur o kadin.

Ev sorunu nedeniyle ayrilan ¢iftler gordiim ben, sicak b1r
yuvanin birlegtirdigi ciftler de. Gilintimiizde gergekten bii-
yiik bir sorun olan konut olayi bazi kadinlar:1 bunalima bile
siiriikleyecek boyutlarda.

Kar1 koca ¢aligip ¢abalayip, ancak ev kirasini denklegti-
rebilirken, yirmi yil sonra bile bu kosullarda ev sahibi
olamayacagimn . bilincine varinca, kadin kismi kolayca bu-
nalima diigebiliyor.

Yasamum Isvicre'de siirdiiren bir dostum bir giin soyle
demigti:

“Eh artik c¢ocuklar biliylidi, yakinda hepsi bir tarafa
ucacak, biz de kar koca bu biiyiik evde yasamaktansa,
daha kiicliik bir ev kiralayip bu evi satacagiz. Boylelikle
hayatimizin geri kalan yillarmi1 hem isi kolay goriilen,
zahmeti az bir evde gecirecegiz, hem de gonliimiizce harca-
mak icin paramiz olacak.

Ne kadar sagirmistinm.

Elli yaglarina yaklasan bu c¢ift ileriye doniik yagami
boylesine sogukkanl programlasin. Bizler eger aileden kal-
mamissa en iyi hesaplarla, ancak elli yaslarinda kendi
evimizin sahibi olabiliyoruz. Ve glinii gelse bile evimizden,
topragimizdan olene kadar vazge¢meyi disiinmek bile iste-
miyoruz. Belki de bu korkunun atalarimizdan miras, kal-
timsal bir nedeni vardir. Ne de olsa aslimiz gogebe.
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Kiracilara Hikaye:

Yoksul bir koyli, “Topragim yok” diye ovunup, “su
aganin bu kadar topragi varken, benim neden bir karis
topragim yok” der dururmus. Bunu duyan aga insafa
gelmis nedense ve koyliiyi buldurtmus. Ona ugsuz bucak-
siz topraklarini gostermis. “Ne kadar topraga ihtiyacin var
soyle?” demis. “Diledigin kadar:1 senin.”

Koylii saskin, ylriimeye baslamis, “Buraya kadar1 be-
nim olsun mu?” demis korkuyla. Aga giilmis. “Yurd,
yviiriiyebildigin kadar: senin” demis. Koylii saskin baslamis
kosmaya. Aga ve adamlar1 da atla izlermis. Koyli nefes
nefese bir tepeye ulasmis. “Burasi benim ha, vay anasim
bu kadar topragim var ha.” Ardina bakmis aga giilmekte;
“Daha” demis, “daha istemez misin?” Koyli c¢ildirmis
sevincten, baslamis kosmaya, bir kosmak ki artik ardindan
athlar bile yetisemiyor. “O tepe de benim, bu tepe de
benim” diye sonunda nefes nefese dizlerinin iistiine diis-
miis. ardina bakmis aga giiler bre giiler. “Daha” demis,
“daha...” Artik yiriiyemeyen, emeklemeye baglayan koylu
sonunda, “O tepe de benim, bu tepe de benim” diye tikana
tikana tam en son tepeye ulasacakken, yigihip kalmis
topraga... Ve olmis.

Aga varmis yanina koyliniin, giilerek bakmis oliisiine,
donmiis adamlarina “Meger iki metre topraga ihtiyaci
varmis’ demig, “‘gomiin Suraya.” ‘

Iste boyle sevgili giizel hanimlar. Bu hikayeyi Pollyan-
na‘cilik yapahm diye anlatmadim sizlere. Imkansizin' iisti-
ne giderek. saghgimizla oynamaktan vazgecelim diye anlat-
tim.

“IKadint olmavan ev, teki kaybolmus cariga benzer.”
ALEKSIS KIVI
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Birlikte Susmak, Birlikte Yasamak:

Gecen glin gen¢ hanim. arkadaglarimdan biri (Sirasi
gelmigken soyleyeyim, gen¢ kalmanin en biiyiik sirlarindan
biri, her kusakla dostluk etmekten zevk almanizla ‘ilgilidir.
Ben yasitlarimla oldugu kadar, onlarin kizlariyla, ogullariy-
la da arkadagliklarimi biiyiik bir zevkle siirdiiriiyorum),
evet bu gen¢ hanim arkadasim, “Erkek isinden gelince
televizyon basina gecmeye, kadin pazar giinleri camasir
yikamaya devam ettigi siire, birliktelikler hep ayni renksiz-
likte siirecektir” dedi ve beni bir siire dustindirdii.

~Tabii ki, bu gen¢ dostumun yorumuna katilmiyorum,
¢inkii bence, erkek televizyon seyrederken, kadin yemek
hazirhyor ya da camasir yikiyorsa, bu birlikteliklerin en
giizellerinden biridir. Eger esinin dinlenmesinin, hatta keyif
catmasimin huzurunu icinde duyabiliyorsa. Ancak, kadin,
“(Camasiri asmama yardim eder misin?” dedigi zaman, esi
televizyondaki maci1 birka¢ dakika birakip onun yardimina
koguyorsa gecgerli bu.

Sevgili geng ciftler, genc glftler diyorum, ¢iinkii digerleri
birlikte yagsanan uzun yillara bu siizgeclerden gecerek ulag-
muslardir kuskusuz.

Evet, sevgili gen¢ cvli hanimlar birliktelikten, beraber
yasamaktan ne anhyorsunuz? Neden arada bir icerde otu-
rup kitap okuyan, televizyon izleyen esiniz olmasa da, aym
igler icin aym vakti sarf cdeceginizi disiinmiiyorsunuz?

Yalniz olsamiz otelde mi siirdiireceksiniz yasaminizi?
Birliktelik, paylagsmakla baslar. [3u paylasmanin icine neler
girmez ki? Biriniz kitap okurkcen, oteki bir seyler onarirsa
bu, yasami paylasmanin cn glizel bicimlerinden biridir.

Eger evliliginizde buraya ulastinizsa, korkmayin.

Birlikte susabiliyorsaniz, birlikte yasamayi ogrendiniz
demektir. Susmak dogaldir. Susan birine “Nen var?” de-
mekten vazgecin liitfen. Esi ile konustugu kadar, susabilen
insanin daha az cam sikilir. Yeter ki, igin igine bencillik
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girmesin, birlikteliginizi tek sarsacak sey bencilliktir. Ken-
dinizi arada bir sinayin, bencillikten iradenizle vazge¢cmeye
calisin. '

Iradesini kullanmak, bir kadinin kendisine olan saygisini
artirir. Unutmayin, 6nemli olan televizyonu kapattiktan
sonra birlikte neleri paylagiyorsunuz? Iste bu, istiinde
uzun uzun disiniilmeye deger.

“Evlilik davaya benzer, mutlaka mennun olmayan bir taraf
' vardir.”

BALZAC
Evlilik Bakim Ister

Kag¢ yillik evlisiniz bilmiyorum. Ama ka¢ yillik evli
olursaniz olun, evliliginizi bayatlatmamak i¢in gaba goster-
meniz gerektigini biliyorum.

Bu gorev sizlere diisiiyor sevgili hamimlar. Sakin, ben
heniiz iki yillik evliyim, ¢icegimiz burnumuzda filan deme-
yin, her seyin bir baglangici vardir.

Ilk onerim, “Ilk giinleri, ilk yih rafa kaldirmayin”
demek olacaktir. Ilk giinleriniz am olmaya bagladi mu,
evliliginiz doniigii olmayan bir yola girmis demektir. Bu yol
kuskusuz ayrilik yolu degildir, ama bir umursamazlhk, bir
aldirmazhk c¢ikmazina gotiirebilir sizi pekala. .

Bundan yirmi kiisur yil once bir film seyretmistim: “La
Notte” (Gece).Jeanne Moreau, Marcello Mastroianni pay-
lagiyorlard1 bagrolleri.

Eskimis bir evliligin oykisiinui anlatan filmin son sahne- °
sini hi¢ unutmadim. Cok gerilimli bir gece yasanmstir,
kadin ¢antasindan bir mektup c¢ikarir ve okumaya basglar,
bu gercekten insan etkileyen bir mektuptur.

Deliler gibi seven bir erkegin cosku dolu, siir dolu
mektubudur. Birden erkek bagirir, “Demek bir agigin var.
Kim yazdi bu mektubu sana, kim?” Kadinin yanit1 bence
tiyler irperticidir. “Yillar once sen yazmistin.”
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Ilk amlarimz arada bir hortlatin. Yasadiklarimz kimse
sizden alip gotiiremez, yasanmig yasanmistir. Oyleyse onla-
r1 anmaktan utanmaymn, o eski mektuplar,, sevgiyle
okuyun esinize, o eski yerlere gidin birlikte, hicbir seyi
unutulmaya terk etmeyin.

Hani unutamadiginiz Pazar sabahi vardi ya, onu yeni-
den sahneye koyun, acikcasi iki kigilik yasam yolculugu-
nuzu renklendirin.

Anilara donmek, sizi ileriye, daha sicak, daha renkli
giinlere gotiirecektir. Ka¢ yaginda olursaniz olun, kag yillik
evli olursaniz olun, evlilik bakim ister, onu ge¢ .eskitmek
sizin elinizde. '

Sevgi, saygl ve mesafeyle, en onemlisi de bu galiba,
sonsuz bir yakinhk ve mesafe.

“Ask biiyiiktiir, ama sonsuz degildir.”

BALZAC

“Sevgisiz evlilik, tnanmadan ibadet etmek kadar algak¢a bir
istir.”

CEHOV

Mutluluk

Kuskusuz, her birimiz mutlulugu bagka seylerde bulu-
ruz. Bazr kadinlar mutlulugu ozgiirlikte arar, bazilar1 da
evlilikte bulur. Kimimiz i¢in giizel saghkl cocuklar, kimi-
miz igin de sikhiktir, giizel giyinebilmektir, yolculuktur
mutluluk. ~ .

Mutluluk; bir an, olabilecegi gibi biitiin bir yasam da
olabilir, bu mutluluktan ne anladigumiza bagh, mutlulugu
ne sandigimiza bagl.

Cogu insan igin, daha dogrusu pek c¢ok. kadin igin
mutluluk erigilmesi, ulasilmasi zor bir yerdedir nedense.
Size, “Mavi Kug” masall anlatmak istemiyorum, ama,
hani, bizim kadinlarimiza arasira bu masali anlatmakta
pek yarar yok degil.
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Bir diisiinelim birlikte, 14 saatlik glin boyu kag¢ kez
mutluyum dediginiz oluyor kendinize. Sabah uyandiginizda
ilk akliniza gelen ne? “Gene felaket bir giin baslayacak,
Allah kahretsin” ya da “‘Oh harika, sunlan sunlar1 yaptik-
tan sonra diledigim g1b1 degerlendlreblleceglm ¢ koca
saatim var, nefis bir giin olacak bu giin.” Iste siz mutlulu-
gu kendinde bulan, baglatan kisisiniz.

Otekinden soz etmek bile istemiyorum, ciinkii o, o giin
digline de gidecek olsa, “Allah kahretsin” diye baslayacak-
tir gine.

Iyimserle kotumserden de s0z etmek istemiyorum, sizi
sasirtmayayim. Ancak mutlulugun, mutluluk duygusunun,
yagama sevinci olan Kkigilerde, kendini psikolojik agidan
gelistirmig kigilerde var olduguna inaniyorum ve kisinin
sind atlar gibi ruhsal simifim degistirebilecegine de inami-
yorum.

“Kendini gelistirebilmis insan, daha cok ac1 ¢eker belki,
ama daha ¢ok da mutlu olabilir saniyorum.

“Sorunlarimi ¢oziimleyeyim yasamaya baglarim” diyen-
insan, mutsuz giinlerine mutsuz yillar eklemektedir. Sorun-
larinizla birlikte yasamaya alisin. Kuskusuz onlar: ¢oziimle-
meye calisin, ancak hayatimiz bir daha geri gelmeyecek
olan gilinleriniz, sorunlarinizin tutsagi olmasin. Kendinizi
gelistirin, yagamaniza bigim vermek elinizde, ne yapin edin
pSlkOlO]lk dinginlige ulagin.

Fizigi ne olursa olsun, “Mutlu kadin guzeldlr Basgka
bir deyigle “Giizelligin yolu, mutluluktan geger.” Kendini
geligtirmis kadin, en once kendini neyin mutlu edecegini
bilir, yanhg adreslerde vakit harcamaz, daha onemlisi uza-
namayacag1 raflarda aramaz.

Aym sofrada yemek yiyen iki insan diigiinelim, birisi
damak zevki yerinde, her yediginin tadina varan, her ictigi
kadehin keyfini c¢ikaran, sofra zamanlamasinmi bilen biri,
oteki de aym sofrada ne bulduysa yiyip icip tadina vara-
mayan sonra da setliclerle, karbonatlarla midesini diizelt-
meye calisan Kkisi.
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Iste size en basitinden mutlu ve mutsuz iki insan ornegi.
Siz bu kahramanlar1 bir stri konuya yerlestirebilirsiniz.
Higbir seyin fark etmedigini goreceksiniz. Onemli olan
" kiginin kendini gelistirip mutlulugu elde etmeyi bilmesi.

“Mutlu olmaktan ¢ok mutlu goriinmek icin ¢abalar dururuz.”

“Ge¢ gelen mutluluk aci ve giicendirict bir seydir.”
TURGENYEV

Ah Su Kiskanchk

Bilirim kiskanclik birbirini seven iki insan icin dogaldir.
Hatta sevgiyli kamitlamasi bakimindan gereklidir. Seven
insan sevdiginin bagkasina kendisine baktig1 gibi sevgi dolu
gozlerle bakmasina bile katlanamaz.

Asgik, “Ucan kustan esen yelden” bile kiskanmig sevdigi-
ni. Benim s6z etmek istedigim kiskanclik, bunun disinda
kalan tiim kiskanghklar. Sanirim, kiskanc¢hgin kisinin ken-
disini dev aynasinda gormesi ile baglantisi var. Genellikle
isinde basarili kigiler, evinde mutlulugu bulmus kisiler, iyi
koti, fiziginden memnun kigiler daha az kiskang oluyor.

Gergekci insanlar daha az kiskang oluyor. Ama kendini
bulundugu yere bir tiirlii layik goremeyen, nedense hep
hakkinin yendigini diisiinen, Ahmet’'in karisi olmak varken,
Mehmet'in karisi oldugu icin yasami kendine zehir eden
kadinlar taniyorum.

En onemli derdi de hayal olan ne ¢ok insan var cevre-
mizde, farkinda misiniz? “Sekerim, benim ondan neyim
eksik? Sans, sans...” diye hayiflanan geng yash tiim hanim-
lara seslenmek istiyorum. Mutlak bir seyiniz eksik, hatta
bir degil birka¢ seyiniz eksik demek istiyorum.

Once eksiklerinizi gormeye, kusurlarinizi kabul etmeye
" alhstirin kendinizi. Tembellestigini sandigim mantiginizi
kullanmaya calisin. O zaman igyerinizde Ayse'nin daha
fazla ovgi toplama nedeninin sans olmadigimi geriiverir-
siniz belki. Bir davette Fatma'min neden biitiin bireyleri
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cevresine kolayca topladigini kiskang gozlerle degil de,
merakla izleyin.

Sanirim en azindan gercgekleri ziilmeden kabul etme
hasletine kavugacaksimz. Sevecen gozlerle bakalim cevre-
mize, aranilan, el istiinde tutulan biri olmak icin en
azindan.

Gergekei olalim litfen. Akilli kadinlar gercekleri gormez-
den gelmeyen kadinlardir.

“Pek az kist vardir ki, bir dostun basariarint kiskanglik
duymadan kutlayabilsin.”

AGAMEMNON

“Hayattayken iinlii birini kiskanmakta, oldiikten sonra da onu
dvmekte ustayizdir.”

MIMNERMUS

Al Giiliim Ver Giiliim

Hepimiz biliriz ki diinya, bir aligverig diinyasidir. Kimse
kimseye almadan vermez bu diinyada, ya da ileride almay:
dugiinerek verir. Cocuk anaya, ana evlada bile... Boyle
kurulmus bu diizen. “Ben onun i¢in gecemi giindiiziime
katip calisiyorum, evde bir giiler yiiz bile- bulamiyorum”
diyen erkekler gogaliyor son giinlerde.

Biliyorum siz de hakhsimiz, siz de biitiin giin evde bos
durmadiniz 'yoruldunuz, bazen canimizdan bezdiginiz anlar
bile oldu. Giiniin yorucu gecen saatleri ilerledikce sizde de
dert yanmak, biraz mizildanmak, hatta kendinizi acindir-
mak ihtiyaci doguyor. Cok dogal bu ve... Ve...

Iste kocamzin gelecegi saat yaklasiyor. Kendinize biraz
cekidiizen vermek icin telaglamyor, iki ayaginizi bir pabuca
koyuyorsunuz ve esiniz bir saat gecikiyor olur a... Vah
zavallh adam... Biitiin gliniin hirsim ondan cikariveriyor-
sunuz. Giin boyu yolunda gitmeyen her seyi eksi bir
suratla iki dakikada siralayiveriyorsunuz. Oysa, ‘“Neden
geciktin sevgilim, c¢ok tUziildiim, hi¢ degilse bir telefon
etseydin” deseniz? Anhiyorum. Haklisiniz da “Kadin kis-
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minin neyi neden soyledigini ben anlamayacagim da bagka-
lar1 m1 anlayacak?” Haklisimiz, haklisimiz da pek sik tekrar-
lamamakta yarar var. Benden soylemesi.

Peki siz sevgili yakigikli beyefendiler. Esinizin kapiy
acar agmaz size parlayip sinirlenmesine ille de isi tartis-
maya doniistiirerek mi cevap vermeniz gerek. Bir kez olsun -
o kalabalik sozciiklerin arasina sikismig gercekleri ayirt
etmeyi 6grenmeye caligsaniz?

Kimse kimseyi yillanmis huylarindan vazgecirmeye ¢alis-
mamall. 4

Neden bir fare goriince kadin kismi ciyak ciyak bagirir
da, erkek daha fazla korksa da, “Kiicliciik fareden kor-
kulur mu karicigim hah... hah... hah...” der. Oyle olmasi
gerekir de ondan. Uzerinde fazla kafa yormaya gerek
yoktur, gerekli olan esinizin fare karsisinda ¢ighk atmasina
kendinizi alhistirmanizdir.

“Karidar dort tirlidiir. Birt solduran soptur.
Biri dolduran toptur. Biri evin dayanagidir.
Biri ne dersen de bayagidir.”

DEDE KORKUT

“Gene de bir igtir beklemek.

Korkung olan, bekleyecek bir seyi olmamaktir.”
CESARE PAVESE

“Kugkular, mutluluu bize haram etmeye yeter.”
ANDRE GIDE

“Kadinlar yalmz bal degil, zehir tesirt de ydparlar_. ”
HALIDE EDIP

Cocuklar Insandir
Bu sozler benim degil, Yasar Kemal'in. Ondan duydum,
ondan okudum ilk kez. Cok benimsedim.

Cocuklar insandir, onlarla ne kadar insanca konusursak,
o kadar gabuk farkina variriz insan olduklarinin. O giizel
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bebeklere “agucuk, gugucuk” diyecegimize, “mam mam,
ham ham” diye yemek yedirmeye calisacagimiza “Yemegi-
ni bitirmelisin kizim” desek, daha gilizel ve daha cabuk
konusmaya baglayacaklarini biliyor musunuz?

Bazi arkadaslarimin, yakinlarimin nasil ¢ocuk yetigtir-
diklerini izleme firsatim oldu. Bu c¢ocuklardan bazilar
bugiin evli. Ama benim hentiz anne olmus, bebegi kucagin-
da arkadaglarim da var.:

Kusgkusuz annelik kutsal bir gorev. Ancak her kadin bu
istek ugruna anne olmaya kalkigmadan, iyice diigtiniip
taginmali. En once, “Ben, acaba bir insan yetigtirecek giice
sahip miyim?” diye sormali kendine. Bebegimin hayrina
gerekenleri sogukkanhhkla yapabilir miyim? Agladig1 za-
man duymazhktan gelip, onu daha minicikken keynumdan
ayirip, kendi odasinda yatirabilir miyim? Hosuma gidiyor
diye, attaya mattaya demeyip, “Sokaga ¢ikiyoruz oglum”
diyebilir miyim? Hastalansa -ki, ¢ok sik olacaktir bu
bebeklik yillarinda onun i¢in gocunmadan uykusuz kalabi-
lir miyim, ¢ocugum duymasin diye kocamla tartigmam
yarida kesebilir miyim? Ve daha sonu gelmez bir stiri
soruyu cevaplayip Oyle karar vermeli insan anne olmaya.

Bir kadin kag yasinda olursa olsun kendini anne olmaya
hazir hissedince anne olmali. Esiyle iyi gecinemeyen cok
kadin ¢ocuk yapmakta aramistir careyi. Ne yazik ki sonu
hep hiisran olmustur bu uyumsuz ciftlerin ve arada komp-
leksli, ezik bir ¢ocuk yetistirilmistir. Cocuk higbir evliligi
kurtarmamagtir. Diinyada gocuklu dullar, gocuksuzlardan
daha fazla biliyor muydunuz?

Ozgiir bir ¢ocuk yetistirmek isterken sorumsuz bir insan
yetistirmek tehlikesini unutmayin!

“Benim kizim diinyanin en giizel kizidir” diye ¢cocugunu-
zu olur olmaz pohpohlarsamz, (olur a) biiyiiyiince pek
glizel bir kiz olmazsa, size diigman olacagim biliyor musu-
nuz?

Cocugunuzun derslerini onunla birlikte yapmay: aligkan-
lik haline getirirseniz, onun kafasim kullanmay1 ogrenme-
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sini engellemekte oldugunuzu ve onu zihin tembelligine
ittiginizi biliyor musunuz?
_Anne olmak belki kolay, ama topluma saghkl, her
bakimdan saghkl bir evlat kazandirmak pek kolay degil.
Ozveri yetmez. Once sogukkanl olmak, annelige hazir-
lanmak gerek. Ve de sunu hi¢ hatirdan c¢ikarmamak:

“cocuklar insandir.”

“Cocuklugunu tam yasayamamis insan, kolay kolay tam bir
tnsan olamaz.”

HOLDERLIN

“Cocuk trajedive giiler, thiiyar komedide aglar.”

, UNAMUNO
“Cocuklar vardir, her zaman da olacaklardir, énemli olan anne
olmaktir.”

GULRIZ

“Her kadin anne olana kadar bir ¢ocuktur.”

ST RINDBERG

“Kadinlar zaviftir, ama analar kuvvetlidir.”

VICTOR HUGO

Evlilik Uzerine

Bir arkadasim, esinin kendisiyle yeteri kadar ilgilenmedi-
ginden soz ediyor, hatta, ta basindan beri kendisine gerek-
tigi gibi “bakmadigim” ya da “gormez gozlerle” baktigini
anlatmaya c¢alisiyordu.

Bir evlilikte su ya da bu nedenle yakinmalar bagladi mi,
durumu etraflica incelemek gerekir. “Uzerinde durmaya
bile degmez” dedigimiz kiiciik anlagmazhklarin bagladig
giinlere, gerilere donmek, amimsamak gerekir. O giin lize-
rinde durmaya degmez dediginiz incir cekirdekleri, ince
elenip. sik dokunmassa, giderek ¢ig gibi biiyiylp, en
beklenmedik anda basiniza inecektir. Bazilar1 buna “Simdi
kafama dank etti” diyorlar.



Soziinii ettigim arkadasimin esi ile arasinda somut bir
anlagsmazlik yok. Egi, evine bagh dedigimiz, karisina diis-
kiin dedlglmlz bir erkek, ayrica siradan bir insan da degil.
Ozel bir insan..

Bana gore, b1rb1rler1n1 tamamlayan “Ne kadar mut-
lular” dedirten bir ¢ift. Ancak, kiz glinlerden bir giin,
birden egi tarafindan “fark edilmedigini fark etmigti”.

“Bunca y11 beni onemsememis, bana bakmigs ama beni
gormemisg” diyorduy. Uzgiindii, her seyi gec farkettigi icin
bir kez daha iizgiindii. Dikkat ettim, daha ¢ok birbirine
giivenen, aradig: diigledigi insan1 esinde bulrnu§ olan ciftler
arasinda yillar sonra bu tiir .sorunlar 6n plana cikiyor.
Yillarca fark edilmeden bir insanla birlikte yasamaya higbir
kadin razi olamaz. Ama baz kadinlar kendi mutfaklarinda
ozene bezene bir yemek hazirlayip, giinin birinde o yeme-
gin lezzetsiz oldugunu fark ediyorlar. Kisacasi, kendi hazir-
ladig1 “birliktelik” modelini kendi, yavan bulmaya bagh-
yor. Suna inaniyorum Kki, evin igindeki ikili iligkide uydu
olan erkektir, giinlik yagsami genellikle kadin bigimlendirir.

Kadin seyrettirmek istiyorsa seyrettirir kendini, bazen
de gortinmek oluvermek ister. Ama karary, her zaman
kendisi verir.

Baz1 kadinlar, uzun birliktelikler sonicu adin1 koymaya
cekindikleri bir tiir tekdizelik i¢inde bulurlar kendilerini.
Bu da, oniar giinlik yasamda tembellige, isteksizlige go-
turur.

Eger eginizle goz goze gelemiyorsamiz, ya da artik oyle
saniyorsaniz, sugu esinizde aramayin, yasam kosgullarinin
zorlasmasinda aramayin. Gegip giden yillarda da aramayin.
Ama ille de sugu birine yiklemek sizi rahatlatacaksa,
‘su(;luyu aramaya devam edin. Bulmak igin nasilsa pek
uzaga gitmeniz gerekmeyecek.

Konuyu biraz hafifletelim: Diyelim ki, bir erkek aksam
eve doniince, karisini 6pmeyi adet hallne getirmigtir. Her
aksam kapiy1 caliyor, o sirada ayaklarini paspasa siliyor ve
kapiy1 acan karisim oOpup, elindeki paketi vb. veriyor.



Ertesi aksam gene kapiy1 galiyor, ayaklarim1 kapi agilana
kadar paspasa slirtiip duruyor. kap: agilinca, karisim tam
opecek, icinden “Ter i¢indeyim, elimi yilzimi yikamadan
opmesem belki daha iy1” diye geciriyor ve karisin1 6pmeyi-
Veriyor.

Ve... Ve karis1 gecenin en ilgisiz bir saatinde, “Bugiin
sende bir tuhaflik seziyorum, neyin var senin?” diyebilir.
Hoppala...

Ertesi aksam gene kapiy1 cal, ayaklarimi paspasa iyice
temizle, kapr bir tiirli acilmasin, sen galmaya devam et.
Uzun bir zaman sonra kosturarak kapiyr acan karimza
neden kapiy: ge¢ agtigini mi1 soracaksiniz, yoksa onu optuk-
ten sonra mu soracaksimz? Iste sorun burada

Ve durup dururken bir giin bu kapi1 onii Opiigsmesi size
sacma gelebilir yapay gelebilir. Bu geleneksel Oplisten
vazgegmek icin yanip tutusursunuz.

“Ya alimirsa, ya yanhs seyler diisliniirse, alt taraf1 yana-
gindan opecegim, bir anhk is.”

“Ama her aksam, her aksam ben mecbur muyum yani?”

“Ayip ediyorum, o benim, o benim bir tanecik sevgili
karim, ne kadar gilizel, onu 6pmeye bayiliyorum.”

“Hayir, haywr, her kapiy1 acista bayilmiyorum.”

“Kim baglatt1 bu igi, ‘Allah kahretsin'”

Ne kadar komik degil mi? Evet, dogrusu durum hem
komik, hem trajik. Higbir seyi aliskanlik haline getirmeye
calismayalim. Degisiklikler, her zaman daha giizel, daha
dogaldir. Icinizden geldigi gibi bulusmaya calisin esinizle,
her konuda.

Evlilik, diinyanin en giizel birlikteligidir. Ona o6zen gos-
terin. Onu yipratmamaya, miimkiin oldugunca ge¢ eskit-
meye caligin.

1)

“Aliskanlik, winsamin tkinct huyudur.’
MONTAIGNE



“Mademki aliskanlik hepimizin yasamina egemendir Gyleyse ne
yapip yapip Lyl birine alisalim”

BACON

Hayli miiskildir kist terkeylemek mutadini

HAYALI
Cinselligimiz

Her kadinin cinsellik anlayis: farkhidir. Boyle olmas: da
gosteren dekolte giysilerle anlatmaya cahsir cinselligini.
Kimisi kendinden gecmis, kisik bakiglarla “Ben bura-
dayim” der. Bazi kadin, sanki sekssiz bir yaratikmig gibi
davranmak cabasi i¢indedir. Cinselligini kutu kutu i¢inde,
bedeninin ulasilmaz derinliklerinde saklar.

Bazisi da giyinisiyle, tavriyla cinselligini on plana ¢ikar-
masa da oyle bir “Nasilsiniz?” der ki adama, bu “Nasilsi-
niz?"1 her erkek rahatca, “Nerde, nasil, kacta bulusalim”a
terciime edebilir.

Derin yirtmach etek modaysa otururken etegini cekigti-
rip bacagim1 kapamaya c¢alisan kadin, genellikle kendisinde
olmayan bir cinselligin pesinde demektir.

Her zamanki gibi “doz” onemli.

Bir kadin hicbir zaman giyinisiyle, sesiyle, bakiglariyla
cinselilgini “seker tabagi” gibi ortaya koymamali. Hele
yuriyusiiyle hi¢. Kiritarak yiiriiyen bir kadin kadar, itici
bir goriinti diigiinemiyorum . Kendisi hic¢bir sekilde altim
cizmese de, hatta farkinda bile olmasa, cinselligi hemen
fark edilen kadinlar vardir. Erkeklerin, “Ne kadar cekici,
ne kadar seksi” dedikleri kadinlardir, onlar. Kadin, yeri ve
zaman gelince ister istemez cinselligini ortaya koyacaktir,
bundan ‘daha dogal me olabilir? Ama genelde kadina ya-
kigan belli belirsiz, dozunda, hatta gizli bir cinselligi ortaya
koymaktir.

Bazi kadinlarimiz bu konuda olduklarindan bagka go-
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rinme cabasinda, ozellikle dans ederken, goze batan bir
valanciliklar1 oluyor.

Dans ederken keyiflenmek dogal, ama neden bazi kadin-
lar “keyif alir gibi”’yi oynar pistte ve neden romantik bir
parca calar ¢calmaz, kurulu bebek gibi, hicbir sey hissetmese
de “geregi budur” gibilerden yanak yanaga geliverir part-
neriyle ve olmadik bir cinsellik gosterisine girer? ‘

Anlamak zor ve yazik ki Tirk kadinlarina ozgii bir
tutum bu. Nerden ogrendik, bilmiyorum. Yoksa, hala
erkekle dans olay1 bize yabanci mi? Bu kig birka¢ dansh
davette bulundum. Yukarida anlatmaya ¢aligtigim izlenim-
ler, bu birka¢ gecenin sonucunda edinildi. .

Oysa, yaz aylarinda bazen Bodrum’da acikhava diskola-
rinda gencleri seyrederim. Negeleri, cinsellikleri, cogkunluk-
lar1 ne kadar gercektir. Kendileri i¢in dans eder, kendileri
icin sokulurlar, ¢evre umurlarinda degildir. Yapmaciksiz.
“Demek” derim, “bu konuda bile ISTIKBAL GENC-
LERDE.” Mutluluk dolar igime, neseleniveririm birden.

“Diinyadaki en 1yt kadin, anasindan dogmayandir.”

5 FIRDEVSI
“Insanda arzu ile birlikte saygi wyandimayan kadin ne zaval-
Ldr”

K. KISFALUDY

“15 vasinda kendimi 6grenmeye verdim, 30 yasinda irademe
sahip olabildim, 40 yasinda sezis yoluyla her seyi kavradim, 70
vasinda dogru olan seylere zarar vermeyen kalbimin isteklerini

yerine getirebildim.”

KONFUCYUS

Gugclii Kadinlar ve Esleri

Her firsatta sizlere GUCLU olmamz 6nerdim. Ayakla-
rinin istine saglam basan, evinden, esinden, varsa ¢ocukla-
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rindan artan vaktini degerlendirmesini bilen, c¢agdasg bir
kadin olmamz ogiitledim.

Giligli olmak... Giiclii olmak en once diinyanin bizi
bekleyen tiirli hallerine gogiis germekle baslar.

Bosanmalarin Asil Nedeni:

Ne yazik ki, erkeklerin ¢ogu, giicli kadinlarin kocasi
olmaktan hoglanmiyor. Eslerinin bir adim geriden gelmesi-
ni, yasam savasinda bile ikinci planda kalmasim tercih
ediyor. Soziim, bunu sorun haline getirmeyen baz1 aydin
ciftlere degil, OTEKILERE, yani cogunluga...

Bazen bir konu iizerinde tartisirken, kadimin savundugu
fikrin daha akla yakin olmasi bile, erkegi cileden cikar-
maya, hatta mutsuz etmeye yetiyor. Onemli bir sorun.
Cogu zaman bagka nedenlerin altinda yatip, gizleniyor ve
bogsanmalarin gercek nedeni olabiliyor.

Bu soruna her kesimde, her cevrede rastlanabiliyor.
Ancak calisan ciftler arasinda daha c¢ok rasthyoruz. Ilk
giinlerde karisimin ev giderlerine katkisindan hognut olan
bir erkek, bir siire sonra eginin kendisinden daha fazla para
kazanmasindan, daha ¢abuk ylikselmesinden rahatsiz ol-
maya baghyor. Anlamsiz bir agagilik kompleksine diigiiyor
ve her yerde artik kendisini esinden daha giigsiiz hissetme-
ye baghyor. Gercek olmasa bile Oyle sanmaya baghyor. Ve
her firsatta esinden daha iistiin oldugunu kamtlamaktan
bagka bir sey diistinemez oluyor.

Ok, yaydan gikmstir artik. Kar1 koca arasinda bir savag
baglamigtir. Eger ciftler belli bir kiiltir diizeyinde birbirleri-
ni tamambhyorlarsa, soguk bir savag olacaktir bu. Aksi
halde erkek, esini, es dost arasinda hirpalamaya, kendi
ustinligliini ancak ‘boyle kamtlamaya ve rahatlamaya
baglayacaktir.



Korkun¢ degil mi? Bu yolun sonu, genellikle bosan-
madir. Ciinkii giigli dedigimiz kadin, karakteri icab1 agagi-
dan almayi, esine inanmadigi halde, “Sen aslansin, sen
kaplansin, benim bagarilarim rastlanti” demeye yanasma-
yacaktir,

Giicli Kadin ve Bosanma:

Dogrusu durum vahim. Esini seven becerikli bir kadin,
en once yasam kogullarim1 rahatlatmak adina yaptig: iste,
bagariya ulagsmaya c¢ahsir. Hicbir kadin, esi kendisinden
daha az kazamyor diye, bazi konulara kendisi daha kolay
¢oziim getiriyor diye, esini daha az sevemez. Ama is bu
konuda, sik sik tartismaya dokiiliirse, erkegin huysuzluk-
lari, egine olan degisik davramglar1 giderek aligkanhk haline
gelirse, gii¢lli dedigimiz kadin, kendini daha giiglii hissedip,
yalmiz yasama karari verebilir. '

Gercekten ters bir durum. Calismayan, esinin eline ba-
kan bir kadin olsa, bosanmay: omiir boyu diisiinmeyecek
belki, diyeceksiniz ki, zaten ortada boyle bir karar1 verdi-
recek sorun da olmayacak.

Dikkat ettim, giiclii kadinlarin kocalar1 eglerini daha
kolay aldatabiliyor.

Kolay bir tiir, “GUC” kamit1 olsa gerek, bu. Bazilar: da
yerli yersiz eslerini kiskandirmaya g¢alisip, onun tziildigtni
gormekten zevk ahyor.

Simdi bu durumdaki kadin ne "yapsin? Bence biraz
sabredip, esinin gercegi gormesine yardimci olsun, ama
sakin karakterini degistirebilecegini diislinilip, tutamayacagi
sozler vermesin.

En dogrusu, erkek gergekleri gormeye calisip, esiyle olan
durumunu iyice incelemeli. Onu rahatsiz eden durumun,
bagka acidan bakildiginda mutluluk nedeni olabilecegini
gorebilmeli. Ve esini arada bir de olsa, ne.kadar giizel



oldugunu soyledigi kadar, becerilerinden: 6tiirii onunla nasil
gurur duydugunu da anlatmal.

Biliyorum, giiclii bir kadinin kocasi olmak, giicli kadim
tasimak kolay degil, hatta zor. Ama giicli kadinmin eski
kocasi olmak daha da zordur bazen. Dikkat ettim, bu
kocalar, genellikle daha sonra “Sen bilirsin, nasil istersen-
”den bagka bir sey igin ‘agizlarini a¢mayan kadinlarla
siirdiiriiyorlar, yasamlarini..

“Giizel olan sevgili degil, sevgili olan giizeldir.”

“Bali yapan da aridir, insani sokan da.”

HALIDE EDIP

“Evlenme, bosanma isleri, yalmz kadinlarin elinde olsayd, bir
tek nikdh saglam kalmazdi.”

DOSTOYEVSKI
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Ne Desem Bilmem ki?

Artik birbirimizi dinlemez olduk. Kimse, kimsenin der-
dine kulak vermiyor, karsisindakinin soziinii agzina tikive-
riyor. Ornegin A, “Buglin basim agriyor” dese, B, ¢ikarip
bir aspirin verecegi yerde “Benim de, benim de” diye
baghyor, A'dan once yakinmaya.

A, “Bu sabah kocamla tartigtim, ona dedim ki” diyecek
olsa B, “Ben de sekerim, ben de” diye sozii A'nin agzindan
alip, acele kendi derdini dile getiriyor. Ve bu uzayip
gidiyor.

A, “Bir eteklige ihtiyacim var,” dese, B, “Benim de,
benim de” Nasil bir eteklik istiyorsun dese olmaz mi?
Hayir olmaz, dinlemis olur o zaman, geregini yapmis olur.

A, “Evden tasinmay diigliniiyorum”, B, “Ben de, ben
de.”

A, “Sanmirrm kocam ve ben birbirimizden biktik”, B,
“Sus, sus, galiba biz de.”

Eee, pes dogrusu, kadinhigin sanindan olan merak, dedi-
kodu bile ilgisini ¢ekmiyor, sadece kendi derdini dile getir-
mek istiyor artik ¢ogu kadin:- Peki neden sozii kesmeden
sonuna kadar dinleyip dostumuzun derdine c¢are bulmak
icin bir diigiiniip, iki s0z étmiyoruz.

Ikide bir, “Ben de, ben de” demek, hep kendine doniik
yasamak, karsisindakini adam yerine koymamak degil de
nedir? :

Korkarim yakin bir gelecekte ahbaplik etmeyi bile unu-
facagiz. Bize sohbeti unutturan TV dizileri, video filmleri
mi yoksa?

Korkarim yeni fyeni fark ettigim bu birliktelik tiird,
coktantir yerlesti yasantimiza. TV'nin giremedigi meyha-
nelerde, restoranlarda, gazinolarda oyle bir elektronik mii-
zik bekliyor ki bizi, kimse kimseyi dinlermis gibi goriinmek
zahmetine de katlanmiyor buralarda.

Bir tempo tutmak, iki sallanmak iste giiniimiiziin sohbe-
ti, beraberligi; zaten iki laf etmeye kalkarsaniz miizigi
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bastirmak icin, ertesi giin sesiniz kisilir. Aygitlar1 daha
fazla sever olduk galiba. Bu da benim giicime gidiyor.

GOz goze gelelim diyorum, daha bir insanca, gercek
sozciik anlamiyla, DOSTCA...

“Bencil insan tek basina kalmis meyvesiz bir agag gibi kurur.”
TURGENYEV
Biliriz, Biliriz de ,

Goriiyorum ki, son giinlerde biz kadinlar daha bir hircin,
daha bir huysuz olmaya bagladik. Biliyorum, hepimizin
derdi bagsindan agkin, ama bu, karsimizdakinin camm sik-
mamiza neden olmamali, herhalde soylenecek bir siiri §ey
varken birden,

“A, sen kilo almigsin sekerim” diye ba§laylver1yoruz
soze. Ya da “Nen var senin, biraz yorgun goriiniiyorsun,
gozlerinin alt1 ¢okmiis” gibi masum sozciikler sirahyiveri-
yoruz.

Diisiinmeden agzimizdan kolayca gikiveren bu sozciikler,
bazen birilerinin nesesini bir anda alip gotiirmeye yetive-
riyor, hatta biitiin giliniinii -karartabiliyor.

Hele birde o hamim, fazla kilolarim1 o giin fark edip
perhize basglamgsa... Insanlar iizmek ne kadar kolay, degil
mi? Hele biz kadinlara iki sozciik yeter de artar bile.

Insanlar1 mutlu etmeye de iki sozciik yeter de artar.
Kuskusuz, bunu hepimiz biliriz, biliriz de...

“Deney Aklin babast, hafizanin anasidir.”
“Tecriibe ¢ok pahalyya alinmarmussa vyidir.”
THOMAS FULLER

Geng¢ Kizlarimiz ve Seks
Sevgili giize] kizlarimiz,

Son zamanlarda nedense bir bagka tirli ilgimi geker
oldunuz, siz gen¢ kizlarimizi incelemeye cahgiyorum. “Bi-
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zim zamanimizda” diye soze baglamamak i¢in bu ¢abam.
Meslegim geregi bu dikkatim ve belki de gencligi higbir
zaman elden birakmak istemedigim icin, genclere yabanci
diismemek icin.

Benim geng kizlik donemimle, bugiinkii genglik arasinda
biliyiik fark goriiyorum. Bu ¢ok dogal, ama bir kusak
oncesiyle ‘bu kusagin farkina ne demeli? Giiniimiiz kusa-
gimin ozellikle kars: sekse bakiglar gercekten ilgiyle izlen-
meye deger. Bir genellemeye gitmek istemiyorum, yanhs
olur. Arncak ortalikta, sagimizda solumuzda hemen dikkati-
mizi cekiveren bir kesimden soz etmek istiyor ve onlara
sormaktan kendimi alamiyorum.

Sevgili giizel kizlarimiz, flortten ne anlhiyorsunuz? Bazila-
rimiz bu soruyu bir an bile disiinmeden erkeklerin kollarin-
da buluveriyor kendini gibi geliyor bana. “Erkegi tanima-
nin en dogru, en kestirme yolu, yataktlr diye distntyor,
baz1 kizlarimiz.

Yatakta, erkegi ancak bir yonii ile taniyabilirsiniz. Bjl-
menizi isterim, seksin egemen oldugu birliktelik, temelsiz
bir satoya benzer. Kuskusuz, seks insan yasaminmin vazge-
cilmez bir yan1. Ancak kafaca anlastiginiz, size gore degerli
olan, daha da onemlisi, seks digsinda da size deger verdigini
bildiginiz saygin bir erkekle diislintin seksi.

Her iligki evlilikle bitmez, kuskusuz. Ancak hlgblr 1h§k1
de seks adina baglatilmamalidir bir geng kiz icin.

Giizel bir birlikteligin bir seremonisi olmali, 18. yiizyil
romantizmi ilé giiniimiziin gercekeiligini bagdastirin, be-
nim onerim bu. Pisinanlk dolu gilinler yasamamak, kendi-
nizi harcanmig hissetmemek istiyorsaniz, her sey icin za-
man taniyin, hicbir seye sondan baglamayin.

Gegenlerde berberde geng giizel bir kiz, kendi sesini
duyamadig1 i¢in kurutma makinesinin i¢inden bagira ba-
gira arkadasina anlatiyordu: “Eger bu kadar gorgiisiiz, bu
kadar aptal oldugunu bilseydim hi¢ onunla” falan filan
anliyorsunuz degil mi? Bir insanmin aptalligim1 hadi biraz gec
anlasak bile, gorgisiizliigiini anlamak icin iki glin yeter
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sanirim. Ahlakg gortinmekten hoglanmiyorum, ama gev-
remdeki olaylar beni sagirtir oldu. Bir bakis, bir elektriklen-
me, cup yatak. Hayir, sevgili giizel kizlarimiz, hi¢bir seyin .
ucuzu, giizel degildir. Hayat bir oyundur elbet, siz de
oyununuzu oynayin, ama ne olur, sanat degeri olan bir
yapit se¢in kendinize, orta oyunu oynamayin.

“Er ge¢ bir giin gelir, zevk kendini édetir.”
W. SHAKESPEARE
“Akil, viicudun efendisidir.”

ALFRED DE VIGNY

Almak da Giizel Vermek de

. Armagan vermek de giizeldir almak da. Ancak baz
hanimlar i¢in- biiyiik sorundur. Bazi hanimlar bilgisizce
dinya kadar para harcar ve verdigi armagan da igine
sinmez. Giliniimiizde eskisi gibi her firsatta armagan ver-
mek pek kolay degil, carsida pazarda cogumuz sifirlar
karigtinir olduk. Ama her seye ragmen hediye olayini
yasamak gerek, bu giizel gelenekten vazgecmemek gerek.
Bu konuda zorluk ccken bazi hanimlara onerilerim var.
Diyelim ki bir dostunuza yemege davetlisiniz. Oyle
biyik bir davet filan degil, ailece yenecek, sohbet edilecek
bir yakin dost sofras. “Hi¢ degilse bir kutu cikolata
gotiireyim™ diye diigiiniirsiiniiz. Iste bunu yapmayn, ¢iko-
lata verine, evde kendi hazirladiginiz tursuyu gtizel bir
kavanoza koyun, renkli kurdelelerle sik bir paket yapin.
Kavanozuyla birlikte, cikolataya vereceginiz paranin
ticte birini harcamig olacaksiniz, ayrica el emeginizin nasil
sevingle kargilandigimi goreceksiniz. Tursu yerine recgel de
olabilir, hatta evinizde yillik recel ve tursularinizi yaparken
birka¢ sik kavanozu armagan vermek lizere ayirin. Giini
gelince nasil imdadiniza yetigtiklerini goreceksiniz.
Hepimizin evinde bir daha okumay: -diisinmeyecegimiz.



kitaplar birikir. Bog bir giintiniizde onlar1 ayiklayin, gerek-
tiginde ozellikle genclere rahathkla armagan edebilirsiniz.
Birikmis dergilerinizi ¢cope atmayin, ufak bir posta- masra-
fiyla haplshanelere yollayn, gazetelerde bu konuya deginen
llanlar sizin de goziinlize garpmistir.

Bir arkadasiniza ona yakigacagini umdugunuz bir kumag
armagan etmeyi diisiindiiniiz mii? U¢ metre kumas, ucuz-
luktan da almis olabilirsiniz bu kumas1 ve odeyeceginiz
para yarim Kkilo cikolata parasidir. Eger arkadasimzin eli
igne tutuyorsa, nasil makbule gececegini diisiiniin.

Yakininiz olan birine onemli giiniinde ¢ek vermenizi
oneririm, sizin bilemeyeceginiz bir eksigini karsilar, ornegin
tatil parasin1 tamamlayabilir.

Ancak sevgiliniz, niganliniz, esiniz i¢in gecerli degil bu
onerilerim. Insanin yakimyla nasilsa para ahgverisi vardir,
sakin, “Para verdim, istedigini alir” diye diigiinmeyin.
Insan sevdlglnln onemli giiniinde kiiciik de olsa segkln
kalic1 bir-armagan vermelidir.

Aksam yemek sofrasinda pecgetesinin altina gizleyin ar-
maganinizi. Sofrada iki ¢igek, bir kadeh icki, gecenizi, 6zel
bir aksama dontistiirebilir.

Kendi elinizle verdiginiz hediye paketinin icine bile du-
yarll iki satir yazip, Oyle kapatin paketi. Ayrica size
armagan verildigl zaman, bu bir sgeker - kutusu da olsa
miicevher kutusu da olsa, hemen a¢gmaniz gerektigini bili-
yorsunuz sanirim. Paketi agmadan konugunuzu gonderir-
seniz sizin i¢in hi¢ de iyi seyler diigsiinmeyecektir, unutma-
yin. Yolculuklardan doniiste, esinize, dostunuza ufak da
olsa armaganlar getirin, getirdiginiz armagan onemsiz de
olsa hatirlanmak cok onemlidir.

Ben bir kez Adapazari'nda bir kilo patates getirmistim,
bir sevdigime.

“Az veren candan c¢ok veren maldan”
Miiriivvete endaze olmaz”

ATASOZU
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Tati}

Son yillarda; tatil koyleri, tatillerimizi sorun olmaktan
biiyiik ol¢iide kurtardi. Gazeteler, tlkenin dort bir yanin-
dan ¢ekilmis ¢agdag tatil koyii fotograflariyla dolu. Her biri
birbirinden c¢ekici goriiniiyor fotograflarda.

Sonucta hangisine gitseniz, denize girip gilineslenecek-
siniz. Belki birisinin yemekleri biraz daha iyidir, sivrisinek
sorununu halletmistir, ama siz o sectiginiz yerde yine de
rahat etmeyebilirsiniz.

Ciinkii tilkemizde heniiz ¢ocuk yaslarini yasayan turizm,
gideceginiz tatil koyiinde ne tiir insanlarla karsilasacaginiza
dair bilgi veremez size.

Diyelim ki, orta. yaslarda, -tatil deyince dinlenmeyi anla-
yan bir ¢iftsiniz. Gittiginiz tatil koyiinde disko giiriiltiisiin-
den uyuyamazsaniz, giindliz ¢evrenizde devamli hareket
eden size ¢cok sagma gelebilen giiriiltiicii bir genclik bulur-
saniz, denizde toplar baginizi siyirip gecerse, tatiliniz haram
olmus demektir.

Ya da tatil deyince eglenmek, dans etmek, sabahlamak
geciyor i¢inizden ve. Sectiginiz, bliyiik umutlarla geldiginiz
guzel deniz kiyisinda, disko ne gezer, herhangi bir miizik
kaseti koymay bile giiriiltii sayiyorlar, tatiliniz haram oldu
gitti.

Diyelim ki gisman birisiniz, mayoyla pek hosnut degilsi-
niz kendinizden, minicik bikinili, gencecik, incecik kizlarin
yaninda, yerinizden kalkip denize yiiriimek bile gelmiyor
icinizden. Haydi... Haram oldu tatiliniz.

Yillar once bir gece sckaktan gelen biliyik bir giiriiltiiyle .
uyanmistim. Hemen pencereye kostum, sokakta oldukca
kalabalik bir kopek siiriisii toplannusti. Bilirsiniz genellikle
soguk kis gecelerinde siirii halinde dolagir sokak kopekleri.
Ama oyle siradan bir sokak kopekleri toplantis1 degildi bu.
Hepsi sakatti, hepsi oziirlilydii bu kopeklerin. Once dehsete
diigtiim, cok heyecanlandim. Cogu topal, k1m1s1 kor, kimisi
colak bir siiri kopek bulusmustu.
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Birbirlerini nasil bulmuslardi, sik sik bulusuyorlar miydi
bilemiyorum, ancak bildigim tek sey, birlikte ¢ok giliclii
goziikiiyorlardi. Kimse kimsenin yaninda komplekse diis-
miiyordu. Ben bazen yalmz dolasan sakat bir kopegin
kuyruk sallayisina bakip, “Farkinda degil sakathiginin, ne
kadar mutlu” diye diiginmiigimdiir, yamlmigim.

Bizler de tatilde kendimize benzeyen kisilerin arasinda
rahat edecegimizi aklimizdan ¢ikarmasak, gittigimiz yerde,
kimlerle karsilasacagimiz1 az ¢ok ogrenmeye caligsak, tatili-
mizden dinlenmis olarak doneriz gibi geliyor bana. Ne
dersiniz?

>

“En hosumuza giden insan, kendimize benzettigimiz insandir.’
MOLIERE

Pazara Gitmek Ayip Degil

Bir giin Besiktas tanzim satig pazarinda ahgveris ediyor-
dum. Goziim, mahallemde oturan geng, zarif bir hanima
takildi. Ger¢i tamigmiyoruz, ancak yillardir aym mahalle
sakinleri olarak selamlagiriz. )

Birden garip bir seyin farkina vardim. Bu gen¢ hanim,
kendini benden saklamaya calisiyor. Ne garip, pazarda,
ozellikle ucuz bir pazarda gordiigi i¢in utamyor. Sanki
hirsizlik yaparken yakalanmigcasina basini, oniinde duran
adamin govdesi ardina saklamaya calisiyor. oo

Sasirdim kaldim. Oysa ben de onu gordiigiim an, “Niha-
yet akh baginda bir hanim” demistim. Kalkip arabasina
atlamig, hesaplh diye buraya ahlgverise gelmis demistim,
yanilmigim. ' ’

Ayazpasa'da oturuyorum. Istanbul'un en pahali semtle-
rinden biri. Cevre, konsolosluklarla dolu, elbette her sey
pahali olacak. Pazarda 3000 liraya aldigimiz armutu, Ayaz-
pasa'da 10.000 liradan asag1 almaniza olanak yoktur. Q
giin Ayazpasa'da tanesi 500 liraya satilan salataligin kilosu
bin lirayd1 pazarda. “Bu nasil is” demeye bile hakkimiz
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yok. Tek care, tek yapilacak sey, haftada bir giin en yakin
pazara gitmek.

Ancak, sanirim bazi hanimlarimiz, pazarda, tanzim satig
merkezlerinde goriinmekten utamyor. Yukarida anlattigim
rastlanti, bunun tipik bir kanmti, ne kadar yanls, ne kadar
lziicu.

Gunimiizde bir hamimin hesaplh davranmas: 6viiniilecek
bir sey, utamlacak bir sey degil Hammlarimiz pazar
doniisti- bir hesaplarsa haftalik ahgverlglm licte bir fiyata .
mal ettigini gorebilir. Aldigimz her seyi secme sansina da
sahipsiniz, pazarda.

Evinize taksi ile bile donseniz, akilli davranmis durum-
dasiniz. Domatesi bin liraya almak varken, mahalle mana-
vindan beg bin liraya almak akil kar1 degil.

Insanin fazla parasi olmas), kaziklanmasim gerektirmez.
Bu se¢imin zenginlikle, yoksullukla bir ilgisi oldugunu
sanmiyorum. Olsa olsa beceri ile akilla, biraz da zamanla
ilgisi olabilir.

Liitfen cagdas bir kadin gibi mahalle manavimz ve
portfoyliniizii sagirtin biraz, ama en onemlisi eginizi sagirt-
maniz olacaktir.

Inanin, “Ben, artik haftada bir giin pazara gidiyorum”
dediginiz an, sizinle Gviinecektir eginiz.

Tuzaga sagtigin taneler, comertlik sayimaz ki.”
MEVLANA
“Kadinin akly cebinde degil, basinda olmalidir.”
BALZAC

Alisverise Cikarken

Aligveris cok giizel tath anlar, saatler yasatir biz. kadin-
lara. Hele giysilerle ilgili ise aligveris, daha da keyif verir.

Bazilarimz, eve dondiigiinde aldig1 seylerden hognut ol-
mayan, hatta pisman olanlardansaniz, onemli oOnerilerim
olacak kulak verin.
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Algverigse gikarken, kendinize bir pantolon, elbise alaca-
giniz zaman biraz zaman harcayin ve birka¢ saatinizi
yalmizca ve yalnizca vitrin gormeye ayirin. Yaniniza para
almaymn o giin. Mimkiinse soyunmasi zahmetli bir geyler
giyin, pantolon lizerine ¢ekilmis ¢izme, dar yakali kazak
gibi.Sizi vitrinde bagtan¢ikaran giysileri giymekten kolayca
vazgegirebilir bu giysiler. ‘ )

O glin iyice gezip dolagip nerde ne var, goriin. Ilk
gordiigliniiz magazaya dalmayip baskalarina da baktiginiza
cok sevineceksiniz. Fiyatlarin nasil farkl oldugunuzu go-
receksiniz, kumaslarin da farkini hissedeceksiniz. Belki de
“Ah iyi ki hemen o diikkina girip almamisim o mantoyu,
iki sokak otede hem daha ucuz, hem daha havalis1 varmig”
diyebilirsiniz.

Ayrica ihtiyacimiz olmayan seyleri alip gereksiz masraf’
etmekten de korur sizi programl ‘aligveris gezintisi. Ertesi
gun algverige gikinca artik ne alacaginizi iyice biliyorsunuz.
Cantamiza o giin irice bir ayna almayr unutmayin. Onii
diigmeli bir bluz, etek ve mokasen en ideal ahgveris kiyafe-
tidir. Yemekten sonra c¢ikin algverise. Aldigimiz pantolo-
nun, etegin belini gevsetmek zorunda kalmazsimiz yemek-
lerden sonra.

Sakin unutmayin satici kizin gorevi. size ne giydirirse,
“Bu size ¢ok yakisti, bu sizi ¢ok' acgt’” demektir. Bu
komplimanlara kulak asmayin. Cantanizdan aynayi ¢ikarip
giysinin arkadan nasil durdugunu gormeye ¢aligin. Hepimiz
komplimandan h0§lan1rlz ama o gin kulak asmayn, sag-
duyunuza glivenin.

Algverise sakin bir arkadagla ¢ikmayin, almayacaginiz
bir seyi almak zorunda kalabilirsiniz, ya da ¢ok begendigi-
niz bir modeli arkadaginiza kaptirabilirsiniz. Gene yola
¢ikmadan gradrobunuzu iyice gozden gegirin, gerekiyorsa
renk secimi ve uyumu i¢in bir bluzunuzu aliverin yaniniza.
Sececeginiz tayyorin igine yakisacagimi sandigimiz bluzun .
ne-kadar ters bir tonda oldugunu eve doniince fark etmek-
ten kurtulmus olursunuz boylece.
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Mevsim basinda yapmayin alisverisinizi. Eski modelleri,
gecen yilin 1skartalarin1 ya da yeni modanin en abartilmis
orneklerini almak zorunda kahrsiniz. Moda mevsimin orta-
larina dogru en iyi ¢izgisini bulur, bilirsiniz.

Son olarak bildiginiz bir geyi yinelemekte yarar gori-
yorum, az ve 0z almaya algtirin kendinizi, kalici seyler
alin, ¢linki higbirimiz ucuz seyler giyebilecek kadar zengin
degiliz.

“Ucuzdur vardir illeti, pahalidir vardir hikmeti”
ATASOZU

Konuk Agirlamak Sorun Degil

Gelin, hem goz alia bir sofrayla konuklarimiz1 agirla-
yalim, hem biitcemiz sarsilmasin, ekonomik olsun.

Isterseniz “Tiirk rak: sofrasi” kuralim, isterseniz “Ye-
mek Sofrasi“. Ben, sizin iki ayr1 model ekonomik sofra
kurmaniza calisacagim, se¢cmesi sizden.

“Lokantaya, meyhaneye gittiginizde size ka¢ parca bo-
rek veriyorlar? Tabaginiza ne kadar peynir, ne kadar meze
koyuyorlar?”

Bunu goziiniiziin ontine getirin, pek a¢ kalkmiyorsunuz
bu sofradan degil mi? Zaten adi ustliinde, meze tadimhk
olmali. Ama biz Turk hanimlary, nedense her meze taba-
gini, bas yemek gibi dolu dolu koca tabaklarla sunmaya
bayiliriz. -

Once 250 gr. fasulyeden, az havuglu, patatesli, kerevizli
~bir pilaki yapin. Liitfen “Yapilmigken hi¢ olmazsa yarim
‘kilo yapayim da yarmma da kalsin” demeyin. Ustiiste
yerseniz sismanlatir fasulye.

Beyazpeynlr artik gok pahali, siz 150 200 gr. gokelek
peyniri alin, biraz kirmiz biber, zeytinyagla ezin, ister
incecik kesilmis taze soganla, ister ufacik dogranmis sivri
biber ve domatesle, iyice gene ezerek karistirin, giizel bir
meze tabagina yerlestirin.
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Buzdolabinmizda kalmig bir havug, yahut bir kabak, hatta
bir tek patatesle ve bir bag soganla sectiginiz sebzeyi de
nerdeyse centercesine ufak dograyarak az yagda hafifce
kavurun, varsa gene ince ¢entilmis kereviz -yapragi katin,
ya da 1spanak, iki yaprak yeter. Tuz, biber katin, mayda-
noz katin. Borek i¢i hazirdir, artik. Bir tek yufkayla borek
yapin. Ister sigara, ister muska. Sigaraboregi, serce parma-
gimzdan uzun olmasin. Gordiiniiz mi, koca bir meze tabagi
borek oldu.

Bir biiyiik tabaga ince uzun havuc kesin halka halka,
kesilmig bir tek salgam dograyin. Bir tek salataligi halka
halka kabugunu soymadan dograyin. Sapiyla birka¢ dal
maydanoz koyun, iizerlerine limon sikin.

Simdi de Pahalisi:

250 gr. karides alin balik pazarindan. 5000 lira 6deyecek-
siniz bu mezeye. Cok az haglayin. Her karidesi once ikiye
ayirip, barsaklarini temizleyin, sonra gene ikiye boliin, bir
kaba koyun. Uzerine haglanmig bir kiiciik patatesi zar
biyiikliigiinde dograymn. Cig bir kiigiik havucu soyle di-
yeyim, ol¢iiyli anlatmak ‘i¢in, bir kahve fincani, zardan da
kiigiik kesilmis havucu ekleyin. Bir kiiciik kornisonu gene
zardan kii¢lik dograyin. Tuz, biber katin, hepsini harman-
layin. Bir yumurta ve bir bardak gicekyagiyla yaptigimz
mayoneze bir kasik konyak katin karstirjp, malzemelerin
lizeérine dokiin. Gene iyice harmanlayip kiiciik bir kayik
tabagina yerlestirin. Tabagin kenarina isterseniz salata
yapraklari, isterseniz kat1 yumurta dilimleri ekleyebilirsiniz.

Bu, sofranin ortasina koyacaginiz en fiyakali meze taba-
gz olabilir. Bence bu kadar meze yeter. Ama goziiniiz
doymuyorsa kii¢iik bir tabak da sarimsakl yogurtlu har-
manlanmigs haglanmis 1spanak tabagi hazirlayin. Arkasin-
dan ya hamsi bugulama, ya istavrit tava ya da iyi bir soslu
makarna oneriyorum. Sos kiymasiz olabilir. '

Tath olarak, bildiginiz bir yerden kag¢ kisiyseniz o kadar
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tavuk gogsii almamz uygun olur. Usenmeyip sofraya kizar-
mis sicak ekmek koyarsaniz, konuklariniz ¢ok hoslanacak-
lardir.

_ Bu olgiilerle alt1 kigiyi agirlayabileceginizi hatirlatirim.
Onemli olan o gece, televizyonu acmayip, hafif bir mizik
egliginde sofra sohbetini uzatmaniz, kendi sorunlarinizi
unutup, konuklarinizla ilgili konulara agirlik .vermenizdir.

Size ayrica bu sofranin yaklagik maliyetini de vermek
istiyorum,

Fasulye p11ak1s1 yaklaglk 2000 lira, sigaraboregi yaklagik
bin lira, peynir ezme yaklasik 1500lira, mayonezli karides
yaklasik 7000 lira, cig sebze tabagi yaklasik bin lira,
kiymali makarna yaklagik 5000 lira, tavuk gogsii 6 tane
yaklagik 10.G0Q lira, ekmek, yag, yumurta, limon vb.
yaklagik 3000 lira. Toplam 30.500 lira. Makarna yerine
balik secerseniz su ara hamsi, istavrit, en fazla kilosu
10.000 lira toplam 50 bin filan. Ne dersiniz gercekten de
becerikli kadinin mutfagindan degil mi?

“Baliklar ve konuklar ii¢ giinde bayatlarlar.”
JOHN LYLY

Biitcemizi Sarsmadan Konuk Agirhyoruz:

Simdi de ucuz yemek sofrasi icin ikinci oneri. Malzeme-
lerin iyisini se¢ip mutfaginizda hazirladiktan sonra biitge-
nizi sarsmadan konuklarlnlzl agirlayabilirsiniz.

“Kizarmis ckmek, tereyagi, karigik salata, bildircin ya
da tavuk 1zgara, 1spanak piiresi, patates klzartma51 havug,
kabak sote, pilav, meyve salatasi, sarap.” Yesil salata,
havug, turp rende, salatalik ve domatesle hazirlanms li-
monlu karigik salata. A

Firin 1zgarasinda pisirilmis dort tavuk budu, (kemikleri
cikarilmig, dovilmiig, tuzlanmus, biberlenmig), ya da 4
bildircin.
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Yarim kilo 1spanaktan hazirlanmig piire. Patates kizart-
masl.

Beyaz pilav ve bir kabak, iki havucgla hazrlayacagimz
sote.

2 muz, 1 elma, 1 armut, 2 mandalina, varsa birkag
kabugu cikarilmis badem ve ceviz. Evde varsa visne liko-
riinden ya da visneli votkadan ¢ikarilmig beg alt1 tane vigne
ve bir kadeh likor katarak hazrlayacaginiz meyve salatasi.

Sunusumuza gelince:

Once kiiciik tereyagi pargalar1 ve ince kizarmig ekmekle
yemege baglayip salata servisi yapin. Ya da biliylik cam
canaklarda salatalar porsiyon olarak herkesin tabaginin
solunda hazir dursun.
~ Biraz sonra, en dogrusu birinci kadeh saraptan sonra
yemegi getirin. Biiylk servis tabaginda patates kizartmasi,
1spanak piiresi, sote sebzeler, diizenli bir sekilde yerlestirin,
tavuk veya bildircinlar bir koseye dizin. Yalmz pilavi ayn
zamanda, fakat ayr1 kapta sunun.

Hem sebze, hem protein, hem karbonhidrat: iceren bir
menii. Eger meyve salatanizi kivaminda hazirlamigsaniz ve
bosalan sarap kadehlerini konuklariniz hatirlatmadan dol-
durabildiyseniz, sofradan yalniz iki kez kalkarak konuklari-
niz1 agirlamig basarili bir ev sahibisiniz demektir. Afiyet
olsun.

MALIYET:

4 bildircin 30.000
Pilav 5.000
Ispanak 2.000
Siit : 1.000
Patates ' 1.500
Salata, limon, turp,sogan, maydanoz 5.000
Meyve salatasi 10.000
Yag, ekmek, un biber, vb. 3.000
Toplam 57.500
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Eger kitabimi 91'den sonraki yillarda okuyorsaniz, ra-
kamlar1 fikra niyetine okuyup giilebilirsiniz.

“Konuk gelmeyen kara evler yikilsa daha iyi.”
DEDE KORKUT

Ugrasmak

Cogumuz kiiciik evlerde, daracik odalarda siirdiirmeye
calisiyoruz yasamimizi. Hele coluk ¢ocuk da varsa, iki goz
bir evi rahat yasanir hale sokmak biiyiik sorun.

Ancak boyle kosullar altinda bile bir kadinin kendi 6zel
islerini ortalikta-yapmayip, ne yapip edip evinde bu isler
icin bir yer edinmesi gerektigine inanmyorum. Ornegin,
calisan bir hanimsaniz, pek ¢ok isinizi pazar giinleri eviniz-
de halletmeniz dogaldir. Siz siz olun, pazar giini eginiz
gazetesini okurken, onun yaninda aynanin kargisina gecip
sacmizi boyamaya kalkmayin. Ya da yatak odasinda,
banyoda agda yaparken yakalanmayin. Kendine pedikiir
yapan birini seyretmeyi ben bile istemem. Bir goziiniiziin
oniine getirin liitfen.

Evet, hakhisiniz, sabah kahvaltisi, yemek hazirhig), az da
olsa temizlik de gerekir sabahlari; hi¢ degilse bir toz almak
gibi. Sonra da televizyonun Kkarsisina gecip, ayaklarinizi
uzatmak istersiniz. Hava gilizelse, bir yiiriiylis, bir dost
ziyareti. “Ben ne zaman, nerde yapayim, ozel iglerimi”
diyorsunuz. Acaba, Cumartesi aksami el ayak cekildikten
sonra biraz uykusuz kalsaniz olmaz m1 peki?..

Pazar sabahi biraz erken kalksanmz? Evet, evet anl-
yorum, tek uykuya doydugunuz sabah, erken kalkmak
zorunda olmadiginiz sabah, Pazar sabahlari. Evet, kor-
karim en basa dondiik. Kendinize ne yapip, edip bir kose
edinin, ozel igleriniz i¢in. Eviniz kig¢lclk de olsa, bunu
bagarmaya calisin. Once kocaniza, sonra aile bireylerine

saygimzl gosterir bu. Perdeyle ayiracaginiz bir koge blle
olabilir 'bu.
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Orada sacinizi, manikiir pedikiiriiniizii, agdamz: rahatga
yapabilirsiniz. Bu igler i¢in en uygun yer banyo gibi
goziikse de, kalabalik bir evde en yanhs secimdir. Ikide bir,
banyodan kovulacagimzi sakin aklinizdan ¢ikarmayin.

“Akil her seyi oldufu gibi gornekten ibarettir”
VOLTAIRE

Biraz da Sanat

Yaz bitti. Cogumuz gelip gectigini bile fark edemedik.
Denize yeterince girme olanag bulamayanlarimiz, bulan-
lardan ¢ok sanmirim. Istanbul giizel, uzun sonbaharlarindan
birini yasamakta heniiz. Sorumluluk tagiyan hanimlar, kis
hazirliklarimi yapmiglardir bile. Saglarina, ciltlerine, viicut-
larina gereken kiirleri uygulamiglardir. Yazliklarini kaldirip,
naftalinlerini silktikleri, kighk giysilerini dolaplarina yerles-
tirmiglerdir. Ufak tefek eksikliklerini tamamlamak igin
carsiya bile ¢ikmiglardir.

Cocuklarinizin, esinizin dolaplar1 da bakim ister. Her
seyi elden gecirmek gerek. Atilacaklar, fakir fukaraya
verilecekler, yenilenip onarilacaklar ve eksikler ortaya cikar
boylece. Ahgverisi en sona birakin derim ben, bos yere
gereksiz para harcamaktan kurtulursunuz boylece.

Bu kis icin herhalde yeni bir iki g1y31 ekleyeceksiniz
dolabiniza, gerekmese de modanin ¢izgilerine uymal insan,
diye dustineceksiniz. Haklisiniz da. EVEEEET... K1§1 kar-
gilamaya bir bakima hazirsiniz.

Peki bu kig artik iilkemizde iyice yogunlagan sanat
hareketlerini izlemeyi disiinmiiyor musunuz?

Eger boyle bir aligkanhgimz yoksa, size onerilerim ola-
cak. Evinize aldigimiz giinlik gazetenin, haftanin sanat
cizelgesi sayfasini aile bireylerinin rahatca gorebilecekleri
bir yere asin (okuyup gegmek bagka, goz oniinde olmasi
bagkadir) ve hep birlikte oturup bir program yapin. Once
blitcenizi, sonra vaktinizi inceleyin. Kararlarimiz kesin ol-
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mali. Ornegin, “Ben bu ay bir tiyatroya, bir sinemaya, bir
konsere gidebilirim” deyin. Sergilerden sizi ilgilendiren bir
ikisini' isaretleyin, hatta televizyonda izleyeceginiz prog-
ramlar1 da onceden kararlastirin, televizyon kar§1smda bos
vakit harcamazsiniz.

Sanat olaylarina katilmak sosyal yasama katilmanin, enr
seckin yoludur. Toplumla birlikte hissetmek, ayn1 duyguyu
paylasmak mutluluguna erigin. Insanimizin ¢ogu televizyon
bahanesiyle evine kapanir oldu. Kurtarin kendinizi bu
tutsakhiktan. Ancak deger buldugunuz programlari izleyin,
“Bakalim bu aksam ne var?” diye televizyonun basina
gecerseniz, giderek konusma yeteneginizi yitirebilirsiniz.

Artik hemen her semtte tiyatro var. Ulagim, trafik gibi
bahaneler. bulmaktan vazgecin ve yeni yila sanatla hasir
nesir, bambagka bir insan olarak girmeye karar verin.

Ulkemizde tiyatro biletleri, yarim kilo kiymayla bir kilo
kiyma fiyat1 arasinda degisiyor. Sinema bileti bir demet
yesil salata fiyatina. Bir acidan c¢ok sanshisiniz, clinki
diinyanin higbir tlkesinde bu fiyata sanat sunulmaz, bu
kadar ucuz sanat, ancak Tirkiye’de mimkiin.

Ben yillarca once Avrupa'ya ilk gidisimde modern bir
bale seyretmek icin alacagim pardosiiden vazgecmek zorun-
da kalmigtim. Kigiliginizi gelistirmek, diinya goriisiiniize
yeni boyutlar kazandirmak elinizde. Tamimadiginiz insan-
larla birlikte bir sanat olayimni canli olarak paylagmanin
zevki bambagkadir. “Bu zevki tadin.” Sanirim, tiyatro ve
sinema, televizyona reklam verecek giicte olsaydi bu “zev-
ki” daha kolayca tatmaya karar verebilirdiniz. Ama tilke-
mizde sanatin bu en gecerli reklam aracina verecek parasi
olmad: bugiine dek.

-Diinyanin bellibagh iilkelerinde yapilan istatistikler, kon-
ser, sinema, tiyatro biletlerini kadinlarin aldigini, goriilecek
sanat olayina kadinlarin karar verdigini soyliyor. Siz de bu
aliskanligi edinin. Eginizle paylastiginiz giizelliklere bir ye-
nisini eklemis olacaksinmz boylece. Bir oyunu seyrettikten
sonraki sohbette begenilerinizi, elestirilerinizi dile getirir-
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ken, o gline kadar fark etmediginiz yanlarinizi da kegfede-
bilirsiniz.

Birlikte aglamak, birlikte gulmek firsatin1 bulacaksiniz,
hem de bir kilo kiyma fiyatina az sey mi?

“Sanat uzun, hayat kisadir.”

GOETHE

Dunya aydinlik olsaydi, sanat olmazdi.”

ALBERT CAMUS

“Sanat da tipkt hayat gibi insan i¢ine girdigi zaman engmle—

siyor.
GOETHE

Yalniz Kadinlar

Yalniz yasayan kadinlar... Yalmz birakilmig kadinlar...
Yalniz yasamay1 secmis kadinlar... Hayatta kimsesi kalma-
mis kadinlar... Hangi yasta olursaniz olun, yalmz yasa-
manin O0grenilmesi gereken bir sey oldugunu biliyor musu-
nuz?

Ulkemizde yalniz kadin, zor kosullar altindadir ¢ogun-
lukla. Eger, sosyal- yasama elverigli bir meslegi yoksa,
gercekten yalniz yasamaya mahkam birakilir nerdeyse.
Gecenlerde uzun siiredir yalniz yasayan bir hanim ahba-
bimi oyunuma davet etim, cevab1 “Ah, nasil donerim sonra
tek basima ge¢ vakit evime” oldu. Iste ben de bu yaziy1
yazmaya, yalniz kadinlarimizi bir kez daha diistinmeye
karar verdim.

Soziinu ettigim hamim, kirklarinda var yok. Hos bir
hanim, gecinecek kadar bir geliri var. Calismiyor, ilk yanls
da burada baghyor zaten... “Evde nasil vakit oldiirecegim, .
yasim da geciyor” diye hayiflanarak gilinlerini. dolduran
kadin, bence- yasamiyor demektir.

Yalniz yagamay1 eger yasama bicimi olarak secmediniz-
se, ogrenilmesi gereken bir seydir. Ben, en once kosullari ne
olursa olsun, bir kadinin ¢alismas: gerektigine inaniyorum.
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Cagimiza ayak uydurun liitfen. Yalniz yurumeye, sine-
maya, tiyatroya yalmz gitmeye aligin. Tki hanim sinemada,
kafeteryada goze carpmiyor da tek kadin neden dikkatimi-
zi ¢eksin hala?

Yalniz hanimlar, hafife alinmaktan korkmayin. Hafif
kadinlar yanlarinda erkek de olsa, ii¢li, dordii bir arada da
olsalar fark edilirler. Kendinize giivenin, yalmiz yiiriyiige
cikin, elinden tutulacak cocuk degilsiniz artik. Ben, yalniz
gezmemek icin hoglanmadig1 erkeklerle ¢ikan, bu erkege
“kavalye” diyen hamimlar1 ¢ok komik buluyorum.

Hi¢ evlenmemis, bogsanmis, esinizi kaybetmis olabilirsi-
niz. En Once eski ev diizeninizi devam ettirmeye ¢alisarak
baglayin ige. “Yalmzim” diye, baska bir yasama bigimi
aramaya kalkmayin. Cevre degistirmek icin onemli bir
nedeniniz yoksa, sakin eski esinizden dostunuzdan kop-
mayin. , :

Yalmzlik utanilacak bir sey degildir. Ama nedense bekar
erkek, her evin bag tacidir da... Kadin?

Feminizm, feminizm diye feryat eden bir silirii insanin,
yalmz kadini nasil diglamaya ¢aligtigim gozlerimle gordiim.

Anketlerde ikide bir feminizmden ne anladigimz sorup
dururlar. Iste benden de sizlere bir femirizm anlayis.
Bosanarak yalmz yasayan, dul arkadasi ile iligkisini eskisi
gibi siirdiiren kimseler feministtirler.

“Evlilik, ki kigilik yalmzliktr.”

OZDEMIR ASAF

“Asil yalmzken, yalmz degilim”

SCHILLER

“Gergek dostu olmamak, yalnizliklarin en kétiisiidiir.”
BACON

Gizli Kalmig Giizellikler
Bir gseyler yaratmayi, bir seyler iiretmeyi, glinlik yaga-

mimiz1 asan bir seylere imza koymay1 hangimiz istemeyiz?
Ancak kacta kagimiz kendimizde olan yetenegin farkin-
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dayiz? Farkinda olanlarin kagta kagi bunu ortaya cikar-
mak gliciinii kendinde buluyor?

Ac1 olan, ¢ok insanin var olan yetenegini miikemmele
ulasamama endigesi yiiziinden ortaya ¢ikarmaktan vazgec-
mesidir.

Kusursuza ulagamama endigesinden, yazdigr oykiiyi,
siiri, cekmecesine hapseden, “Ya begenmezlerse, ya alay
ederlerse, ya elestirirlerse ne yaparim, nasil cevaplarim”
diyen c¢ok insan var.

Ne kadar yanhs. Yaptigimz ilk resim neden kusursuz
olsun ki? Yazdigimz ilk siir, tabii ki hayran oldugunuz
sairden esintiler tasiyacak. Ilk oykiiniiz kendi yasaminiz-
dan bir parga gibi sanki, degil mi? Ama bagka tiirlii olmasi
da diigiiniilemez bile.

Birakin utanmayi, sikilmay: bir yana. Elinizin, aklinizin‘
erdigi ugrasa verin kendinizi bir an once.

Iyininiyisi, miikemmelin miikemmeli, kusursuzun kusur-
suzu daima olacaktir. Onemli olan bir seyler yaratmaktir.
Daha da onemlisi onu ortaya koymaktir. Yazdigini, ¢izdi-
gini cekmecelerde kiiflenmeye terk etmek, kendine sakla-
mak hastalikll bir davranistir olsa olsa.

Ben yazdigi mektubu begenmeyip, on kez yazan sonra -
da hicbirini begenmeyip hepsini ¢ope atip, derdini telefonda
anlatmaya kalkan insanlar tanidim.

Herkesin iyi kotii farkinda olmadig: bir becerisi vardir.
Deneyin, yasamimz degistirmek, kisiliginize de;'ger kazan-
dirmak elenizde ve bunun yas1 yoktur. Dil ogrenmeye de
baglayablhrsmlz Roman yazmaya da.

Biraz ugrasin ve neye yeteneginiz oldugunu kesfedin.
Goreviniz yalmizca evi temiz tutup yemek yapmak olma-
mali. Belki elbise dikebilirsiniz, ylin orebilirsiniz kolaylkla,
ama hi¢ denemeyi diigiinmedinizse, nereden bileceksiniz
bunu?
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Para Kazanabilirsiniz:

Bir arkadasim zamaninin bol oldugu bir gilin, parca
boh¢asindan buldugu kumas parcalarimi ekleyip boyayip
bezbebekler yapmisti. Bunu rastlanti sonucu goren bir
dostumun yiireklendirmesi lizerine, bu isi meslek haline
getirdi. Bugiin bu isten hem para kazaniyor, hem bosg
vakitlerini degerlendiriyor.

Acilin dinyaya. Paylasin bildiginizi, zevkinizi. Yararh
olmak giizel. Kisiliginize yeni bir kisilik katip, ¢ok yonlii bir
insan olmanin mutlulugunu yasayin. Ben her birinizde gizli
bir cevher olduguna inaniyorum.

“Dehamin yiizde biri ilham, yiizde doksan dokuzu terdir.”
THOMAS EDISON

“Ustayt, tecriibe yapar.”

G. KELLER

Is Bilenin...

Cogumuzun evinde, ise yaramadigi icin bir yana atti-
gimiz egya parcalar1 vardir. Ben bunlan yeniden canlan-
dirip yasama katmayi c¢ok severim. Iste simdi size son
ugrasimdan soz edecegim.

Evimde yemek masamin iizerinden sarkan beyaz opal
bir lamba var. Yillarca once bir kenarn carpik diye c¢ok
ucuza almistim. Kenarina ¢arpikhgim ortecek bi¢imde den-
geleyerek eski pasa apoletlerini siisleyen sirmalardan. gegir-
mistim. Boylelikle hem i¢ine koydugum sppt, ampul gibi
goziikmiiyor, hem lamba diizgiin duruyordu.

Yillar, her seyi siiratle eskitirken, benim lambay:1 da
unutmadi. Giizelim pasa sirmalar: uyuz kediye dontigiiverdi
birka¢ yilda. Ben de, sonunda yeni bir lamba almaya karar
verdim. Hem fiyatlar, hem birbirinden farkswz vitrinler
dolusu abajur, beni yeniden hasretle eski lambama dondiir-
di.
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Sevgili giizel lambam, goziime pek glizel, pek kullamsh
goziiktii yeniden. Onu yerinden sokiip srmalarini gikardim.
Istanbul'un eski antikacilarindan Atam Ustanin yolumi
tuttum. Orada isimin uzayacagini tahmin ettigimden sacla-
rim1 kinalayip once naylonla sarip, lizerine giizel bir tiirban
yaptim.

Atam Usta hemen anladi ne istedigimi. Deposunda
yarim saat siiren bir aramadan sonra, - eski bakir bir
cemberle gikageldi depodan. Tam istedigim olgiide garpig:
ortecek geniglikteydi.

Olgtiik, bictik. Atam Usta orasim burasim vurup dii-
zeltti. Hemen yollatip cilalatti, pirill piril ¢cemberi lambaya
takiverdi. Cayli, ihlamurlu, bol dedikodulu iki saatten
sonra sonunda lambami alip dondim eve.”

Inanin yeni bir lamba beni bu kadar mutlu edemezdi.

Bugiin Atam Ustayr rahmetle aniyorum.

“Hayat Tanri'min armagamdir, fakat iyl yasamak felsefenin
armagwndir.”
SENECA

Kiicuk Yenilikler

Yeni bir masa oOrtiisii, ‘yeni tabaklar, yeni bardaklar.
yeni bir sofra diizeni, biz kadinlarin vazgecilmez ozlemi
olmugtur. Ama nedense bu degisikligi goziimiizde biiyiitiir,
biliyiik masraf kapisi agmaktan korkariz. Oysa, her seyin
oldugu. gibi bunun da caresi var, pratik yollar1 var.

Az para, c¢ok vakit harcayarak yepyeni bir sofrada
kendiniz, eginiz ve konuklarimiz keyifli aksamlar yasayabi-
lirsiniz. ,

Unli fabrikalarimizin defolu mallarini yok pahasina el-
den cikarmak istedigi fabrika civarindaki kii¢lik diikkanlar-
dan aligveris yapmay: hi¢ diiglinmiis miiydiiniiz?

Altigenleri bitistirince renk uyumunu saglayan mezelerle,
sofranin ortasinda birlestirilmis ii¢ tabak glizel duruyor.

116



Formlar1 ¢ok sempatik. Altigen tabaklar, mezeler, corbalar,
ozellikle Cin yemegi icin ideal.

Bence ev ekonomisini bilen kadin, bu is igin biitcesinden
para ayirmaz. Balik alacag bir giin, balik yerine o aksami
omletle gecirmeye karar verirse, hem hoslandig tabaklara
kavusur, hem de parasiz, biitcesini sarsmadan. Bu tir
ekonomilerden hoslanan kadin, bence iyi ve akilli bir ev
+ hanimidir. Biraz gezmek, hemen karar vermemek sartiyla,
evinizde, sofranizda, mutfaginizda hos yenlhkler yapmak
elinizde.

Gecenlerde fabrika artig: bes tane tabak aldim. Lacivert
lzerine beyaz kabartma, cicekli altigen tabaklar, tanesi
7000 lira. Istesem de altincis1 yok. Bir anlamda antika. Bir
kilo balik fiyatina soframda cicekler acti

Giinlimiizde artik “takim” diye tutturmak anlamsiz ve -
liks. Kaliteli dort tabak mi buldunuz? Hemen alin, 12 tane
olsa ne olacak yani? .

Dort kisilik sofralar sohbet icin idealdir, ayrica. Ne
dersiniz? Size de Oyle gelmiyor mu?

“Diinya cesurlarindir”

VICTOR VON SCHEFFEL

“Yullarin elimizden ¢ekip aldift yasama zevklerini disimiz,
tirnagimizla savunmaliyiz”

MONTAIGNE

Kusak Farki

Ku§ak farki son yillarda biiyiik sorun olup ¢ikti karsi-
miza. “Sekerim annemle, oglumun anlagmasi imkénsiz, b1r1
18, oteki 60 yasinda.”

“Kocamla, biiyiikk oglum iyice sorun yaratiyor evde.
Birbirlerine hi¢ anlayis gostermiyorlar, kugsak farki.”

“Anneanneme bir sey sOylemeye gelmiyor, anlamiyor
artik beni, yasland1 artik, kusak farki.” ,

Cogumuza yabanci gelmiyor degil mi bu sozler? Son
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yillarda “kusak farki” sozii ne ¢ok kullanmilir oldu. Kuzum,
eskiden benim gencligimde, genc kizhgimda bu sorun yok
muydu?

Bilirsiniz ben yasa, yaglihga pek pabuc¢ birakmam.

Akla inanirim, ¢agdas kafaya inanirim. Yenilikleri he-
men elinin tersiyle itmeyip, gerekeni kabul eden insana
inanirim. Bu, her yeniyi benimsemek anlamina gelmez.
Aklin yardimina bagvurmadan karar vermekte acele ‘etme-
yelim anlamina gelir. Ka¢ yasina gelirsek gelelim, beyin
jimnastiginden vazge¢meyelim. “Igleyen demir paslan-
maz.”

Benim bir anneannem, bir de babaannem vardi ¢ocuklu-
gumda, ilk genclik yillarimda. Hemen hemen ayni yaglar-
dayd: ikisi de. Ama ben, biri ile arkadastim, dosttum.
Oteki ile aramizda “kugak farkir” vardi, nedense birbirimizi
bir tiirli anlayamiyorduk.

Bugiin de yagi yetmisin iizerinde, sohbetine doyulmayan
cagdags dostlarim var. Onlarin cocuklariyla, torunlariyla
sorunlar1 yok, ne hikmetse.

Giiniimiizde yaghhk eskisi gibi kogeye cekilip olimi
beklemeyi gerektirmiyor. En yeni konulara ilgi duyarak
giindemde olmak, sozii dinlenir, fikri kabul edilir olmak
mimkiin. Ama sakin her yeniyi, sorgusuz sualsiz ksbul
etmeye kalkmayalim. O zaman da bunak deyiverirler ada-
ma.

“Ham diigiincelert ancak akil pisirir.”

FIRDEVSI

“Akil ve dirayetin ak sagh gibi, yiiregin kiigiik bir ¢ocugunki
gibi olsun.”

SCHILLER

“Birbirine bagl bir ciftin erlthe thttyarlama mutlulugu, ih-
tiyarlifin acistmi unutturur.”

ANDRE MAUROIS
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Sigaray:r Bugiin Birakabilirsiniz

Benim de elime on alt1 yasindayken sigara tutusturan
yakigikli bir hayir sahibi ¢ikti. Oksiire tiksira bliyudigimii
kanitlamak adina, sonuna kadar i¢tim o bir tek sigarayu...
Sonra... Sonra sigaraya ahsmayan harika bir biinyem oldu-
gu cikt1 ortaya. -

Zaman zaman bir iki sigara tellendirdigim .olur. Bir
toplantida, herkes icerken katilmis olmak icin belki, o
kadar. Toplasam tiim yagsamimda yirmi paket sigara i¢cmis
olabilirim en fazla.

Anneannemi kaybettigim gilin, ilk kez bir paket sigara
satin aldim. Sar1 paketli bir Harman sigarasi. O giin iki {g
paket Harman ictim. 1962 yihydi. Her aksam sahneye
cikiyordum. Iki ii¢ glinde sesim tarazlandi, bogazima bir
gicik yapistl, sabahlari miizmin bir brongitim varmig g1b1
siyah krag,eler tiikiiriir oldum.

Sahnede iyice rahatsiz oldugumu fark ettim bir giin,
sigaray1 tablada birakip sinemaya gittim. Iki buguk, dort
bucuk matinelerinde giinde iki film seyrediyor, tiyatroya
gelip hazirlanip sahneye ¢ikiyordum. O giin igin hayatimin
en bliyiik acisim1 yasiyordum, ama bir iiziintiiyli hafiflet-
mek, avunmak igin igki, sigara gibi uyusturuculara, oyala-
yicillara bagvurmanin yanhghgini hemen anlamistim.

“Adamsende”ci bir tip olmadigim i¢in biraktim sigaray1.
“Biraz gismanim, adam sende bu rol kaldirir”, “Sesim
sigaradan bozuldu, zararn1 yok bu rol kaldirir” demedim.
Zararin cok erken kegfettigim i¢in, bugliin BEN SIGARA
ICMEYEN BIR INSANIM. Ancak meslegim geregi bir
tiirli sigaradan kurtulamadim. Meslektaglarimin onda do-
kuzu sigara icer, calistigimiz derme catma sonradan olma
tiyatro salonlari, ne geregi gibi havalandirilir, ne geregi gibi
1silitilir.

Yogun sigara dumam altinda prova yapmak, beni birkag
giinde hasta eder, ama baska care mi var?
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Genellikle yonetmenler gahgirken, sigara iistiine sigara
yakarlar ne hikmetse.

Neyin var, Hasta misin?

Kiiciik makyaj odasinda giin olur, beg alti hamim bir
‘arada makyaj yapar, soyunur giyiniriz. Benden bagka
herkes tiryaki. Gencecik kizlar, birini yakar, obiiriinii son-
diiriir, ashinda kendimden gectim, onlara icim yaniyor.
Bazisinin sesi simdiden kompozisyon.

Siz icmeseniz de, yogun sigara dumamn altinda iki ii¢ saat
gecirirseniz bir paket sigarayi araliksiz igmis gibi doniiyor-
sunuz evinize.

Benim bagim agriyar, gozlerim kizarip sulamyor, hapsiri-
yorum ve inanin ertesi sabah telefonda sesimi kimse tani-
miyor. Esim dostum, “Neyin var, sesin kisik, hasta mi-
sin?” diyor.

Glizelligimiz lizerine yazdigim bir yazida sigaranin zarar-
larim1 anlatmus, cildimizin bas dismam oldugunu soylemis-
tim. Tekrarlamakta yarar var.

Sigara cildimizi sarartir, sesimizi yaglandirir, parmaklar:-
miz1 sarartir, nefesimiz les gibi nikotin kokar. Diglerimizin
dogal rengi bir daha geri donmemecesine kararir. Sacla-
rimiz parlakligint kaybeder.

Bu giizelligimizle ilgili olan yani. Ya saghgimizi tehdit
eden yam? Kanser! O yanindan hi¢ s6z etmeyeyim daha
iyi. Nasilsa her giin okuyorsunuz.

Cok deger verdigim, sohbetine doyamadigim bir dostu-
mu artik eskisi kadar sik goremez oldum. Sigara yiiziinden.
Evime her geldiginde, ertesi giin yataklik hasta oldugumu
fark ettim. Ashnda bayag zor durumdayim. Sigara yliziin-
den egimi dostumu kaybetmekten de korkuyorum, sagh-
gim1 kaybetmekten de. Tabii ben burada asir1 sigara
icenlerden soz ediyorum ve bu nedenle esimin, dostumun
daha az sigara i¢meleri i¢in elimden geleni yapiyorum.
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Eger sigaray1 birakmadinizsa, bugiin birakin litfen. Sag-
higiniz i¢in, giizelliginiz igin, sevdikleriniz igin...

“Onemli olan kahramanca olmek degil, kahramanca yasamak-
tr.”

CENAP SEHABETTIN

“Kuvvetlt insan, kendini yenen insandir.”

HZ MUHAMMED

“Zafer, ‘Berum’ diyebilenindir.”

K. ATATURK

Avlu Parti

A- “Siikir goriigtiirene, yahu amma degismissin, hadi
hemen kararlagtiralim, hangi aksam bize geliyorsunuz?”

B “Ah... Canium, bu renk sana ne kadar yakismis...”

C “Deme Allahagkina giilmekten bayilacagim, ayip
oluyor.”

D “Sen kilo mu verdin, don goyle bakayim. Cok iyi
olmus.”

G “Yalmzsimiz galiba, doniigte sizi gideceginiz yere
birakayim. Vaktiniz varsa bir yerde bir geyler iger, birbiri-
mizi daha iyi tanimak firsatim buluruz.”

K “... dedin de aklima geldi, adamin biri...”

H “Sen bu Laz fikrasim biliyor muydun?”

L “Yahu iyi ki gelmissin, sana rastladim. Ara beni
hafta sonu, telefon et mutlaka, laflayahm.”

O “Oyle ucuz ki, sen de al bir tane.”

Gectigimiz giinlerde iki dost kaybettim, iki dostun cena-
ze torenine katildim. Oysa son katildigim cenaze toreninde
kendime s6z vermistim, “Bu son” diye. Hi¢ olacak sey mi?
O iki dostu sori mekanlarina ugurlamaktan insan ne paha-
sina olursa olsun, vazgegebilir mi?

Istedigim kadar, “Ben artik hig¢bir cami avlusunda oliye
saygl duymayan kimselerle omuz omuza olmak istemiyo-
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rum” diyeyim. Gittim tabii, oldum tabii. Evet yanilmiyor-
sunuz, yazimin bagindaki boliik porglik ciimleler, cami
avlularinda yillardan beri duymaktan kurtulamadigim ko-
nusmalardan ornekler. Azinlikta da kalsalar, bes on kiginin
bu tiir davranigi, saygin bir toreni mahvetmeye yetiyor.

Kimseden dindar olmasin istemek hakkim degil. Kisinin
kendi dininin icaplarin1 ne kadar bilecegi de, yerine getire-
cegi de kendi bilecegi is. Ama soruyorum! Bir 6diil torenin-
de, bir baloda, bir kokteylde, bir diigiin toreninde' titizlikle
her seyin geregini yerine getirmeyi pek giizel beceren
insanimiz, neden cenaze toreninde ayni bagariy1 goste-
remez? :

Nasil bir diigiinde gelin ve giiveyle kalkip oynuyorsak,
bu mutlu giine sevinerek katiliyorsak, oyle bir gilinde
somurtup oturmanin yakigik almayacagim biliyorsak, liit-
fen cenaze torenlerinde de aynmi saygiyir tagiyahm. En
azindan gerekli gereksiz konusmak zorunda olmadigimizi
bilelim. Susmak bile baghbagina bir saygi gosterisidir.

Ne cikar yarim saatcik oliimle hasir nesir olsak? Olen
insani dustinsek, kendi oliilerimizi disiinsek, c¢evremizde,
diinyamizda oliip gidenleri diigiinsek ve bagka hicbir sey
disinmemeye caligarak birka¢ dakikacik ruhumuzu arin-
dirsak. Sanirim, aramizdan ayrilip dilnyamiza veda veden
insanin da (eger soyleyebilseydi), bizlerden son bekledigi bu
olacakti

Bunu yapamiyorsaniz cenaze torenlerine katilmayin.
Cami avlusunda kargisindaki sandukanin i¢inde artik yasa-
mayan, ama hala o oldugunu bildiginiz insanin, bizimle
oldugu bu son dakikalarda, onu diigiinelim, onun soyledik-
lerini analim, yazdiklarindan soz edelim.

Dinimizin icaplarini yeterince bilmeyebiliriz belki, ama
bunun insanhk icab1 oldugunu bilmeliyiz.

“Oliimiin egigini herkes yalniz asar.”
SELMA LAGERLOF
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“Neylersin oliim herkesin basinda. Uyudun wyanmadin olacak,
kimbilir nerde, nasi, ka¢ yasinda?”

) CAHIT SITKI TARANCI

“Oliim asude bahar iilkesidir bir rinde.”

YAHYA KEMAL

“Diisiinsek bir oliimden korkmamak lazim gelir. Zira -yerin
4 altinda stiinden zivade akrabamiz var.”

ESREF

Para, Para, Para...

Giiniimiizde, “En cok kullandigimiz sozciik nedir?” diye
bir anket yapilsa, “para” birinci sirayr alirdi, kuskusuz.

Bizler, eskiden de her seyi parayla alirdik, para yer, para
icerdik, parayla gezer, parayla otururduk, ama hicbir za-
man bu kadar para konusmazdik.

Yag: kirkin tistiinde olanlar, hatirlamakta giicliik ¢gekme-
yeceklerdir sanirim. Bir zamanlar, gelisigiizel paradan soz
etmek ayipti, nerdeyse gorglsizlikti. Kimse kimseye
uluorta, “Ustiindeki elbiseyi kaca aldin?” demezdi, yakisik
almazdi. Oysa giliniimiizde iki kisi karsilagir karsilasmaz,
Nerden aldin, kaca aldin, ¢ok para, ucuz, vb....” Evet,
merhabadan sonra ilk akla gelen sey, para. Artik, hemen
herkes komgusunun faizde kag¢ parasi oldugunu, ne kadarini
bozup kopri senedi aldigini, ne kadar doviz hesabi oldugu-
nu biliyor.

Paras) olmayanin da ne kadar parasiz oldugunu biliyo-
ruz, kime borcu oldugunu biliycruz. “Parayla imanin kim-
de oldugu belli olmaz”, “Kol kirilir, yen iginde kalir” gibi
atasozleri, coktan unutulmus sozler rafina kalkti.

Kac y1l oldugunu hatirlamiyorum, bir bankerlik furyasi
donemi olabilir. Evet, o tarihlerde ben de paradan soz
edenlerin arasinda az bucuk yerimi aldim. Hayir, bankerze-
de degilim, faize para da yatirmamigstim. Ama parayi hep
* paras! olanlarin konusmadigini, zenginin parasinin ziigir-
diin ¢enesini yordugunu da unutmayalim.
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Bugiin, paradan soz etmemek elimizde degil, artik. Co-
cuklar papagan gibidir bilirsiniz, ne duyarlarsa onu tekrar-
larlar. Gegenlerde bir dost evinde, daha dogru diiriist
konugamayan minicik bir yavru, birden o yarim yamalak
konusmasiyla sunturlu bir kiifiir savurdu. Buz gibi hava
esti ortalikta. Cocugun babasi caresiz, “Kim ogretiyor bu
pis kiifiirleri bu c¢ocuga” diye karisina giiya azarlar gibi
bakt:. Ben de, “Kim olacak, siz.herhalde beyfendi” de-
memek i¢in zor tuttum kendimi. Onun gibi... Bizler de her
giin televizyonda, “Eskisini ver, yeni iki tane verelim”,
“Daha ucuz”, “Bedava”, “Parasiz”’, “Buglin alan kaza-
myor”, “Paramizi su tahvile yatirin”, “Bu senedi alin”
sozciklerini dinledikten sonra, sohbeti edebiyattan, siirden
acacak degiliz ya? Olsa olsa parayla ilgili bir fikrayla
baglayacagiz sozii.

Temel ile ilyas, para bastirmaya karar vermisler. Bak-
miuglar isler tikirinda, basim isini giraga birakip, kahveye
gitmigler. Dondiiklerinde bir de ne gorsiinler, akill ¢irak elli
binlik basmay1 birakmis, “kdgittan tasarruf olsun” diye
yetmis bes binlikler basmaya baglamis.

Temel ile ilyas yetmis bes binliklere bakip kalm1§lar Bir
siire sonunda, bir tanesini bakkal Sefer'e gotiiriip, “Bir
deneyelim’ demigler. Temel uzatmig paray: tezgaha. “Paa
piraz bozuklik ilazim oldi da.” Bakkal Sefer, Ilyas. ve
Temelden geri mi kalacak yani? O da gayet lakayit,
hemen atmis yetmis bes binligi ¢ekmeceye, iki tane gicir
gicir otuz yedi bin begylizlik uzatmig Temel’e.

Uziilmemek clde degil. Para... Para... Para... Nasil bu
hale geldik diye bir soru agmak, karsimizdakini aptal yerine
koymak olur.

Ama aa ger¢cek ortada ki, mutlulugu parada bulan,
paraya baglayan bir toplum olup ciktik. Oysa hepimiz
biliriz, yalniz para, mutlu olmaya yetmez.

Parayla satin alinamayacak seyler de var cok §iikijr
Parayla satin alinamayacak degerlerdlr heniiz bizleri insan
kilan.
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“Sevgi, agk, dostluk, bilgi, yetenek, namus, akil ve iyi
insan olmak.” ‘

Bunlarin birkagina sahip olan insan, develiiasyona ugra-
mayacak olan tikenmez bir servetin sahibidir. Zigiirt
tesellisi degil, soylediklerim.

Diyeceksiniz ki, “Hepsi iyi giizel de: Parasiz yagsanmaz
ki? Bu parayla yasanamaz ki?”

Vallahi yagsaniyor herhalde. Ben de nasil oldugunu heniiz
anlayamadim, ama héala nefes aldiklarina gore... Bu muci-
zeyl gercgeklestiren yurttaglarimiz cogunlukta olduguna
gore...

“Parasiz adam, oksuz yay gibidir.”

THOMAS FULLER

“Her seyin parayla olciildigii bir yerde

toplumsal adalet ve rahatlik hicbir zaman gerceklesmez.”
SIR THOMAS MOORE

Yilbasi

Bu boliimii yeni y1l yazsiyla bitiriyorum. Ilk“Merhaba”
dan bu yana artik sizlerle sirdas olduk, pek cok konuda
sizlere yardimci olmaya calistim.

Bazilarimiz igin goz agip kapayana kadar gegiverdi koca
yil, kimimiz icin de gilinler, geceler dar geldi, bitmek
bilmedi.

Simdi yeni bir yila giriyoruz, yeni bir yildan yenilikler,
yeni seyler beklemek hepimizin hakk: diye diisiiniiyorum.
Gelin, gecen yila ait biitiin olumsuzluklar: geride birakma-

. ya karar verelim.

En once; yolunda gitmeyen isleri unutmaya karar vere-
lim. Pegini birakalim, yeniye yonelelim. Yeni sozcigi bile
giizel. Duygunun yenisi, isin yenisi, agkin yenisi, giysinin
yenisi, evin yenisi ve daha bir siirii yenilik. Yeni yil, her
birimiz igin “yeni bir sey yapmak yil1” olsun. Yeni bir seye
baslayin bu yil, mutlak.
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Calismayan bir kadinsaniz, hemen bir is edinin. Belki
bazilariniz anne olmaya karar verebilir bu yil. Yalnizsaniz
mutlak yasaminiza bir insan katwin, zor degil canim, biraz
gayret gerek yalnizca.

Yilin ilk sabahi spora basglayin, ne bileyim bir kursa
baglayin. Evinizi degistirin, evinizi degistiremiyorsamz, es-
yaniz1 degistirin, esyamazi degistiremiyorsaniz, yerlerini deg-
istirin. Ama once ige bazi eski aligkanhklarinizi degistirme-
ye ¢aligarak baglayin. Ornegin, YUZUNUZ GULSUN. Bu
elinizde iste.

Gecen yilin, “Biz kadinlar” icin zor bir yil oldugunu
biliyorum, evini ¢ekip gevirmek sorumlulugunu tasiyan
kadinlarin ne zor giinler gecirdigini biliyorum. Yeni yilda
cogunuzun ck igler, ek gelirler aramast gerekecek. Giiglu
kadmlar ¢ok seyin istesinden gelecek yeni yilda.

En onemlisi yiziiniizden tebessiimii eksik etmemeniz.
Balla borekle de olsa, zeytin ekmekle de olsa kutlayin yeni
yili. Gozlerinizden, dudaklarinizdan tebessiimii eksik etme-
den girin yeni yila.

Biz kadinlarin yeni yida daha giiglii, daha mutlu olmasi
dilegiyle.

Para yitirilse

Bir sey yitik demektir.
Umut yitirilirse

Cok sey yitik demekiir.
Yiirek yitirilirse

Her sey yitik demekiir.
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BECERIKLI KADININ MUTFAGINDAN






Beslenmek, Zeka ve Zevk Ister

Bugiin akilli bir kadin, mutfaginda hem ekonomik, hem
proteini, vitamini hesaplanimig ancak tahildan da vazgec-
meyen bir yemek listesi hazirlamak zorunda.

Bu listelerde belki sevdiginiz yemekleri ikinci plana
atmak zorunda kalabilirsiniz. Programli, diizenli bir mut-
fak hem insami daha az yorar, hem daha ekonomiktir.
Uzun yasamak icin dengeli beslenmenin, saghkl seyler
yemenin ilk kosul oldugunu hepimiz 6grendik artik. Saglhikh
besin, en once taze besin demektir. Giizel ve lezzetli yemek
pisirmenin ilk kosulu taze malzemeyle baglar. Bir hafta
buzdolabinda beklemis havucun, i1spanagin hemen hemen
mide doldurmaktan bagka bir yararn kalmamis demektir.

Farkindaysaniz, lilkemizde ambalaj sanayii ald1 yiiriidii.
Marketlerde, sarkiiterilerde ici acihiyor insanmin. Hepsi de
“al beni” diyor. Ne tuhaf? Bir yandan icindeki yiyecek
kadar ilaglarla dolu vakumlu ambalajlar, konserve kutu-
lary, dondurulmus yiyecekler ¢ogalmakta, beri yandan ce-
sitli kuruluslar, dogal besin, saghkli besin diye kampanya-_
lar baglatmig diinyanin bellibagh iilkelerinde.

Secmesini bilirsck, gene de sansh sayiliriz. Ciinkii iilke-
mizde sebze, meyve bize gore biraz pahali da olsa, heniiz
bol. ;

Ekonomik ve zevkli gofralar kurmak zekéa ve zevk ister.
Bu konuda size yardimci olmak i¢in birka¢ yemek listesi
vermek istiyorum. Gerisi zevkinize, zekanmza kalyor.

Soglis roka,

Birkac¢ cesit peynir ve tereyagi konmus bir tabak,

- Kizarmig ekmek ve degisik ekmekler,

Sarap,

Hazir .kugskonmaz c¢orbasi veya

Sarmisakli yogurt dokiilmis, az haslanmis 1spanak kok-
leri,

Kiymali makdrna,
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Ayva kompostosu.

Ya da biiylik servis tabagina birka¢ kat1 yumurta,
birkag¢ sap taze sogan, kirmizi turp, dilimlenmis bir doma-
tes, biraz siyah zeytin, biraz da ev tursusu koyun. Biraz da
beyazpeynir, kisi bagina bir kibrit kutusu iyi bir ol¢udiir ve .
bir kisiye yetecek proteini igerir.

Bu ilk yemek tabaginin raki mezesi oldugunun farkinda-
siniz tabil. fkinci yemek olarak suluca bir sebze yemegi
uygun diser. Kiymali pirasa, lahana, kapuska gibi.

Biftek, soganh patates salatasi ve ayni zamanda cay
fincanlarinda sunacagimz kirmizi mercimek corbasi. Bifte-
ginizi yerken, kulplu c¢ay fincanindan gorbanizi yudum-
lamak hosunuza gidecektir. Soframizin ortasini kiiciik bir
demet cicekle siislemeyi unutmayin.

Mutfakta diinden bir porsiyon tavuk ya da taskebabi
kalmissa, irice bir sogani centip, margarin ve bitkisel yag
karisiminda 6ldiiriin, tavuk suyunu, tavuklan iyice kiicik
parcalara didip katin.

Bir yaprak ufalanmis adacayi, bir tutam kekik, az
kirmiz1 biber, varsa incecik dogranmig ii¢ dort mantar, bir
kadeh beyaz glizel Marmara sarabi katip bes dakika
pisirin.

Haglayip, tereyaginda sote ettiginiz makarnanin iizerine
bu tavuklu sosu dokiip getirin sofraya. Yaninda zengin bir
salata ve beyaz sarapla.

Evde pisirdiginiz sebze yemeginiz artinca hemen iki
yufkayla borek yapin, ya da pisireceginiz sebzelerden tiirli
yapmak, lzere ayirdigimiz gibi, birkagimi ¢alin, bu sebzeleri
bolca sogan ve yagla cok az cevirip, iri sigara borekleri
sarin. Bir tiir Cin boregi yapmis olacaksimz. Ispanak,
havug, lahana, bezelye her sebze karigabilir bu borege.
Bazen de bu béregri tavada kizartmayip, lizerlerine yumur-
ta sliriip firinda pisirin.

- Diinden kalmis Cin yemeginiz varsa, hemen omlet p1§1-
rin. Omletinizi tavadan almadan 1sittigimiz Cin yemegini
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biraz biberle tatlandirarak, omletin iistiine yayin, sonra
omleti yuvarlayarak sarin.

Omlet yaparken, dort yumurtaya bir kahve fincam siit
katip, ¢irpmay1 unutmuyorsunuzdur umarim.

Glizel ve lezzetli yemek pisirmenin ilk kosulu taze malze-
meyle baglar. o kadar o0zendiginiz bir yemek bayat bir
malzeme yiiziinden rezil olabilir.

Ornegin kot bir yaprak bir kilo kiymay1 yenmez hale
getirir. Un kokan bir piring pilavamizi kepaze eder. Bazi
hanimlar da gerekeni degil de, ellerinin altinda ne varsa
kullanip pisiriyor yemeklerini ve bunu bir beceri sanip
oviiniiyorlar. _

Size bu konuyla ilgili bir fikra anlatmak istiyorum.
Adamin biri misafir gittigi evde hastalanmis. Ev sahibi
hemen karisina ozel bir ¢ay hazirlatip icirmis konuguna.
Hasta ictiginin ne oldugunu anlayamamis ama pek hoslan-
mis tadindan. “Sen sunun tarifini ver de eve gidince bizim
hanima yaptirayim” demis.

Arkadas1 anlatmis:

“Bir fincan cayin icine bir kadeh konyak koyup yarim
limon sikacaksin bir kasik balla da tatlandiracaksin.”

Bizimki evine gelir gelmez regeteyi vermis karisina,
“Aman karicigim hemen yapiver de iceyim pek iyi geldi‘
demis.

Hanmim hemen mutfaga girmis az sonra kocasina istedigi
cay1 hazirlayip getirmis. Adamcagiz bir yudum iger i¢mez
hepsini geriye piiskiirtmiis, fincan1 da yere calmis.

“Allah kahretsin ne koydun bunun i¢ine” deyince, bece-
rikli hanim pek sasirmis kocasmin tepkisine:

“A... sekerim cay kalmamisti kahve koydum, konyak
bitmis raki koydum, limon yoktu sirke kattim, bal yerine
pekmez doktiim, ne var bu kadar sinirlenecek?”

“Kadiwnlarin gozleri keskin, zekdlart wyanik, diigiinceleri vesve-
seli olur.”

GUY DE MAUPASSANT

134



“Soru da bilgiden dogar, cevap da...”
MEVLANA

Doga ve Biz

Doganin bize bagisladig1 tiim yiyeceklerden zamaninda
yararlanmamiz gerektigine inaniyorum. Sagligimizin anah-
tar1 eczanelerde degil, kuskusuz dogada gizlidir. Yeni bir
sey sOyliyor degilim, ¢cogunuz biliyorsunuz. Oyleyse neden
cesitli vitamin ve tuzlar bakimindan zenginligi kanitlanmig
salgama yilda bir iki kerecik soframizda yer vermeyiz?

Pismisinin kokusunu sevmiyorsaniz turp gibi rendeleyip
limon ve zeytinyagiyla yiyin, hogunuza gidebilir. Laha-
nanin kansizlik, ishal ve romatizmaya iyi geldigini biliyor
muydunuz?

Usuluyle pisince gaz yapmaz. Cig olarak ufak ufak
dograyip agz siki bir tencereye koyun, kendi bugusuyla
pisirin. Hem ¢abucak pisecek, hem kesinlikle gaz yapmaya-
caktir. Ama en iyisi ince dograyip biraz tuzla ovduktan
sonra salata olarak ¢if yemektir.

Yiyeceklerimizi Tamyalim:

Doganin her seyi zamaninda yememiz i¢in kurdugu
diizen beni heyecanlandirir. Baharla birlikte gelen kiraz,
biitlin organizmay: yeniler. Nane, kalbi gili¢lendirir. Ebegiui-
meci, hindiba idrar soktiiriir. Ispanak, pirasa bagirsaklar:
yumusak tutar. Maydanoz, sindirimi saglar. Kimyon, kis-
nis, anason sancl keser (ozellikle kadinlarda).

Hiyara gelince, hani o kiigiimsedigimiz, hi¢ yarar1 yoktur
dedigimiz, argo edebiyatimizda yararsizligini anlatmak igin,
“Hiyar gibi adam* sozciikleriyle gegen hiyara gelince, fazla
yaglarimizi erittigini, iire asidini yok ettigini soylersem ne.
dersiniz? Nemlendirici olarak cilde uygulamsi da cabasi.
Ustelik tam zamaninda cikiyor ortaya, baharla birlikte.
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Ne yedigimizi bilerek yemenin keyfi bagkadir. Yiyecekle-
rimizin yarar ve zararim bilmek sizi ister istemez dengeli
bir sofra diizenine gotiirecektir. Farkina varmayacaksiniz,
mevsimine gore ceviz (kanda kolestrolun bas ilac1), masir,
nar, salgam, yerelmasi, hiinnap vb. goriir gormez alip
evinize gotiirecek, aralarinda sevmedikleriniz olsa bile, bi-
razcik yeme aliskanhg edineceksiniz. Bugilin yilin 12 ay,
hemen her sebzeyi bulmak miimkiin ama siz gene her
sebzeyl mevsiminde yiyin derim.

Marul, uyku verir. Sanc1 giderir. Cinsel istekleri, bol
marul yiyerek bastirmak miimkiindir. Ne var ki, “E”
vitamini bakimindan ¢ok zengin oldugu igin dol bereketi
verir. Bu ne perhiz, bu ne lahana turgusu degil mi?

Adacayl, en onemli afrodizyaklardan biridir. Adacay1 da
kekik gibi mikrop oldirir. Bulug c¢afindaki cocuklarla,
menapoz donemindeki kadinlara sahk verilir. iyi bir hor-
mon diizenleyicidir. Uyaric1 oldugundan yatarken icmeyin.
Kekik gibi zekay1 agtig1 soylenir, ancak (nzlasi kam sulan-
dirir.  Kolestrol ve yiiksek tansiyon sorunu olanlar her
sabah bir fincan icmeli derim.

>

“Yasamak icin yemeli, yemek t¢in yasamamals.’
MOLIERE

“Doga, genclere giic, yashlura akil veriyor.”
ARISTOTELES
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CORBALAR

Borg¢ Corbasi

Malzeme: 2 pancar, 1 havug, 300 gr. lahana, 2 patates, 2
defne yapragi, 1 demet maydanoz, kereviz yapragy, doma-
tes salcasi, kemikli et.

Yapihsi: Cubuk kesilmis pancarlan cicekyaginda beg
dakika kavurun. Cubuk kesilmis havuglar: ekleyip kavur-
may1 siirdiiriin. Ince__dogranm1§ lahanalar1 katin, bir iki
dakika yine cevirin. U¢ bas soganla onceden pisirdiginiz et
suyunu etleri ile sicak sicak ekleyin. Ayni sudan kepceyle
alin, salcanizi sulandirip koyun corbaya. Sonra iki defne,
bir demet baglanmis maydanoz, yarim kasik tozseker,
birka¢ kereviz yapragim bir saat kaynatin. Dorde bolin-
mis patatesleri katin. Tuzunu, biberini koyup yarim saat
daha pigirin. Bagh maydanozu c¢ikarin, corbayi késeye
koyup lizerine smetana dokiin, sofraya getirin. Eksi ¢ig
krema bulamazsaniz soslukla cirpilmis yogurt sunun. Her
kaseye bir kii¢lik et pargas: diiserse, kis geceleri bu corba
mezelerden sonra tek yemek olabilir.

Tarhana Corbas:

Pigirdiginia tarhana gorbasina elinizle ufalayarak iki gor-
ba kagsign kiyma katin. Bir iki tasim kaynayinca kaseye
bosaltip sofraya getirirken tistiine bir biiyiik fincan kasar
peyniri rendesi serpin.

Yaz Corbasi
Yarim kilo yogurdu iyice cirpip, _geﬁi§ bir kaseye koyun.
Bir olgege yakin su ile karigtirin. Igine kiiciik, dogranmig

bir salatalik, kii¢iik ¢entilmis iki kiiciik kirmiz turp, gelisi-
giizel dogranmig iki kati yumurta, ince kiyilmig dereotu,
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nane, 4 5 dis doviilmiis sarimsak koyup karistirin.
Cok sicak glinlerde birka¢ parga buz ekleyebilirsiniz.

Kig Corbasi

Bir tencereye bir havug¢ rendesi, bir bardak yikanip
ayiklanmis kirmizi mercimek, iki kahve fincani piring, iki
bas sogan tuz, 8 10 bardak et ya da kemik suyu koyup bir
saat pisirin.

Rendelenm1§ l¢ patates ekleyip yarim saat daha pisirir-
seniz corbaniz hazirdir. Uzerine zar biiyiikliigiinde kizarmig
ekmek, kizdirilmig tereyagi ve kirmizi biber serperek, sofra-
ya getirin.

Perhiz Corbasi |

Iki havucu kiiciik kiiciik dograyin, bir biiyiik sogam
dorde bolin, iki patatesi ince halkalar halinde dograyin.
Yarim demet baglanmig maydanoz, birka¢ sap dere otu,
Ustliini ortecek kadar suyla yarim saat pisirin, sonra su-
yunu dilediginiz kadar ¢ogaltin. Maydanoz ve dereotunu
atin ve yarnnm paket hazir domates corbasi katin. Yag
koymayin sakin. Dilerseniz yerken biraz soya sosu doke-
bilirsiniz.
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DENiZ URUNLERI

Iyot ve klor deposu olan deniz baliklar: ile potasyum,
manganez, fosfor veren tath su baliklarina soframizda
gereken yeri vermeye calisalim. Bu arada kan dolagimim
diizenleyen midye ve istridyeyi de unutmayalim.

Bahk Corbasi1 (Mayonezli)

Tencereye dort bes bardak su, iki bag sogan, yarim
demet maydanoz,iki defne yapragi, biraz tuz koyup kay-
natin. Corbalik baliklardan bir ya da birkac¢ cesidini ikiye
kesilmis olarak kaynamakta olan tencereye atin. On bes-
yirmi dakika sonra baliklar: ¢ikartin, kilgiklarindan ayirin.
Beyaz etler disinda kilgik, kuyruk, kafa,deri, ne varsa
tekrar tencereye atin. Bir saat daha kaynatin. Sonra bagka
bir tencereye bu balik suyunu stiziin.

Iki yumurta ve bir bardak cigcekyag ile hazirlayacaginiz
mayoneze, yarim bas doviilmiis sarimsak ve 'yeterince
kirmizi biber katin. Sicak balk suyunu servis kasesinc
dokiin. Igine, once yedire yedire karistirarak mayonezi,
sonra ceviz biiylikliigiinde parcalara boldigiiniiz balik]ari
ekleyin. Bu c¢orba 1lik yenirse daha giizel olur. (Mayonezi
kattiktan sonra sakin 1sitmayin.)

Iskorpit Domath

Buna, Bodrumlular “Sokkan” diyor. Iskorpitleri balik
ciya temizletin. Irileri ii¢ parcaya boldiiriin. Aslinda bir kilo
iskorpitin 3 4 baliktan olusmasina dikkat edin. Iki olgun
domatesi tencereye rendeleyin, tuzunu koyup, bir bardak
da su katin. Birakin, kaynasin. Kaynayinca, yikayip, tuz
layip hazirladigimiz iskorpitleri tencereye koyun. 10 dakika
kadar harli ateste kaynatin, sonra baliklar1 siizge¢li kepee
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ile alip, 1lininca miimkiin oldugu kadar iri parcalara ayirin,
kafa, kuyruk, kilcik, deri ne varsa tekrar tencereye katin,
en az yarim saat kisik ateste kaynatin. Sonra corbanizi
késeye siiziin, iyice temizlenmis, kilciksiz balik parcalarin
ekleyip, lizerine ince kiyilmis maydanoz serpip, sofraniza
getirin.

Baliklar1 diri sevmeyenler, tekrar tencereye katip bir
tasim daha kaynatabilirler. Bu bahgin ¢ok yogun suyu
olur, yag koymaya gerek kalmaz. Ancak alisik olanlar,
isterlerse piserken bir kahve fincani zeytinyagi katabilirer.

Kofana

Kofana liifer, kefal ve benzeri baliklardan.

1 kilo baligi, bir bas sogan, iki defne yapragi ve yarim
demet maydanozun kaynadig1 4 bardak suda haglayin. Bu
baliklar yumusak etli oldugundan 10 dakika pigsmesi yeter.
Sonra baliklar1 ¢ikarip ayiklayin. Hi¢ kilgik kalmamasina
dikkat edin. Beri yanda bir kaseye bir ¢ay fincani zeytin-
yag1 (isterseniz yarisi ¢icekyagi olabilir), hir olgii sirke,bir
olcii limon, karabiber, kirmizi biber, havanda doviilmiig bir
corba kagig1 kignig, ince kiyilmis bir kahve fincani mayda-
noz, li¢ tane ince kiyilmig biber tursusu, bir kornigon, ince
kiyilmis dort sap taze sogan, birka¢ dis ¢entilmis sarimsak,
biraz kapari koyup iyice karigtirin. Kayik tabagina dokiip
cevresine ince dogranmis yesil salata serpistirin.

Yukardaki malzemenin bazilar1 eksik olabilir, ya da
hogunuza gitmeyenleri koymayabilirsiniz. Dilediginiz degi-
siklikleri yapmak elinizdedir, ancak bu salatada kisnis eksik
olmasin, yeter. ‘

Biiyiik bir kofana ve bu malzeme sekiz kigilik bir sofra
icin yeterli olacaktur.
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Hamsi Bugulama

Bir kilo hamsi baliginin, bir elinizle kafasindan, obiir
elinizie ensesinden tutup aywrarak fileto cikartin. Iyice
yikayip, siiziilmeye birakin.

Bir kaba yeterince tuz, karabiber, ince kiyilmig yarim
demet maydanoz, yine ince kiyilmis iki demet taze sogan,
kabuklar1 soyulmus ve kiyilirmis gibi dogranmis ufak bir
domates koyun, karistirin.

Siiziilmiis baliklari bu harca katip iyice harmanlayin.
Sofraya getirebileceginiz i¢i kalayh bakir sahana ya da cam
tencereye baliklari ba§lar1ndan kuyruklarina dogru borek
sarar gibi sarip dizin.

Artan malzemeyi de cevresine ve Ustiine serpin. Bir
limonu dilimleyip lizerine koyun. Dilediginiz kadar zeytin-
yagi gezdlrln ve kapagim: kapayin. Hafif ateste on bes
dakika pisirin.

Hamsi yemeklerinin kralidir bu. Dilerseniz pismeye ha-
ziryemegi buzdolabinda bir giin bekletebilirsiniz. Ancak,
pisirirken kabin soguklugunu hesaba katip pisme siiresini
ona gore ayarlayin. Konuk agirlayacak hamimlar igin ne
biiyiik kolaylik degil mi?

Lakerda

(ingenepalamudunun kafasini kesip, icini iyice, ayik-
layin. Ug¢ santim kalinhginda olmak tiizere, halka halka
kesin. Ortasindaki iliginde hi¢ kan kalmayincaya kadar
temizleyin, kuyrugunu kesip atin, iyice yikayin, bir kaba
yayip, alth ustli iyice tuzlayn.

20 dakika sonra kanmm birakacaktir, tekrar yikayip
stiziilmeye birakin. Avcunuza bolca tuz alip, her parcgay:
alth ustli tuzlayn. Cam, ya da emaye bir kaba tek sira
olarak dizin, sonra kabi naylon bir torbaya sokup, torbanin
agzim baglayin.
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Buzdolabina koyun. On giin sonra lakerdaniz hazrdir.
Yerken, beni hatirlayin liitfen.

Bahk Tursusu

Yapilisi: Bahiklar: fileto cikartin, aralarina bol tuz koya-
rak genis bir kapta ara swra suyunu siizerek ii¢ giin
dinlendirin, kayatuzu daha iyi sonu¢ verir. Tim kam
akinca bol suyla yikayip iyice siiziin, sonra sirke, seker,
hardal dovilmis kisnis, pul kirmizi biber, bol dereotu
(sapiyla). Halka sogan ve defne ve gerektigi kadar iyi su ile
hazirlayacaginiz sosa yatirin, soganlar her siranin arasina
bolca konmali. Iki ii¢ giin sonra balik mezeniz hazrdir.
Buzdolabinda bir ay bozulmadan yavas yavas tliketebilir-
siniz.

Malzeme: Ug kilo tirsi, bir kilo sogan, bir kahve fincam
kignis, bir corba kagig1 pul biber, 20 tane defne yaprag, iki
demet dere otu, iki corba kasig hardal.

Kirk yillik “tirsi”nin meghur “ringe”
oldugunu biliyor muydunuz?

Cig Bahk

Beyaz etli bir baliktan yapilmas1 sart. Baliklar1 iyice
temizleyip, yikadiktan sonra, derisini, kilgigim ayirip, istedi-
giniz bliyiikliikte fileto olarak kesin. Eni, 2 santimden kalin
olmasin. Tuz ve karabiberle harmanlayin. Emaye, ya da
cam bir kaba siralayin, listii ortiilene kadar limon sikin,
buzdolabinda iki saat bekletin. Sofraya getirirken tabag,
yesil biber, taze sogan ve domates dilimleri ile siisleyin.
Isteyen, lizerine zeytinyag1 gezdirip yiyebilir. Her ne kadar
¢ig balik bizde “Japon yemegi” olarak tamtild: ise de
aslinda lilkemizde gemici yemegi olarak ¢ok eskiden bilinir.
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Cingenepalamudu Fime

Baligin kafasim kesip, atin. Govdesini kilgiktan ayirip,
iki parca fileto elde edin, lakerda yapar gibi iyice temizle-
yip, kanim akitin. Bolca tuzlayip, balkona asin. 15 20 giin
bekletin. Enfes bir raki mezesidir.

Karides Soslu Pilav

Evinizde kurufasulye pismigse, suyundan bir iki kepce
calim. Bu isi ertesi giin fasulye helmelendikten sonra
yaparsaniz daha iyi sonu¢ alirsimz. Ayiklanmig karidesleri
bu suda en ¢ok 10 dakika pigirin.

Sicak sicak servis tabagina koydugunuz beyaz pilavin
lizerine dokiin bu sosu. Ne kadar kolay degil mi?

Karidesli Pilav

Iki corba kasig tereyagy, iki corba kagig1 un, bir bardak
siitle beyaz sos yapin. Meyane icine haglanmig, iice boliin-
miig 200 gr. karides, kabuklar ¢ikarilmig tavada kizartilmig
50 gr. badem, tuz, karabiber ekleyin.

Bu karigimi beyaz pilavin lizerine dokiin. Siitle birlikte
tavuk suyu kullamirsaniz, daha giizel olur.

Ahtapot Salatasi

Tencereye, tanesi 750 gr'n ge¢gmeyen ahtapotlar1 koyun,
Ustlne iki bardak su ekleyin. Ahtapotlarin tstii értilmese
de olur. ‘

Pigme siiresi ahtapotlarin iriligine gore degisecektir. Bir
iki kez altiist edin (Pigserken tuz koymayin). Pisen ahtapot-
lar stiziip bir yana koyun, 1linsin. Bir kaseye ince kiyillmis
maydanoz, karabiber, tuz, zeytinyagi, limon koyup hazir-
layin.
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Ahtapot Miicver

Evinizde “ahtapot salatasi“ yaptigimiz zaman geriye
kalan ahtapot vantuzlarini ve derilerini, ufak ufak, gelisi-
giizel dograyin. U¢ yumurta, kiyilmis maydanoz,tuz, kara-
biber, iki fincan unla iyice karigtirin (Kabak miicver gibi).

Kizdirilmis cicekyagina kagikla dokiin. Iki yan1 da nar
gibi kizarinca gikarip servis yapin. Dilerseniz omlet gibi
tavaya dokiip cevirebilirsiniz.

Alabahk (Maydanozlu)

Ayiklanmig alabaliklarin, karin' boglugunu limonla iyice
ovup, ince kiyilmig maydanozla doldurun. Baliklarin kar-
nini, agllmamasi icin pamuk ipligi ile dikin. Ya da kesik
yani icte kalmak iizere iskambil gibi st liste binmisg olarak
dizin. Kabin altina ve baliklarin istiine tereyag: siiriin.
Kizgin firinda on bes dakika pisirin. Ayn1 kapla hemen
servis yapin.

Uskumru Kolyoz Fiime

Uskumru kolyozun mevsimi degilse, siz de almissaniz,
yepyeni bir lezzetle yemek icin, ayiklanmig ve kurulanmig
baliklarin karnina (tereyag siirer gibi) rokfor peyniri siiriin.
Firin 1zgarasinda ya da varsa flime makinesinde on, on bes
dakika pisirin. Dikkat edilecek tek sey baliklarin karnim
yarmadan, boyundan miimkiin oldugu kadar az acarak
temizlemek.

Diinden Kalan Balklar

Servis tabagimizda geceden artmig bir iki 1zgara ya da
haglanmis balikla sabah sabah' karsilastigimiz olmustur.
Atsaniz olmaz, Oyle yemek de icinizden gelmez. Hemen
giizelce ayiklayin bu baliklari. Birkag¢ yaprak ince kiyilmig
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yesil salata, ince kiyilmig bir iki biber tursusu ile giizelce
harmanlayip zeytinyagi, limon doktiikten sonra getirin
sofraya, yepyeni bir yemek gibi.

Ahtapot Yahni

Tencereye bir biiyiik sogan centin. Yarim bardak ¢icek-
yaginda soganlar: oldiiriin. Kugbas: dogranmus, 1 kilo ahta-
potu ekleyin. 5 dakika kadar birlikte kavurun. Ustiine,
kabuklar1 ¢ikarilmig, 2 olgun domates dograyin. Tuzunu
katin, 2 defne yapragi, 1 tutam kekik, yeterince kirmizi ve
karabiber, 1 tath kasig1 zerdecal, 1 bardak kirmizi sarap,
istenirse 2 dis sarimsak koyup, kapagini kapatin. Yarim
saat pissin. Cataliniz ahtapota kolayca giriyorsa, pismis
demektir. (Bu tiir baliklarin biraz diri kalmasi1 daha giizel
olur.)

2 dilim beyaz ekmegin icini yemeginize ufalayin. Sonra
bir tasim kaynatip atesi sondiiriin. Yarim saat demledikten
sonra, sofraya getirin. Domatesler suluysa, hi¢ su koy-
mayin. Degilse 1 ¢cay bardagi su yeter, yemeginizin pisme-
sine. (Bu yernek soguk meze olarak da yenilebilir.)' Ayrica,
ahtapot yerine subya ya da kalamar kullanablhrsmlz
Hepsi karigtirilabilir de...

Mﬁrekkepballgl

Ayiklanmig, en irisi el biiytkligiindeki miirekkepbalikla-
rinin govdelerlm tencereye koyun. Uzerini ortecek kadar
icme suyu doldurun. 1 kilo baliga ii¢ ¢eyrek bardak zeytin-
yagl hesabiyla yagini koyduktan sonra kapagim kapatip,
harli ateste kaynatln

Kaynayinca, iizerine 3—4 limonun suyunu sikin. Bahklar
suyunu cekip, yagina inene kadar pigirin. Inecegine yakin
tuzunu katin.

Yesil salata yapraklar1 dosenmis servis tabagina dokiin.
Hemen hi¢ suyu kalmamis olan yagh sosu da {iizerine
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gezdirin.
Tammadiginiz, yepyeni bir tat bulacaksiniz bu yemekte.

Solen Bugulama

Cinekop, levrek, kefal, kirlangic ve benzeri baliklardan
da bugulama yapilabilir. Elinizin yarisi kadar parcalara
ayirdiginiz, temizlenmis, kilgiksiz, fileto baliklar1 tuzlayip
bir saat dinlendirin. Sofraya getirebileceginiz bir sahana,ya.
da kaba tereyag: siirtin. Kabuklar1 ¢ikarilmis, ufak pargala-
ra boliinmiis domatesi buna dizin, listiine baliklar1 doseyin.

Bir kilo balik hesabina gore, aralarina 150 gr. kabuklar:
cikarilmig karides,ince dilinmig alt1 yedi konserve mantar

serpistirin. Varsa hafif ac1 bir sivribiber dograyin, istiine
ufak tereyag1 pargalar1 ile kalan domates parcalarini ko-
yun. Severseniz sekiz on tane, karabiber serpistirin. Kapa-
gin1 kapatip, hafif ateste on beg yirrni dakika pisirin.
Haglanmis kiiglik patateslerle birlikte servis yapin. Patates-
lerin iizerine kiyllmig maydanoz serpmeyi unutmayin.

Pisirirken su koymayin. Dilerseniz bir kadeh beyaz sarap
koyabilirsiniz.

Eskargo Soslu Midye

100 gr. tereyagina bir demet ince kiyilmis maydanoz,
doviilmiis 7 8 dis sarimsak, karabiber, tuz koyup macun
gibi karigtirin. Bir fincan beyaz sarap ve bir bardak su
ekleyip karistirmay: siirdiirin.

Sonra temizlenmis kaynar suda iki dakika haglanmis 60
midyeyi, bu karisima ekleyip hafif ateste 15 dakika pisirin.

Porsiyonluk giiveclerde ilk yemek olarak sunun. Ister-
seniz -ayn1 sosu dilediginiz kivama gelene kadar pisirin.

Cok iyi temizlendikten sonra agz acilmis kabuklu mid-
yeleri sagta pisirip servis tabagina alin ve lizerine sosu
dokiin. Sosun fazlasini ayrica masaya getirin.
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Istavrit Deyip Gegmemeli

Balkcimiza ufak bir bahgis vererek istavritlerin kil¢igini
ve kafasini gikartirin. Vaktiniz ve beceriniz varsa evde
kendiniz de yapabilirsiniz.

Balhig ayiklamadan, kuyrugundan tutup keskin bir bi-
cakla kilgigi siyira siyira iki yandan fileto edin.

Yikayip iyice siizlin, tuzlayip buzdolabina koyun. Istedi-
giniz zaman unlayip cicekyaginda kizartin. Konuklariniz,
“Ne baligi bu? Enfes!” demekten kendilerini alamayacak-
lardir. Dilerseniz tabagin ortasina bos bir kadeh iginde
kiirdanlar koyup, ayakta da sunabilirsiniz. Yeter ki, balik-
lar sicak olsun.

Ahtapotlu Bulgur Pilan1

Bir orta boy ahtapota bir paket bulgur hesab: ile
ahtapotlar1 iki santim eninde dograyin (Vantuzlar ile).
Yikayip tencereye koyun. Bir fincan. ¢icekyag ile kavurun.
Bir bag ¢entilmis sogan ekleyip kavurmay: siirdiiriin. So-
ganlar oOliince iki ti¢ sivribiberi, iki olgun domatesi ufak
ufak dograyip ekleyin. Kapagimi kapatip hafif pisirin.

Ahtapotlar pisince, tuz, karabiber ve bir paket bulguru
tistiine dokiip karigtirin. Yarim bardak zeytinyag, bir cay
kagig1 tozseker ve yemegin istlinii ortecek kadar sicak su
koyun, once harl, sonra hafif ateste pisirin. Karistirin,
yarim saat demlensin. Yuvarlak bir tabaga cevirin.

-Sicak sicak servis yapin. Pilavi ezik seviyorsaniz, suyunu
cogaltabilirsiniz. Dilerseniz pirin¢le de yapabilirsiniz bu
pilava,

Limonlu Bahk
Orfoz, lahoz ya da levrek gibi beyaz, siki etli bir baliktan

yapilabilir. Yayvan bir tencereye ya da tepsiye, ii¢ dort
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santim eninde kesip tuzlayarak en az bir saat buzdolabinda
beklettiginiz baliklar: dizin. Uzerlerine kesmeseker biiyiik-
liglinde tereyagi parcalar1 koyun.

Bir kilo baliga en az bes limon hesabiyla limon sikin.
Kapagini kapatip once harly, sonra hafif ategte yarim saat
pisirin. Baliklar diri ve pismis olmali. Pek basindan ayril-
madan pigireceginiz bu yemegin tadina doyulmaz. Bana
kalirsa, tepsisi ile sicak sicak sofraya getirin.

Karides Tava

Balik fiyatina satilan karidesleri aln (tek zahmetli yani,-
ayiklamasi). Cigken aylklaylp yikayin, siiziilsiin. Once tuz
biber karigtirilmis una, sonra galeta tozuna bulayip siizgecli
kepce ile patates tava gibi karigtirarak kizartin.

Sicak tutacak bir servis kabina alin. Daha once yikayip
siizdiigliniiz bir demet maydanozu kisa dallar1 ile birlikte
tavada kizartin ve karideslerin iistiine serpin.

Tabagin’ ortasina giizel bir kapta koyacaginiz kiirdanlar-
la ayakta ya da yemekten onceki icki sirasinda sunun
derim.. ,

Isterseniz once una, sonra yumurtaya ve galetaya bula-
yabilirsiniz. Boylesi daha lezzetli, ama sindirimi zor olur.

Levrek Ayazpasa

Balikciniza levrekten fileto cikartin. Tuzlayip bir iki saat
dinlendirin buzdolabinda. Sofraya da getirebileceginiz, 1s1ya
dayanikh bir kaba, elinizin yarisi kadar bir balik parcgasi,
tstiine ince-bir dilim ¢emeni cikartilmis pastirma, onun
tistiine de yine bir balik dilimi yerlestirin.

Kalan balik pargalarini da ayni bigcimde hazirlayip cevre-
lerini ince kesilmig dort bes mantar ve 100 gr. kadar
soyulmus, yikanmis, ¢ig karidesle siisleyin. Uzerine ufak
tereyag pargalar serpistirin. Ister bir kasik su koyun, ister
iki kasik beyaz sarapla islatin ve firinda ya da iistlini
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kapatip ateste bugulama gibi pisirin. Su yerine ince dilin-
mis domatesler de koyabilirsiniz. Yerken pastirmaya benze-
meyen yepyeni bir tat alacaksimz.

Zevkinize gore, levrek yerine kefal de kullanabilirsiniz. O
zaman fileto ¢ikartirken, derisini de yiizdiiriin kefalin ve bir
iki defne yaprag katin. Kimse levrek mi, kefal mi yedigini
anlayamayacaktir. "

Karides Kebap

Kiiciik karidesleri iyice yikayin, siiziilsiinler. Sonra yag-
-s1z cukur bir kapta ya da tencerede, harh ateste, tahta bir
kasikla c¢evirin. Tuzlayip sunun konuklariniza. Kabak ce-
- kirdegi gibi.

Karavida

Ege ve Akdeniz'in istakozu karaviday: sevenlere, bulan-
lara biriki kiiciik regete: Kaynar suya atip yarim saat
kadar hagladiginiz karavidanin, ilindiktan sonra istakoz
gibi kafasini govdeden ayirin. Kafanin igini kasikla bir
kaseye bogaltin. Limon, zeytin yagi, karabiber ve kiyilmis
maydanoz ekleyebilirsiniz.

Kabugundan ¢ikarip ekmek keser gibi dilimlediginiz ka-
ravidanin iizerine hazirlamms oldugunuz sosu dokiip servis
yapin.

Karavidaniz artmigsa, kesmeden, aliminyum kégida sa-
rip buzluga koyun. Istediginizde ¢ikarir, salam gibi keser,
icki mezesi olarak sunarsiniz. Bence karavidanin en lezzetli
yenisi boyle olur.
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Bu Balhk Baska Bahk

8 porsiyonluk lahos ya da orfoz.

4-5 biiyiikk domates,

8 yesil biber,

16 kiiciik taze patates,

1 biiyiik sogan,

2 bas sarimsak. ‘

Tane karabiber, kirmizi pul biber, 3 yaprak defne, az
kekik, Tencerede iri dogranmis sogam ve domatesleri az
bitkisel yagla oldiriin. Biitiin biberleri iri dograyin ve
tencereye katin. Pisince 1 bardak iyi su ekleyip, baliklar iig
seferde aym sosta pisirin, baska kaba alin. Yenecegi zaman
ayn sosta 5 dakika hepsini 1s1tin, haslanmig patatesleri ince
kiyilmis maydanoza bulayin, servis tabaginin cevresine
dizin, ortaya baliklar1 koyup iizerine biitiin sosu dokiin.

Afiyet olsun.

Eksik olsun zilletle ettigin yemek!
Tenceren kayniyor serefin devrilmig.”
SADI
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ET VE TAVUK SPESIYALITELERI

Zenci Usulii Tavuk

Iki ii¢ pilic ya da yarkay: temizledikten sonra, her birini
10 parcaya ayirin. U¢ parmaginizdan bilyiik olmamal
parcalar. Iyice siiziilsiin ve buzdolabinda biraz dinlensinler.
Nemliyseler bir bezle iyice kurulayin.

Biiyiikce bir kesekigidina iki ¢ay fincami un, bir ¢orba
kagigi kirmizi biber, bir corba kasigi tuz koyup elinizle
agzim kapatin, iyice sallayin. Sonra tavuk parcalarini kese-
kagidina atip sallayarak una bulanmalarim: saglayin. Bi-
yiikge bir tepsiye birer olgi ¢icekyagl, zeytinyag: ve marga-
rin koyup eritin.

Unladiginiz tavuk parcgalarini da tepsiye atip, orta isicla
hem kizartin, hem pigirin. Pigsmeleri icin 20 25 dakika
yeterlidir. Bolca yagda ¢evire gevire kizartin ve sakin yagi
yakmayin. Her ¢ikardiginiz par¢anin yerlne yenisini atarak
strdiirin.

Pismis parcalar bir giivece koyun. Ister 111k firinda, ister
ustiine amyant konmus hafif ateste bekletin. Pisme olay:
bitince hemen sofraya getirin. Bu yemek fazla beklemeden,
sicak sicak yenmelidir. Yam sira haslanmis misir taneleri ile
sislenmis beyaz pilavin yanina biitiin sicak misirlar: tere-
yag siirerek de sunabilirsiniz bu tam zenci usuli olur.

Tavukla beyaz sarap derlerse de, siz yine kirmiz1 sarap
acin bu sofraya ve tavuklari elinizle yiyin litfen.

Etli Cin Yemegi

Biiyiikce bir tavaya biraz cicekyagi, parmak uzunlugun-
da, kiirdan gibi ince kesilmis bir havug, bir demet ayni
bicimde uzunlamasina kesilmis taze sogan koyup karigtira
karigtira oldiiriin. Sonra igine zar buyukligiinde dogranmig
bir bas kereviz, ayni bicimde ama biraz daha biiyiik

151



dogranmis kabak ya da salatalik ekleyip sote edin.

Ayr bir tavada ince parcalara boldiigiiniiz biftekleri az
kizgin yagda cevirin. Atmanizla c¢ikarmaniz bir olsun.
Sebzeleri katin, tizerlerine, temizlenip, yikanmis 1spanak ve
salata yapraklarini koyun. Karistirip sofraya getirin, sicak
tutacak bir kap icinde. Uzerine 6nceden hazuladlgmlz sosu
dokiin. Yaninda haglanmis sicak piring ile servis yapin.

Cin yemeginin en biiyiik o0zelligi sebzelerin, hatta her
seyin ¢ok az pismesidir. Sindirimi ¢ok kolaydir. Sebzelerde
dilediginiz degisikligi yapabilirsiniz. Afiyet olsun.

Ciger Izgara Alengirli

Bildigimiz ciger 1zgaray1 padisah sofralarina yarasir bir
lezzetle yemek isterseniz, her parcay: kasabinizdan alaca-
giniz ince bir gomlege sarip oyle koyun 1zgaraya. Yumusak
olmasini istiyorsaniz, cigeri hi¢ yikamayin ve atesten indi-
rince ustiine karabiber, kekik ve tuz serpin. '

Tavuk ve kuzu etlerint firinda kizartirken, iizerine bir dal
romaren (biberiye) koyun.

Tavukta Konumuz Ekonomi

__ Bakin ii¢ tavugun bagina benim mutfagimda neler gelir?
Uc¢ tavuk her zaman daha ekonomik. Alt1 yedi degisik
yemek: Hem hesapl, hem degisik. Tavuklar1 alirken ¢ok
taze olmalarina dikkat edin. Haftada iki giin kasaplara
tavuk gelir. Bu tavuklar, o glin kesilmistir. Heniiz tiiyleri
havada ve derileri gergindir. Genelikle Sali ve Cuma giin-
leri almanizi salik veririm. i

Ben ayiklatmadan almanizi onerecegim. Biraz zahmet-
lidir, ama hi¢ degilse boynu falan kasap tahtasinda kalmaz.

Tavuklar: giizelce temizleyip parcalayin, yikayin, iyice
siizlilsinler. Sonra beyaz etleri porsiyon hesabiyla alt1

152



pargcaya paketleyip derin sogutucuya koyun. Alt1 parca
budu, kanatlarla boyunlari, sirtiistii ve cevresindeki etleri
de ayrica paketleyip atin buzluga. Kalan kemikleri katilar-
la birlikte iki bag soganla kaynatin, slizdiikten sonra kati-
lar1 ufak ufak dograyip corba yapin. Ister sehriye, ister
havug, patates rendesiyle, ister yumurta un terbiye ile. Her
li¢ corba da, tavuk suyuna cok yakisir.

Cigerleri katmayin bu corbaya, corbanin tadini bozar.
Tavuklarinizi aldigimz giin hemen 1zgara yapip ¢ocuklari-
niza yedirin. Ayrica tavuk suyundan bir iki kepce calip
buzdolabinda bir yere koyuverin. Cin yemeginize sos ya-
parsaniz, pilaviniza makarnaniza katarsimz, bir iki giin
icinde.

Domatesli Yahni

Bir giin boyun ve kanatlarla bol soganh bol domatesli
bir yahni yapin, hi¢ yag koymadan ama biraz kara, biraz
kirmizibiber koymayi unutmayin. Yahninizi sofraya getirir-
ken, ayrica haglamis oldugunuz birka¢ patatesi dorde 'bo-
lerek suluca yaptiginiz yemeginize katimz. Birlikte pigirir-
seniz tavugun'lezzeti kacar.

) Ug sirt, kanatlar, boyun bir yemek icin fazla gelebilir.
Isterseniz ikiye bolin tim malzemeyi, ya da yahninin
kalanini kemiklerinden ayirip derin bir kapla tekrar buz-
luga koyun. Vaktinizin ‘dar oldugu bir giin sofraya (sosu-
nuza biraz kekik, biraz defne katip, kaynatmay1 unutma-
yimn) cikariverin.

Alt1 tane but, misafir ¢agirdiginiz gece icin ¢cok hos bir
bag yemek olacaktir. Ister kemigini cikartip et demiri ile
doviin ve 1zgara yapin, ister pane.

Simdi alt1 tane tam porsiyon beyaz tavuk etiniz kaldi.
Eger komik agirlayacaksaniz Kievski yapin derim. Cok
zarif bir ikram olur. Ya'da iki pargasiyla gerkeztavugu
yapabilirsiniz.
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Cin Yemegi

Bagka bir giin gene iki parcasiyla yani tam bir tavugun
beyaz etiyle bir Cin yemegi hazirlayabilirsiniz, hem de
kolayca.

Tavuklar: findik biiyiikliigiinde kesin. Cicekyaginda iki
dakika cevirin. Kabuklarini ¢ikardiginiz bir avu¢ bademi
katip bademleri yakmadan bir iki dakika daha karigtirarak
pisirin. Yemeginiz hazirdir. Sondiiriin ocagi, incecik kesil-
mis salatalik tursusuyla, siislediginiz tabaga dokiip- getirin
sofraya.

Simdi... Tavuk gorbasi, tavuk budu izgara, tavuk yahni,
Kievski, cerkeztavugu, bademli tavuk, tavuklu makarna,
yedi cesit 'yemek.

Unutmayalim ki daha iki parca beyaz etimiz var. Onun-
la da tavuklu borekten pilava, tavukgogsiine kadar ne
isterseniz yapabilirsiniz. Ama belki de i¢inizden biri yepyeni
bir sey yapar, o zaman liitfen iki satirla yazin da ben de
Ogreneyim. ,

Sanirim akliniz iinlii bir Rus yemegi olan Kievski'de
kald1. Eli aliganlar i¢in ¢ok kolaydir aslinda, ama nedense
pek c¢ok kadin zor sanir bu yemegi.

Kievski

Beyaz tavuk etlerinin i¢ kismini bigakla gelisigiizel derin-
ce ¢izin. Sonra et demiriyle ya da bir sisenin dibiyle biftek
gibi doviin. Tuz ve karabiberle ovun, ortasina iki kesme-
seker kadar tereyagi koyun, sonra tavugu mevlit sekeri
kiilah1 gibi diiriin. Buzdolabinin etliginde bir iki saat
dinlensin, ya da iki giin sonra pisirin, onemi yok ama iki
saat dinlensin. Pigireceginiz zaman oda 1sisinda olmall

Bolca c¢icekyaginda; once una sonra ¢irpilmis yumur-
taya, en son da galetaya bulayip, kizartin. Pismesi i¢in beg
alt1 dakika kafidir. Balik kizartir gibi cevirerek tabaga alin.
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Patates piiresi ile beraber getirin sofraya. Afiyet olsun.

Unutmadan: Beyaz etlerden kalan derileri tuz; biber ve
soganla pisirin. Ufak dograyip mikserden gecirin. Iste size
nefis bir krem c¢orba. Etti dokuz ,tavuklu yemek...

Bir Bagka Cin Yemegi

Miimkiinse ¢ig olarak, bir kesmeseker biiyiikliigiinde
parcalara boliinmis tavuklar: az cigekyaginda cevirin. Son-
ra halka halka dogranmig salatalig1 ve kabuklar1 ¢ikarilmis
bir avu¢ bademi ekleyip, yakmadan, en ¢ok bes dakika
daha gevirin ve servis yapin. Varsa mantar da koyun. Bu
-yemek en ¢ok on beg dakika pismeli. Dilerseniz havug ve
sogan da ekleyebilirsiniz. Uzerine sos koymay1 ve yaminda
bir kadse haglanmig piring bulundurmay: unutmayin.

Cerkeztavugu

Malzeme: Orta boy yagh bir tavuk. Yarim Kkilo i¢ ceviz
“(beyazindan), ii¢ ceyrek bayat ekmek ici. Bir dis sarimsak,
bir ufak sogan, kirmizibiber, tuz.

Yapilisi: Tavugu haglayip, beyaz etlerini didin, bir kayik
tabagina koyun. Bayat ekmek icini ve cevizi makineden
gecirin, soganla sarimsag1 da. Biitin bu malzemeyi azar
azar tavuk suyu katarak yogun bir karisim haline getirin
ve bu karigimin yarisini kaylk tabagindaki tavuklarla ka-
ristirn. Oteki yarisini da tlizerine dokiip sekil verin. Iyi cins
bir bitkisel yag: tavada isitin iyice (sakin yakmayin), bolca
kirmizibiber katip karistirin ve yemeginizin lstline gez-
dirin. Ne kolaymis meger cerkeztavugu yapmak degil mi?
Ashinda eski Tirk mutfaginda eski Cerkez mutfaginda
oldugu gibi, ayni sosu cevizin yagini ¢ikartarak yapmak da
mumkiin olacak, ama hem zahmetli, hem masrafli. Glunu-
miizde en iinli restoranlar bile cevizin yagin ¢ikartmiyor
artik. Afiyet olsun.
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Tavuklu Yilbas1 Pilava

Uc bardak pirinci, tuzlu sicak suda bir saat islatin. Bir
tavugu haglayip derilerini, kemiklerini ayirdiktan sonra
ufak parcalara boliin. 200 gr. cekirdeksiz iiziimi, 15 tane
kuru kayisiyl suya koyun, bir saat yumusasin. Piringleri
sliziip iyice yikadiktan sonra, sicak sicak tuzlu suda makar-
na gibi 10 dakika haglayn, soguk sudan gegirip, siiziin bir
tencereye.

Bes bas sogan centip, 125 gr. margarinde esmerlesene
kadar cevirin, sonra kayisilar1 katip hepsini birlikte 5-10
dakika kavurun ve kuru iiziimleri ekleyin. Yayvan bir
tencerenin dibini yaglayip bir biitlin yufkay iizerine yayin.
Uzerine eritilmis iki kasik tereyagi dokiin. Hagladigimz
pirincin yarisini yufkanin lizerine yayin.

Soganla hazirlamis oldugunuz harci koyduktan sonra
tavuklar: serpistirin, en listiinii de kalan piringle kapatin.
Bunun iistiine de birkag parga tereyag koyup, yufkalar
kapatin. Orta 1sidaki firinda yufka kizarana kadar yarim
saat demleyip, tencereyi servis tabagina ters cevirin, sofra-
ya getirin. Benim ol¢lilerim bir tavuk lizerine. Siz konuk
saywisina gore olgliyli degistirip iki ya da lg tavuk kullana-
bilirsiniz. Oteki malzemeleri de ona gore arttirmay: unut-
mayin.

“Az ye, az soyle, az incit.”
NIZAMI

Firinda Kuzu Budu

2-3 kilo kadar kemigi cikarilmis kuzu budunu bir gece
tuzlu suda yatirin ya da ustiinii ortecek kadar kirmizi
sarapta. Pisireceginiz zaman siiziin, bicakla delikler acip,
bir iki bag dis sarimsak saplayin, tuz ve karabiberle ovup
firina siirin. Firin kizgin olmasin, ara sira lizerine sicak
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sarap dokiin, 300 derece firinda bir saat pisirip, istediginiz
garnitiirle sofraya getirin. Ben dorde boliinmiis birkag bas
sogani bir sijre sonra etin cevresine dokiip kizarinca birlikte
cikarip Oyle getiriyorum sofraya. Soganlarla beraber dorde
boliinmiig birkag patates de koyabilirsiniz firina.

Bonfile

Dinlenmis, biraz kalinca kesilmis, az vurulmus bonfileyi
oda smakhgma ulasmadan buzdolabindan c¢ikar c¢ikmaz
pisirmeyin. Atesteki tavaya blraz tuz atin. Uzerine bonfile-
leri koyun.

Bir gatalla batirmadan tavaya siirterek bir yam kizarin-
caya kadar oteki yanim birkac saniye. pisirmeniz yeter.
Ornegin, bir yamm 3 dakika' pisirdinizse, 6teki yanmna 40
saniye yeter. Bonfileleri sicak tutacak bir kaba alin. Ta-
vaya iki kagik su, biraz karabiber, biraz tuz koyun. Yanar
gibi kaynatip bonfilenin ilizerine bu sosu gezdirin.

Saraph Bonfile

Yine dinlenmis oda sicakligindaki bonfileyi ¢ok az tere-
yaginda yukardaki gibi pisirin. Sosuna su yerine sarap
katin.

Izgara Kofte

750 gr. dana, 250 gr. yaglica koyun dos etini, makinede
bir kez ¢ektirin. Genisce bir kaba koydugunuz kiymaya iki
bas sogan rendeleyin. Bol karabiber, yeterince tuz, ince
kiyilmis maydanoz ve iyice bayatlamis, irmik gibi ufalan-
mig bir bardak ekmek ici koyun, bir fincan su katin. Iyice
yogurun ve kaldirdig1 kadar su ekleyin.

Yuvarlak sismanca kofteler yapin. En iyisi ates 1zgara-
sinda, ama yoksa iyice kizdirilmis demir 1zgarada, cicekya-
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giyla yagladiktan sonra, kofteleri cevire cevire kizartin.
Ateste pismis gibi bir tatla yiyeceksiniz.

Ertesi. giine birkag kofte kalmigsa ve sofradakilere yetmi-
yorsa bir kaba koyun, lstline bir yumurta kirin, biraz
sarimsak rendeleyin, dilediginiz kadar da ufalanmis ekmek
ekleyip cogalttiktan sonra yogurun. Iri bilya gibi yuvar-
layip cigekyaginda kizartin. Makarna ya da kizarmis pata-
tesle getirin sofraya.

Sokak Koftesi

En giizel 1zgara kofte bence kasaptan aldiginiz bonfile,
biftek artiklarina karistiracagimz bir ol¢ii ¢ok az yagh dana
eti ile yapilandir.

Tuz ve karabiberle iyice yogurun bu kiymay:, bagka
higbir sey katmadan. Hani bazen digarda yerken baylhrlz
da, “Acaba re katiyorlar da boyle lezzetli oluyor?” dedigi-
miz o kofteyi evinizde yemis olacaksiniz boylece.

Kofte yaparken elinizin ayasim iyice islatip, iki ayr
parca kiyma koyun, ayni anda birbirine karlgmadan iki
ayn1 kofte yuvarladiginizi goreceksiniz.

Yilbas1 Hindisi

Kasabiniza hindinin kaburgalarini ¢ikarttirin. Ufak kesil-
mis bacon (beykin), jambon, sosis pargalarina iki yumurta
kirin, slite batirilmis iki li¢ dilim ekmek ufalayin, iyice
harmanlayn. 3

Hindinin i¢ini bu hamurla doldurup dikin. Once ¢icekya-
ginda cevire cevire kizartin. Sonra da izerine ufalanmig
adacayi, biberiye ve karabiber serpip bir bardak konyak
dokerek firina siriin.

Ayvalh Taskebab:
Patatesli taskebabi pisirdiginiz bir giin, patates yerine

ayva koymay1 deneyin. Ayiklayip dorde boliin ayvalar,
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patates biiyiikliigiinde dogradiktan sonra etin yanina ekle-
yin birlikte pissinler. '

Pate

Kaz cigeri yerine tavuk cigeri hem daha ucuz, hem
hazmi kolay. 1 kilo tavuk cigeri, 100 gr. ¢ig krema, 1 gorba
kagig1 konyak, dolu bir corba kagig1 tereyagi, 1 bardaga
yakin tavuk suyu, 1 cay kasig1 rendelenmis muskat (kiiciik
hindistan cevizi), 1 kiigiik sogan, yeteri kadar tuz, kara-
biber.

Bir sogani tuz ve karabiberle tavuk cigerlerini iistlerini
ortecek kadar suyla 15 dakika haslayin, sonra siiziin,
soguduktan sonra varsa mikserle tim yukaridaki malzeme-
lerle birlikte karigtirin, mikseriniz yoksa sirasiyla ezerek,
yedire yedire gene tiim malzemeyi karigtirin. Tavuk su-
yunu kivamini bulana kadar azar azar koyun. Sonra
sevdiginiz bir bi¢cim verip, buzdolabinda dinlendirin. Sunar-
ken gevresini istediginiz gibi siisleyin. (Ciger suyunu higbir
amacla kullanmayin.)

Bu Baéka Pate

Yarim kilo tavuk cigeri, 3 yumurta, 3 bas sogan, tuz,
biber, yag. Soganlari dorde boliip, gicekyaginda kizart-
madan oldiiriin, siizgecli kepgeyle c¢ikarip bir kaba koyun.
Ayni yagda yikanip, iyice siiziilmiis olan cigerleri de pem-
belesene kadar gevirip ¢ikarin. Sonra haglanmig ii¢ yumur-
tayla birlikte biitlin malzemeyi mikserden gegirip, yeterince
tuz, biber katin. Buzdolabinda sekil vererek, dinlendirip
sofraya getirin.

Eger mikseriniz yoksa, biitlin malzemeyi ¢ukur bir kapta
catalla ezin, gerekirse biraz tavuk suyuyla kivamini bulana
kadar sulandirin.

Afiyet olsun.
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Cagdas Pastirma

Iki kilo kontrfileyi iyice tuzlayip bir tabaga yatirin, akan
tutunca ikinci giin bir ucundan ip gecirip ylksek bir yere
asin. Altina bir tabak koyun. Artik ‘etten hi¢ tabaga su
damlamayinca hazirlayacaginiz sosla iyice sivayin, hic acik
bir yan1 kalmasin. Gene asin, birka¢ giin i¢cinde kuruyacak
olan pastirmaniz yenmeye hazirdir artik.

Sos

Kirmiz1 ve karabiber, doviilmiis kisnis, doviilmis sarim-
sak, toz cemen, kekik, ketgap ya da tuzsuz salca kivami
size ve becerinize kalmis.

Ben her kis birkac¢ tane hazirliyorum, cvde hazirlanmig
pastirmamn bu kadar bagarili olabilecegine siz, bile inana-
mayacaksiniz. Buzdolabinda aylarca dayaur islanmama-
sina dikkat edin.
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SALATA, TURSU, MEZELER VE SOSLAR

“Sofralarin en kétiisii zenginleriry ¢agirthp aglarin ¢agiriima-
digv diigiin sofrasidir.”
HZ. MUHAMMED

Cin Sosu

. Bir kéaseye bir kadeh beyaz sarap, kirmizi toz biber,
karabiber, (Luz ve az tavuk ya da et suyu, biraz biberiye,
bir tutam kakiile, bir tutam zerdecal, bir kasik sirke, az pul
biber, ¢ok az doviilmiis kignis, biraz kekik koyup iyice
karistirin. Az cicekyagi ile yarim saat kaynatin. Bir bardak
kalincaya kadar suyunu gektirin. Yemegi atesten aldiktan
sonra Uzerine dokin.

Salata Sosu

Bir kaseye ¢entilimiy li¢ dis sarimsak, incecik kesilmis iki
sap taze.sogan, ince kesilmis bir tutam maydanoz, bir
tutam taze nane, bir tutam dereotu -(herhangi biri olabilir,
zevkinize kalmig), karabiber, birkac tane biber, tuz, bir
tutam kekik, biraz hardal tozu, bir olcii sirke, bir olci
limon, bir ol¢li zeytinyagi, bir ol¢l ¢icekyagr koyun. lyice
karistinip en az iki saat bekletin.

Iki li¢ yumurtayi, iki dakika kaynar suda, katilasmadan
kayisi olana kadar haglayin. Salata kasesine, dis yapraklari
alta, kiiclik olan beyaz yapraklar liste gelmek lizere sala-
tay1 koyun.

Uzerine kabuklar1 ¢ikarilmis, dilimlenmis bir domates,
onun lizerine de yumurtalar: geligigiizel ufak dilimler halin-
de dograyin (Sarisi suluca olmal). Sofraya koyarken, ha-
zirlamig oldugunuz sosu dokiin.

161



Sogan Tursusu

Bir kilo arpacik sogani, ] kahve fincam kignis, 2 bardak
ev sirkesi, tuz, kirmizi biber.

Soganlar1 yalmz kabuklarini cikararak dikkatlice soyun.
Kaynarsuya atip iki ii¢ dakika pigirin. Yumusamadan
hemen sudan ¢ikarin. Soguyunca ufak boy kavanozlara
sikica doldurun. Oyle ki, bir kilo ‘sogandan bes kavanoz
dolsun. Bir kasede sirke, havanda doviilmiis bir fincan
kisnis, bir cay kasig1 kirmiz1 biber, iki ¢corba kasigi tepeleme
tuz ve yeterince iyi suyu, tuzlar iyice eriyene kadar karis-
tirin. Kavanozlar: bu suyla doldurup agizlarimi kapatin. Bir
hafta sonra tursunuz hazirdir.

Bu tursuya ickinin yam sira kiiciik bir tabakta cerez
olarak sunabilirsiniz. Votka, cin gibi sert ickilerin yanina
¢ok yakisir. Bence sofrada kullanmayin.

Sogan Piresi

Bir kilo sogam ayiklayip sekize boliin. Ustiinii ortecek
kadar su koyup tuzlayarak hafif ateste pigirin. Yarim saat
yeter. Catalla biraz ezip karistirin.

Bir corba kasig1 tereyag ekleyip, atesi agin. Suyunu
ceksin. Ozellikle domuz ve sigir etlerinin yaninda c¢ok
yakasir, dilerseniz tereyagini ayr bir kapta eritip, bir kagsik
unla meyane yaparak katin.

Izgara etlerin yaninda kullanin isterseniz.

Dilerseniz ayni usulde pisirilmis bir ol¢li de lahana pure51
katabilirsiniz bu piireye.

“Mide 6giit dinlemez”
SENECA
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Sogan

Atalarimiz, sogana, “sabah altin, 6gleyin giimis, aksam
bakir” derken bos konusmamuglardir. Siz de ne yapmn
yapin, sogani, sarimsagi sofranizdan eksik etmeyin. Kanda-
ki seker oranimi disiiren glikonin maddesine sahip oldugu
icin geker hastalar1 sofralarindan eksik etmemelidir.

Ayrica damar ve kalp hastaliklarinin dogal ilacidir.
Neden sabah kahvaltilarinda zeytin, peynirin yaninda ara
sira taze sogan da ycrmeyelim?

Aksamlar: sindirimi biraz zor olan sogam sabah yerseniz
glin boyu sizi hi¢ rahatsiz etmedigini goreceksiniz.

Sogan organizmay: temizler, insana gilig verir. Vicuttaki
fazla suyu atmaya yardim eder. Kadinlarin cildinin bas
dostudur. Cinsel giici artirir. Ayrica son yillarda kandaki
pihtilasmay1 onledigini de kanitlada. ‘

Kokusundan ¢ekiniyorsamz, bir tutam maydanoz c¢ig-
neyin ardindan. Sirasi gelmisken maydanozu da sofranmiz-
dan eksik etmeyin derim. “('” vitamini bakimindan en
zengin bitkidir. Karacigerin bag dostudur. Eski Tstanbul
raki sofralarinda bir tabak dolusu maydanoz bulundurul-
masli. bosa degilmis. Maydanozu nane gibi kurutup bir
kavanoza doldurun.

Corbalarimiza serpin arasira, degisik ve h0§ bir tat
bulacaksiniz. Ayrica maydanoz, seliilit denen cilt hastal-
gina da iyi gehr

Kirmizi sogan bollasinca hemen bir iki hevenk alip
asalim mutfagimiza. Iri bir bag kirmiz1 sogan1 piyaz olarak
dograyin, tuzla ovup aci suyunu dokiin, yikayip siktiktan
sonra Uzerine ince kiyilmis bolca maydanozla biitiin bir
limon sikin (yag yok), bir saat bekletip getirin sofraya.
Afiyet olsun!
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Sarimsak

Sarimsagin yararlari saymakla bitmez. Zaten biraz dik-
kat edecek olursak, hemen goriiriz ki, keskin kokulu
bitkilerin hepsi birbirinden yararli. Sarimsak, her seyden
once onemli bir antiseptiktir. Ates  diisliriir. Tansiyonu
dengeler. Kanimizin tazeligini korur. Afrodizyaktir, cinsel
giici artinr. Bilinenin tersine, sindirimi kolaylagtirir, giig
verir.

Elma Sirkesi

~ Pazardan ucuz buldugunuz zaman bes on kilo elma aln.
Tyice yikayip gelisigiizel bes alt1 parcaya boliin. Biiyiik bir
kavanoza ya da sirh bir kiipe koyup lizerine kaynadiktan
sonra sogutulmus su doldurun. Kapagini kapatin. On beg
giin sonra sirkeniz hazirdir. Inanilir gibi degil, degil mi? Bir
kavanoza kaynatilip sogutulmus su doldurun. Gidip gelip
evde yenmis elmalarin kabuklarini icine atin. On beg giin
sonra aynl sonucu alacaksiniz. Kullanacaginiz elmalarin
yarisi eksi olsun.

Tursularinizi bu sirke ile 'yapin. Midenizi-hi¢ yormaya-
caktir. Ayrica salatalarimiza koyacaginiz limonun yanmna
bir ol¢ii sirke katarsaniz daha lezzetli olur.

Sufle

Firin kabimi yaglayin, bir yufkayi didin izerine. Bir.
paket dil peynirini didip dogeyin. Bir kapta bir yumurtay:
cirpip yarim kilo siitii karigtirin. Siitli yumurtay: da
peynirlerin lizerine dokiin, bir fincan kasar rende ile Gistiinii
sivayin, Uzerine findik biiylkligiinde birka¢ parca yag
ekleyip bir saat dinlendirin. Sonra firina siiriin.
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Kereviz

Kereviz pek c¢ok evin mutfagina ugramadan, gecirip
gider mevsimini. Oysa su satirlar1 okuyunca, sevmeyenlerin
bile arasira kereviz pisirecegine inaniyorum. Kereviz, en
once bir afrodizyaktir. Cinsel giicii, cinsel salgiy1 artirir.
Bagirsak temizleyicisidir. Viicuttaki fazla suyu atar. Bir
bardak kereviz suyu, sinir ilac1 yerine gecer. Ayrica roma-
tizmanin bas diigmanidir. Bugilin Japonya’da romatizmay:
-iyilegtirmekte tiimiiyle kereviz kullaniimaktadir.

Arada bir havuc¢.kereviz suyuna biraz limon katip-
icmenizi salik veririm. Cok pismis, besin degeri yok olmus
etli kereviz yerine, az tcreyaginda on dakika sote edilmis
kerevizi yemeklerinizin yanmna garnitir oldarak kullanin
derim. Kereviz saplariim maydanoz gibi kurutup bir kava-
noza koyun, bulunmadigi zaman bahk corbasina ve fasulye
pilakisine katarsiniz.

Kerevizli Patates Salatasi

Haslanmug patatesi ufak ufak dograyin. Ustiine rende-
lenm1§, limon sikilmug, siiziilmiiy aym olgiide kereviz ekle-
yin. Yeteri kadar mayonez karistirin. Ustiine de sert
beyazpeynir rendeleyin, getirin sofraya.

Lahana Tursusu

Evde lahana pisireceginiz zaman biraz irice bir tanesini
secin. Artik dolma m yaparsimz, kapuska mi bilemem.
Artanini dilediginiz boyda parcalayin.

Bir kavanozun dibine yedi sekiz nohut ve bir dilim
bayat ekmek koyun, lizerine lahanalarimz sikistira sikistira
yerlestirin. Daha sonra kaynatiip sogutulmus suya bol tuz
katip eritin ve kavanoza doldurun. Lahanalarin iizerini
cam bir c¢ay tabagi ile bastirin ve kavanozun kapagim
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kapatin. Mutfaginizda varsa kaloriferin hemen yanina ko-
yun, yoksa sobamn arkasmna. Iki ii¢ glinde bir gelip gidip
karistirin, on beg gilin sonra tursunuz hazirdir.

Iste size hem saghkl, hem de ekonomik bir ev tursusu.

Kisnisli Peynir Dip

Bayatca ise yaramaz gibi gorunen beyazpeynirlerinizi
sicaga yakin 1k suda yarim saat bekletin. Catalla ufalayip
ezin. icine peynirin miktarina gére bir ya da iki ha@apm@
yumurta, iki kagik yogurt, kirmizibiber ve havanda 1iyice
doviilmiis bir corba kasigi kisnis katip ekmege stirilecek
kivama gelinceye kadar karigtirin. Bir kagik da zeytinyagl
katarsaniz daha hos olur.

Konuklariniza yemekten. once icki mezesi olarak kasenin
yaninda ince dilimlenmis ¢avdar ekmegi ya da cips patates-
le sunun. Kizarmis ekmek de olabilir.

Dilpeyniri Fondi

Sofraya getirebileceginiz bir cam sahana, iki ¢orba kasig1 -
su, U¢ yiiz gram didilmig dilpeyniri koyup karigtirarak hafif
ateste birka¢ dakika pigirin. Ustline kirmizi1 biber serpip
sofraya getirin.

Hos goriinlimlii bir ispirto ocaginiz varsa, konuklarinizin
oniinde hazrlayin.

Mayonezli Turna

Tamdiginiz bir mezeciden bir kutu taze turna havyan
alin. En ufak kutuyu ii¢ dort kez kullanabilirsiniz. Bir olci
havyara, dort olgli mayonez katip, glizel bir ordovr elde
edebilirsiniz. I¢ine ince kiyi1lmig bir sogan, birkag¢ dis sarim-
sak ve kirmizi biber katmayi unutmayin. Ayrica, bir
kaseye koyup, ince ekmek dilimleriyle birlikte, icki sirasin-
da sunabilirsiniz.
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Iskembe Mezesi

Eve, igkembe alirken biraz fazlaca alin. Fazlasini has-
layip rulo haline getirin. Naylon torba ile buzluga kaldirin.
Isterseniz 4 5 dilimlik pargalar halinde de saklayabilirsiniz.
Dilediginiz zaman torbalardan birini ¢ikarip dilim dilim
kesin. Uzerine sarimsak, biber ve domatesle hazirlayaca-
gz bir sos dokiip meze olarak sofraya getirin.

Alevde Pastirma

Raki sofranizda pastirma, sucuk yemeyi seviyorsaniz,
pastirmalar1 c¢atal kasikla biraz karigtirip havalandirin.
Tabaga iki kasik kadar alkol dokiin. Kibriti ¢akin. Bir
yandan da catal kagikla pastirma ya da sucuklar: alevden
gecire gecire kizartin. Alev bir iki dakika sonra kendi
kenidine soniince,. sicak sicak sunun konuklariniza.

Salatahk Tursusu (Saray Usulii)

‘Malzeme: 3 dis karanfil, 1 gise sirke, 15 gr. limontuzu, 2
kirmizi arnavutbiberi, 4 dis sarimsak, 6 defne yapragi, 1
cay kasigr yenibahar, bir tutam rezene, 1 cay kasigi
zerdecal, 1 demet dereotu, 5 limon, 1 paket tuz, 20 gr.
benzuat dosut (eczaneden), 5 kilo ufak salatahk.

Yapiligi: Salataliklar1 yikayip kurutun. Birkac¢ yerinden
igne ile delin. Kavanoza siki siki yerlestirin. Aralarina
dereotu, biber ve defneleri serpistirmeyi unutmayin. Sonra
sirkeyi, limon suyunu, limontuzunu, yeteri kadar suyla bir
iki tasim kaynatin. Geri kalan tiim malzemeyi bu suda
lyice eritip sicak sicak salataliklarin iistiine dokiin.’ Kapa-
g kapatin. 10 giin sonra tursunuz hazirdir. Saklamak
isterseniz en az alt1 ay dayanmir. Tad1 nefistir, hicbir tursuya
benzemez. Ne kadar su gerektigini salatahklar1 yikarken
kavanozda olgebilirsiniz.
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Bostana (Urfa Salatasi)

Bir kaseye ince dogranmis salatalik, sarimsak, dolmalik
yesil biber, reyhan, kirmizi turp, kiyilmig sogan, bir demete
yakin maydanoz, bir demet nane, tath yegil biber (ufak
dogranmis 4 5 tane), kabuklan ve cekirdekleri ¢ikarilmig
iki iri domates, tuz, kirmiz1 pul biber, 2-3 limonun suyu ve
bolca kimyon koyup, iyice harmanlayin, gerekirse elinizle.
(Bu salataya yag konmaz).

Pirzola, kofte, sis gibi 1zgaralarla kebaplara ¢ok yakisir.
Ayrica raki mezesidir.

Limonla birlikte eger bulursaniz, nar eksisi kullanin.

Helmeli Pilaki

Helmeli pilaki diye, ovgil icin kullanilan bir soz vardir.
Piif noktasi nedir, bilir misiniz? Fasulye pilakisi yaparken,
patates yerine kereviz dograyin, eriyip yok olan kerevig,
fasulyeleri bozulmadan helmelendirecek ve belli belirsiz bir
tat verecektir yemeginize.

Biber Tursusu

Malzeme: Bir corba kagigi1 limontuzu, 3 kilo biber, 1 sise
ev sirkesi, yarim paket tuz, 6 bas sarimsak, yeterince pul
biber, 1 dilim bayat ekmek, 1 bardak tozseker, 1 demet
kereviz yapragi.

Yapihsi: Aci olmayan sivri biberleri yikayip suzdukten
sonra saplarim elinizle ¢ikarin. Biiyiik bir kavanozun dibi-
ne, bir dilime yakin iyice bayatlamis kabuklu ekmek
koyun. Uzerine biberleri yatirarak siki siki dizin. ki sirada
bir, bir yaprak kereviz ve sarimsak serpistirerek kavanozu
doldurun. Bosgluk kalmamasina ozen gosterin.-

Uzerine limontuzu, seker, tuz, biber, eritilmis sirkeli
suyu dokiip kapagim kapatin. Bu tursu hemen sararacak
ve bir hafta sonra yemege hazir olacaktir. Ayrica bir yil
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dayanir. Tursulari temiz bir maga ile alin, elinizi suya bile
degidirmeyin.

Yogurt Dip

Gilizel bir kaseye bir paket hazir sogan gorbasim toz
halinde dokiin. Uzerine 250 gr. yogurt katip lyice karis-
tirin. Once mutfakta, sonra buzdolabinda iki saat bekletin
ve kisnigli peynir gibi ekmekle ya da cipsle sunun. Ayni
malzemeyi, mantar ¢orbasi, kuskonmaz ¢orbasi ile de dene-
yin.

Sarimsakh Tereyagi

Tereyagini mutfagin sicak bir kogesinde yumusayincaya
kadar bekletin. Sonra tuzla birlikte havanda iyice dovdi-
giniiz 4 5 dis sarimsag lyice yedire yedire tereyagina
karigtirin. Sofraya getireceginiz kaba koyup buzdolabinda
kaliplansin. Sofrada yemek oncesi kizarmig ekmekle i¢ckinin
yanma ¢ok ‘yakisir.

Cerkez Mezesi

Ug tane kabag1 rendeleyip, iizerlerine tuz serpin. Yarim
saat sonra iyice karistirip sikin,suyu kalmasin. Sonra slizme
yogurda bir bardak ince dogrannus ceviz (dogilmis degil),
doviilmiis sarimsak, az dere otu, az zeytinyag, az kirmiz
biberle birlikte kabaklar1 katip iyice karigtirin. Bu meze ii¢
dort giin gittikce glizelleserek buzdolabinda bekletilebilir.

Sarimsagin sayisiz yararlarinizi biliyorsaniz kahvalti sof-
ranizdan eksik etmeyiniz benim- gibi...

Sarimsakh Ekmek

[
Kahvaltida, kizarmis ekmegin iizerine bir dis sarimsak
siirin. Sonra zeytinyag: gezdirin. Biraz da tuz. Sicak sicak
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ylyin. Meze olarak da verebilirsiniz.
Siyah Zeytin

Aralarinda kahverengi olmayan siyahlarindan iki kilo
diri zeytin alin. Ac1 ve ¢ok tuzlu olmasin. Iki gece mutfak
isisindaki suda birakin. Gelip gittikge degistirin suyunu.
Ukgiincii giin iyice yikayp, iizerine kaynar olmayan sicak su
koyun, iininca siiziip kavanoza yerlestirin. Hirpalamadan
araliksiz yerlestirmeye bakin ki az yag ile Ustu ortilebilsin.

Iki kavanoza doldurdugunuz zeytinlerin birine iki ol¢li
bitkisel yag, bir ol¢li zeytinyag1 koyup agzimi kapatin. Bir
iki giin sonra kahvaltilarda yemeye baslayin. Ikinci kava-
noza koyacaginiz yag da ayni oranda olsun, ancak bu
kavanoza, ikiye boliinmiis bes alt1 dig sarimsak, bir ¢orba
kagig1 sirke, bir tutam kekik atin.

Bu zeytini on giinden once yemeyin. On giin sonra
aksam sofraniza meze olarak cikarin.

Zeytinyagmin Sayisiz Yararlar:

Karacigerimizin, safrakesemizin bas dostudur zeytinyagi.
icinde ne oldugunu artik bilmedigimiz kat1 yaglar gibi
midemizi de yormaz. Sabahlar1 a¢ karnina (diigiik asitli)
olanindan bir kasik igerseniz saframzi hemen soktiiriir.

Yemeklerinizi pisirirken bitkisel yaglar ve zeytinyagi
kullanin derim. Biraz da tereyagi. Saglikli yasam igin kati
yaglara paydos dememiz gerek. Zeytinyagh yemeklerinizi,
saf bir bitkisel yagla dortte bir oraninda zeytinyag: katip
pisirin. Makarnay: Italyanlar gibi, kuru fasulyeyi gemiciler
gibi siv1 yaglarla pisirmeye alisgalm artik.,

Bugiine kadar denemediyseniz, ne kadar lezzetli oldugu-
nu goreceksiniz. Hele tepsi borekleri ¢itir ¢itir olur bitkisel
yaglarla. Soguyunca da donmaz. Pilavinizi da tereyag: ve
cicekyag1 karigimi ile pisirin, nasil hogsunuza gidecek go-
receksiniz.
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Yemeklerinize dortte bir oraninda katin zeytinyagini.
Salatalariniza ise, salt zeytinyagi kullanin derim.

Ciinkl zeytinyagi c¢ig yendikge ¢ok yararhdir. Sabah
kahvaltisinda zeytin kasesini zeytinyagiyla ortmekten ce-
kinmeyin. Iki dilim kasar kadar sismanlatmaz, korkmayin.

“Yeni bir yemegin bulunusu insam yeni bir yildizin bulunusun-
dan daha mutlu kilar.”
SAVARIN
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Istanbul'un Unlii Raki Sofralar:

Istanbul denince insanin aklina ¢ok sey gelir, gelir de
nedense giin batarken “raki sofrasi” gelir. Iste ben o dort
basi mamur raki sofralarindan soz etmek istiyorum sizlere.
Adabiyla kurulmus raki sofrasi, baghbagina bir alemdir.

Su siralar Bogaz'da gazinomsu ve lokantamsi bir siiri
yer var, birka¢ tane 5 yildizli Bogaza bakan otelimiz de
var, ama gozlerim eski Bogazi¢i meyhanelerini, o eski
Beyoglu meyhanelerini ariyor. Tabii kiyida, kosede bir iki
tane nazar boncugu ornegi meyhanemiz var. Ancak oralar-
da da bati sofralarina 6zenip kirma bir sofra hazirliyorlar.

Ben sizlere ilerde sadece amilarda kalmasindan kork-
tugum geleneksel bir raki sofrasi anlatmaya calisacagim.
Bu benim ¢ocuklugumun’ sofrasidir, baba evimin vazgecil-
mez sofrasl. Bu sofralara ancak yakin dostlar davet edilir,
yeni taniglar degil.

Bildiginiz gibi Tirklerin aperitifi sofrada oturarak bas-
lar. Once kavun ve beyazpeynirle bir iki kadeh igilir. O
sirada evin hanimi ya da hizmetkan ille de beyaz masa
ortisliniin lzerine soguk mezeleri dizmeye baglar. Eger
sekiz kisilik bir sofra hazirlanmissa, mezelerin her biri ikiser
tabak olarak geclir ve masanin iki yanma egit olarak
yerlestirilir.

Bu mezeler hemen hemen el biiyiikliiglindeki “piyata”
denen kiiciik kayik tabaklarina konur. Ayakli, yuvarlak
meyve tabagina kisa dallariyla beraber kesilmis maydanoz
doldurulur. Sikilmak iizere kesilmig birka¢ parca limonla
siislenip masanin tam ortasina konur. C vitamini deposu
olan maydanoz, raki i¢gmeyi bilenlerin bas mezesidir.

Soguk Meze Cesitleri:

Simdi kiiciik piyatalara konan soguk mezeleri sayalm
isterseniz. Unutmayalim her meze cesidi iki tabak olarak
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masanin 1iki yanina konur. Boylece sofrada hi¢ kimse
uzanip bir seyler aramak zorunda kalmaz.

Beyazpeynir, kekikli ya da nane yapraklar: serpistirilmis-
zeytinyagli, limonlu siyah zeytin. Dorde boliinmiis Cengel-
koy'in badem hiyarlari, kerevizle helmelendirilmis fasulye
pilakisi, bol dereotlu ciroz salatasi, yaninda kirmizi soganla
lakerda, pancar tursusu, evde ¢ok az ekmekle hazirlanmis
tarama, bir canakta kirmizi turplar, biylik bir kayik
tabagina ressamlar1 kiskandiracak ustalikta dizilmis taze
soganlar, tereler, rokalar, marul yapraklari, iizerine kirmizi
biber, dereotu serpilmis sogiis dil, zeytinyagli yaprak dol-
masl. Ayrica herkesin oniine cam Kkéselerde: kivaminda
sarimsaklanmig cacik. Sofranin iki ucunda birer siirahi su
ve birer karafaki raki durur. Raki ve su da buz gibi
sogutulmus olmaldir. Ciinkd rakiya buz konmaz. °

Once bir iki kadeh kavun ve beyazpeynirle demlenen
konuklar, ancak ikinci kadehten sonra o giizelim mezelere
uzanirlar. Bir iki kadech sonra da sicak mezeler gelmeye
baglar. Unutmadan soylemekte yarar var. Raki kadehleri
bugiin hepimizin kullandigi ince uzun bardaklarin yarisi
kadardir, sulu ya da susuz i¢ilsin, raki kadehinin boyu ufak
olmahdir.

Sicak Meze Siras::

Sicak mezelerin sofraya gelisinin de bir sirasi vardir.
Taratorlu midye tava ile sicaklar gelmeye baglar. Hiinerli
bir ev‘sahibesi, kesinlikle bir sicak meze bitmeden, ikincisini
getirmez. “Meze” adi iistiinde, tadimlik olmalidir. Ornegin,
kimseye lic midyeden fazla diismemelidir. Midyeyi, glimiis-
balig1 ya da izmarit tava izler. Cok kisa bir aradan sonra
kagitta pastirma, sahanda sucuk gelir sofraya. Bu mezeler
de ikiger tabak olarak soframin iki yamina konur. Bu
mezZeleri, kirmizi biberli, kekikli arnavutcigeri ve Kkiiciik
sigaraborekleri izler. Sonra kapakli bir bakir sahanda uy-
kuluk, ko¢ yumurtasi, 1zgara kofte gelir, sofraya yaninda
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ayn1 bir tabakta bol kizarmis patatesle.

Eh artik konuklar mezelere yavas yavas dome§lard1r
Karafakiler dolar dolar bogalir. Nihayet mevsimine gore bir
taze sebze yemegi gelir sofraya. Bu, yogurtlu taze bakla,
enginar, taze fasulye olabilir ve nihayet mutlak kusbasi
kuzu etli bol sogan ve biberle pismis bulgur pilavi gelir.
Ancak, belli bir aradan sonra gelmelidir ki, herkes yeniden
kadehleri doldurup, yer acabilsin pilava.

. Ve Iskembe Corbas::

Tabii her evin kesesine gore degigebilir bu sofralar.
Limonla ezilip halledilmis tahin helvas), topikler, uskumru
dolmalar:, midye pilakisi, taraklar, karidesler ve cerkezta-
vugu gibi mezelerle zenginlegtirilebilir bu sofra. Nihayet
sira tathilara geldi, eger yiyecek halimiz kaldiysa. Baklava,
tulumba taths), revani gibi tathlarin ardindan karigik mey-
ve tabagi gelir. Eger sohbet koyulasmis ve ickiye devam
ediliyorsa belli bir saatten sonra mutlaka gorba cikarmak
gerekir.

En yakisanm terbiyeli iskembe corbasidir. Ancak evin
hanimi hazirlikhl degilse, hemen mutfakta ne varsa, tar-
hana gibi bir ¢orba hazirlayabilir. Ozellikle, sirkeli, sarim-
sakl iskembe corbasi ertesi sabah, gece icilen fazla kadeh-
leri hatirlamaniza engel olacaktir. Daha sonra Tirk kah-
vesi, konuklar hala gitmemisse kaynatilmis nane limon. Ne
¢ok meze, ne ¢cok yemek degil mi?

Goz Mezesi

Degerli sairimiz Yahya Kemal, bir donem her aksamii-
zeri Abdullah Efendi Lokantasinda bir raki sofrasi kurdu-
rurmus. Jef garsonun bir gin dikkatini ¢ekmisg. Ustat o
glizelim mezelerin coguna elini bile siirmiiyormus. Sef gar-
son kendi kendine karar vermis: “Ben su mezelerin bazila-
rin1 eksilteyim de, sairimiz yemedigi seylere para odemek-
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ten kurtulsun.” Ve bir aksam, lstadin clini bir kez bile
siirmedigi kirmizi turp tabagini koymamiy sofraya. Yahya
Kemal, masaya oturunca soyle bir goz gezdirmis sofraya,
birden glirlemis: “Nerde benim kirmizi turplarim?”’ Sef
garson korku icinde, ezile biiziile, “Efendim dikkat ettim,
yemiyordunuz?”’ diyecek olmus, Yahya Kemal, “Raki sof-
rasinda olan her seyi yemek zorunda degilim, o benim goz
mezemdi” demis.

Ewvet, iste boyle. Su siralar, soyle usuliiyle, adabiyla bir
raki sofrasi hazirlayan meyhane ¢ok hayir dua alacak
benden.

“Yillarin elimizden cekip aldigi yasama zevklerini, disimiz
tirnagimuizla savunmaliyizy’

MONTAIGNE

“fcki ve ikbal, korkag cesur, cesuru kiistah eder.”
REFIK HALIT KARAY

“Bazi kimseler ickiye dokunmaczlar, ¢iinkii i¢cki onlara hemen
dokunur.”

TENNESSEE WILLIAMS
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SEBZELi YEMEKLER LISTESINDEN
Pirasanin Fazileti

Ince ak prrasalarin kabuklarim ¢okca soyun. Sonra ince-

cik dograyin. Tereyaginda biraz tuzla oldiiriin. Yakmadan
pisirin. Icine ¢irpilmig dort yumurta katin. Karistira karig-
tira iki U¢ dakika kurutmadan pigirin. Yumurtalar tam
katilasirken sofraya getirin. Ister meze, ister yemek, ister
kahvalt1 olarak yiyebilirsiniz.

Herkes, “Nedir bu?” diyecek ve kimse yediginin pirasa
oldugunu anlamayacaktir.

Pirasa Sote

Korpe ve ince pirasalarin ak kisimlarimi parmak uzunlu-
gunda kesin. Kalin bir tencerenin ya da tavamn igine
sirayla dizin. Bir kilo pirasaya, iki corba kasig1 hesabiyla
tereyagi koyun. Kapag kapatin, hava almasin. Kapag
acmadan, on bes dakika orta ateste sote edin.

Birka¢ dakika demlensin. Kapag: acinca nefis bir kokuy-
la kargilagacaksiniz. Biraz tuz serpip etinizin yanina rmum
gibi dizin. Afiyet olsun.

Bamyah Ebegiimeci (Girit usulii)

Evde etli kuru bamya pisirdinizse, tencerede biraz
artmigsa, 30yle bir porsiyon kadar, hemen ebegiimeci cor-
bas1 yapin. Bamya tenceresine yeteri kadar su ilave edin,
kaynatin. Bir kilo kadar ebeglimeci giceklerini iyice yi-
kayin, siizin ve mutfak tahtasinda sogan ya da maydanoz
keser gibi ince ince kesin, kaynayan bamya tenceresine
atin, yarim saat pissin, ¢orbamz hazirdir.

Ayrica iki avu¢ kuru bamya, bes alt1 tane kiiciikge
sogan, li¢ corba kagigy kiyma ile hazirlayacaginiz yemege,
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yukardaki olclide ebegiimeciyi katin, ayni yemegi taze taze
pigirip yiyebilirsiniz.
Yeni bir tat/ saghk bulacaksiniz bu gorbada.

Ebegiimeci

Gogiis hastaliklarini yumusgatir. Kaslar gevsetir. Cildi-
nizi giizellestirir. Az kaynar suya atip dinlendirdiginiz
ebegiimeci .ile cildinize giin agir1 kompres yapin, kisa za-
manda fark: goreceksiniz.

Civeli Kabak

Bes bas sogam centip cicekyaginda oldiiriin. Cacik yapa-
cak gibi dogranmig bir kilo kabag ekleyip kavurun. Diler-
seniz biraz da salca ekleyin. Hafif ateste hi¢c su koymadan
pisirin. Sofraya getirirken sarimsakl yogurt dokiin.

Tereyagh Pathcan

Pathecanlar kozlevin. Dokiilen kabuklar siyirip, kiiclk;
uzun bir tabaga koyun. IKarnim bicakla acip igine tereyag,
tuz ve karabiber kovun, solraya getirin.

" Cigek dolmas

Bildigimiz zeytinyagh dolmayr kabak ci¢ekleriyle yap-
may1 denediniz mi? Yaz dolmasi olarak, kavurmadan de-
reotu bol taze sogan ve nane ile yapmayr deneyin. Kabak
cigeklerini doldurup, agizlarim bohg¢a gibi ortiin, hepsi bu...

Cin\Biberi ve Kolay Cin Yemekleri

Iyi cins pul biberi, cicekyaginda birka¢ dakika kavurun.
Duman’ ¢ikinca altin1 sondiiriin. Kapal: kii¢lik bir siseye
koyun ve gerektikce Cin yemeklerinde kullanin. Hi¢ bozul-
maz.. Cin yemeklerinin yani-sira piring yerine haglanmig



bulgur da verebiliriz. Etleri ve sebze cesitlerini, mutfak ve
buzdolab: artiklariniza gore zenginlestirin. Ancak higbir
malzeme oOnceden pismis olmamali. Artik gerisi yaratma
gucunuze kaliyor. Karidesli sebzeli Cin yemeginize az pis-
mis ériste ya da ince makarna katabilirsiniz.

Bir iki kepge. sicak yemegin izerine bol roka yapraklar
koyup iyice .karigtirin. Dilediginiz sebzeyi kullanin Cin
yemeklerinizde. Ozellikle ¢ok az sote edilmis Kereviz, tiim
Cin yemeklerine giren bambu yerine kullanilabilir. Haglan-
mis hindiba, yalmzca sote edilmis kok ispanak, kabuk ya
da yakisan sebzelerden birkagi. Ancak kabak neredeyse ¢ig
olmal1 ve goreceksiniz hi¢ de kabak tadi vermeyecek boyle
yenince.

Iyi cins bir cigekyagi diginda bagka yag kullanmayin.
Diri etli baliklar, 1zgaralik etler ve tim kabuklular, tath
olarak da krep icinde una bulanip yagda kizarmus, istline
pudragekeri dokiilmiis muz verebilirsiniz,” Cin sofrasinda.

Buzdolabinda bir biftek kalmissa o aksam Cin yemegi
yapin. Bir tavuk budu, bir avu¢ karides kalmigsa o aksam
Cin yemegi yapin.

Yaz Dolmasi

Iki bardak pirinci bir saat sicak tuzlu suda bekletin. Beri
yanda, 3 biylk bas sogam genis, yayvan bir tencereye
centin. Yars1 zeytinyagl, yamnsi cicekyag karigimi, bir
bardaga yakin sivi yagda, yakmadan oldirin. Iyice yi-
kayip, suzglide beklettiginiz pirincleri katip, harlh ateste
delikli ‘kepce ile karigtirarak 2 3 dakika kavurun. Altin
sondiiriip, iki iri demet dereotu, bir demet naneyi miimkiin
oldugu kadar ufak dograyip, tencereye katin, tuz, biber,
yembahar ilave edin.

Iki iri domatesin kabuklarim ve cekirdeklerini glkarlp,
ufak ufak dograyin. Sonra biitiin bu karigimi iyice harman-
layin ve orta boy biberlere doldurun, birka¢ tane de
¢arliston bibere doldurun. Biraz zahmetli olacak, ama ¢ok
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hos bir raki mezesidir. Dolmalar1 yayvan dolma tenceresinc
miimkiinse, tek sira dizin. Dolmalarin yarisim ortecck
kadar su koyarsamiz ve oOnce harl, sonra kisik atestc
pisirirseniz, dolmaniz diri olur.

Eger aynmi dolmay1 kavurmadan yapmak isterseniz, su-
yunu biraz fazla koymaniz gerekir, afiyet olsun.

Aym tertip icle, yaprak da sarabilirsiniz.

Yaz Kizartmasi

Patlicanlar,, kabaklari ve yesil biberleri bildiginiz gibi
kizartin. Sonra kayik tabaga bir sira kabak, bir sira
patlican, bir sira biber dizin. Ustiine kabuklar, geklrdeklerl
cikartiip ufak dogranmis domatesleri, yemegi oOrtiinceye
kadar koyun. Bir saat bekleyin. Yenecegi zaman iistiine
bol sarimsakli yogurt dokip sofraya getirin.

Kolay Pathcan Yemegi

Yapilisi: Malzeme: 1 kilo pathcan, 250 gr. biber, 1
bardak yag, 2 3 olgun domates.

Patlicanlar1 parmak kalinhiginda uzun uzun kesin. Carlis-
ton biberleri de uzunluguna ikiye ayirin. Bir sira patlican,
bir sira biber, tencereye lst iiste dizin.

Uzerine bol domates dograyin, Bir dis sarimsak, bir
fincan zeytinyag, bir fincan cicekyagi, bir kasik tozseker,
tuz ve bir fincan su ekleyip pigirin. Suyu sosa doniince
bigcimleri bozulmadan tabaga koyun.

Mantar Tavé

Aldigimiz taze, iri mantarlarin sapim ve siyah kismim
dikkatle temizleyip bir saat suda bekletin. Sonra birakin
siiziilstinler. Kuruyunca, tuz ve karabiberle harmanlanms
una bulayip tavada kizartin. Patates piiresi, pilav ya da
makarnanin yaninda etten daha lezzetli, daha degisik bula-
caksimz. :
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Mantar Izgara

Kiiciik taze mantarlar1 temizleyip, saplarimi c¢ikartin.
Yikayip siiziin. Elektrik ya da havagazi 1zgarasina dizin.
Uzerlerine tuz ve karabiber serpin. En cok bes dakika yeter
pismesine.

Cukurlan suyla dolunca, fikirdayip koku salinca kiirdan
kadehi ile sunun konuklariniza.

Mevsiminde rastlarsanmiz bolca mantar alin. Bir kilo
temizlenmis taze mantar: iki limon sikilmis tuzlu kaynar
suda bes dakika haglayin. Hemen torbalara koyup dip frize
atin.

Gerektiginde istediginiz kadar cikarip aylarca bozul-
madan kullanabilirsiniz, konserve mantar gibi.

Kabak Kizartmas

Kabaklar1 kaziyip yikadiktan sonra, ince dilimleyin.
Cukur bir kaba un, bol tuz, kirmizibiber koyun ve bira ile,
boza kivamina gelinceye kadar sulandirip karigtirin. Sonra
kabaklar1 bu sosa batirip, kizdirilmig ¢igekyaginda kizartin.

Kabaklarin birkacini birden sosun igine koyup iyice
karistirirsanmiz, daha kolay bulanir ve atesteki yaginiz yan-
maz.

Tava yaparken iyl sonu¢ almak icin, icini hi¢ bos
birakmayin. Cikardiginiz parcanin yerine yenisini koyun.
Bu kabak kizartmasi, sogusa da, borek gibi citir qitir
kalacaktir.

Kabak Kizartmasi (yogurtlu)
Kazinip ince dilimlenmis ve boydan boya tige bolinmiis
kabaklar1 una bulamadan gigekyaginda kizartin. Iginde

dévilmiis sarimsak, tuz ve kirmizi biber olan bol yogurda
karigtirin.

180



Bir saat dinlensin, sofraya getirin. Ayrica buzdolabinda,
agz1 kapali olarak ti¢ giin dayanir ve durdukea giizellegir bu
yemek. Isterseniz kabaklari iri zar gibi de dograyabilirsiniz.

Kabak, gesit gesit kizartilir. Siz bir de dogradiktan sonra
yikamadan bir saat siite yatirip oyle kizartin.

Giineyli Fasulye (Terbiyeli Kurufasulye)

Pismis bir bag etini (haglanmis ya da kizarmis) ufak
parcalara didip, bir kenara koyun. Bol soganli, bol sulu
kurufasulye yemegi pigirin. Didiklediginiz bag etlerini i¢ine
katin. Iki su bardagi tahini bir canaga koyun. Dort dis
doviilmis sarimsak ve dort limonun suyuyla beyazlasin-
caya kadar c¢irpin. Bir tutam tuz katin, gerekirse su ile
inceltin.

Kac kisiye servis yapacaksaniz bir tepsinin icine o kadar
ekmek dograyin (ceviz biiyiikliigiinde). Ekmekleri once
tahin sosuyla 1slatin, ekmekler sosu ceksin. Tki kepge de
fasulyenin suyundan gezdirin. Uzerine fasulye yemegini
bogaltin, tahin sosunu en iiste dokiip, biraz. sumak ve
maydanoz serpin. Servis yaparken biraz tereyagda kizaltil-
mi1s kirmizibiber ' gezdirin.

Eksili Kabak (Adana Usulii)

Malzeme: Iki bag sogan, bir kg. kabak, 100 gr. merci-
mek, bir avug nohut, bir bas sarimsak, 2 limon, kuru nane,
bir kasik salca.

Yapihsi: Centilmis soganlari margarinde oldiirin. Salga
ekleyip biraz daha pisirin. Kalye gibi kesilmis kabaklari ve
onceden haglamis oldugunuz nohut ve mercimekleri iki
bardak sicak su ve tuzla birlikte tencereye katip pisirin.
Yemegi indirmeden 5 dakika once, havanda doviip limon
suyuyla karistirdiginiz sarimsakli sosu dokiin tstiine, iki
kagik kuru nane gezdirin, atesi sondiirin.
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Doganin Sihirli Bitkileri

Ispanak:

Tcindeki demirden otiirii gii¢ verir. Ancak yine icindeki
asitoksalit nedeniyle romatizmalilarin az yemesi gerekir.

Dereotu :

Bagirsak kaslarini harekete gecirir, sindirimi kolaylagti-
rir.

Hindiba:

Karacigerin calismasini diizenler. Safra salgisim artirir.
Seker hastalari dereotu ile karistirilmis hindiba suyunu
igerlerse kisa zamanda olumlu etkisini goriirler.
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MAKARNA, PiLAV VE BOREKLER
Hint Pilaw1

Tavuk suyuna tarcin, yenibahar, tuz, tereyagi, seker,
karabiber, portakal kabugu rendesi koyup kaynatin. Bu
suyla bir pilav pigirin ve piringler tam suyunu cekmek
tizere iken (Olgiileri zevkinize birakiyorum), birka¢ haglan-
mis kestane, c¢ekirdeksiz liziim, siyah erik, kuru kayisi, 10
dakika sote edilmis tavuk parcalari koyup karistirin, dem-
lensin. Firinda da demleyebilirsiniz. Dilerseniz bu malzeme-
leri kaynamis suya piringle birlikte katabilirsiniz.

Kolay Pathcanh Pilav

Tencereye bir fincan cicekyagi, kiiciik dogranmig 6-~7
yesil biber (birisi ac1 olabilir) koyup gevire gevire oldiiriin.
Uzerinde az kabuk birakilmis 5-6 kusbasi pathicani ekleyip,
cevirmeyi siirdiiriin. '

Patlicanlar olmeye yiiz tutunca, kiiciik dogranmis 2 3
domates katip 10 dakika daha, domatesler de dlene kadar,
karigtirarak pisirin. Bir Ol¢ii kaynar su, tuz, bir ¢ay kasigi
tozseker, bir fincan zeytinyagi koyun ve bir olgii tuzlu suda
bekletilmis, iyice yikanmug piring ekleyip karistirin, kapa-
g1n1 agmadan pisirin. Sonra bir kez daha karistirin. Uzerine
taze nane, dereotu serpin, dinlensin. Ister sicak, ister soguk
servis yapin.

Pirin¢ Pilawvi

Pirin¢ bobreklerimizin en yakin dostudur. Hele unu yok
olmadan yapilan ¢orbasina ve hasglanmig pirince bobrek-
lerin siiptirgesi de derler. Mutfagimizin bag taci-olan pilavi
en az haftada iki kez soframizdan eksik etmeyin.

Bir porsiyon kadar pilaviniz kalmigsa veya yaptiginiz
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pilav iyl sonu¢ vermemisse, 1siya dayanikli bir cam kaba
koyun. Ustiine bir ya da iki yumurta qirpip dokiin. Iyice
karistirip firina siirtin.

Severseniz biraz da . kasar rendesi serpin ustiine. 15
dakika sonra cikarip getirin sofraya, borek gibi keserek
dagitin.

Kiymali Tepsi Boregi (Saray Usulii)

Malzeme: 5 yufka, 3 yumurta, 200 gr. kiyma, 5 ba§
sogan.

Yapilisl: Soganlari plyazhk olarak dograyin, istiine or-
tecek kadar su koyup pisirin. Suyunu cekince, bir corba
kasig1 tereyagi, 200 gr. yagsiz kiyma ekleyip, karigtirarak
harh ateste 15 dakika kavurun. Altim1 sondiiriirken tuz,
biraz fazlaca karabiber, bir kahve kasigi tozseker koyup .
lyice kanstirin. Yaglanms tepsiye yufkayr sikistirarak ya-
yin. Uzerine ¢irpilmig yumurta siirin ve her katin arasini
yaglayip, yvmurta sirerek doseyin. Harci, yani kiymali
sogani ikiye ayirip 6 kat yufkaniz varsa, ikinci ve dordiinct
katlarin arasina koyun. Ister firinda, ister otlu borek gibi
cevire cevire pisirin. Bu borekte cicekyagi kullanin. Hem
daha hafif, hem citir qitir olacaktir. Ellerinize saglik, afiyet
olsun!

Revnaklh Pilav

Bir yuvarlak tencereye bir yumurta kirin, yarim limon
sikip, iyice Glrpin. Tencerenin her yani bulansin. Haglanip
slziilmus pirince ufak karides, haglanmis havug, kizarmig
pathcan parcalar1 atip harmanlayin, tencereye dokiin. Uze-
rine tereyagi parcalari serpistirin. Firina koyun, demlensin,
ya da once harli, birkag¢ dakika sonra da hafif ateste pi§irip,
yuvarlak bir tabaga ters cevirerek pasta gibi sofraya
getirin.
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Ufut (Kastamonu Usulii)

Uc kilo iyi tiir bugday: 1slatip temiz bir torbaya koyun.
Bir yana kaldirin. 3 4 giin beklesin. Cimlenip sacaklaninca
serip kurutun. Elektrik degirmeniniz varsa kolayca, yoksa
el degirmeninde ogutiin.

Siit, yumurta, tuz, biber ile karistirip sulu hamur yapin.
Kizgin sacta ya da az yaglanmis tavada cizlama gibi
incecik kizartin. Aym bugday salatalariniza, ¢orbalariniza
serpin. Cok yakigir. Ozellikle sinir hastalarina oneririm.

Otlu Borek (Bodrum Usulii)

Malzeme: Bir bardak cicekyagi ve zeytinyag: karigimi,
li¢ yumurta, bir kilo yufka, bir demet dereotu, bir demet
maydanoz, 100 gr. ¢okelek. 3

Yapilisi: Tepsinizi yaglayip bur kat yufka doseyin. Uze-
rine, lyice ¢irpip yagla karigtirdigimiz yumurtay: strin.
Parcalanmig yufkalarla boylece doseyin tepsinizi. Ikinci
kattan sonra, kiyilmis maydanoz ve dereotu karistirilmis
¢okelex serpin. Yine yumurta gezdirin izerine.

Elinizdeki malzemeyi bitirene kadar iki ya da ii¢ kat
peynir dogeyin, ama her kata yumurta ve yag siirtin, altina
bir amyant koyup ocaga oturtun. Bir yanina kibrit kutusu
koyun, orta 1sida ¢evire cevire once merkezini, sonra kibrit
yeniden onilimiize gelene kadar cevresini, agagi yukari yirmi
dakika pisirin. ’

Iyice kizarmissa, ustiine yaglanmis bir kapak kapatip
tersyliz edin. Tepsinizi yeniden yaglayip boregi kaydirarak
yeniden tepsiye gecirin. Yaglanmis kapaktan kolayca kaya-
caktir borek. '

Ayni bi¢imde, bir yammna kibrit kutusu sikigtirip gevire
gevire Oteki yamini da pigirin. Bu borek, soguk da yenebilir
ve qtir citirhgindan hicbir sey yitirmez. Cok kalin yap-
mayin, ince olsun. Peynirine tuz- ve karabiber katin.
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Bu boregi bol soganla kavrulmus kiyilmis pancar yap-
raklar1 ile de yapabilirsiniz.

Pancar Yapraklar:

Pancar yapraklarimi atmayin. Ufak ufak dograyip bol
soganla kavurun. Ispanak yerine boreklerinize koyun. Cok
begeneceksiniz. Isterseniz iistiine yumurta da kirabilirsiniz.

Diinden kalmis bir iki borek, ¢orek icin firin yakmaya
degmez. Boreklerinizi kapakli bir sahana koyup, elinizle
izerlerine su serpin. Amyantin Uzerinde hafif ateste on,on
bes dakika 1siip getirin sofraya.

Kuskus Kalamig

Evde pisirdiginiz tavuktan birkac parca kalmissa, ertesi
glin ig¢in sogiis dil yapmaya karar verin. Hagladiginiz dilin
l¢te birini, bir kepcge de suyunu ¢alin. 200 250 gr.da kiigiik
karides haglayin. Onun da hi¢ degilse bir fincan kadarini,
baska bir yemeginizi renklendirsin diye buzdolabinda sak-
layin. Kullanacak yer bulamazsaniz, salatanizi sislersiniz.

Un, siit, tereyagl, dil ve tavuk suyu ile sevdiginiz
kovulukta beyaz bir sos yapin. I¢ine on tane karabiber,
biraz -toz karabiber atin. Sonra dilimlenmis dilleri, parca-
lanmis kemiksiz - tavuklari ve karidesleri katip bir tasim
kaynatin. Altim1 kisin demlensin.

Haslanmis ve tereyaginda cevrilmis kuskusun iizerine
bol kasar rendesi serperek iki yemegi biiyiikk bir servis
tabaginda yan yana sunun. Dilerseniz mantar da ‘kullana-
bilirsiniz. Dilerseniz beyaz sos yerine taze domatesle yapa-
caginiz sosla da sunabilirsiniz.

Yesil Makarna
Bol sarmisak centin. Iki tic demet maydanozu miimkiin

oldugu kadar ince kiyin, Zeytinyaginda bunlar oldiiriin.
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Karabiber ekleyin. Haglayip siizdiigliniiz ve iki kasik tere-
vaginda cevirdiginiz ince uzun makarnanin lizerine bu sosu
dokiip sofraya getirin.

Makarna Carbonara

Bir kapta ufak kesilmis bacon (beykin) parcalarimi kendi
yagiyla kizartin. Kirilmadan haglanmis, sudan gegirilmis
bir paket sifir numara makarnaya ekleyip karigtirin. Bir
yumurta sarisi ¢irpin, bir bardak c¢ig krema ile karistirip
ustiine dokiin. Harmanlayip servis tabagina alin. Yaninda
kasar ve kiiciik hindistancevizi rendesiyle sofraya getirin.

Kremalh Makarna

Benmari usuliiyle ¢ig krema ve bir parca rokfor peynirini
eritin. Hasglanmig, soguk sudan gecirilmis sifir numara
makarnanin iistiine dokiip sofraya getirin. Rokforla birlikte
bagka peynirler de kullanabilirsiniz.

Eriste

Ister hazir alinmus, ister evde yapilmug olsun, 3 4 bardak
su kaynatin. Icine bir kiip ¢t ya da tavuk suyu atin. Bir iki
corba kasgig1 zeytinyagi ekleyin. Hafif ateste pisirin. Suyunu
cekecegine yakin iki gorba kagigi tereyagi ekleyip karigtirin.
On bes dakika demlensin getirin sofraya. Zevkinize gore
suyunu azaltip cogaltabilirsiniz.

Bu tamim, diri yemegi sevenler i¢indir.

Yerli Permezan

Misirgargisi'ndan imansiz peyniri alin. Yarisin1 kavanoza
koyup agzimi tiilbentle kapatin. Oteki yarisini temiz bir
. kagida yayin. Bir iki giin kurusun, sonra agz1 acik olarak
saklayin. Makarnalarinzin iistiine koydugunuz zaman, yi
yenler [talyanlarin iinli permezan peyniri sanacaklardir.
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Yesil salatalariniza bir iki kagik imansiz ya da cokelek
serpmeyi unutmayin.

Susam

Dilediginiz kadar susami tavada yakmadan bir iki daki-
ka karigtirarak kavurun. Tuz katin. Soguyunca Kkiigliciik
bir kavanoza koyun. Basta bulgur pilavi glmak kosuluyla
corbalariniza salatalaraniza serpebilirsiniz. Dogal yag baki-
mindan sayisiz yararlari vardir. Ayrica yeni bir tat vere-
cektir yemeklerinize.

Kaygana (Krep)

Iki yumurtay: iyice cirpin. Yeterince un ve suyla suluca
bir hamur yapin. Varsa saca yoksa ufak tavaya bir ka§1k
dokiin. iyice yaymn. Iki yanim da kizartmadan p1§1r1n
Sonra ister bal ve tarcinla, ister taze sarimsak, sogan ve
kati yumurtayla diirim yapin yiyin.

Kazan Boregi

Cicekyag1 ile 1indinlmis tavada ince kesilmis bir bas
piyazlik sogani oldiiriin. I¢ine, zar biliylkligiinde soyup
dogradiginiz alt1 tane sosisi ekleyip kanstirarak bes dakika
daha kavurun, tavayr atesten alin.

Haslanmig ve yine zar biiyiikligiinde dogranmug iki orta
boy patatesi ekleyin. Karabiber serpin. iyice harmanlayin.

Irice sigaraboregi yaparak bol harcla sarin. Cicekyaginda
kizartin.

Kazan Boregi Yumurtah
Bir yufkayi dorde boliin. Her parcanin ortasina kasar

.rendesi koyun. Ortasina elinizle bir havuz yapip bir yumur-
ta kirin. Kagar rendesi yumurtanin dagilmasim onler. Yuf-
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kay1 bohga gibi kapatin. Kare bir goriliniisii olsun.

Sonra cicekyaginda ikiger ikiger her iki yanmim kizartin.
Kizanr kizarmaz, ¢ikarin tavadan. Sofrada yerken, patlat-
madan dikkatlice kesin. Sarisi diginda her yeri pismis
olmali. Pazar sabahlar1 uzun kahvalti yapiyorsaniz, bu
borek sofraniza ¢ok yakisir.

Yalanc1 Manta

Bol soganly, kiymaly, iri sarilmig sigara boreklerini ¢ok
hafif kizartin. Sofraya gelecek bir firin kabmna siki fiki
yerlestirin. Uzerine biraz et veya tavuk suyu dokiip firina
surun.

Ote yandan, Silivri yogurdugunu iyice ¢irpip “benmari”
usulii 1s1tin, yeterince doviilmiis sarimsak ve tuz katin
yogurda.

Yemegi firindan gikarip onceden bir tavada hazir duran
tereyagu kizdirin. Igine pul kirmizibiber katin. Once yo-
gurduy, sonra yagl, mantinin lizerine dokiip sofraya getirin.
Biitiin hiner, yogurdun ve yemegin sicak sunulugundadir.
Bunu sakin unutmayin.

Afiyet olsun.

Cokelek

Boreklerinize beyazpeynir yerine ¢okelek koyuyorsunuz-
dur herhalde. Hem beyazpeynirin lgte bir fiyatindadir,
hem de beyazpeynirden daha c¢ok yaragir boreklere. Os-
manh mutfaginda, Anadolu’da oteden beri kullanilir.

Cizlama (Krep)
2 yumurta, 6 (;orba kagig1 un, boza kivamina gelene
kadar su, tuz.

Tavayr yaglayin, hafif ateste kizinca bulamaci kagikla
dokiin. Cevirirken.yine tavay: yaglayin. Evde kalmis ye-
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meklerle degerlendirin bu cizlamays:. Orgegin biraz kalmis
tavuk varsa buzdolabinda, iyice didin. Ince biber tursusu
ve kagar1 (rendelenmis), beyaz sosla karigtirin. Krepin
ortasina yaylp yuvarlayarak kapatin, firinda pisirin. Biraz
karides, biraz 1spanak, bir enginar, kabak degisik bir
yemek yemenize neden olacaktir. Krepe su yerine siit
katin. I¢ine una bulanmis, yagda kizartilmis ve pudragekeri
serpilmis muz koyup sarin. Uzerine bir daha pudragekeri
serpin. Seker yerine bal da koyabilirsiniz.

Doganin Sihirli Bitkileri

Kekik:

Evinizde kekigi gay, tuz, seker kadar bol kullanmaya
alisirsaniz grip ve benzeri hastaliklardan korunmus olursu-
nuz. Unutmayalim, buzdolabmin olmadig1 caglarda etler,
kekige bulanmip saklanird:. Grip, nezle, bogaz hastaliklarin-
da bol bol kaynamis kekik suyu i¢in uyarici oldugundan
geceleri icmeyin. Onun yerine sinir gerginligini alip uyku
veren 1hlamuru yogley\i/n.

Feslegen:

Sinirli biriyseniz, feslegen saksisini pencerenizden, varsa
balkonunuzdan eksik etmeyiniz. Bag donmesi, bag agrisi,
sikint1 hallerinin en dogal ilacidir. Ister cayin yapip icin,
ister salatalarla corbalara katin. Italyanlar gibi makarna
sosuna da katabilirsiniz.

Penceredeki bir saksi feslegenin sivrisinekleri yaklagtir-
madigini biliyor muydunuz?
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TATLI TABAGINDAN
Cikolatal Parfe

Malzeme: 1 paket krem ganti, 6 yumurta, 1 bardak siit,
3 tath kasig1 tozseker, 3 tath kasigi neskafe (ya da kakao),
2 paket vanilya.

Yapilisi: Krem santinin hepsini soguk siitle ¢irpin. 6
yumurtanin sarilarimi ayirip once bagka kapta cirpin ve
sonra hep birlikte sekeri, kahveyi ve vanilyay1 da ekleyip
gene cirpin. Yumurta aklarimi mikserde kar haline gelene
kadar cirpip ekleyin. Derin bir kabin i¢ine naylon doseyin
ve biitliin karigimi igine bosaltin. Dip frize koyun, donsun.
Sofraya getireceginiz zaman, asagida tarif ettigim sosu
lizerine dokiin.

Cikolata sosunun yapilisi:

3 tath kasigr kakao, 1 su bardag: tozseker, vanilya, bir’
parca aci cikolata. Hepsini hafif ateste karigtirarak eritin,
cok az pisirin. Parfeyi sunarken sosu, sicak sicak istiine
dokiin. Gercekten kusursuz bir ikram olacaktir.

Asure (Saray Usulii)

Malzeme: Bir kg. bugday, 1 kg seker, 200 gr. kuru
kayisi, 150 gr. kuru incir, 100 gr. findik igi, 100 gr.
cekirdeksiz liziim, 50 gr. badem, 100 gr. ceviz i¢i, gilsuyu.

Yapilisi: 750 gr. bugdayr biiyiik bir tencerede hafif
ateste kaynatin. Bugdaylar acilip iyice yumusayinca atesi
sondiiriin, birka¢ saat dinlendirin. Yeniden birkac¢ saat
daha kaynatip siiziin. Siizdiigiiniiz suya 250 gr. ¢ig bugday1
katip yeniden pigirin.

Bugdaylar digse gelecek kadar pigsin. Yarim saat pismesi
yeter. Sekeri katin, tadina ve kivamina bakip suyu sekeri
dengeleyin. Su katmaniz gerekiyorsa sicak olsun. Sonra
onceden hazirlamis oldugunuz haglanmusg, sismis, ufak par-



¢alara bolinmiig incir ve kuru kayisi, ile haglanmig kuru
uziimleri atin tencereye. Bir iki tasim kaynatln atesi
sondiiriin. Ufalanmig findiklarn ekleym Kangtirip kaselere
dokiin. Soguyunca iizerlerine ceviz, kiyilmig findik, ince
ince kesilmig kuru kayisi, incir, irice ufalanmis badem igi,
varsa birka¢ nar tanesi serpin.

Severseniz lizerine giilsuyu gezdirin. Buzdolabinda bir
hafta dayanir. Ustiiniin malzemesini sofraya getirirken
koyun.

Puding

Hazir paket vanilyall puding alin, tarif edildigi gibi
pisirin, yalniz i¢ine bir kiiciik fincan kaynar suda erittiginiz
iki u¢ kahve kagig1 nescafe katin, sampanya kadehlerinde
sogutun. Isterseniz, lizerini biraz ac1 ¢ikolata rendesiyle
susleyebilirsiniz. Sismanliktan korkup tathi yemekten ka-
cinan konuklarinizin ¢cok hosuna gidecektir bu kiigiik porsi-
yonlar.

Karamel Ayma

On tane kuru kayisiy1 suda bekletin, sigsin. Sonra kiiglik
kiicik kesin. Uzerlerine iki- kagsik seker serpip karigtirin.
50gr. kabuksuz bademi, findig1 irice doviin. Sonra bildiginiz
gibi muhallebi yapin.

Pisince kayisilari katin, bir tasim daha kaynatip, altim
sondiirin. Badem ve findiklarin dortte iiciini de katip
karigtirin.

Porsiyonluk kaselere, daha giizeli sampanya kadehlerine
sicak sicak koyup tizerine kalan malzemeyi serpistirin.

Genisce bir' tavada bir bucuk bardak tozsekeri atese
oturtun, karistirmaya baslayin. Rengi doniip eriyince bir
iki kagik su katin, birka¢ damla da limon sikin, karameliniz
hazirdir.
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CAY SAATI
Her Evde Cay Yapilir

Hepimizin evinde sabahlari ¢ay kaynar. Kahvalt1 igin
hepimizin evinde cay demlenir. Aksamiizerlerinin adi bile
artik “cay vakti”’dir.

Ama acaba kag¢ evde cay usulliyle, bilerek yapiliyor?
Cay deyip gegmemek gerek. “Hadi gel soyle karsilikli bir
cay icelim” deyince, esinizin dostunuzun eline soyle demi
kivaminda bir ¢ay vermek istemez misiniz?

Her yigidin bir yogurt yiyisi vardir. Herkesin de kendine
gore bir cay demleyisi. Ben sizlere zamanla edindigim kendi
usuliimi, kendi yontemimi anlatmaya caligsacagim; begene-
ceginizi umuyorum. Cay yapmak hi¢ de hafife alinacak bir
sey deglldlr goreceksiniz.

Cay1 iyi suyla yapin, ama siz de benim. gibi iyi suya
kolay kolay kiyamiyorsaniz, iki gece bekletilmis terkos
suyuyla yapin. Dinlendirilen su kirecten arinacaktir. Hele
hele cay1 demlemeden once suyu on dakika fazla kaynatir-
saniz, cayimz daha da lezzetli olacaktir.

Sakln suyu geceden caydanlkta bekletmeyln hem kirec
baglar, hem de omri kisalir caydanhginizin. Caydanhga
suyu koyup altim1 yakin, demlige de kac kisilik ¢ay demle-
yecekseniz her bardaga bir ¢ay kagigi hesabiyla cay koyun,
soguk bir bardak su ekleyip ¢aydanligimizin tzerine otur-
tun. Ama bence, ¢ayinizi bir giin onceden kalmig olan ¢ayin
suyuyla 1slatin. Soguk suda ¢ay yapraklar1 daha kolay
coziilecek ve nefis bir gay kokusu salacaktir. '

Sicak suyla demlenen c¢ay yapraklar1 sikisir iyi sonug
vermez. Soguk suda demlediginiz ¢ayin yapraklarinin beg
dakikada nasil yaprak bigimine dontstiigiinii goreceksiniz,
Artik caymiza kaynar su katip, on bes dakika sonra servie
yapabilirsiniz. Eger cayiniza bergamut katiyorsaniz, yap- -
raklar c¢ozildiikten sonra katin bergamutu. :
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Ertesi giin aym cay! siiziip ayni islemi uygulaym. Ilk
bakista hasislere yakisan bir davranmg gibi goriiniiyor,
ancak bu nedenle onermiyorum, ¢ok lezzetli, iyi' demlenmig
bir ¢ay i¢meniz icin oOneriyorum. Cay i¢cmeden once bir -
bardak su i¢menizi oneririm. Fazla caydan midenizin yan-
masin1 onleyecektir. Eger bu cay1 begenirseniz, ara sira
beni hatirlayacaksimz demektir. Afiyet olsun.

“Kullanmasini - bilenin elinde zehir de bir ilagtir.”
ABDULHAK HAMIT

Tuzlu Kek

Malzeme: 230 gr. beyazpeynir, 130 gr. margarin, 1 su
bardag1 yogurt, 3 su bardag: un, kabartma tozu (bilinen
ufak paket), 3 adet yumurta, 1 demet dereotu (yoksa
maydanoz).

Yapilisi: Beyazpeynir iyice ezilir, izerine yogurt, yumur-
talar. eritilmiy margarin, ¢ok ince kiyilmis dereotu ilave
edilerek .iyice karigtirihir. Bu karisima un ve kabartma tozu
eklenir ve glizelce girpilir. Kalibin uzun ve yiiksek olmasi
miihimdir. Pasta tenceresinde de orta ateste takribi 40
dakika piser. Keki firina koyduktan sonra 20 dakika
gegince bir kontrol edin. Pasta tenceresi icin gegerlidir bu,
sonra atesi biraz daha kisabilirsiniz.

Cevizli Ekmek

~ Firinda bir ekmegi hamur olarak pismeden ahn (bildigi-
niz bir firindan). Bir paket kabartma tozu, az suda haslan-
mis bir avu¢ kuru liziim, li¢ ¢corba kagig1 bal, bir bardaga
yakin ufalanmis i¢ ceviz, bir fincan zeytinyagi, bir tutam:
tuzla kangtirip kaldirdigi kadar siitle sulandirin. Ekmek
‘hamuru kivamina gelince firinda ekmek gibi pigirin.



Bal ve Yararlan

Bal, safray: soktirir. Bu nedenle cildi guzellestirir,
rengini acar. Bagirsaklar diizene sokar. Kekikle kaynatip
igerseniz, kisa zamanda en inatgi bronsiti bile scker atar.
Sabahlari a¢ karnina 1hk suyla iki kasik karistirip yavas
yavag icin. Dogal asidi yiiziinden en yararh kullanihs
budur. Bozulmadan saklanir. Madensel tuzlar1 vardir.

. Amber Recgeli

1 limon., 1 portakal, 1 greyfurt.

Kabuklariyla beraber meyveleri iyice yikayip ince ince
kiym, bir kaba koyun. Aym olcide su icinde 24 saat
bekletin, sonra atese koyun. Kaynama noktasina gelince,
yeniden 24 saat beklemeye birakin. Sonra oOl¢lin ve aym
olciide scker katip kaynatin.

Mandalina Receli

20 mandalina, 1 kg. seker.

Mandalinalar1 soyun. Kabuklarini tahta tizerinde ince
ince kiyin. Su dolu bir kaba koyup ara sira suyunu
degistirerek- iki giin bekletin. Sonra bir tasim kaynatin
siiziin. Seker koyun, mandalina iclerini sikip sularini da
ekleyin. Yarim saat kaynatip kivama gelince sikin, bir iki
kaynatip sondiriin altini.

Bergamut Recgeli

Bergamutlarin kabuklarini, beyazi gikana kadar rendele-
yin. Kalin beyaz kabuklari meyveye degmeden kesin. Iki
U¢ santimlik pargalara ayirip suya koyun. Gidip gelip
suyunu degistirin. Bir iki glin sonra bir tasim kaynatip
siiziin. Bire iki seker koyup kaynatin. Bildiginiz gibi recel
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vapin. Indireceginize yakin ‘limon sikin. Rendelediginiz
kabuklar: bol tozsekerle kavanoza basin, ¢cayiniza bir tutam
katarsaniz, Ingilizlerin earlgray caymnin lezzetini bulacaksi-
mz. Ayrica bergamutun meyvesini bir ol¢ii portakal ya da
mandalina ile karistirip yaparsamz, bu seckin meyveyi
degerlendirmis olursunuz.

Bergamut recelini yaninda kaymakla, tathh olarak da
sunabilirsiniz.

Kalmis Peynirler

Gozlniize hos gortinmeyen sararmis, kurumus peynirleri,
ne cins olursa olsun, su ile bir kaba koyun, kaynasin. Sari
bir susalacaktir. Dokiin o suyu. Yeniden az su ile karigtira-
rak pigirin biraz. Suyunu yine siizdiikten sonra kaliplayaca-
gimz bir kaba koyun. Soguyunca yiyebilirsiniz yeni peyniri-
nizi! Tostlarda kullanabilirsiniz. '
Ozel Bir Ekmek

Bir bardak yogurt, yarim bardak siit, yarim bardak
margarin (veya zeytinyagi), bir yumurta, bir yumurta
sarisl, bir cay bardagi bal, kabartma tozu, bir cay bardag:
evde kalmig eski recel (portakal, bergamut ¢ok yakisir), bir
avu¢ kuru liziim, tarcin, karanfil.

Bir kilo una, kabartma tozunu kuru kuru karistirin,
sonra yukaridaki malzemeyi yavas yavag yedire yedire una
katip yogurun, dilediginiz sekli verin. Ufak ¢avdar ekmegi,
bence en uygun bigimdir. U¢ dort ekmeginiz olabilir boyle-
ce. lyice yagladiginiz firin kabina koyup once kizgin, sonra
orta 1sidaki firinda 30 45 dakika arasi pigirin.

Kahvaltida, cayla, gliniin her saatinde afiyet olsun!

Tost Melba Yapalim

Mutfagimizda biriken ekmekleri degerlendirelim.
Benim evimde ¢ope hi¢ ekmek atilmaz. Clinki ta bebek-
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ligimde, “Sonra Allah aratir” diye iyice belletmiglerdi.

Su ara biiyiik otellerin pastanelerinde inanilmaz fiyatlara
satilan “tost melba” aslinda yapilmasi hi¢ de zor olmayan
bir tiir gevrek. Ancak igin piifiini bilmek gerek.

Gelin, soframizdan haftanin belli giinleri taze ekmegi
kaldirahm: Hi¢ olmazsa dort 6giin. Ug dort hafta sonra
kendinizde hemen bir hafiflik hissetmeye baglayacaksiniz.
Sigkinlik duygunuz kalmayacak, hem de perhiz falan yap-
madan.

Hazir yapmisken size iki hafta soframiza’ yetecek kadar
“tost melba” yapmanizi oneririm. En ¢ok ili¢ glinlik ek-
meklerin kabuklarini bigakla miimkiin oldugu kadar si-
yirin. Sonra ekmekleri kesebildiginiz kadar ince ince dilim-
leyin, isterseniz dilimleri de ikiye bolebilirsiniz.

Simdi geldik igin puf noktasina. Ekmek dilimlerini mut-
fak tezgdhina serin, pek iist iiste olmamalarina, havalan-
malarina dikkat edin. En az iki saat bekletin, ti¢ de olabilir.
Sonra bu ekmekleri firin tepsinize dizin, 1zgaraniza siiriin.
Bir iki dakikada kizaracaklardir. iki dakika da arkalarini
cevirip kizartin. “Tost melba’niz hazirdir.

Sakin hemen sicak $icak kavanoza doldurmayin, sonra
hemen kahvalti art1g1 kizarmis ekmek gibi sertle§1ver1rler
Biraz bekleyin soguyunca doldurun kavanozunuza.

Eger dikkatle hazirlarsamz bir ay gitir ¢itir yiyebilirsiniz.

Isin piif noktasini unutmazsanmz artik siz de, hem ¢ope
ekmek atmaktan kurtulacaksiniz, hem de kolayca incel-
meye baslayacaksiniz demektir.

Giilriz'in Sandvigi

Cok iyi bir firindan alinmis, ¢ok ¢ok taze bir francalay:
uzunlamasina lice boliin. Kenarindan boydan boya kesin,
igini oyun. Bir iki dilim patlican kizartmasi didin, ince
kiyilmig yarim acica sivri biber, ince bir dilim beyazpeynir,
kabuksuz cekirdeksiz bir dilim domates, varsa bir kofte ya
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da kii¢lik bir dilim tavuk (nasil pismis olursa olsun, éneml
degil) cekirdeksiz iki siyah zeytin ckleyin.

Kofte, tavuk yoksa bir kat1 yumurta. Biitiin bu malze-
meyi iyice yerlestirdikten sonra tizerine iyi cins bir zeytin-
yag1 gezdirip kapatin sandvicinizi ve yarim saat bekletme-
den yemeyin. '

Afiyet olsun.

Bu Sandvigin Adin1 da Siz Koyun!

Tost ekmegini biiyiik bir bigakla yatay olarak lige
ayirin. Her kata baska bir cins peynir yerlestirin, 100 gr.
kagar, 100 gr. dil, 100 gr. gravyer gibi.

Bir yumurtay1 iyice ¢irpip ii¢ bardak siitle karigtirin.
Hazirladiginiz tostun tizerine dokiip buzdolabinda 2 saat
bekletin. Yenecegi zaman kizgin firinda 20 dakika pisirin.
Pisme siiresi firinlara gore degisebilir.

Cayla, birayla ya da sabah kahvalUisinda tadina doya-

mayacaksiniz.
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YILBASI BARI
Sar1 Votka

Glniimiizde igkiler pahali. Ayrica dinlenmis, lezzetli
ickiler de hayal oldu. Gelin isterseniz birlikte kighk votka-
niz1 evde yapalim. Hem de yar1 fiyatindan ‘da ucuza.
Tekel'den, eczaneden ya da bakkalimzdan saf ispirto {(al-
kol) alin. Ben olgliyii bir sise lizerinden verecegim, siz
dilediginiz ol¢lide ¢ogaltin. Emaye ya da cam bir kaba bir
sise su koyun, kaynasin.

Kaynayinca atesi sondiiriin aym ol¢lideki beyaz ispir-
toyu kanstira karistira, yavas yavas suya katin. Tencere-
nin kapag elinizin altinda iken bir kibrit c¢akin, ickiyi
alevleyin. Bagimizi geride tutmayl unutmayin.

Bir iki sayip kapag kapaymn. Alev sonecektir. Hemen
acip birakin, iinsin. Iki siseye (ciinkii artik iki sise ickiniz
var) biitiin birer limon kabugu koyun. Uzerine pamuktan
stzdiiglinliz sogumamig ickinizi dokiin. Her gigseye bes,
damla gliserin, bir cay kasig1 seker katin, calkalayin. Agz
acik olarak 24 saat dinlendirdikten sonra baska siselere
stiziin. Bu iglem ic¢in kavanoz da kullanabilirsiniz. Ayni
ickiyi portakal, mandalina kabuklariyla yapabilirsiniz, zev-
kinize uyarsa.

Ayrica limon yerine, soguk kis geceleri i¢in kirmizi
biberle hazirlanmig bir siseyi de evinizin bir kosesinde
unutmaniz fena olmaz samirum. Bir de aym ickiyi bir dal
coreotu ile hazirlayabilirsiniz. Kavrulmus bir dal ¢oreotu
sisenin icinde pek hos durur.

nlii bir Rus votkasinin regetesidir bu. Ayrica yeni
tatlar, yeni kokular deneyin derim ben. Ornegin kekikle
elma, ilk aklima gelenler. Belki elma, ickinin rengini biraz
bulandirir, ama siz de renkli bir bardak kullanirsaniz, olur
hiter
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Altin Konyak

Iki giin kapag acik birakilmig bir olgii yerli konyaga
dortte bir ol¢i portakal likori katin, bir iki damla da
gliserin.

Kaliteli Konyak

Bir sise yerli konyag1 bir cam kaseye bosaltin. I¢ine iki
elmanin kabugunu atip 24 saat bekletin. Sonra siiziip sigeye
koyun. Kaliteli bir konyak iceceksiniz.

Visnofka

'Bir kavanoza saplar1 ¢ikarilmis vigsne doldurun. Arala-
rina ii¢ cubuk tarcin yerlestirin. Uzerine bir 6lcii konyak,
bir 6lcii votka koyun. Iki hafta bekletip icebilirsiniz. Bir ay
bekletilirse, ickiyl bir siseye siiziin ve aym kavanoza bir
olcii konyakla, bir olcii votka ekleyin, iki damla da gliserin.
Bu kez aym tatta, ama biraz daha sert bir icki elde
edeceksiniz. '



Yastan, yaslihiktan, genclikten, glizellikten,
beceriden, beceriksizlikten, kesfedilmemis
giizellik ve ustaliktan, ara sira dikisten,
yemekten, gezmekten, sevgiden; dostluktan,
soziin kisas1 glinlik yasamimizda varolan bir
siirii seyden stz etmeye calistim Giilrizce...



