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Onsoz Yerine...

“Piif Noktas1”nin Hikayesi

Gegmis zamanda, ilkesi iilkiisii belli bir iilkede bir
¢omlekgi varmug. Gilinlerden bir giin yanina ahp yetigtirdi-
§i adam edip, evlendirdigi kalfas: tarafindan terk edilmis.

Goziinii para hirsy biirliyen geng kalfa hemen iki diik-
kan Otede agivermis kendi igligini. Baglamug ¢6mleklerini
iretmeye. Uretmesine iiretmis, satmasina satmig ama,
¢émlegi alan iki giin sonra geri getirmeye baglamis. Com-
lekler bir tiirlii ustasinin kalitesinde olmuyor, icindeki su-
yu zaman iginde kagiriveriyorlarmig. Tam sermayeyi kedi-
ye yukleyecek gitmis ustasma. Oncelikle ayrilis bigimi igin
Ozriinl dilemis, sonra da derdini dile getirmis.

Ustasi da:

- Bak ogul her seyin bir “Piif Noktas1” vardir. Bunu bi-
lemedin mi halin yamandir. Comlegi tavladiktan sonra
icindeki sirra tuz siirlip “piifleyeceksin”. Nemini ugurup
sirrin sertlesmesini saglayacaksin.

Gokten i elma diigmiis; biri piiflemesini, ikincisi ku-
surunu, lglinciisii ise bagislamasin bilenlere.

* o %
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Mutfaktaki Piif Noktalan

Yesil sebzeler renk degistiriyorsa...

Yesil sebzeleri pigirirken tencerenin kapagim stirekli
kapali tutmay1p arada bir agarsamz sebzenin orijinal ren-
gini kaybedip kahverengi bir goriiniim almasini1 engelle-
mis olursunuz. Kimileri kahverengilesmeyi 6nlemek igin,
pisirme iglemi sirasinda yemegin icine soda atma yoluna
bagvurur. Ama bilinenin aksine bu dogru bir yontem de-
gildir, ¢linkii soda hem yemekteki besin degerini diigtiriir
hem de lezzeti bozar.

Acq patlicanin...

Dogranip soyulmus patlicanlarin aciifim almak igin
yarim saat kadar tuzlu suda bekletmeniz yeterli...

Baklagilleri pisirirken...

Kuru fasulye, mercimek, nohut gibi besinlerin vitamin
ve mineralleri haglandiklan suya gectiginden, haglandikla-
1 bu suyla pisirilmelidir. Bu yiyeceklerin ¢abuk pigmesi
icin yemegin icine karbonat ilave etmek ise bagh bagina bir
hatadr, ¢linkii boylelikle biitiin vitaminleri yok etmis olur-
sunuz.

Bol sulu limonlar igin...

Uc dakika suda beklettiginiz taze limon hem daha ko-
lay sikilir hem de bol su verir
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Borek bekletilince...

Yapacaginiz béregin, lezzetli olmasi ve kivaminda pig-
mesini istiyorsaniz, atese koymadan 6nce birkag saat bek-
letin. Cogu usta agginin boregi pisirmeden 6nce bir gece
buzdolabinda bekletti§ini unutmayin.

Daha da lezzetli zeytinyaglilar icin...

Zeytinyagh yemeklere bir-iki adet kesme seker atarsa-
niz yemegin lezzeti daha artacaktir

Daha lezzetli caylar i¢in...

Cay ne kadar ¢ok demlenirse, tadinin o kadar iyi ola-
cag fikri bilinenin aksine yanligtir. Caymn uzun siire dem-
lenmesi icindeki bazi maddelerin oranim degistirdiginden
bu da ¢aym tadini etkiler. Cayinizi en fazla 10 dakika dem-
leyin, tadinin daha lezzetli oldugunu fark edeceksiniz.

Daha lezzetli kofteler igin...

Pisireceginiz koftenin daha lezzetli olmasi igin kofte-
nin igine katacaginiz bayatlamis ekmegi suda 1slatmayip et
suyuna koymay1 deneyin. Et suyunda 1slanmis ekmekler
koftenizi lezzetlendirecektir.

Daha lezzetli soganlar...

Soganin daha lezzetli olmasini istiyorsaniz kavurur-
ken icine biraz seker atin.

Daha yumusak ve lezzetli etler igin...

Eti kemiginden ayirmadan gigek yaginda bir miiddet
dinlendirin. Bunun sonucunda etinizin hem daha yumu-
sak hem de daha lezzetli olacagini siz de fark edeceksiniz.
Eti yumugatmanin bir bagka yolu ise limon suyudur. Hic
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pismeyecek gibi goriinen sert etler bile limon suyu (ya da
yemegine gore sirke) ilavesiyle hem daha yumugsak hem
daha lezzetli olur hem de gabuk piger. Sert etleri yumusat-
mak icin kullanilan bir bagka yontem ise tencereye bir par-
¢a ekmek atmaktir.

Domatesin kabugu...

Domates kabugunun kolayca soyulabilmesi igin do-
matesleri kaynar suda bir dakika bekletin.

Diizgiin hamurlar i¢in...

Agtiginiz hamuru veya aldigimz yufkaya diizgiin, yu-
varlak bir gekil vermek istiyorsaniz bir tencere kapagini ya
da aliiminyum bir sahani kullanabilirsiniz. Bunun yards-
miyla hamuru fazla bastirmadan, ezip pargalamadan diiz-
giin bir sekilde kesebilirsiniz.

Eldeki balik kokusunu gidermenin

yollar...

Elinizdeki balik kokusunu gidermek igin, elinizi soguk
suyla yikadiktan sonra sirke veya limonla ovalayin. Pigir-

diginiz kaplardaki balik kokusunu da yine bu yontemle
sirkeli suyla gikarabilirsiniz.

En giizel patates kizartmasi ve piiresi...

Patates kizartmasmin katir kitir, gevrek olmasin isti-
yorsaniz, patatesleri una buladiktan sonra tavaya atmalisi-
niz. Patates piirenize degisik bir koku ve tat vermenin yo-
luysa, igine bir miktar hindistan cevizi atmaktan gegiyor...

Et pisirirken...
Etler orta ve orta alt1 sicaklikta, kapag: kapal olarak

pisirilmelidir. Yiiksek 1sida uzun siire pisirdiginiz etlerin
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yuzey renginde agir1 koyulagma meydana gelir ve saglhik
icin zararli maddeler olugur. Ustelik bu gekilde pisen et be-
sin degerini de kaybeder.

Et sert ya da yumusak olursa...

Etlerin sertli§i ya da yumugakhgi hayvanin cinsine ve
bolgesine gore degisir. Boyun, kol, bacak gibi boliimlerdeki
etler sert oldugundan bunlar kiyma seklinde kullarulmaya
daha uygundur. But ve gdgiis gibi orta sertlikteki etler suda
pigirilirler. Yumusak olan sirt eti ise, 1zgara i¢in uygundur.

Komposto ve serbet yaparken dikkat edile-
cek hususlar...

Taze ve yumugak meyvelerden komposto veya serbet
yaparken, 6nce gekerli suyu kaynatip meyveyi sonradan
eklerseniz meyvenin pargalanmasini 6nlersiniz. Kuru ve
sert meyvelerde ise, tam tersine seker, meyve pistikten
sonra eklenmelidir.

Kuruyan kahveler...

Tiirk kahvesinin tazeligini ve kokusunu kaybetmeme-
si iin paketi kavanoza bosgalttiktan sonra igine iki-lig tane
kesme seker atin. Boylece kavanozdaki kahve bitene kadar
tazeligini koruyacaktir.

Kiifsiiz ekmekler...

Ekmegin kiiflenmemesi igin ekmek kutusuna koysa-
niz da kisa siirede kiiflenir. Bunu 6nlemek icin de yapila-
cak en iyi sey tuza bagvurmak. Artan ekmegi kutusuna ko-
yarken ufak bir kabin igine de tuz koyun, emin olun yara-
rini goreceksiniz.
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Lezzetli tavuklar igin...

Tavuk etini yemegi yapmadan 6nce birkag saat siitiin
icinde bekletirseniz hem daha yumusak, hem de daha le-
ziz olacaktir.

Lezzetli yogurt...

Yogurt yapacagiuz siitli kaynamaya bagladiktan son-
ra bes dakika siireyle biiyiik bir kagikla havalandinirsariz
yogurdunuz daha lezzetli olur.

Makarna suyu...

Makarna hagladiginiz suyu gorbalarda kullanarak su-
ya ¢ikan vitaminleri degerlendirmis olursunuz.

Mayal: hamur...

Mayalandirilarak yapilan hamurlarin besin degerinin
¢ok daha yiiksek oldugunu sakin unutmayin.

Mayonez yapmanin esasl...

Mayonez yaparken bagarnsizhiga ugramamak igin yag
ve yumurtanin ayn isida, oda sicakliginda olmasina dik-
kat etmelisiniz.

Meyvenizi bekletmeyin...

Taze meyveler soyulduklan ya da sikildiklan anda tii-
ketilmelidir. Bekledikleri siirece vitamin degerlerini kay-
bederler. ‘

Patatesi saklamanin yollar...

Patatesi sicak ortamda saklamayin. Nigastah bir sebze
_olan patatesin igindeki glikoz sicakta nigastaya déniigtir ve
pisirme sirasinda dagilmaya yol agar. Ama kizartma yapa-
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caksaniz durum tamamen tersine doner. Kizartma yapa-
caksaniz patateslerin 6nceden oda 1sisina bekletilmesi ge-
rekir, ¢ilinkii kizartilacak patatesin glikoz miktarinin az ol-
mas tercih sebebidir

Salata icin dogru sogan...

Salataya dograyacagimiz sogani bir siire buzlukta bek-
letmenizde fayda var. Bu sayede hem dograrken goziinii-
zli yakmaz, hem kolay dilimlenir, hem de goriiniisii daha
parlak olur.

Sarimsak soymanin en kolay yolu...

Sarimsaklar1 ihk suda bekletip, iki parmaginizla hafif-
e siktiginizda kabuklarinin ¢ok kolay bir sekilde ¢iktigin
goreceksiniz.

Sebze nasil piger...

Tiim sebze ve meyveler, yemegin cesidine gore yeterli
miktarda su katilarak pigirilmelidir. Ama ortalama bir 6l¢ii
vermek gerekirse sebze yemeklerine koyacaginiz suyun
Olglisiiniin sebzelerin iistiinii Ortmesinin yeterli oldugu
sOylenebilir. Pigerken igerdikleri vitaminler suya gectigin-
den, sebze yemeklerini gereginden fazla ateste tutmamali-
stiz. Sebzelerin pigme siireleri igerdikleri seliiloz oraniyla
dogru orantili olmalidir. Kokler diger kisimlardan daha
fazla seliiloz icerdiklerinden ve seliilloz da geg pisen bir
madde oldugundan, sebze pigirirken tencereye once kok-
leri daha sonra' yapraklar1 koymalisiniz. Salga gibi asit ice-
ren maddeler seliilozun yumugamasin geciktireceginden
bu gibi asitli besinlerin yemegin pigme siiresinin sonuna
dogru tencereye katilmas: daha dogrudur.
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Sebzeler piserken kotii kokuyorsa...

Baz1 sebzeler pigerken etrafa pek de hog olmayan ko-
kular sagabilir. Ozellikle de sogan, sarimsak, karnabahar
ve lahana gibi iginde keskin koku veren kiikiirtlii madde-
ler bulunanlar... Pisirme esnasinda sogan ve sarimsakta
bu koku hafifler ancak lahana ve karnabaharda pisirme
stiresi uzadik¢a koku da artar. Aslinda bu problemi ¢oz-
menin yolu oldukga basittir. Yemeginizi pisirirken igine
¢ok az miktarda damlatacaginiz sirke bu sorunu ¢6zmeye
birebirdir. Ayrica bu tip sebzeleri fazla bekletmemeye, ta-
zeyken kullanmaya 6zen gostermeye ve sebzeleri fazla pi-
sirmeyip yumusayip ezilmeye bagladiklarinda ategten in-
dirmeye de dikkat etmelisiniz.

Sogan ve gozyasi...

Soganin gozlerinizi yakmamasinu istiyorsaniz, izerine
sirke dokiip birkag¢ dakika beklettikten sonra soyun. Bir di-
ger yontem ise sogani bir siire buzlukta bekletmektir.

Sekerlenmeyen regeller...

Regel, surup, jole gibi ¢ok sekerli tathlar zamanla se-
kerlenebilir. Bunu 6nlemek icin surubu kaynarken fazla
kanigtirmamaya dikkat etmelisiniz. Regeliniz buna ragmen
sekerlendiyse tencereye koyun, her kilosu igin iki adet li-
monun suyunu ilave edin ve bir tasim kaynatin, tadinin
normale dondugilinii goreceksiniz. Unutmamanz gereken
bir diger onemli nokta ise, regel i¢in madeni kasik yerine
tahta kagik kullanilmarnz gerektigidir.

Simdi sos zamanu...

Salataniza sirke ve limon igeren soslar1 servisten he-
men 6nce koymalisiniz. Salata sosunuzu 6nceden ekledigi-
niz takdirde hem yapraklarin rengi bozulur hem de A ve
C vitaminlerinde kayip meydana gelir.
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Suruplu tathlar...

Tatlinin gurubu iyice ¢ekmesi igin tath veya suruptan
birinin sicak olmasina dikkat etmelisiniz.

Tabaklardaki ¢atlaklar...

Tabaklarinizda olusan kiiglik ¢atlaklar nedeniyle kiril-
malarindan korkuyorsaniz; tabag: bir tencereye koyarak
agzimna kadar siitle doldurun. Cok kisik ategte 45 dakika
kaynatarak sogumaya biraktiginz tabaklarimizda gatlak-
lardan eser kalmadigini géreceksiniz. Bu iglemi biitiin por-
selen objeleriniz i¢in kullanabilirsiniz.

Tatli, pasta ve keklerde kurutulmus meyveler...

Tatli, pasta ya da keklerinizde kuru meyve kullanmak
istediginizde sectiginiz meyveyi birkag saat suda bekletin,
farki goreceksiniz.

Taze balik...

Satin alacagimiz baligin taze olup olmadiini, solun-
gaclarinun kirmizi ve canli olugundan, gézlerinin parlakli-
gindan ve etinin diriliginden anlayabilirsiniz. Pullarinin
gevsek olmamasi da baligin tazeligi agisindan Snemlidir.
Ayrica 1stakoz alirken kabuguna biraz daha yakindan bak-
may: ihmal etmeyin. Kirgillagsmig kabuklar onun yash ol-
dugunu gosterir. Midye, istiridye gibi kabuklu deniz iriin-
lerini elinizle s6yle bir tartin. Elinizdekiler ne kadar agirsa,
o kadar tazedir.

Taze biskiiviler igin...

Biskiivi kutusuna koyacagimiz bir-iki adet kesme ge-
ker, onlarin tazeligini koruyacaktir.

-
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Uzun 6miirlii maydanozlar i¢in...

Maydanoz ve dereotunu ya da naneyi yikayip, temiz
bir pegeteye sararak iyice kurulaym. Temiz kapakli bir
naylon kutuya koyacaginiz maydanoz ya da dere otlarinu-
zin daha uzun siire bozulmadan saklanabilecegini fark
edeceksiniz.

Vitaminini kaybetmeyecek sebzeler i¢in...

Sebzeler vitamin degerini ok ¢abuk kaybeder. Bunu 6n-
lemek igin bir-iki kiiglik ipucu bilmek yeterli. Sebzeleri ye-
meyi yapmaya baglamadan hemen 6nce yikamali, dograma
islemini yikadiktan sonra yapmalisiniz. Pigirme sirasinda
kullandiginiz suyun sicakhigs da vitamin agisindan olduk¢a
onemlidir. Yemeyi soguk su ekleyerek pigirmenin vitamin ve
lezzet kaybina yol agacagini aklinizdan ¢ikarmayin.

Yagh kagit...

Yagl: kagit yemegin kararmasini onleyerek ¢abuk pis-
mesini saglar.

Yemeginiz yagh olduysa...

Yag fazla olan yemegin iizerine iki dilim bayat ekmek
koyarak kapagini kapatin. Bu islem yemegin buhanyla
birlikte yagin1 da ¢ekmesini saglar. :

Yemek kaynayinca...

Pigirdiginiz yemek bir tasim kaynayinca altin1 kisin.
Agr ateste pisen yemek daha lezzetli olur.

Yemekleri pisirirken...

Yemekleri pisirirken tuzunu ya da sekerini hemen kat-
mayin, ¢linkii bu katki maddeleri yemeklerin pigmesini
geciktirir.
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Yumurta fazla piserse...

Yumurta gereginden uzun siire pisirilirse sarisi ile be-
yaz: arasinda yesil bir halka olugur. Bu halka olugana ka-
dar pisen yumurtanin kokusu rahatsiz edici, hazmi zor
olabilir. Yumurtanin maksimum pisme siiresi 12 dakika ol-
malidar.

Zeytinyagli yemekler...

Zeytinyagli yemeklerin sogumadan kapaklarini agma-
malisiniz. Yoksa yemeginizin rengi kararir ve vitaminini
kaybeder.

Buzlukta yapisan kagatlar...

Buzluktan ¢ikarlan kiyma, et gibi yiyecekler genellik-
le kagidina yapisir. Bu sizin baginiza da gelirse kagida sa-
ril1 olan kiymayi kisa bir siire soguk suyun altinda tutun.
Kagt yirtilinca kiymayi oldugu gibi bir naylon torbaya ko-
yun. Kiyma biraz 1isminca kagit gikacaktir.

El girmeyen siselerin temizlenmesi...

Yumurta kabuklarini gisenin igine miimkiin oldugun-
ca kiiglik pargalar halinde atin, 1lik su ilave edin ve agzini
kapayarak gii¢lii bir bigimde ¢alkalayin. Sisenin piril piril
temizlendigini goreceksiniz.

Ekmek tazeligini nasil korur...
Ortadan boliinmiis bir patates ile ayru kapta saklayimn...
Boylelikle kiiflenmeyecek, uzun siire taze kalacaktir.

Yikanmug bir elma ile ayn1 kapta saklamak da benzer
bir ¢dziim olacaktir.
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Ekmekler bayatlamasin...

Derin dondurucuda naylon bir torba iginde saklayin.
Kullanmadan oOnce firinda 1sitmaniz yeterlidir.Digarida
unutuldugu icin bayatlayan ekmeginizin {izerine birkag
damla su veya siit serpip, orta 1sidaki firnda 10 dakika tu-
tun. Ekmek yeniden taptaze olacaktir.

Karbonatin faydalari...

Yanan ciltteki kabarciklar1 ve acilar1 6nlemek igin, kar-
bonat kullanin.

Cildinizi dinlendirmek igin, kiivetteki suya 3-4 ¢orba
kasig1 karbonat katip banyo yapin.

Haglanmus sebzelerin taze kalmalarn i¢in, haglama su-
yuna karbonat ekleyin.

Sekerlenmisg bala care...

Sekerlenmis bal eski haline dondiirebilmek igin bal
kavanozunu, iginde sicak su bulunan (kaynamayan) bir
kabin igine oturtun. Sekerlenmenin ¢oziild{igiinii gorecek-
siniz. Bal, kotii muhafaza edildigi icin sekerlenir. An ko-
vanlarinin yanina sekerli su konuldugu icin degil!

Maydanoz / dereotu nasil saklanir?...

Mutlaka serinde saklayin. Her bir demeti kagit bir pe-
geteye sarip deliksiz bir poset i¢inde sogutucu iginde
uzunca bir stire saklayabilirsiniz.

Kire¢ tutan caydanliklar...

Bu tiir gereclerinizde kisa siire sirke kaynatin. Kiregten
eser kalmayacaktir.
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Civi cakarken duvarlariniz ¢atlamasin...
Duvariniza ¢ivi ¢akacaginiz zaman isaretlediginiz ye-

rin lizerine capraz bant yapistirin. Civiyi 6yle ¢akin, boyle-
ce duvarin algisini ¢atlatmamuis olacaksiniz.

Firinda patates...

Firinda patates yapmadan 6nce 10-15 dakika haglayin
ve catalla delin. Boylece daha kolay pigecektir.

Patlicanlarin lezzetine lezzet katin...

Patlicanlan pisirmeden 6nce tuzlaym ve bir siire bek-
letin. Daha sonra soguk siitten gegirin ve kurulayin. Path-
canlar daha lezzetli olacaktir.

Tart hamuru agmak igin...

Tart hamuru agarken hamurun sertlesmemesi ve kiva-
minin bozulmamasi i¢in; hamuru bir naylon pogete koyup
merdane ile yuvarlayarak agmn. '

Meyveli kekler...

Evde pasta yaparken kullandiginiz meyve ve sekerle-
melerin dibe ¢6kmesini istemiyorsaniz, pastaniza bir mik-
tar musir unu ilave edin. Meyveler pigerken sular1 yogun-
lagir ve dibe ¢okmezler.

Patates piirenize farkh bir tat verin...

Patates piirenize degisik bir koku vermek istiyorsaniz
icine bir miktar hindistan cevizi atin. Tadinin ¢ok degisti-
gini goreceksiniz.
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Hamur kizartmalari...

Kahvalt1 ya da ¢ay saati i¢in hazirladifimz hamur ki-
zartmalarinin daha lezzetli olmasin istiyorsaruz, hamura
eklediginiz kabartma tozuna biraz toz seker katin.

Tart hamurunuza yumurta sarnsi...

Tart hamuru hazirlanirken topak topak olursa 1 adet
yumurtanin sanisini ekleyin ve iyice yogurarak yumurtay:
hamura yedirin.

Daha yumusak etler igin...

Etin yumusak olmasi i¢in, haglama suyuna limon suyu
ya da sirke katin. Ancak kizartacaksaniz bir gece sirkeli ve
siviyagh sosun iginde bekletin. Sosun icine taze bitkilerden
ince ince kiyarak lezzet katabilirsiniz. Ardindan eti hi¢ yag
koymadan kizartin.

Kivi ¢ok sertse...

Satin aldigimiz kiviler ¢ok sert ve ham ise, bir gece bo-
yunca plastik bir torbada elma veya armutla saklaym.

Kurabiyelerinizin par¢calanmamasi i¢in...

Kurabiyeleri sicakken tepsiden gikanirsamiz tepsiye ya-
pismaz. Ancak sicakken ¢ikartamadiysaniz soguduktan
sonra 1-2 dakika tekrar 1sitip gikartin boylece kurabiyeler
parcalanmaz

Kuru fasulye dagilmadan pissin...

Kuru fasulyeleri dagilmadan pigirmek istiyorsaniz, tu-
zu ve salgay1 ya da domatesleri fasulyeler yan pistikten
sonra koyun.

Kizartma kokularmnn biitiin eve yayllmamasi i¢in, ya-
gin icine bir iki dal maydanoz atin.
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Eksi elmanin giicii...

Eksi elma seker hastalar: igin ideal bir meyvedir. 100
graminda 58 kalori bulunur. Kan yapic1 6zelli§inden otii-
rii, doktorlar tarafindan biiylime cagindaki ¢ocuklara ve
hastalara onerilir. Hazm kolaylastiryy, bobrekleri galigtirir.

Maydanoz saplarin1 atmayin...

Maydanozdan daha fazla yararlanmak i¢in saplarimi
da kullanin. Maydanoz saplarini atmayip iyice temizledik-
ten sonra ¢orbalarda kullanabilirsiniz.

Az miktar siit 1sitmak icin...

Az miktarda yag, siit, su vs. 1sitmaniz gerektiginde
tencerenizi kirletmenize gerek yok. Bir kepge yardimi ile
bu igleri hemen yapabilirsiniz.

Pilaviniz tane tane olsun...

Pilavin tane tane ve beyaz olmasini istiyorsaniz, igine
3-4 damla limon suyu koyun.

Paslanan konserve acacaklari...”

Uzun zaman kullanulan konserve acacaklar artik isle-
vini gdrmiiyorsa, bir gece siv1 yagda bekletin, pasinin git-
tigini ve eski haline dondiiglinii goreceksiniz.

Daha lezzetli haslanmig misirlar...

Misirlan haslarken daha lezzetli olmas: igin, tencereye
bir cay kagig1 seker atin. Ayrica misir kabuklarini yikadik-
tan sonra onlarn da koyabilirsiniz.
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Patlicanlar kararmasin...

Patlicanlart soyduktan sonra beklettiginizde kararma-
sin1 6nlemek igin, bir siire limon suyu katilmug suda bekle-
tin. Boylece hem renginin kararmasin hem de tadinun aci-
lagmasini engellersiniz.

Nane cayi...

Nane ¢ay1, mide gazin gegirerek, doluluk hissini orta-
dan kaldirir ve ayni zamanda hazmu kolaylagtirir midenin
daha cabuk bogalmasini saglar. Nane ¢ayini, kuru naneyi
sicak suya atip 10 dakika demleyerek elde edebilirsiniz.

Nar gibi kizaran tavuk...

Tavugun lizerine limon suyu siirer ve tuz serperseniz
tavugun nar gibi kizardigm gorebilirsiniz.

Salcanin kiiflenmemesi igin...

Salganin kutusunu agtiktan sonra hemen kiiflenmeme-
si i¢in tizerine s1v1 yag dokebilirsiniz.

Yag sicramasin...

Kizartma yaparken yagimn patlayip sigramamas: igin,
bir tutam tuz atmaniz yeterlidir.

Teflon tava lekeleri...

Teflon tavalardaki lekeleri ¢ikarmak igin, bir bardak
suya 2 ¢orba kagsig1 karbonat ve yarim su bardags sirke ka-
nstirin. Tavanin iginde bu suyu 10 dakika kaynatin.

Celikleriniz parlasin...

Paslanmaz celik tencereniz matlasirsa, biraz sirkeyi
atese koyup 1sitin. Sonra yumusak bir bezi 1lik sirkeye ba-
tirarak iyice ovun. Sonra iyice durulayin.
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Yemeginiz tuzlu olduysa...

Yemege fazla tuz attiysamz, tencerenin igine birkag
parc¢a ¢ig patates kabugu atin, fazla tuzu gektigini gorecek-
siniz.

Lezzetli etler...

Etlerin daha lezzetli olmasi icin bir kahve fincan siit,
bir kahve fincan zeytinyag: ve bir kahve fincart sogan su-
“yu karigimui ile ovun. 12 saat kadar buzdolabinda bekletin.

Buzdolabiniz kokmasin...

Buzdolabimizdaki kokular gidermenin en iyi yolu bir
kaba biraz siit koyup dolabin bir kdsesine yerlegtirmektir.

Yumusak kalamar...

Kalamar kizartmadan 6nce siite batirirsaniz, daha yu- ‘
musak olur.

Kabindan ¢ikmayan kekler...

Keki firindan giktiktan sonra 15 dakika islak bir bez
lizerinde bekletirseniz, bicag: kekin gevresinde soyle bir
dolagtirdiktan sonra kalibindan kolayca c¢ikarabilirisiniz.
Ancak kek hamurunu kaliba ddkmeden 6nce kalib: yagla-
may1 da unutmayin.

Dondurulmus gidalar saglikli ¢ziilsiin...

Dondurulmug gidalari ¢6zerken ¢abuk ¢oziilsiin diye
sicak bir ortama koymayin, bakteri ve mikrop iiremesine
neden olursunuz. En iyisi buzdolabinin en alt rafina ko-
yup agir agir ¢ozdiirmek.
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| Bayatlayan ekmekler...

Bayat ekmekleri kare kare kesip kizarttiktan sonra, ka-
pakli bir kavanoza koyup buzdolabinda gorbalarimizda
kullanmak iizere saklayabilirsiniz veya robotta &giitiip ga-
leta unu niyetine de kullanabilirsiniz.

Yogurtlu ¢orbalar...

Yogurtlu corbaya tuzu gorba pistikten sonra atin, yok-
sa yogurt kesilir.

Mikrodalga firinlar...

Mikro dalga firinlar zannedildigi gibi zararh degildir,
aksine yemeklere zarar vermez. Yiyeceklerin vitamin de-
gerlerini daha ¢ok muhafaza eder. Yemekleri gereginden
cok 1s1t1p bekletmek yiiziinden olugan bakterileri de engel-
lemis olur.

Daha vitaminli giivecler...

Sebzeli giiveg yaparken vitamin degerlerinin diigme-
mesi ve lezzetlerinin bozulmamasi i¢in sebzeleri ¢ig olarak
koyun. '

Uzun siire taze meyveler...

Meyvalarin arasma herhangi bir tiir yaprak yerlestirir-
seniz, meyvalar uzun siire taze kahr.

Basamel sos...

Hazirladigimiz besamel sosun atesten alinmasina ya-
kin icine ¢ekilmis ceviz, adacay: ya da nane atarsaniz, hos
lezzetler elde edersiniz.
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Toprak kaplar kirilmasin...

Toprak ¢omlek ve tencereler yeni alindiklarinda kiigiik
catlaklar sebebiyle kirilma tehlikesiyle kars1 karsiyidirlar.
Bunun i¢in kullanmadan 6nce 3/4’iinii sirkeli sicak suyla
doldurun 24 saat bekletin ve soguk suyla yikayn.

Portakal suyu stkmadan dnce...

Portakallar: stkmadan 6nce bir siire soguk suda bekle-
tirseniz, daha fazla su verirler.

Lahana kokusuna...

Bir elmanin kabugunu lahananin pisme suyuna katar-
saniz, hem hazmi kolay olur hem de koku ¢abuk yok olur.

Peynir kesmeden...

Peynir kesmeden Once bigagr soguk suya tutarsaniz,
hem peyniri daha kolay kesersiniz hem de bigaginiz daha
kolay temizlenir.

Balik kizartirken...

Balik kizartma yaginin igine kirmizi biber serperseniz,
bu baliga degisik bir lezzet verir ve ayrica baligin rengi cok
glizel ve parlak olur.

Patatesleri soymadan dnce...

Patatesleri soymadan once 10 dakika kadar sicak suya
koyar sonra soyarsaniz, zorlanmadiginizi goreceksiniz.

Meyva salataniz...

Meyva salatas: yaptiginizda eger servis i¢in daha vakit
varsa, meyvalarin kararmamasi igin, tizerlerine limon di-
limleri koyun. Servis ederken dilimleri alabilirsiniz.
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Mumlar daha ¢ok aydinlatsin...

Elektrik kesintisi ya da arizas: sirasinda tek bir mum
1s181yla kaldiysaniz mumu, ufakta olsa bir aynanin 6niine
koyun. Boylece iki kat daha fazla aydinlanirsiniz.

Taze balik...

Balik alirken; parmakla bastiginizda iz kalmiyor, kas-
lar hemen diizeliyorsa, gozleri parlak ve lekesiz, solungag
kisimlan kirmuz: ise, balik tazedir. Bayat balik ayrica, ko-
kusuyla kendini ele verir.

Mantarlarin muhafazasi...

Mantarlarinizin buzdolabinda taze kalmasini istiyor-
saniz, kagit torba igerisinde saklaym. Kullanmadan 6nce
soymaniza gerek yok, sadece kagit havluyla silmeniz ye-
terli olacaktir.

Baligin pullarinin temizlenmesi...

Baligin pullarini rahatga ve etrafi kirletmeden temizle-
mek istiyorsaniz, balig1 bir dakika kaynar suda tutun. Pul-
larin kolayca dokiildiigiini goreceksiniz.

Krema yumusaksa...

Pasta ve kekler igin kullandiginiz kremanin daha sert
olmasini istiyorsaniz, hem ¢irpacaginiz kaseyi hem krema-
y1 hem de qirpicinizi birkag dakika buzlukta bekletin.

Tuzunu fazla kacirdiysaniz...

Corba ve sulu yemeklerinizi pisirirken eger tuzu fazla
ise, icine birkag tane dilimlenmis patates atin. Yemek pig-
tikten sonra patatesleri tencereden alin. Boylece yemegini-
zin fazla tuzu patatesler tarafindan alinmug olur.
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Tavuk etinde dikkat etmeniz gerekenler...

Tavugun kalitesi gogiis etini dolgun ve siki olmasindan
anlasilir. Tavuk tazeyse, gogiis kemiginin ucu esnek olur. Ta-
vugun derisinde olugsan mavi lekeler bozulma isaretidir.

Patatesler haglarken dagilmasin...

Patatesleri haglarken suya 1 yemek kag1$: sirke koyarsa-
niz, hem patateslerinizi dagilmaktan kurtarirsimiz hem de
haglandiktan sonra bile sar renklerini muhafaza ederler.

Yumurtanin tazelik testi...

Yumurtanin taze olup olmadigini anlamak igin su do-
lu bir bardagn igine koyun. Eger dibe ¢dkiiyorsa, hala ha-
va almamig ve tazedir.

Olgunlagmamis meyva ve sebzeler...

Meyve ve sebzelerin daha hizli olgunlagmasini istiyor-
saniz, birka¢ giin kahverengi bir kagit torbada bekletin.

Beyaz filetolar igin...

Balik filetolarin bembeyaz pigsmesini istiyorsaniz, pi-
sirmeden Once lizerine limon suyu serpin.

Elinizde sogan kokusu kalmasin...

Ellerinizdeki sogan, sarimsak gibi istenmeyen kokula-
r1 ¢ikarmak igin elinizi yikarken metal bir cisme (¢atal, ka-
sik..) siirterek yikayn.

Donmus balik siitte erisin...

Donmus baliginiz: pisirmek istediginizde eritme igle-
mini siitiin iginde yapin. Siit, hem don fadin1 ahir hem de
baligin daha lezzetli olmasini saglar.
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Meyvali pasta, kek ve kurabiyeler...

Pasta, kek ve kurabiyelerinizin igine kattigiz findik,
ceviz, meyva parcaciklari...vb./nin dibe ¢okmesini istemi-
yorsaniz, malzemelerinizi una buladiktan sonra hamuru-
na ekleyin. Hepsinin esit dagildigini goreceksiniz

Yemeklerinizin terbiyesi...

Yemeginize yapacaginiz terbiyeyi, yemegin kesilmesi-
ni 6nlemek i¢in yemek biraz ilindiktan sonra yapin. Terbi-
yelediginiz yemegi bir tagim kaynatirsanuz yemeginiz, ke-
silmeden ve tad1 bozulmadan terbiyelenmis olacaktir.

Pilaviniz 1sinsa da taze kalsin...

Yaptiginz pilavi tekrar 1sitirken su dolu bir tencere igi-
ne oturtarak isitin. (Benmari Usulii) Boylece pilaviniz ilk
pisirdiginiz zamanki tazeligini koruyacak ve taneler birbi-
rine yapigmayacaktir.

Ciger kizartirken...

Kizartma yaparken cigerleri bulayacaginiz una bir ka-
sik karbonat koyarsaniz, cigerin daha yumusak kizarmasi-
n1 saglarsimz.

Krep hamuru igin 6neri...

Hazirlayacagimiz kreplerin daha yumusak olmasim
istiyorsaniz, krep hamurunu hazirlarken yumurtann aki
ile beyazini birbirinden ayirin. Yumurta sarst ile diger
malzemeleri kanigtinirken yumurta akini ¢irparak kar ha-
line getirin ve azar azar diger krep hamuru ile karigtinin.
Kreplerinizin artik daha yumusak ve lezzetli oldugunu
goreceksiniz.
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Hamurlar daha kolay acilsin...

Tath ya da tuzlu hamur iglerini yaparken hamurunu-
zu iizerini bezle orterek 30 dakika buzdolabinda dinlen-
dirmeye dikkat ediniz. Dinlenen hamurun daha iyi agildi-
gin1 ve daha lezzetli oldugunu goreceksiniz.

Dondurulmus gidalarin kizartilmasi...

Dondurulmus gidalar, kiigiik parcalar halindeyse ¢6-
ziilmesini beklemeden kizartabilirsiniz.

Haslama yumurta...

Haglanmig yumurtalarinizin gatlamasindan sikayet-
ciyseniz, yumurtay1 haslarken {istiine suyuna bir tutam
tuz atin. Catlamadan kaynadigini goreceksiniz.

Besamel sos icin...

Besamel sos hazirlarken tuzun sosunuzu kesmemesi
icin sos, koyulasip kivama geldikten sonra tuzunu ekleyin.

Citir citir kizarmis baliklar...

Kizartacagimz baliklarin gitir ¢itir olmasinu istiyorsa-
niz, baliklar1 una bulamadan 6nce siite batirin. Daha kitir
olduklarini goreceksiniz.

Tavugu firina vermeden...

Firinda pisireceginiz tavuklarmn nar gibi kizarmasin is-
tiyorsaniz, yagladiktan sonra {izérine biraz toz sekeri serpin.

Tereyagi yanmasin...

Erittiginiz tereyagin yanmasin1 6nlemek igin, eritirken
icine bir damla zeytinyag: koyun. Boylece tereyaginizi
yanmaktan kurtarmis olursunuz.
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Mantarl yemekler...

Yemeklerinizde mantar kullanmak istediginizde, man-
tarlar1 haglamadan 10 dakika 6nce limonlu ve tuzlu suda
bekletin. Mantarlarin renginin bozulmadigini ve daha lez-
zetli olduklarini goreceksiniz.

Keki kalibindan ¢ikartmak...

Pigirdiginiz keki kalibindan ¢ikartmakta zorlaniyorsa-
niz, keki kaliba dékmeden 6nce kalibinizi yagh kagit ile
kaplayin. Boylece pigsmis keki kagittan kolayca aymp c¢1-
kartabilirsiniz.

Yumusak pizza hamuru...

Hazirladigimiz pizza hamurunun daha yumusak ol-
masini istiyorsaniz, hamuru hazirlarken sade un ile pata-
tes nisastasini yar1 yariya kullanin.

Meyvah pastalar taze kalsin...

Meyvah pasta yaparken pastaya koyacaginz meyve-
leri sekere bulayarak koyarsaniz, pastanuz daha uzun siire
tazeligini koruyacak, meyveler ¢abuk bozulmayacaktir.

Sebze haglamak...

Sebzelerinizi haglarken vitamin degerlerini kaybolma-
masl i¢in suyu sebzelerin ilizerine bir parmak qikacak sekil-
de koyun.

Taze fasulye vitaminini kaybetmesin...

Taze fasulyenin kilgiklarini ise hasladiktan sonra ke-
serseniz, vitamin degerinin kaybolmasini 6nlerseniz.

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



34 “HAYATI KOLAYLASTIRAN” Piif Nokralar

Corbalar tagsmasin...

Corba pisirirken tagmasiru 6nlemek igin, icine birkag buz
tanesi atin. Corbanizin tagmadan kaynadigimi goreceksiniz.

Fazla yag emmeyen patatesler...

Patatesler kizarirken fazlasiyla yag icerir. Bunu 6nle-
mek igin patates dilimlerini kizgin tavaya atmadan once,
siit dolu bir kabin igine koyun. Boylece fazla yag emmez,
hem de daha lezzetli olur.

Etin buzu cabuk ¢oziilsiin...

Etin buzunu ¢6zmek igin, etin tizerine tuz dokiin. Bu
sekilde birka¢ dakika sonra buzlarin ¢6ziildigiinti ve etin
yumugadigini goriirsiiniiz .

Kahvenin bozulmamas: igin...

Kahvenin tad1 bozuluyorsa, kahveyi bir kutunun igi-
ne doldurup, buzdolabinda ya da buzlukta saklarsaniz,
aromasini korumusg olursunuz. Tabii en iyi yontem kahve-
yi tane olarak almak ve evde ogtitmektir.

Balik kokusuna son...

- Balig1 pigirirken yayilan kokuyu dnlemek igin, kizart-
ma tavasinn igine isi bitinceye kadar bir kag sap mayda-
noz koymay: deneyin.

Domateslerin uzun siire dayanmasi
miimkiin...

Domateslerin dayanmasi igin, buzdolabina yerlestir-
meden 6nce saplarini ¢ikartin ve sap yerleri altta kalacak
sekilde birbirine degdirmeden yerlestirin. Bu ufak
ayrintiya dikkat ettiginiz takdirde, domateslerm uzun si-
re dayandiklarini goreceksiniz.
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Asure yaparken...

Asure yaparken kestane, i¢ bakla ve nar kullanarak
malzemenizi daha zengin tutabilirsiniz. Ayrica gekeri er-
ken koymamalisiniz. Béylece bugdayin sertlesmesini 6n-
lersiniz.

Ayva regelinin rengi...

Ayva regeli yaparken ayvamn renginin kirmizi olma-
s1 igin, cekirdeklerden birazini bir tiilbente sarp ayvalarla
birlikte kaynatin.

Firindaki et sertlesmesin...

Firinda et yaparken, firin1 6nceden iyi 1sitin. Izgaray:
yagladiktan sonra etleri koyup birka¢ dakika sonra 1siy1
diigiiriin. Boylece et sertlesmez.

Semiz otu alirken...

Semizotu alirken yapraklarinin koyu ve canh yesil ol-
masina dikkat etmelisiniz.

Taze bezelye...

Bezelyenin de taneleri tombul, sert ve kabuklarindan
kolay ayrilabiliyorsa, taze oldugunu anlarsiniz.

Hamuru yuvarlak a¢in...

Hamur agarken daire sekli isterseniz, her oklava hare-
ketinden sonra hamuru 45 derece agiyla hep ayn yonde
gevirin.

Sucugu daha kolay soyun...

Sucugu soyarken sivri uglu bigakla boydan boya giz-
dikten sonra nemli bir bezle silin. Daha kolay soyulacaktir.
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Nemden tikanan tuzluklar igin...

Tuzluk tikaniyorsa, tuzluklarinizin igine biraz piring
koyunuz.

Dogal buzdolabx...

Buzdolabiniz bozuldu, ya da artik bog yer yok. Temiz
bir kovayr musluk suyu ile doldurun. Igine bir ¢orba kas:-
g1 sofra tuzu atin. Sigeleri daldirin. Yeterince soguyacaklar-
dir.

Sogan soyarken...

Sogan soyarken gozleriniz yasaniyorsa, sogani igi su
dolu bir tasin iginde soyun. Sikintidan kurtulursunuz.

Elde kalan sogan kokusu...

Sogan kokusunu ellerinizden g¢ikarabilmek igin,
Onceden hagladigiuz patatesi mutfaktaki iginiz bitince eli-
nize siirerek ovugturunuz. Bu isleme beg dakika kadar de-
vam ediniz. Ellerinizdeki kokulan alip gotiirecektir.

Hasaratlardan kurtulun...

Mutfakta 6zellikle dolaplarda dolasan hamam bocegi,
karinca gibi hagarat1 yok etmek ve bir daha gelmemelerini
saglamak igin bu hagaratin dolagtig1 yerlere, dolaplara te-
rebentin siirmek kesin yoldur.

- Kapaklarin kolay agilmasi...

Ne kadar zordur sikigmug kapaklan agmak. Oysa ka-
pag biraz ocak ategine tutarsamz, kolayca agilir. Veya kay-
nar su dolu bir kaba, kavanozu ters gevirip, kapagim soka-
rak da ayn1 sonucu ahrz. Bir de kavanozun altindan kuv-
vetlice elimizle vurarak da sikigan kapaktan kurtulabiliriz.
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Sar1 patatesler icin...

Patates pisirirken, suyuna bir kasik sirke koyun. Hem
rengi sapsari1 kalir, hem daha lezzetli olur.

Limon kabuklarin1 atmayin...

Degersiz olarak gordiigiiniiz limon kabuklarini gii-
negli bir yere koyup kurutursaniz, iyi bir temizleme araci-
na sahip olursunuz. Bu kurumusg kabuklarla, 6zellikle isli
ve yagh mutfak esyalarimizi ovarken, sasirfica sonuglar
alirsinuz.

Sisedeki yaglarin temizligi...

Yagl sigeleri temizlemek icin, 6nce deterjanla yikayn.
Sonra durulanan sigenin igine sodali su koyarak sallamaya
baglanir. Bes dakika kadar sallanan sise ¢alkalanip bu sefer
icine kahve telvesi ilave edilir. Bir siire bu gekilde sallanan
sise kisa bir zaman sonra yaglardan tamamen temizlenmig
duruma gelecektir.

Ekmek kesimi...

Ekmekleri diizgiin kesmek igin, bigagimizin ucunu bi-
raz atege tutarsak daha kolay yapabiliriz.

Buzdolab:1 temizligine oneri...

Bir fincan karbonati, 3 litre su ile kanistirip, buzdola-
bmizi temizlemek i¢in kullanin. Sonug¢tan memnun
kalacaksiniz.

Oda sicakhiginda yumurta ve yag...

Pasta yapmak i¢in kullanacagimiz yumurta ve yag: 2
saat Onceden buzdolabimizdan alin ve oda sicakliginda
bekletin.
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Sebzelerin saklanmasiu...

Sebzeleri yikamadan, agz, iyice kapatilmus posetlerde
buzdolabinizda saklayin, kullanacaginiz zaman yikayin.

Limonu sikmadan...

Limondan daha fazla su elde etmek istiyorsaniz, limo-
" nu yikayip kuruladiktan sonra gatalla bir kez delin, sonra
. suyunu sikin.

Baliklarin kurulanmasu...

Baliklar1 kizartmak {izere yikadiktan sonra kurulama-
nmizda fayda var. Bu surette baligin una ve yumurtaya da-
ha iyi bulanmasin: saglamus olursunuz.

Balik yerken elleriniz kokmasin...

Balik yerken kokusu elinize sinmemesi igin, bali§: ye-
meye baslamadan once elinizi limonla silerseniz elinize
balik kokusu sinmez. Yikayinca balik kokusunun elinizde
olmadigin goreceksiniz. Ashinda bicaginiza da bu yonte-
mi tatbik edebilirsiniz.

Bayatlayan ekmeklerin kullanilmasi...

Ekmeginiz bayatlamigsa; bir tencerenin igine su ko-
yun. Suyla temas etmeyecek sekilde tizerine bir ilistir otur-
tun, lizerine dilimler halinde kesilen ekmekleri koyun, ka-
pagim kapatin. Tencereyi atege koyun, bir iki dakika suyu-
nu kaynatin. Sonra ekmekleri ¢ikarin. Ekmeklerin taze ol-
duklarmm1 goreceksiniz. Ekmeklerinizi kofte yapimunda
kullanmak, yagda kizartarak ¢orbalarin yaninda ikram et-
mek, ekmek tathsi, tirit, papara gibi degisik lezzette ye-
mekler hazirlamak, ya da dilimler halinde kesip firinda ki-
zartmak suretiyle yararlanabilirsiniz.

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



“HAYATT KOLAYLASTIRAN™ Piif Noktalar 39

Tavuk i¢in dneriler...

Pigireceginiz tavuk veya pilicin daha lezzetli olmasin
istiyorsaniz, pilicin karnina bir ka¢ adet Adagay: yaprag:
ve yarim limon veya portakal dilimi koyun. Tadinin her
zamankinden degisik ve hos oldugunu goreceksiniz. Etin
cabuk pismesi igin tencereye bir parca sirke konur veya
daha once sirkede bekletilir. Firinda pisireceginiz et veya
tavuklarin kurumamas: igin; firrnda miisait bir yer varsa
icine su konmus bir kap koyun.

Yumurta kabuklar kolay soyulsun...

Piserken yumurtalarin suyuna biraz mutfak tuzu
atarsaniz kabuklarin1 daha kolayca soyarsiniz.

Toprak kaplarin kokusu giivece siniyorsa...

Giiveg yapmak icin kullanilan toprak kaplarin yemege
toprak kokusu vermemesi i¢in, daha yeni iken igerisine bir
bardak kaynar sirke dokmeli ve sogumaya birakilmahdr.

Izgarada et icin...

Izgara pisireceginiz ete biraz zeytinyag siirerseniz,
daha yumusak ve lezzetli olmalarini saglar. Izgaranin dibi-
ne biraz tuz atarsaniz yagin yanip, alev almasini 6nlemis
olursunuz.

Siitiiniiz bozulmasin...

Kesilme tehlikesi gosteren siite biraz pudra sekeri ek-
lerseniz, bu can sikict durumu 6nleyebilirsiniz. Siit igerisi-
ne limon suyu sikilirsa, siit hemen kesilir.

Regelleri koyultmak...

Bazi regeller koyu gibi goriiniirler. Soguyunca duru
olabilirler. O zaman regeli bir tepsiye dokiip tizerine bir
tiilbent orterek giineste koyulastirabilirsiniz.
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Sogan soymak...

Soganlar1 musluk altinda soyarsaniz, ellerinize sogan
kokusu sinmez ve bos yere gbz yasi akitmazsiniz.

Taze maydonozlar...

Maydanozlarin saplarimi koparip, yapraklarmi yika-
ymn. Sularmnin kurumasi icin bir yere serin. Bir kavanoza
doldurarak kapagm sikica kapatin. Buzdolabina koyun.
Boylece sakladiginiz maydanozlar on bes giin tazeliklerini
koruyacaklardir.

Dogranmis soganlarin muhafazasz...

Dogranmus soganlar1 agz1 kapali bir kavanoza doldu-
rarak buzdolabinda birkag giin saklayabilirsiniz.

Marullariniz i¢in oneri...

Marul salataniza birkag yaprak ince kiyiimig nane yap-
rag1 ilave edin, lezzeti konuklarinizi sagirtacaktir. Marulun
dis yapraklarinda vitamin daha fazladir, onun icin dig yap-
raklarindan da yararlanin, atmayin. Marulunuzun yaprak-
lart porsiimiigse; biraz sicak suda birakin, sonra soguk
suyla yikaym. Marulunuz tazelenecektir.

Limon kabuklarin1 atmayin demistik...

Limon kabuklarini kurutup saklaymuz. icap ettigi za-
man bunlar rendeleyerek salgalara, pastalara, limon koku-
su vermekte kullanabilirsiniz. Temiz komiir tozu (odun
kOmiiri) misavi miktarda kangtirilmig kurumug limon
kabugu tozu ile giizel bir dis tozu da yapabilirsiniz. 1ki
kahve kagig1 limon kabugu veya portakal kabugu rendesi
kiigiik bir cezvede kaynatilarak igilecek olursa hazmi ko-
laylastiran ¢ok faydal bir igecek olur.
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Biitiin kis elmalar1 kirngmadan
saklayabilirsiniz... ‘

Elmalariniz1 gliserinle silerseniz, onlar1 biitiin bir kig
tizerlerinde en kiigiik bir kingik dahi olusmadan saklaya-
bilirsiniz.

Domates pisirmek...

Domatesi pigirirken daima bir tutam seker atmay:
unutmayin. Daha lezzetli oldugunu goreceksiniz.

Sebzedeki vitamin...

Taze sebzeleri sakin aksamdan ayiklayip bir tarafa bi-
rakmayin. Sebzeler pisirilecegi zaman yikanip, ayiklanma-
Ii, bekletilmeden hemen ocaga konmalidir. Boylece vita-
minleri kaybolmaz ve pismeleri daha iyi olur.

Sarimsak lezzeti...

Sarimsak tadinin yemege gecmesini, ancak tanelerinin
gozitkmemesini istiyorsaniz; ayikladigimiz sanimsak disleri-
ni bir aliiminyum kagida iyice sarin ve bunu birka¢ yerin-
den delin, yemege katin.Yemeginiz pisince kagid: ¢ikarin.

Pratik limon suyu elde edilmesi...

Limon suyunu posasiz olarak ¢ikarmak istiyorsaniz ve
elinizde limonun suyunu gikaracak bir arag yoksa; en ko-
layy, bir 6rgii sisiyle limonu bir bagindan digerine kadar
delin, hafif stktifinizda limon suyunun posasiz olarak ak-
tigin goreceksiniz.

Ayva ¢ekirdekleri...

Ayva cekirdeklerini suda kaynatin. Stizgegten gegirip
suyunu saklaym. Bu su, soguyunca donar. Giizel kokular
ekleyerek jolelerde kullanin.
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Kayisinin faydasu...

Kaysy, sinir zafiyetini giderir, uyku verir. Beyin yor-
gunlugunu giderir. Istah acar ve hazm kolaylastirir. Ka-
~ bizhigs giderir.

Kozde pisen misirin kiillerini temizlemek...

Ateste kozlediginiz musirlari, hemen bol tuzlu 1lik su-
ya batirip sonra yemeyi hi¢ denediniz mi? Tuzlu su, hem
musirin tizerine yapisan kiilleri temizleyecek, hem de ¢ok
degisik bir lezzet verecektir.

Limonlarin tazeligi...

Limonlan bir kaba doldurup, tamamen ortiiliinceye
kadar tizerine tuz dokiin. Bdylece limonlar: hi¢ bozulma-
dan bir miiddet saklayabilirsiniz. Veya limonlar: su dolu
bir kaba koyup, bu suyu her giin degistirerek de tazelikle-
rini koruyabilirsiniz.

Limonun diger yaris....

Limonun tizerine tuz d6kiin. Veya limonu, kesik kismi
asagida kalacak sekilde bir tabaga koyun. Uzerine ters gev-
rilmig bir bardak kapatin.

Tuzsuz tereyaginin saklanmasi...

Tuzsuz tereyagi az az abmip kullanilmahdir. Fakat iki -
¢ kilo kadar tereyagi da su iginde bir siire bozulmadan ta-
zeligini koruyabilir.

Baharatlar...

Baharatlar havadar, serin ve dogrudan giines 15181 al-

mayan yerlerde tutulmah ve yagmur alinda birakilmama-
lhdar.
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Buzdolabinda saklama...

Ambealaji agilmus salam, sosis gibi sarkiiteri ﬁriihlerini
buzdolabinda 3 giin tutabiliriz. 3 giin i¢inde tiiketilmeye-
cekse, dondurarak bu siireyi 6 aya kadar uzatabiliriz.

Bezelyeler sertlesmesin...

Bezelyeleri ayikladiktan sonra imkanumz varsa, he-
men pisirin. Clinkii bezelyeler hemen kuruyup sertlegebi-
lir. Bu bezelyeleri bir giin kadar soguk su iginde bekletirse-
niz, yeniden dirildiklerini goriirsiiniiz.

Taze nane, dereotu, feslegen gibi otlar1 bozulmadan
saklamak icin, bu otlar1 ince ince kiyip porsiyon halinde
folyoya sararak derin dondurucuda dondurabilirsiniz. Bu-
nun yaninda otlar1 ince ince kiydiktan sonra buz kaliplar-
na koyup buzluklan su ile doldurarak da dondurabilirsi-
niz. Ayrica ince kiyillms otlart kavanozlara koyup sikigtir-
diktan sonra iistiine sirke, kaya tuzu ya da siv1 yag koya-
rak buzdolabinda bekletebilirsiniz.
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Erkeklere Ozel Piif Noktalar

Elinin miirekkebiyle kadin igine soyunan, ki-
saca yalmiz yasayan erkeklere beslenme ihtiyagla-

rim karsilamak icin yemek yapmayi 0greten bir-
kag bilgi :

Yemekleri daima tencerenin icinden yiyin. Boyle-
likle tabak kirletmemis olursunuz ve asla sade pilav
yapmayin. Domatesli pilav yaptiglmzda altini tuttursa-
niz bile renginden anlasiimaz...

Soganli bir yemek yapacaksaniz, asla sogana do-
kunmayin. Ozellikle rendelediginizde elleriniz ¢ok ko-
ti kokuyor. Bunun yerine sogana ekmek tahtasiyla bes
alti kez vurmayi deneyin. Ayni isi goriir.

Patates kizartacaksaniz soydugunuz patatesleri as-
la yikamayin. Kizgin yaga attiginizda ¢ok kétii pathyor-
lar.

Yemekler asla kendi baslarina hareket etmezler.
Sayet gecen ay yaptiginiz tavuk kendi kendine kimilda-
maya basladiysa, kurtlanmig demektir. Cok zor durum-
da kalmadikga yememeniz tavsiyemizdir.

Sebzeleri pisirdikce vitamin degerleri diiser. Mim-
kiin oldugunca ¢ig tuketin.
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_Karpuz tabaga koyulmamasi gereken bir meyve-
dir. Ikiye ayirip ortasindan kasikla yiyebilirsiniz.

Tencere kapagi en mikemmel tabaktir.

Buzdolabinin sebzelik olarak adlandirilan kismi
yemeyi disiinmediginiz seylerin saklanmasi igin ideal-
dir. Bu boliime konan seyler, nasil olsa bir siire sonra
unutulur. Sebzeligin kapagin siki kapatirsaniz, ¢iri-
yen seylerin kokusu dolaba daha az yayilir.

Makarna paketini agmak icin paketi ortasindan si-
kica kavrayin ve altim tim glicintizle fayansa vurun
paketin st tarafi yirtilacaktir. Belki bu iglem sirasinda
makarna un ufak olabilir, ama risk almaya deger. Ozel-
likle misafirlerin yaninda yapmanizi tavsiye ediyorum. -
Bu size macgo bir hava verir.

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



46 “HAYATI KOLAYLASTIRAN” Piif Noktalar

Hayatiniz1 Kolaylagtiran
Piif Noktalar

Tentiirdiyot mu? Betadin mi?...

Genelde c¢ocuklugumuzdan beri yaralandigimizda,
yara oksijenli su ile yikanir ve daha sonra tentiirdiyot sii-
riiltirdii. Peki, tentiirdiyot'un seker hastalari i¢in zararli ol-
dugunu biliyor musunuz?

Kan gekeriniz diigmesin...

*Kisi 6glnler arasinda aciktiginizda kuru erik yiyin.
Kuru erik kan gekerinin diigmesini engeller. Ancak fazla
abartmayin ¢tinkii bir kuru erikte 8 kalori var.

Uzun omiirlii kar gicekleri...

Satin aldiginiz kir gigeklerinin.daha uzun siire dayana-
rak vazoda giizelliklerini korumasin istiyorsaniz, suyuna
birkag damla gamasir suyu koyun. Daha uzun 6miirlii ola-
caklardir.

Tezgaha yapisan hamurlar...

Hamur isi ile ugragtiginiz zaman mutfaginizin tezgahi
kirlenir. Isiniz bitince tezgahi kolayca temizlemek i¢in bir
miktar tuz serpin ve nemli bir bezle silin. Boylece tezgahi-
niz kolayca temizlenecektir.
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Duvar kagitlarimizi kolayca ¢ikartin...

Duvar kagitlarini yenilemek istediginizde eski kagitla-
r1 gaikarmak her zaman sorun olur. Ilik su dolu bir kaba bir
miktar bulasik deterjamu dokiin ve kangima batirdiginiz
siingerle duvar kagitlarin silin, kolayca gikacaklardir.

Pamuklularn ilk yikamasi...

Pamuklu giysilerinizin ¢ekmemesi icin ilk yikamada
bir gece soguk suda bekletin, sonra yikayin, gekmeyecek-
lerdir. :

Menekseleriniz i¢in yumurta kabugu...

Evinizdeki menekselerin daha ¢ok gigek vermesini is-
tiyorsanz, topragina yumurta kabuklan karigtirin. Boyle-
ce menekseleriniz daha saglikli ve daha giizel cigekler aga-
caktr. ‘ ‘

Yumusak dirsek ve topuklar igin...

Dirsek ve topuklarimizin sertlesmesini istemiyorsahxz
bir dilim limon ile ovun. Béylece yumusacik olacaklardur.

Ayaklarimizdaki siglikler igin...

Eger ayaklariniz ¢ok 1smip sisiyorsa onlar saatlerce si-
cak suda bekletmeyin, kolonya ile ovalayn. Bilekleriniz ve
ayaklarimz sismeyecektir. ‘

Kuru ciltlere...

Eger cildiniz kuru ise bir muzu ezin, igerisine bir gay
kagig1 bal veya bademyag kanstirip yiiziiniize siiriin. Bir-
kag dakika bekleyip 1lik su ile yikayin.
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Oksiiriik igin bal ve sogan..;

Bir biiyiik sogam dorde boliin ve orta boy bir bal ka-
vanozuna koyup iyice karstirin, 24 saat bekletin. Surup
haline geldiginde soguk alginhg: olan (6ksiiren) kigiye sa-
bah, aksam bir yemek kagig1 verin. Soganin icerdigi yaglar
Oksiiriigi kesecektir.

Ciceklerinize haglanmis fasulye... |

Kuru fasulyeyi hasladigimiz suyu dékmeyin, sogu-
duktan sonra bitkilerinizi sulaym. Bu bitkileriniz igin ¢ok
- yararh ve saghkldir.

Cileklere bulasan kumlar...

Cilek deyince akla hemen kum gelir, eger cileklerinizi
1slak bir mislin kumasa sarip birkag kere hizla sallarsaniz,
cileklere bulagan kum ve topraklarin mislin kumaga yapig-
tiklarini goriirsiiniiz. Sonra bir iki kere su ile yikamak ye-
tecektir.

- Romatizmaya iiziim suyu...

Romatizma agrilariniz tuttugu zaman sabahlar1 kuru
tiziimiin suyunu ¢ikarin ve bir bardak igin. Clinkii tliziim
suyu romatizmaya karg1 dogal ilagtir.

Enerji tazelemek i¢in hurma...

Yogun tempo yiiziinden kendinizi yorgun ve bitkin
hissediyorsaniz, bol bol taze hurma yiyin.

Giiliiniiz boceklenmesin...

Mart aymun ilk giinlerinde bahgenizdeki giiliin koku-
niin yanina yaklagik 5 cm derinligine bir dig sarimsak go-
merseniz, giilii yaz boyunca zararh béceklerden korursu-
nuz.
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Kiillerinizi atmayin...

Somine ya da barbekii kiillerini bahgenizde giibre ola-
rak kullanabilirsiniz, tistelik bu ¢ok faydahdir.

Daha lezzetli cikolatali kek i¢in...

Hazirladiginiz kekin tizerine eritilmis ¢ikolata d6kece-
giniz zaman, c¢ikolataya biraz tereyag: katin. sonucunda
hem lezzet verir hem de ¢ikolatay: yumusatir.

Kolay cilt bakimu...

Yiizdeki ufak tiiyleri ve siyah noktalar1 temizlemek igin
bir yumurta akinin icine bir kasik toz seker koyup karisti-
rin. Sonra bu karigima li¢ parmaginzi batirip yiiziiniize sii-
riin ve bir dakika bekledikten sonra bu {i¢ parmag ytiziinii-
ze bastirip bastirip ¢ekin, temizlendigini goreceksiniz.

Cizilen gozliik camlari...

Gozlik caminiz ¢izildiyse, birkag damla sirke ile yika-
yin gizikler yok olacaktir.

Ayakkabi alirken...

Ayakkab1 almaya 6gleden sonra, hatta aksama dogru
gidin. Ciinkii sabah saatlerinde ayak daima kiigiiktiir.

Eski ayakkabilariniz...

Boya tutmayan yipranmig ayakkabilarmizi, boyama-
dan 6nce soyulmus ¢ig patatesle ovun boya tutacaktir.

Yagmur suyu ciceklere...

Vazodaki cigeklerin daha uzun dayanmasi igin, vazo-
nuza yagmur suyu koymayi deneyin, ¢linkii gigekler kirec-
li suyu sevmezler.



50 “HAYATI KOLAYLASTIRAN™ Piif Nokralar

Piril piril camlar i¢in...

Camlarimuz: yikarken 1 litre sicak suya 2 yemek kasigi
sirke karistirin ve i taraftan yikarken yukaridan agagi, dig
taraftan soldan saga yikayin. Camlariniz piril piril olacaktr.

Temiz havlular...

Havlulan yikamadan 6nce igine hafif tuz ve limon su-
yu katilmug 1lik suya batirirsaniz, hem daha cabuk hem de
daha iyi temizlendigini gorecek ve renklerinin de bozul-
madigini fark edeceksiniz.

Camagir suyu ¢amasirlariniza zarar
vermesin...

Camasir suyunu soguk su ile kanstirarak kullamn.
Clinki sicak su ile karigtirildiginda ¢ok gabuk tesirini goés-
tereceginden ¢camagirinizin bozulmasina sebep olabilir.

Tavugun saklanmasi...

Tavuk eti miigteri tarafindan satin alindiktan sonra
buzdolabinda en fazla 1 giin bekletilip tiiketilmelidir. He-
men tiiketilmeyecek ise, temizledikten sonra tavuk plastik
folyoya sarilarak derin dondurucuda bekletilebilir.

Kanamal1 yara pansumanu...

Kullandigimiz bandaj ve tamponlari kanama durana
veya acil yardim gelene kadar degistirmeyiniz. Pihtilagma-
nin saglanmas hayat kurtarir.

Dizel yakit depolar hep dolu olmals...

Dizel motorlar, tiikettikleri yakittan ¢ok daha fazlasim
stirekli devrederler. Tiiketilmeyen yakt tekrar yakit depo-
suna iade edilir, dolayisiyla mevcut filtre sisteminden ge-
gerler. Dolu depo ¢ok daha fazla filtre edilmis yakit anla-
mundadir.
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Kirece karsu...

Camagir makinenizin kire¢ tutmamasi i¢in, makinenizi
ayda bir temizlik sirkesi ile yikayin. Makineniz bogken, de-
terjan yerine yarim litre temizlik sirkesi koyun ve makine-
nizi 6n yikama programinda 95 derecede calistirin. Ayda bir
tekrar ederseniz, camasir makineniz asla kireg tutmaz.

igneyi iplikle bulugturmak...

Dikis dikeceksiniz fakat bir tiirlii ipligi igneden gegire-
miyorsunuz. Kolay: var, elinizin altindaki kahp sabunlar-
dan istifade edebilirsiniz. Ipligin ucuna siireceginiz sabun,
ipligi sertlestirecektir. Boylelikle ipligi zorlanmadan igne-
ye gegirebilirsiniz.

Ayakkabi ayaginizi sikiyorsa...

Ayakkabilariiz kiiciik geliyorsa, igine 1slak bir tiilbentle
kapladiginiz ayakkabi kalib1 koyun. Eger ayaginizi sikmaya de-
vam ediyorsa, icine sirkeyle 1slathginiz gazete kagitlariyla doldu-
run. Bir gecede birden bire ayagimiza uydugunu goreceksiniz.

Lavabolarimiz tikandiysa...

Tikanmus lavabolan agmak igin, tikanmig delikten so-
dal1 kaynar su dokmeniz kafidir.

Bakar kaplar parlatmak...

Bakir kaplan parlatilmak igin, bir bezi sirke ile hafifce
1slatip, bakir1 ovun. Kaplariniz pinl piril olur.

Elinize katran yapistiysa...

Eliniz katran gibi yapigskan bir madde ile kirlenmig
olabilir. Once vazelinle giizelce silin. Ardinda da sabunla
yikayin. Katrandan iz kalmaz.



52 “HAYATI KOLAYLASTIRAN™ Piif Noktalar

Sigara dumanina kars1 mum...

Odanizdaki sigara dumanim yok etmek igin, ¢ok basit
ve en iyi yol, odada bir mum yakmaktir. Mum sigara du-
manin yok eder. Daha iyi bir yol ise hig sigara igmemektir.

Kurabiyeleriniz taze kalsin...

Kurabiyelerinizin zamanla sertlesmemesi igin, kapagi
¢ok iyi kapanan teneke bir kutuda, yanlarina bir iki dilim
elma koyarak saklayin. Boylece orada kaldiklan stirece el-
ma gerekli olan nemi saglar ve kurabiyeleriniz sertlesme-
den uzun siire taze kahr.

Ekmekleriniz daha uzun siire dayansin...

Ekmeklerin uzun siire dayanmas igin, bir torbaya ko-
yup hava almasim engelleyin. Béylece 5-6 giin bayatlama-
dan dayanmasini saglamig olursunuz. Ekmeklerinizi ekmek
kutusunda muhafaza etmeyi diisiiniiyorsaniz, kiigiik bir ka-
bin i¢ine bir miktar tuz koyup ekmek kabinizin bir kdgesine
yerlestirin. Ekmekleriniz daha geg¢ bayatlams olur.

Sucuklarin istii kiif kaplamasin...

Sucuklar serin bir yerde asmak yetmez. Zamanla tist-
leri beyaz bir kiif kaplar. Zaman zaman sucuklarn tistiinii,
yariya kestiginiz bir limonla silin. Kiiflenmesini 6nlersiniz.

Yogurt suyu...

Yogurttan daha fazla yararlanmak icin suyunun atil-
mamasi gerekir. Yogurdun tiim vitamin ve mineralleri bu
suda bulunmaktadir. Ayrica, bu su yemeklere eksi bir tat
kazandirmak istenildiginde de kullanilabilir.
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Giysileriniz I¢in Piif Noktalar

Fermuarh giysilerin yiknmasi...

Fermuarh giysilerin yikanmasi esnasinda fermuar
muhakkak kapatilmahdir. Aksi taktirde fermuar disleri su-
dan zarar goriip ¢aligmaz hale gelecektir.

_ Deri eldivenden toz bezi...

Eski deri eldivenleri sakin atmayin. Parmaklari, kiigiik
yaralarda parmak koruyucu olarak ige yarar. El kisimlar
ise, ters yiiz edilerek miikemmel bir toz bezi olarak kulla-
rulabilir.

Camur lekeleri...

Elbisedeki camur lekesini, hicbir zaman yagken hemen
fircalamayin. Bekleyin kurusun, sonra fircalaymn. Hig iz
kalmadan ¢iktigim goreceksiniz.

Gomlek yakasinin iitiisii...

Erkek gomleklerinde yakay: tersten de, ylizden de, ya-
kanin ucundan ortasina dogru iitiilemelisiniz.

Ayakkabilariniz seklini kaybetmesin...

Ayakkabilarin sekillerini kaybetmemeleri igin, i¢lerine
ya kalip ya da yumusak bez veya kagit konulmalidir.
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Ayakkabi catlaklari...

Yiizleri gatlamig ayakkabilar, iistlerine badem ya da
hint yag: siiriiliip kaliba gecirildikten sonra su buharma
tutulmalidir.

Siiet ayakkabilardaki lekeler...

Siiet ayakkabilardaki lekeler, ince zimpara kagidi ile
ovularak ¢ikarilir.

Ayaklariniz islanmasin...

Ayakkabilara su gegmesini 6nlemek igin tabanina bir-
kag giin keten yag; siiriilmelidir.

Ruganlariniz ¢atlamasin...

Rugan ayakkabilann catlamasim 6nlemek icin zeytin
yag siiriin. Sicaklik catlamalara sebebiyet verdiginden, se-
rin yerde saklamaruz da faydali olur.

Utiilerken parlamaya sebep olduysaniz...

Kabugu soyulmus bir patatesi iyice yikadiktan sonra
_ikiye boliin. Bu kestiginiz tarafi kumagin parlak yerine stir-
meye baglaymn. Birkag kez tekrarlaymn. Bu igslemden sonra
etegi veya pantolonu kurumaya brrakin. Iyice kuruduktan
sonra da temiz bir firgayla fircalaym. Kumagtaki parlakhk- -
tan eser kalmadigini goreceksiniz.

Yiinliilerin temizligi, bir de beyzsa...

Beyaz yiinliiler, cok ¢abuk sararir. Bunun 6niine geg-
mek i¢in, bir kova suya 2-3 limon sikip ytinliilerinizi 24 sa-
at bu suda birakin. .
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Kazaklariniz1 asmayin...

Yiinlii kazaklart yikamak ¢ok dikkat isteyen, oldukca
zor bir istir. Kazaklan 1lik suda, deterjansiz olarak sabunla
yikamaktir. Yikama sirasinda ¢itilememeli, yikadiktan -
sonra biikerek sikmamalidir. Yikanan kazaklar avug iginde
sikilmaly, bir havlu iistiine yayilarak kurutulmahdir.

Dizi gikan pantolonlar...

Utiilenecek pantolon diz hizasinda ¢ikinti yapmugsa,
bunu normal bir usulle iitiilemek bir fayda vermez. Onun
icin 6nce pantolon pacalarini normal iitii seklinin tam ter-
sine koyup, diz yerini iitiilemek gerekir. Bundan sonra di-
kis yerleri iist liste getirilip titiilenir.

Ayakkabiniz sikiyorsa...

Iri bir parca pamuk sirkeye batirilir. Ayakkabimizin bu-
run kismina konarak bir giin bekletilir. Bir giin sonra pa-
muk ¢ikanldi§inda ayakkabimzin bir miktar genisledigini
gorebilirsiniz.
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Ev Temizliinde Piif Noktalar

Sige icindeki yag lekeleri...

Icinde yag durmus olan gigeleri temizlemek igin gigele-
rin igerisine sirke ile parca halinde kaya tuzu atmaly, iyice
sallamali. Bol su ile calkaladiktan sonra §1§eler tertemiz ve
pinl pirl hale gelirler.

Yeni bulagik beziniz...

Bulagiklarimiz: siinger veya kumag bezler yerine eski
naylon ¢oraplarinizla yikarsaniz, iginiz daha kolaylasacak-
tir. Ug tane naylon ¢orabin ayak kisimlarinu kesip attiktan
sonra hepsini iist liste koyarak dorde katlaymn. Makineyle
cevrelerini dikin, enine ve boyuna dikigler gegin bdylece
¢ok kullanigh bir bulasik bezi elde edersiniz.

Seramiklerin temizligi...

Seramik esya ve dosemeleri amonyakh suyla silin.
Sonra, 1lik suyla durulayarak kurutun.

Meyva suyu lekesi...

Meyva sulan Ortiiniin {istiine dokiiliir dokiilmez tuz
serpin ilk yikamada ¢ikacaktir.
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Sogan pasi giderir...

Eger bicagimiz paslanmussa, ikiye kesilip tizerine pud-
ra sekeri serpilmis soganla ovugturun.

Mobilya cizikleri...

Mobilyalarimizdaki ufak ¢aptaki ¢izik ve lekeleri gikar-
mak i¢in, gaza batirlms bir bezle silmek kafi gelir. Derin
ciziklerde ise, icine erimis mum koyarak kapatip ayni igle-
mi tekrarlayabilirsiniz .

Halilarin temizligi...

Halilarin 6miirlerini uzatacak en iyi care, serilmeleri
esnasinda takip edilecek yoldur. Halilar serilirken altlarina
kalin mukavva bulunmazsa da bir kag tabaka gazete kag-
di1 konmalidir. Bu durum hem halinn fazla kirlenmesini
onleyecek hem de daha uzun 6muirlii olmasim saglayacak-
tir. Halilarin altindaki kagztlan, biiytik temizliklerde degis-
tirmekte fayda vardir.

Abajurlar daha ¢ok aydinlatsin...

Abajurunuzun ¢ok 1sik verebilmesi igin, baghk kismi-
nin i¢ini aliiminyum kagitla kaplayin.

Ayakkaba izleri...

Musamba ve marleylerdeki ayakkabi izleri ile diger le-
keleri ¢ikarmak icin tiner kullanilir. Tinerin bulunmadig:
zamanlarda ise, sirke aym isi yapacak gligtedir.

Bugulanan camlar...

Camlarin bugulanmamas igin, dalicilar maske camla-
‘rinun i yiizeylerine tiikiiriir ve tiikiiriiklerinin kurumasm
beklerler, daha sonra yiizeyi su ile durularlar. Ashinda yap-
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tiklan yiizey gerilimini azaltmaktan bagka bir sey degildir.
Tiikiiriikteki pythialin bu gorevi yerine getirir. Daha bii-
yiik yiizeyler icin, yiizeye kesilmis elma, patates siiriilme-
si veya ylizeyin kismen sampuan emmis bir bez ile silin-
mesi yeterlidir.

Kireglenen kaplar...

Su kaynattiginiz kaptaki kireci temizlemek igin, kabin
i¢cine yumurta kabuklarini birakip kaynatin. Tertemiz olur.

Hala el siipiirgesi kullamiyorsaniz...

Siipiirgelerin dayanmas icin, alir almaz gayet sicak su
igerisinde birakmali. Su soguyunca gikarip silkmeli ve ku-
rutmahdir. Bu suretle siipiirgenin telleri sertlesir. Ayda ya-
hut on beg giinde bir bu iglemi tekrarlamak siipiirgeyi hem
temizler, hem saglamlagtinr. '

Emayelerin kullanima...

Emaye tencere, kepge gibi seylerin emaye kistmlarinin
catlay1p, dokiilmesi, iizerinde veya iginde siyah lekeler ol-
mas, ¢irkin bir goriintii olugturmaktan 6te tehlikelidir. Bu-
na mani olmak igin, yeni alinan emaye bir kaby, soguk su
dolu derin bir tencere igine yerlegtirerek atese koymal, fo-
kur fokur kaynatmaly, atesten indirerek sogumaya birak-
mali. Soguyunca kurulayip, raflara yerlestirmeli.

Utii tabani pirl pinil...

Utiiniiziin altimun pinl pinl olmasim istiyorsaniz, te-
miz bir kagit pargas1 ve biraz dis macunuyla bunu sagla-
yabilirsiniz. Kagidi islatip titiiniiziin altin1 -isterseniz yan-
larinu da- biraz dig macunuyla ovun. Sonra kuru bir kagit-
la kurulayip parlatin.
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Halidaki yag lekesi...

Halimz yag lekesi olmusgsa hig iizlilmeyin, bildigimiz,
mutfaklarimizda kullandigimiz karbonatla bunu temizle-
yebilirsiniz. Bunun igin, damlayan yagn tistiine bol karbo-
nat ekip, biraz ovmak yeter, kuruduktan sonra iyice firga-
layin, lekenin giktigini goreceksiniz.

Amonyakl su ile silinen halilar...

Haftada bir ilik su igerisine ¢ok az amonyak atmali ve
bu amonyakl su ile halilan silmelidir. Bu temizlik hahlan
ayn1 zamanda giivelere karsi da muhafaza eder.

Mobilyalariniz yeni goriinsiin...

Deri kapli mobilyalar limon ya da portakal kabuguy-
la ovulursa, yeni goriiniiglii olur.

Kadife koltuklnmz parlasin...

Kadife kaph koltuklarin kadifeleri sirkeli suyla silinir-
se ¢ok giizel parlar.

Sag fir¢alarinin temizligi...

‘Sag fircalan pratik olarak iki yolla temizlenir. Su ile
veya kuru bir gekilde. Su ile temizlemek igin, fircay: ihk sa-
bunlu su ile yikamali sonra dort bardak su igerisine yarim
kahve kasig1 amonyak atarak meydana getirdiginiz sivinin
icine fircayr koymals, bes on dakika bekletilmelidir. Daha
sonra 1lik bir suda calkalanarak kurumaya birakilmahdr.
Firgalan kuru temizlemek igin kepek kullanilir. Isitilan ke-
pek fircanin iistiine dokiiliir ve bir bagka fircayla fircalana-
rak temizlenmesi saglamr.
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Saglikl1 Beslenmede
Piif Noktalar

Ogiin atlamayin...

Yeterli ve dengeli beslenmek icin 6glin atlamayinz.
Ciinkd atlanan her 6giinden sonra bir sonraki 6gtine kadar
daha ¢ok acikacaksiniz ve karginiza gikan her yemege za-
rarly, zararsiz, fazla, az demeden saldiracaksiniz. Bu ne-
denle azar azar, sik sik beslenmelisiniz. Bu sayede eger ye-
diklerinizin miktarm degistirmeden 6giin sayimz arttirir-
saniz viicutta sindirim iglemi artacagindan daha fazla ka-
lori yakarsimiz, metabolizmanizi hizlandirirsiniz.

Kahvalt1 cok 6nemli...

Kilo vermeye calisiyorsaniz, kahvalt1 sizin igin ¢ok
onemlidir. Diizenli olarak kahvalti1 edenlerin, etmeyenlere
gore daha ince kaldiklar1 kanitlanmugtir. Eger kahvalt1 et-
mezseniz kan sekeriniz iyice diiger. Bu da, yiiksek miktar-
da yag ya da seker iceren besinleri yeme arzusu uyandirir.

Ogiiniiniiz ¢esitli olsun...

Mimkiin oldugu kadar ¢ok ¢esitli beslenmeye 6zen
gosteriniz. Her ¢gilinde tiim besin gruplarina yer vermeye
calisin. Siit (yogurt, peynir vb.), et (yumurta, tavuk, balik
vb.) sebze (meyve) ve tahil olmak iizere toplam dort besin
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grubu vardir. Ornegin tavuk, bulgur pilavi, salata ve yo-
gurt gibi bir 6giin tiim gruplan igerdiginden oldukga ye-
terli ve dengelidir.

Bol sebze ve meyve tiiketin...

Artik hepimizin bildigi gibi sebze ve meyveler bol su
ve vitamin-mineral igerip, az kalorilidirler. Bol miktarda
ve degisik renklerde sebze, meyve tiiketmeniz hem kilo
kontroliinii saglamak, hem de bir ¢ok hastahktan (kanser,
kalp-damar hastaliklar1) korunmanizi saglayacaktir. Orne-
gin sogan, sarimsagin bagisiklik sistemini giiclendirdigi,
enfeksiyonlara ve kalp hastaliklarinu 6nledigi saptanmusgtir.

Sebzeyi az suda pisirin...

Sebzeler; vitamin ve minerallerden zengindirler. An-
cak yanhs hazirlama ve pisirme yontemleri kayba neden
olmaktadir. Bu nedenle sebzelerimizi ayiklayip, yikayip
sonra dogramaliy1z. Az suda pigirmeli, haglama suyunu
dokmemeliyiz. Aslinda iyi ve dogru sekilde yikanmugsa,
sebze ve meyveleri ¢ig olarak tiikketmek en yararhsidir. Li-
monlu, az yagh salatalan her 6giinde tiiketmeye ¢alisin,
ancak yemege oturmadan az 6nce hazirlamaya 6zen gos-
terin.

Beyaz eti tercih edin...

Protein kaynaklarmin (et, siit, yumurta, peynir, kuru-
baklagil) gesitli ve yeterli olmasina dikkat edin. Et olarak
daha gok tavuk, balik gibi beyaz etleri tercih edin, kirmiz
eti haftada 1-2 kez tiiketin ve yagsiz olanlarin1 kullanin.

Siit grubundan giinde 3 6giin alin...

Kemik, dis gelisiminin saglanmasi, kemik erimesinin
Onlenmesi igin kalsiyum kaynagi olan siit, yogurt, peynir
tiiketiminize dikkat edin. Bunlar ayn1 zamanda fazla mik-
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tarda yag icerdiginden, light (diisiik kalorili) olanlarin ter-
cih etmelisiniz. Giinliik kalsiyum ihtiyacinz karsilamak
i¢in siit grubundan giinde en az 3 porsiyon almalisiniz. Ya-
pilan bir arastirma alman kalsiyumun azalmas: durumun-
da, viicuttaki yagin artabilecegini ortaya koymus. Bunun
nedeni, kalsiyumun viicudu 1sitmasi ve bunun da yagm
daha etkili bir bicimde yakilmasin saglamas: olabilecegi
belirtilmis.

Yogurduri suyunu atmayin...

Yogurt da gok iyi bir protein kaynagidir. Ancak gok stk
yapilan bir yanhs, yogurdun suyunu atmaktir. Oysa en ya-
rarh kismu sayilabilecek suyunda bir¢ok vitamin vardir.

Cig yumurta i¢meyin...

- - Yumurta anne siitiinden sonra en yararh protein kay-
nagidir. Kolesterol iceriginin fazla olmasindan dolay eleg-
tiri oklarina maruzdur. Ancak saghkl bireyler haftada 1-2
defa haglanmis yumurta yiyebilirler. Kolesterol yumurta-
nin sarisindadir, akinda hig kolesterol yoktur. Yapilan bir
diger yanls ise, ¢ig yumurta igilmesidir. Bunun higbir ya-
ran olmadig gibi bazi vitaminlerin emilimini engelleyip,
zararh bakteri icermesi gibi zararlan da vardir.

Yag tiiketimini azaltin...

Diyetinizdeki yag tiiketimini azaltn. Ozellikle kati
yaglardan (margarin, tereyagi vb.) uzak durun, daha ¢ok
bitkisel siv1 yaglar tercih edin. Bir giinde en fazla 3 yemek
kas1g1 yag tiiketin (bu miktara yemeklerden aldiginiz yag-
lar da dahildir).

Sogani suyla kavurun...

Yag yemeklere yakilmadan eklenmelidir. Sogan, sebze
kavuracaksamz suyla kavurup yag) daha sonra konmahdir.
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Kizartma yerine 1zgara tercih edin...

Besinlerinizi hazirlarken kizartma yerine 1zgara, firin
kullamin.

Yanmis yag kullanmayin...

Kizartma yaparsaniz besinleri koyacaginiz tabaga 1-2
kat pegete serip, yag1 cekmesini saglayn. Kizartma yapti-
gz yag en fazla 3-4 kez kullanin her kullanim sonrasi
yag sliziin, cam kavanoza koyup, buzdolabinda muhafa-
za edin. Yanmus yag kanserojen maddeler igerdiginden
saglik igin ¢ok zararhdir.

Kurubaklagil ve kepekli besinleri tiiketin...

Karbonhidratli besinler zayiflama diyetlerinden ¢ika-
rnlmamalidir. Bunun yerine tiiketilen karbonhidrat tiirii ve
miktarina dikkat edilmelidir. Seker, unlu besinler gibi ba-
sit sekerler yerine tokluk hissini arttiran, kabizlig1 engelle-
yen ve kilo kontroliinii kolaylagtiran kurubaklagil ve ke-
pekli besinler gibi kompleks karbonhidratlar tercih edil-
melidir. ' '

Abur cuburdan uzak durun...

Abur cubur, cips, ¢ikolata gibi besinler fazla miktarda
yag ve kolesterol icerdiginden hem kilo yapic1 hem de has-
tahklara yatkmhg: arttiricadir. Bunlardan uzak durmaya
cahgin.

Giinde 2 litre su i¢in...

Insan yagamu igin oksijenden sonra gelen en Gnembi
6ge de sudur. Insan agliga haftalarca dayanabilirken susuz
ancak birkag giin yasayabilir. Viicut 1sisinin dengelenmesi,
metabolizmanin devamu ve viicuttan zehirli artik madde-
lerin atilmas igin su ¢ok elzemdir. Unutmayin insan viicu-
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dunun %60-70'i sudur. Bundan dolayi giinde 2,5-3 litre si1-
v1 titketin ve bunun yaklagsik 2 litresi mutlaka su olmahidir.
Bardak bardak ¢ay, neskafe icip “ben bol su ahyorum” di-
ye diigiinmeyin.

Egzersizi ihmal etmeyin...

Diyetin daha yararh olmasi i¢in mutlaka egzersizle
takviye edilmelidir. Yalniz diyet yapildiginda yag kitlesi-
nin yaru sira kas ve su kitlesi de kaybedilir, egzersiz bunu
engellemektedir. Yapilacak egzersizde dogru segilmelidir.
- Kiginin yasam boyu ahgkanlik haline doniigtiirebilecegi,
gunliik islerini aksatmayacak sekilde ayarlanmalidir. Bu-
nun icin en kolay yapilabilecekler; yliriylis yapmak, asan-
sOr yerine merdiveni kullanmak olabilir..
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Kumaslarda Piif Noktalar

Yikama:

Yinli kumaglar kesinlikle yikanmamaldir; kuru te-
mizleme yontemiyle temizlenmelidir. Daha ¢ok pantolon-
luk kumas olarak kullanilan yiizde 50’si viskon, yiizde
50’si yiin olan kumaslar ik suda ve elde yikanabilirler.
Ketenler de ayn1 gekilde 11k suda ve elde yikanabilirler.

Utiileme:

Lacivert ve koyu renkli kumaslar 6zel {itii bezleri kul-
lanularak buharh sistemde {itiilenir. Moheur (kegi yiiniin-
den yapilan) kumasglar buharsiz ve kuru sistemde titlilenir.
Keten kuru sistemde titlilenmelidir. Yiinli kumasglar ise,
agr bir Gtiiyle buharh sistemde {itiilenir.

Kuru Temizleme:

Ozellikle yiinliiler ytkanmamali ve kuru sistemde te-
mizlenmeli, hatta kuru temizlemeciye yikanmamas: ge-
rektigi Ozellikle tembih edilmelidir. Kiyafetler lekelenme
durumlarinda hi¢ miidahale edilmeden kuru temizlemeye
verilmelidir.

Saklama:

Saklama ortamt olarak rutubetsiz odalar tercih edilme-
lidir. Kiglik kiyafetler Mart ayindan Eylul ayma kadar naf-
talinlenerek ozel kiliflarda saklanmalidir. Polyester ve ke-
tenlerde naftalin kullanulmaz, ancak yaz (Haziran basn)
baslamadan 15 giin 6nce havalandiriimahdir.



66 “HAYATI KOLAYLASTIRAN™ Piif Noktalar

Beyaz Esyalariniz I¢in Piif Noktalar

1) Buzdolabx i¢i Piif Noktalar

Sogutucunuzu miimkiin oldugu kadar 1s1 kaynaklarin-
dan (radyator, elektrik ocagy, firin vs.) uzak bir yere yerles-
tirin. Sogutucunuz igin se¢mis oldugunuz yer miimkiin ol-
dugu kadar direk giines 1stn1 almamah veya giines iginlar1
perde,panjur gibi vasitalarla kesilerek cihaza ulagsmalari en-
gellenmelidir. Cihazinizi nemsiz bir yere yerlestiriniz. Ciha-
zinizin arkasinda bulunan motor ve siyah borular (kondan-
sor, bazi cihazlarda bulunmaya bilir) calisma prensibinden
dolay1 istnmasi normaldir. Bu 1sinin dagilabilmesi icin ciha-
zinzin ist, alt ve yanlarinda hava sirkiilasyonunu engelle-
yici yerlestirme yapmaymiz. Sogutucunuzun yerini degisti-
rirken kap1 kollarindan ve kondansérden tutmayinz. Ciha-
ziniz yerlegtirirken vidal ayaklar araci ile dengede olmasi-
n1 saglaymnz (dengede olmayan cihaz ¢aligmaya baslarken
ve dururken ses yapar). Cihazinizin takmus oldugunuz piriz
220 volt alternatif gerilim ve toprak hatt: igeriyor olmalidur.
Emniyetiniz igin bu 6nemlidir.

Gidalarin Yerlegtirilmesi...

Sicak yiyecek ve igecekleri sogutucuya koymadan on-
ce oda swcaklhigina diigiinceye kadar bekleyin. Sogutucu-
nuzda parlatict madde saklamayimn. Donma &zelliine sa-
hip sige ve sivilari dondurucu kisma sokmayin. Donma s1-
rasinda sigeler patlar. Yiyecekleri miimkiin oldugu kadar
paketlerinde veya iistleri kapali sekilde saklaymn. Bu yolla
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yiyecekler tatlarini, renklerini, nemlerini ve tazeliklerini
korurlar. Ayrica yiyeceklerin tatlarinin birbirlerine gecme-
si Onlenmis olur.

Temizlenmesi...

Temizleme islemine baglamadan 6nce cihazimzin figi-
ni gekin. I¢ kistmlart miimkiinse, ayda bir temizleyin. Te-
mizlik esnasinda 1lik su ve siinger kullanin kimyasal mad-
de iceren deterjanlardan uzak durun. Kap: lastiklerini de-
terjansiz ik su ile temizleyin. Cihazimzin icinde istenme-
yen kokular meydana geldiginde, cihazinizin igin temizle-
yin ve i¢ine mangal komiirii, limon veya sogutucular igin
satilan kokulardan alarak cihazin mubhtelif yerlerine ko-
yun ve bos olarak 24 saate yakin gahgtirin ve yiyecekleri
daha sonra yerlestirin. Derin dondurucunuz agir1 buzlan-
ma yapt ise, figini ¢ekerek ya da sa¢ kurutma makinesin-
den sicak iifleterek eritin, kesinlikle kesici veya delici me-
taller ile temizlemeye ¢aligmayiniz.

Tatile giderken caligtirmak
istemiyorsanmz...

Cihazimizin figini ¢ekin, i¢ini komple bogaltin, temizle-
yin ve kapilarin agik birakin.
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2) Bulasik Makinesi i¢cin Piif Noktalar

Bulagiklarinizin hijyenligi icin...

Cihazinizi en az 20 yikamada bir uygun temizleme
maddeleri ile bos olarak yikama yaptirin. Bu bulagiklarini-
zin hijyenligi icin 6nemlidir.

Bulasiklarinizin temizliginde daha iyi
sonu¢ almak igin...

Cihazimizda kullandiginiz tuz, parlatic: ve deterjanun
ayn1 marka olmasina dikkat ediniz.

Tuz doldururken...

Tuz haznesini doldururken deterjan ile karigtirmayi-
niz eger boyle bir hata yaptiysamz, cihazimiz1 ¢aligtirma-
dan servisi araymiz.

Cihazinizin sorunsuz c¢aligmasi igin...

‘Kulaktan dolma bilgiler dahilinde cihazimza islem
yapmaymuz. (Ozellikle cihazinizin tuz haznesine yemeklik
tuz koymayiniz.)

Emniyetinizi saglamak igin...

Cihazimizin takmug oldugunuz piriz 220 volt alternatif
gerilim ve toprak hatt1 iceriyor olmahdir. Emniyetiniz igin
bu onemlidir.
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3) Camagir Makinesi I¢in Piif Noktalar

Ik kurulmasinda dikkat etmeniz gereken
konular...

Makinenizin giris hortumunun agzinda 3/4 liik boru
rekoru takilir. Bu yiizden baglant: icin agzi 3/4 olan mus-
luk kullanulmalidir. Hortumla verilen su giris siizgeclerini
takmay1 unutmayin ve bu siizgecleri belirli zamanlarda
kontrol edin, ¢linkii zaman iginde bu stlizgecler kireclene-
bilir, tortu birikebilir bunlari temizlemeniz gerekmektedir.

Makineniz 1 ile 10 bar su basincinda saglikh ¢calisabi-
lir. Bunun altinda ya da iistiinde bir degerde cihazinzi ca-
hishirmayiniz. Zarar verebilirsiniz.

Su giris ve su ¢ikis hortumlarini miimkiin oldugu ka-
dar kisa olmasina dikkat edin. Uzun hortumlar kullanildi-
ginda zaman icinde cihazinizin su alamaya yarayan vana
manyetik ve su bosaltmaya yarayan pompa motorunu ari-
za yaptirta bilirsiniz.

Cihazinizin su bosaltma hortumunu yerden en az 60
cm en ¢ok 100 cm arasinda olan bir lavobaya takilmahidir.
Olanak varsa duvara aski baglantis1 da yapilabilir.

Makineniz 230 voltla galisir. Fabrika gikigsinda 2,3 kw

gilice gore 10 amperlik bir sigorta takilmasi gerekir. Prizini-
zin toprak hatli olmasina dikkat edin.
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Yikanacak ¢camasirlarin hazirlanmasi...

Camasirlan ayinrken, iizerindeki uluslar arasi isaret-
lere dikkat edin.

Renkli ve beyaz camasirlan kesinlikle birlikte yikama-
ymiz. Yeni renkli camagirlar ilk yikamada beyaz camagir-
lar1 boyayabilir.

Camagirlarin ceplerini kontrol ederek atiniz.

Cihazinizda mutlaka matik deterjan kullaniniz. Ciin-
kii onlarin kopiik oranlan ayarhidir. Camagirlan kopiik te-
mizlemez.
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Kokular I¢in Piif Noktalar

Lavabonuz kokuyorsa...

Kotii koku geliyorsa, igine bir avug kalin tuz atn. Ko-
ku kesilir.

Badana kokusu igin...

Yeni boyanan bir odada bir tencere igine su ve bir ka-
sik amonyak katin, kanigtirin. Bir giin bekletin, badana ko-
kusundan eser kalmadigini goreceksiniz.

Kavun kokusunu sevmiyorsaniz...

Buzdolabindaki kavun kokusu son derece rahatsiz
edicidir. Bunu gidermek igin, dolaba sirke ile 1slatilmig bir
pecete koymaniz yeterli olur.

Sogan kokusuna...

Pek ¢ok kisi pismekte olan soganin kokusundan hayli
rahatsiz olur. Bunu 6nlemenin ¢ok kolay bir yolu var; igi-
ne bir-iki karanfil atmak.

Balik kokusu...

Bicagimizdaki balk kokusunu ¢ikarmak ¢ok zordur.
Fakat, kuru bir beze bir parca karabiber ekerek bigaginizi
iyice ovarsaniz hemen gikar.
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Yemek kokularina care...

Rahatsiz edici olgllere ulasiyorsa, mutfaktaki yemek
kokularim1 amonyak yakarak yok edebilirsiniz.

Boya kokusuna...

Taze boya kokusunu yok etmek i¢in birkag careden ya-
rarlanabilirsiniz.

» Boya kutusuna, litre bagina 2 ¢orba kasigi vanilya
karistirin.

» Veya boyadiginuz odaya, iginde kesik bir sogan bu-
lunan soguk su dolu bir kap yerlestirin. Ekmek iciyle dol-
durulmus bir tabak da aynu isi gorecektir.

» Odanin orta yerine i¢inde kire¢ kaymag: bulunan
bir tabak koymal. Pencere ve kapilan siki sik1 kapamalh ve
yirmi dort saat boylece birakmali. Bu miiddet gectikten
sonra kap1 ve pencereleri agarak odayr havalandirmal.
Odada boya kokusu hi¢ kalmayacaktir.
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Leke Temizliginde Piif Noktalar

Yiinlii, pamuklu, ipek kumaglar icin elinizin altindaki sihir-
li leke cikartictys biliyor musunuz? Kuru fasulyenin haglama su-
yu, igine tuz katilmadig taktirde miikemmel bir temizleyicidir.
Bunu sakin unutmayin.

Camur Lekesi

Higbir zaman elbiseyi hemen fircalamaymn. Ciinkii ca-
mur lekesi genellikle kuruyunca hafif bir fircalamayla ¢1-
karlar. Eger leke ¢ikmamakta 1srar ederse, egit miktardaki
su ve sirke karisimiyla silin.

Cay Lekesi

Kumas tizerindeki lekeler:

» Beyaz kumagta: Limon suyuyla silin. Sonra soguk
suyla durulayin.

» Renkli kumagsta: Taze lekeyi yumurta sarisini suyla
karigtirarak ovusturun. Leke eskiyse, gliserinli suyla sil-
meniz gerekir.

Hali tizerindeki lekeler:
Esit Slgekteki alkol ve sirke karisimiyla lekeli yerleri
siliniz.

Kahve Lekesi

Leke heniiz olusmussa, {izerine biraz tuz dokin.
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Beyaz pamuklu kumagta: Lekeyi sabunlu su ile gikara-
mazsaniz, oksijenli su ile silin. Bu da yeterli olmazsa, ¢a-
magir suyu kullanmaktan bagka careniz yok demektir.

Renkli kumasta: Lekeyi ¢ikartmak icin birkag yol dene-
yebilirsiniz.

-Lekeli kisma biraz gliserin siirlin ve ihk suyla durula-
yin.

Nazik kumaglar icin: Su kansum deneyebilirsiniz, sicak
suya bir yumurta sansi ve birka¢ damla gliserin katin, bu-
nunla lekeli kismu silin ve ilik suyla durulayin.

Hali iizerinde: Lekeli yeri, esit miktarlardaki alkol ve
beyaz sirke karigimiyla silin.

Cilali ahgap iizerinde: Oksijenli suyla silin. Sonra lekeli
yeri cilalaym.

Alg1 Lekesi

Lekelerin bulundugu yeri 1hk sirkeye batiriimig bir
bezle silin.

Kan Lekesi

Hi¢ denememeniz gereken usul kan lekesini qikart-
mak igin sicak su kullanmaktir. Sicak su, lekenin piserek
daha fazla yerlesmesine yol agar. Oysa bazi 6zel yollarla
kan lekelerini kolaylikla ¢ikartabilirsiniz.

-Beyaz kumaglarda: Lekeyi oksijenli suyla 1slatin. Sonra
sabunlu 1lik suda yikayn.

-Renkli kumaglarda: Heniiz 1slak olan kan lekesini gikar-
mak daha kolaydir. Lekenin tizerine biraz nigasta serpmek
ve nigasta kuruduktan sonra fircalamamniz yeterlidir veya
nigastay1 suyla kanigtirarak bir hamur yapin. Bunu lekeli
yere siirerek kurumasinu bekleyin. Sonra fircalayarak te-
mizleyin. Kurumus lekeler i¢in de amonyaga bagvurmali-
siniz. Bir litre suya iki yemek kagig1 amonyak karnigtirn.
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Sonra da eski bir naylon ¢orabinizi bu karisima batirip, le-
keyi fazla bastirmadan silerek ¢ikarin.

Bir Lagka usul de aspirin tabletini azicik suyla eritip
lekeli yeri bununla ortmektir. Iyice kuruyunca firgalayarak
temizlersiniz.

-Halida kan lekesi: Lekeli yerleri beyaz sirkeyle ovugtu-
run,

Yapigsmig Ciklet Lekesi

Kendimiz ¢ignemesek de elbisemize her an bir ciklet
yapismasi olagandir. Cikletin yapistig1 yerin tam altina
isabet eden yerine naylona sarilmig bir miktar buz koyun.
Biraz bekleyin buzun sogutucu etkisiyle giklet donar. Ku-
masi tahrip etmeden, gikleti kaziyip trikloterinlenle silin.
Sonra bir firgayla bu donan gikleti fircalarsaniz, hepsi ya-
pistigs yerden gikar.

Duruladiktan sonra yikayabilirsiniz.

Cimento Lekesi

Yerdeki ¢imento lekelerinin tizerilerine sicak alkol sir-
kesi dokiin. Kuvvetli firgaladiginizda yok olduklarimi go-
receksiniz.

Cikolata Lekesi

Kumasg tizerindeki leke:

» Cikolata lekesini temizlemenin en iyi yolu gliserin-
le ovusturup yag emici iki kagit arasinda bir miiddet bira-
karak yaginin iyice emilmesini saglamaktir.

» Eger bu yeterli olmazsa ve lekelenen kumas rengi
bozulmayan cinsten ise, lekeli kism1 suyla kanstirdiginiz
90 derecelik alkolle silin.

Yag lekesi kalmussa, oksijenli su ile (%3 nispetinde) si-
lin.
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Halt iizerindeki leke:

Sabunlu suyla lekenin dis kismindan baglayarak ice
dogru silin. Uzerine talk pudras: dékiip bir miiddet bekle-
yin. Stipiirdiikten sonra esit miktarlardaki su ve alkol kan-
simiyla silin

Etek ve Pantolondaki Parlakliklarin
Giderilmesi

Kabugu soyulmus patatesi iyice yikadiktan sonra iki-
ye boliin. Bu kestiginiz tarafi kumagin parlak yerine siir-
meye baglaymn. Birkag kez tekrarladigimiz bu islemden
sonra eteginizi kurumaya birakm. lyice kuruduktan sonra
da bir firgayla fircalayin. Kumastaki parlakliktan eser kal-
madigini goreceksiniz.

Farkl bir ¢6ziimde iitlide sararan ¢amagirin sararan
kismini nemlendirin. Ustiine musir nigastasi serpin. Sonra,
bir bez araciligiyla, {itiiniizle kurutun. Leke yok olur. Bir
bagka yol da sararan kismi oksijenli su ile 1slatip, gene it
ile kurutmaktir.

- Bocek Lekeleri

» Beyaz camasirlar: Camasir suyuyla yikayin.

» Renkli kumaslar: Lekeyi ik suyla 1slatin, sonra
amonyakh suyla fircalayin.

Ceviz Lekesi

Taze ceviz lekesinin ellerde biraktigl sevimsiz lekeyi
¢ikarmak icin pamuklu bir bez parcasini sirkeye batirip le-
kelere siirtiin. Sonra ellerinizi soguk suyla yikayin.

Cezvedeki Lekeler

Cezvenizdeki kahve lekelerini tuzla ovarsaniz hemen
ciktigini goreceksiniz.
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Cantalartalardaki Lekeler

Deri ¢antalar:

» Cantalariuzi cilalayarak yagmur lekelerine karsi
koruyun.

» Eger, bu kurala uymadinizsa ve yagmur cantanizda
sevimsiz lekeler olusturduysa, ¢antanizi kisa bir miiddet
kaynar su buharina tutun. Kurur kurumaz da, ihmal etme-
den hemen cilalaym.

Giideri ¢antalar:

Rutubet, giideri ¢anta ve eldivenlerinizde kiif izleri
olusturabilir. Fakat gliserinle fircalarsamiz bu kusuru yok
edebilirsiniz.

Aliiminyumdaki Lekeler

Kimi zaman aliiminyum kaplarimuz kirlenir ve lekele-
nir (6zellikle bulagik makinasinda yikadiktan sonra kara-
rirlar). Bunlarin temizligi de kolaydr. Iginde kuzu kulag
pisirin veya siit kaynatin. Bozulan rengi eski haline done-
cektir. Biraz zeytinyag ile birka¢ damla alkolii kanstirin ve
yumusak bir bezle aliminyum kaplariniza siirtin. Piril p1-
1l olacaklardur.

Ampullerdeki Lekeler

En iyi temizleyici alkoldiir. Ancak ampuliin yiizeyi
piitiirlityse bir kesilmis sogan parcasiyla silin, sonra nemli
bir bezle temizleyin. Ampulii temizledikten sonra 15181
yakmadan, tizerine bir iki damla parfiim siiriin. Eviniz mis
gibi kokacaktir.

At Kestanesi

Elleriniz igin: At kestanesi tozu ile ellerinizi yikarsaniz
beyaz ve yumusak olmalarinm saglarsmiz.
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Camagirlar igin: Ozellikle beyaz gamagirlar at kestane-
si suyuyla yikarsamz kar gibi beyaz olurlar. Ayrica, at kes-
tanesiyle yikanan camasirlar nemliyken iitiilenirse, kolal
gibi olur

Ayakkabidaki Lekeler

Su lekesi:

Boyamadan once vazelin siiriin.

Kiif Lekeleri:

Bir beze gliserin siirerek lekeleri silin.

Spor ayakkabilar:

Benzine batinlmug, eski dis fircasiyla temizleyin.
Agik renk ayakkabilar:

Uzerindeki lekeler benzine batirilmis bir bezle silinir-
se yok olurlar.

Koyu renk ayakkabilar:

Uzerlerindeki lekeleri alkole batinilmug bezle temizle-
yin. Lekeler yok olacag gibi ayakkabilarimiz piril pinl go-
ziikecektir.

Vernikli ayakkabilar:
Siit ve limon suyu en tesirli temizlik maddesidir.
Stiet ayakkabilar:

Sitet ayakkabilarin dokiilen tiiylerini kabartmak igin
onlari, su buharina tutun. Sakin islakken firgalamayn. lyi-
ce kuruyunca tel firgayla firgalayin.

Rugan ayakkabilar:

Catlamalarin1 dnlemek igin zeytinyagi veya vazelin
siiriin. Sicaklik gatlamalarina sebep olacagy icin serin yer-
de saklayin.

Kahverengi ayakkabilar:
Rengini degistirip siyaha boyamak isterseniz once ¢ig
patatesle ovalaymn sonra siyah cila siirtin.
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Aynalarin Temizligi

Aynanizi temizlemenin iki basit yolunu siralayalim.

- Top haline getirdiginiz gazete kagidini, 2 6lgii su ve
1,5 dlgii sirke karigtmina batirarak bununla aynanizi silin,
sonra kuru bir bezle kurulayin.

- Yarrya kesilmis ¢ig patatesle aynay1 ovalaym. Sonra
icine az miktarda alkol katilmug suyla durulayin.

Sineklere karsi: Aynay temizlediginiz son suya alkol
katarsaniz, sineklerin konmasin engellersiniz.

Blucinlerin Rengi

Rengini devamh olarak acilmasini istemiyorsaniz, ye-
niyken icine bol miktarda tuz atilmis soguk suda 12 saat
kadar birakin. Renginin belirgin bir sabitlik kazandigin
goreceksiniz. '

Duvarlarin Temizligi

Oda duvarlarini temizlemek daima can sikici igler ara-
sinda yer alir. Ustelik bu igin piif noktalar1 bilinmiyorsa...

- Odanin ortasina, kaynar su dolu bir kap birakin. Ka-
p1 ve pencereleri iyice kapatin. Meydana gelecek buhar
duvarlan nemlendireceginden temizlik iginiz oldukca ko-
laylasacaktir.

- Mutfak duvarlarinn temizligi igin kullanacaginz sa-
bunlu suya bolca tuz ilave edin. Boylece duvarlardaki yag
ve is lekelerini kolayhkla ¢ikartabilirsiniz.

- Boyalh duvarlarinzi, iyice yikayip kuruttuktan sonra,
nigastali suya batirdiginiz siingerle silin. Boylelikle bir
sonraki temizlik islemini kolaylagtirmis olursunuz.

- Duvarin boyasina zarar vermeden parmak izlerinden
kurtulmak igin, izleri kesilmig patates parcasiyla ovustu-
run.
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-Parafine buladiginiz bir bezle silerseniz parmak izle-
rinin ¢iktiklarim gérirsiiniiz.

Cam iizerindeki boya izleri:

- Eger lekeler kiigiikse, bunlan jiletle kaziyarak cikar-
tabilirsiniz.

- Daha inatgi ve biiyiik boya lekelerini 6nce alkolle 1s-
latin, sonra jiletle kaziym.

- Leke heniiz olugmugsa, yani tazeyse en etkili temiz-
leyici madde terebentindir.
- Leke kurumugsa, sabunlu suyla yikayin ve birkag sa-

at bu suda birakin. Boya iyice yumusayinca bir bigakla ka-
Z1y1n, sonra terebentinle silin.

Camagirlarin Temizligi

Yeni Camagirlar:

Yeni ¢amasirlarimizin apresini bozmak icin, bunlar so-
dali veya tuzlu ik suya batirin.

Kaynatirken:

Camasir kaynatirken olusan buhar onlemek igin, ttl-

bent i¢ine koydugunuz defne yapraklarim: kaynama suyu-
na atimz.

Beyazlik:

Beyaz ¢amasgirlarinizi kaynattiginiz suya birka¢ yumurta
kabugu atarsaniz, kar gibi beyaz olmalarin saglarsiniz.

Sararmigsa:

Camagirlarimizin kat yerlerinde olusan sar ¢izgileri

yok etmek igin, bunlar ¢ig siitle islatin. Gilinegte kuruttuk-
tan sonra yikayn.

Renk:

Keten camasirlarinizin, nazik trikolariizin, bluzlarimi-
zin ilk giinkii parlakhklarini ve giizel renklerini devam et-
tirmek istiyorsaniz, son durulama suyuna beyaz sirke ila-
ve edin.
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Altin Temizligi

Bir litre suya 15 gr. sabun rendesi ve 100 gr. amonyak
ilave edin. Temizlemek istediginiz altin esyalarinizi bu ka-
nsmmin iginde yarim saat kadar birakin. Sonra, soguk suy-
la galkalayin ve bir deri parcasiyla temizleyin.

Mermerlerin Lekeleri

Mermerin can digmani ¢ok sicak iitii, tencere gibi eg-
yanun tstiine konmasidir. Sararmig mermerler igin en iyi
beyazlatma yolu, bol tuzlu limon suyuyla ovmaktir. S6zii-
nii ettigimiz eriyikle ovulan mermer, durulanip, pamuklu
bir bezle parlatilirsa, ilk giinkii haline donecektir.

Boyal1 Lekeler:

Meyve, kahve, icki ve nikotin lekeleri icine birkag
damla amonyak katilmis ¢amasir suyuyla ovusturulunca
yok olurlar. Sonra duru suyla silmeyi ihmal etmeyin.

Miirekkep Lekesi:
Birka¢ damla amonyak ve %20 oraninda oksijenli su

karigimuyla lekeleri ovun. Kuruyunca mermerlerinizi yu-
musak bir bezle parlatin.

Ya§ Lekeleri:

Mermer tizerindeki yag lekelerini ¢tkartmak igin, ben-
zin kullanin. Ancak bu isi atesten uzakta yapmayi sakin
ihmal etmeyin.

Pas Lekeleri:

Oksilit asit pas lekeleri icin birebirdir. Bir kasik oksilit
asidi az miktardaki sicak su iginde eritin. Buna batirdiginiz
bir bezle lekeli yerleri ovun.

Beyaz Mermerler:

Bol tuz ilave edilmis limon suyuyla ovun. Bir fanila
parcasiyla parlatin.
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Meyve Lekeleri

Beyaz kumag tizerindeki leke:

Lekeyi amonyakl suyla yikaymn. Cikmazsa, gamagir
suyu ilave ettiginiz sabunlu suya batinp lekeli kismi ovug-
turun.

Renkli Kumag Uzerindeki Leke:
- 90 derecelik alkol,
- Amonyak ilave edilmis oksijenli su,

- Iki-ii¢ saat leke iizerinde birakacaginz ekgimis siit,
meyve lekesini ¢ikartacaktir.

Renkli kumag tizerindeki meyve lekelerini bu siraladi-
gimiz malzemelerden elinizin altinda bulunani veya kola-
yimza geleni ile temizleyebilirsiniz.

Sentetik Kumagtaki Leke:
- Limon suyu

- Beyaz sirke

- Hafif amonyakl su

Bu malzemelerden herhangi birisine batirdigimz bir
pamuk parcasiyla lekeyi silin. Ancak bu igi yapmadan 6n-
ce, lekeli kismin altina bir kumag parcas1 koymay1 unut-
mayin.

Yiinlii ve Ipekli Kumagtaki Leke:

Lekeli kismin altina su emen bir kumas pargasi yerles-
tirin ve lekeyi beyaz sirkeyle silin.

Eldeki Lekeler:

Ellerinizdeki meyve lekelerini sirkeyle yikar veya si-
lerseniz kolayca ¢ikarabilirsiniz.

Mobilyalardaki Lekeler
Boyal1 mobilyalarda;

Su lekeleri:

Mantar tipayla ovun.
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Sinek pisligi:

Kahve telvesiyle lekeleri silin veya sirkeyle ovun.

Seker lekesi:

Ilik suyla hafifce sulandiriimis kahve telveleri kolayca
temizler.

Cilal: mobilyalarda;

Su Lekeleri:

Esit miktardaki zeytinyag1 ve 90 derecelik alkolii ka-
nigstirip buna batiracaginz bezle ovusturursamz, lekeleri
yok edebilirsiniz. Eger mobilyanizin cilasi hafif bozulduy-
sa, zeytinyagi ve sigara kiilii karistmina batirdiginz bir
bezle daireler cizerek yenileyin cilasini.

Sicak Tabak Izi:

Uzerine terebentin siiriin ve kaynamamig ketenyagiy-
la ovun. Sonra temiz ve yumusak bir bezle parlatin.

Mum Lekeleri

Cilali Ahgapta:

Bir karton parcasiyla kaziyarak miimkiin oldugu ka-
darimi gikarin. Sonra sicak suyla ovun. Esit oranlardaki te-
rebentin ve ketenyag: karigimina batirdiginiz bezle lekeyi
1islatin. Kuruduktan sonra parlatin.

Vernikli Mobilyada:

Kartonla kazidiktan sonra petrole batirdiginiz bir bez-
le silin.

Ortiide:

Mumun koparabildiginiz kadarim kaldirin Ortiiyi yi-

kayin. Kuruduktan sonra iitiilerken mum lekesinin bulun-
dugu yeri iki kurutma kagidi arasina koyun.
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Miirekkep Lekesi

Deri Egya Uzerinde:
Biraz limon suyuyla lekeyi fir¢alayin.
Kagit Uzerinde:

Lekeli kagidin altina kurutma kagidi koyun. Lekenin
tizerine birka¢ damla oksijenli su sikin. Sonra kuru bir pa-
muk pargasiyla kurutun.

Kumas Uzerinde:

- Dayanikli bir kumassa; biraz limon suyu ve 1k siitle
silin. Durulaninca leke yok olacaktir.

- Nazik bir kumagsa; leke kuruyunca, lizerine talk
pudrasi dokiin. Kaybolana kadar firalayn.

- Beyaz camagsirda; hemen lekenin iizerine sulandiril-
mus hardali yaym. Yarim saat kadar bekleyip, stingerle le-
keli yeri yikayin.

Mobilya Uzerinde:
- Eger leke tazeyse igine ¢ig siit veya limon suyu ilave
ettiginiz sicak su yeterli olacaktir.

- Leke eskiyse zimpara kagidi ile kaziymn. Muntazam
daireler ¢izerek mantar tipayla parlatin.

Parmaktaki Lekeler:
En etkilisi domates suyuyla ovmaktir.
Kirnizi Miirekkep Lekesi:

Uzerine hardal siiriip birkag saat ylece birakin. Kir-
mizi murekkep lekesinden sizi kurtaracak en iyi malzeme
budur.

Nikotin Lekeleri

Eldeki Nikotin Lekeleri

- Leke belirsizse, biraz limon suyu ile ovusturmak size
yeterli olacaktir.



“HAYATI KOLAYLASTIRAN" Pif Noktalar 85

- Leke daha ciddiyse, gamagir suyuna bagvurmaniz ge-
rekir.

- Leke oldukga koyuysa, su hamurdan yararlann: Bir
corba kagig1 karbonat, bir ¢orba kagig1 ponza tagt pudras:
ve birka¢ damla limon suyunu karistirin. Bununla elinizi
iyice ovugturun.

Kumagtaki Nikotin Lekesi: Leke yok olana kadar, 90 de-
recelik alkole batirdiginiz bir bezle ovun.

Kiillitk Uzerindeki Lekeler: Yikadiginiz halde kiilliikteki
lekeler cikmadilarsa, bunlan ince tuza batirdiginiz bir
mantar fipayla ovun.

Ot Lekesi
Lekeyi 1slattiktan sonra iizerine egit miktarda sofra tu-
zu ve kirumtartar serpin. Gilineste kurusun.

Yiinliiler alkolle ovalanmalidir. (Renkliler icin 1 6l¢ii
saf alkol 2 6l¢ti su karigimz)

Pas Lekesi

Sentetik Olmayan Kumaslardaki Lekeler:

- Tuzlu limon suyuyla ovugturun. Sonra igine biraz
amonyak katilmis suyla silin ve durulaym.

- Lekeli kusmi suyla 1slatin ve kaynar su buharina tu-
tun. Kuzu kulag: ile ovun, sicak su ile durulayin.

Sentetik Kumaglardaki Pas Lekeleri:

Diger kumaslardan daha ¢ok dikkat gerekir, en etkili
¢oziim lekeli kismi biraz limonla ovmaktir.

Sebze Ayiklarken Ellerdeki Lekeler

Sebzeleri ayiklarken ellerde olusan lekeler, ellerimizi
yikadiktan sonra bile temizlenmezler. Fakat portakal ka-
buguyla ovarsak, hemen kurtuluruz bu sevimsiz lekeler-
den.
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Siit Lekesi

- Yikanabilen kumastaysa, sabunlu bezle silin.

- Yikanmaz kumastaysa, benzine batinlmis bir bezle
bastirmadan silin. Elin hafif temasiyla benzini ugurun. Son-
ra ik suda durulaymn ve nemli bezle tersinden itiileyin.

Su Lekesi

Bilirsiniz, su da leke yapar. Ipekli ya da pamuklu ku-
maglardaki su lekesini ¢ikartmak icin lekeli yerleri bir bar-
dak ya da sisenin dibiyle ovun. Fanilalarla ytinliileri iitiile-
mek yeterlidir.

Tentiirdiyot Lekesi

Leke yeni ise, alkol yararhdir. Eger eski ise, benzin vb.
seyler ya da oksijenli su kullanlir.

Tereyagi Lekesi

- Sentetik kumasgta, sabunlu su yeterli olacaktir.

- Pamuklu ve beyaz kumasgta, yikamadan 6nce kuru
sabun siirtiin.

- Yiinlii veya ipeklide, talk pudras: ve tebesir tozun-
dan yararlanin.

Ter Lekesi |
- Beyaz renkli elbiselerde, asitoksalitle silin. Durula-
yin, sonra oksijenli su ile silin. '

- Nazik kumaslarda, hafif amonyakh veya limonlu su
yeterli olabilir.

- Yiinlit kumasgta; kumasi birkag saat sirkeli soguk su-
da birakarak lekeleri temizleyebilirsiniz.
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Yag Lekesi
Sigcrayan Yaglar:

Kizartma yaparken ne kadar dikkat etsek de yagm si¢-
ramasinl yagin sicramasini tamamen engelleyemeyiz.
Bunlar: temizlemek igin en etkili temizleyici ispirtodur.

Zeytinyag lekesini elbiseden ¢ikartmak igin, sakin su
ya da kolonya kullanmaymn. Hemen bir lokma ekmek igini
yuvarlayip lekenin istiinde gezdirin, ¢tkacaktir.

Yiin ve ince pamuklular igin trikloretilen kullanin.

Hahdaki Yag Lekeleri:

Halimiz yag lekesi olmugsa, hig iiziilmeyin, bildigimiz,
mutfaklarimizda kullandigimiz karbonatla bunu temizle-
yebilirsiniz. Bunun igin, damlayan yagin iistiine bol karbo-
nat ekip, biraz ovmak yeter, kuruduktan sonra iyice firca-
layin, lekenin giktigim goreceksiniz.

Yumurta Lekesi
- Yumurta lekelerini ¢tkartmak igin, suyu soguk olarak
kullanmanz garttir.

- Genellikle sabunlu su yeterli oluyorsa da beyaz ku-
maglariniz i¢in, biraz camasir suyu ilave edebilirsiniz.
- Kesik limonla lekeli yerleri ovun.

- Suda haglayarak ezdiginiz bir parca patatesle ovustu-
run.

- kginde cakil bulunmayan nemli toprakla yumurta le-
kelerini silin.

- Yiinliileri soguk suyla silip trikloretilen kullanin.

Zamk Lekesi

Cikartmak istediginiz lekenin altina su emici bir ku-
mag pargast koyun ve lekeli kismu beyaz sirkeye batirilmus
bir bezle silin sonra durulaymn
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Zift Lekesi

Ustiine vazelin siiriip bir saat bekletmek sonra da le-
keyi her eczaneden rahathkla bulabileceginiz eterle silme-
niz gerekmektedir.

Pas Lekeleri

Oksilit asit pas lekeleri igin birebirdir. Bir kagik oksilit
asidi az miktardaki sicak su i¢inde eritin. Buna batirdiginiz
bir bezle lekeli yerleri ovun.

Beyaz Mermerler:

Bol tuz ilave edilmis limon suyuyla ovun. Bir fanila
pargasiyla parlatin.

Domates Salgas1 Lekesi

Birikintileri kaziyip soguk suda 30 dakika kadar basti-
rin. Deterjanla ovalayip yikayin.

Hardal Lekesi

Lekeye gliserin siirtin. Deterjanla ovalayip yikaym.
Leke gtkmiyorsa alkol ile silin. (Renkli ve sentetik kumag-
larda 1 6l¢i alkol, 2 6lgii su karigimi kullanilmahdar.)

Krema, Dondurma ve Siit Lekesi

Soguk suya bastirip lekeli yeri deterjanla ovalayin. Yag
lekesi kalirsa trikloretilenle silin. Cikmuiyorsa, kumaga uy-
gun Olctide beyazlatici uygulayin.

Meyve Lekesi

Lekeli kumasg! bir kabin agzina gererek soguk suyu
iizerine dokiin. Sicak su kullanilmayarak soguk su ile si-
linmeli ve lekeye gliserin uygulanmahdir. Birkag saat bek-
letildikten sonra birka¢ damla beyaz sirke ile silinip duru-
lanmalidir.
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Yagli Boya Lekesi

Kurumadan c¢karilmalidir. Tiner yahut trikloretilen
kullanilabilir. Yiinliiler igin lekenin iizerine trikloretilene
batirilmig bir pamuklu bez kaplatiimalidir. Bilahare deter-
janla ovalanip yikanir.

Yanik Lekesi

Kumag beyazlatic1 kullanmaya elverisli ise, yikama
suyuna bundan ilave edebilirsiniz. Yiinliilerde fazla yanik-
lar icin leke tizerine oksijenli suya batinlms bir bez ortii-
liir. Bunun iizerine bir kuru bez konarak iitiilenir. fyice du-
rulanir ve yikanur.

Visne Lekesi

Her ev hanimi vigne lekesinin ¢ikmayacagini sanir.
Oysa bazi kumas tiirlerinde, 6zellikle ipekte ispirtolu pa-
mugu lekenin iizerine tamponlayip ardindan da 1lik suyla
durulayarak ¢ikarabilirsiniz. Beyaz pamuklularn ise, sa-
bunla yikadiktan sonra bir gece siite yatirip,ertesi giin du-
rulamaniz yeterli.

Tiitkenmez Kalem Lekesi

Kumaglardaki lekeleri ispirtoyla silerek veya kumagin
o kismini ispirtoya yatirarak ¢ikarabilirsiniz.Ancak daha
sonra sabunlu suyla yikayip,durulamaniz sart.

Rutubet Lekesi

Kiyafetlerdeki, rutubetli yerlerde beklemekten meyda-
na gelen lekeleri, ancak sulandirilmis amonyakla silerek
cikarabilirsiniz.
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Kola Lekesi

Kizgn iitiiyd, tstiine sofra tuzu serptiginiz bir kagidin
uistiinde gezdiriniz. Kola gikar.

Ayakkab izleri

Musgamba ve marleylerdeki ayakkabi izleri ile diger le-
keleri ¢ikarmak igin tiner kullanihir. Tinerin bulunmadig:
zamanlarda ise, sirke ayn igi yapacak giictedir.
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Giinliik Hayatta Vazgecilmez
Piif Noktalari

v Mutfak esyalarinmn {izerindeki etiket izlerini yok et-
mek igin, lizerlerine mobilya cilas1 serpip yumusak bir
bezle silin

v Firminiza sinmis kotli yemek kokulan igin; yemek
yapmadan Once firininizin ortasina yarisi sirke yarst su ile
doldurulmusg bir tava koyun. Firmimiza birkag dakika igin
1s1tin daha sonra sogumaya birakin.

v Gomlek yakalarindaki kirleri gidermek igin, gémle-
gi makineye atmadan once yaka kismina sabun siiriip 15
dakika bekletin.

v Tutkal lekelerini ¢ikarmak igin, sirke ile 1slatip, bol
su ile durulanmahdir.

v Masanizin {izerine damlayan mumlan ¢ikarmak
i¢in, lekenin tizerine neft dokiip 5 dakika bekleyin sonra
nemli bir bezle silin. ‘

v Utiide sararan elbise hemen oksijenli su ile silinirse,
sararan yerler kaybolur.

v Stirahinizin dibi kir tutmus ise, igine bir avug tuz ile
sirke koyup calkalayiniz Tertemiz olacaktr.

v Buzdolabindaki nemi almak i¢in, dolaba ici tuz do-
lu bir kap konur.
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v Pisirdiginiz kek kalibindan ¢ikmuyor ise, kabin alti-
na 1slak bir bez yayarak biraz bekletin

v Konserve agildiktan sonra cam kavanozda saklanir-
sa, daha dayanikli olur.

v Kristallerin 151l 1511 parlamasi icin, yrikadiktan sonra
durulama sirasinda sirkeli suya batirin. Bu islem kristalle-
ri parlatacaktir.

v Sararan teflon tava ve tencerelerin igerisine bir mik-
tar su ve birazda camasir suyu koyduktan sonra ategin
tizerinde kaynatin. Indirince de 6nce sicak suyla daha son-
ra soguk su ile iyice durulayn.

v Parlakligini yitirmis bir siirahiye eski géraniimiinti
kazandirmak igin, yarisina kadar yirtilmig gazete kagidi
doldurun, iigte birine de sicak suy doldurup siki siki salla-

yin.

v Dibi tutan tencereleri bir gece suda bekletin, tencere
daha kolay temizlenecektir.

v Musluklarimizi temizlemek igin, bez yerine eski bir
naylon ¢orabi tercih edin sonug daha miikemmel olacaktir.

v Karnabaharm haglama suyuna bir miktar siit katar-
saniz, kar gibi beyaz oldugunu, hem de kotii kokmadigt
fark ederisiniz.

v Kullandiginiz salcalarin bozulmamasini istiyorsa-
niz, izerini diizleyerek biraz zeytin yag ilave ederek uzun
siire saklayabilirsiniz.

v Yumurta lekesini ¢ikarmak igin, 6nce soguk suda
bekletmeli sonra ihik sabunlu suda yikamahsimz.

v Piring ve bakliyatlarin saklanmasi i¢in cam kava-
nozlarn tercih edin.

v Balik kokusunu ¢ikarmak i¢in, yikama suyunun igi-
ne bolca kahve telvesi atin. Sonra bolca durulayin.
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v Rafadan pisireceginiz yumurtalarin ¢atlamamasi icin
kabin i¢ine fincan tabag1 koyarsaniz, catlamasiru onlersiniz.

v Domatesi kolay soymak igin, bigagin sirtiyla kabuk-
lar, soyulacak yoniin tersine siirtiiliir, veya kaynar suda bir
dakika bekletilir.

v/ Pathicanlarnn acisini almak igin, soyunca tuzlu suda
bekletilir.

v Buzdolabindan ¢ikardifiniz yumurtanin aki ve sari-
sinin birbirine karismamasi i¢in, hemen kirn.

v Sebzeleri tuzlu suda yikamay aligkanlik haline geti-
rin. Tuzlu su sebzeleri daha etkili ve ¢cabuk temizler.

v Sosislerin patlamasini 6nlemek igin; firin yada 1zga-
raya koymadan 6nce soguk siite batirmaniz yeterli olacak-
tir.

v Caydanhigimzin iginde biriken kire¢ tortusunu te-
mizlemek igin, 15 dakika kadar iginde sirke kaynatin.

v Taze ceviz lekesini elden ¢ikarmak ici, eller 6nce bir
- iki dakika sirkeye batirilmis bir pamukla ovulur, sonra
soguk suyla ovulur ve yikanir.

v Cikolata sosu hazirlanirken i¢ine biraz kahve konur-
sa, tadi ¢ok daha degigik olur.

v Kus tiziimlerini ayiklamak ic¢in, onlar1 bir avug unla
ovugturunuz ve kalin delikli bir stizgece atimiz. Unla bera-
ber ¢oplerde diiser.

v’ Zeytin yag) lekesini ¢ikarirken bir lokma ekmek igi
yuvarlanip lekenin {izerine gezdirilmelidir.

v Soganlarin lizerine biraz un serpilirse, kavururken
kararmaz.

v Yemeginizin tuzunu fazla kagirnnca tencereye birkag
parca ¢ig patates atin, fazla tuzu gekecektir.
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v Sogan soymaya baglamadan 6nce parmaklarinizi
sirkeye batirirsaniz, sogan kokusunun elinize sinmedigini
goreceksiniz.

v Yumurtalan kolayca soymak igin, kaynar sudan q1-
kardiktan sonra hemen soguk suya tutulup biraz bekletilir.

v Evde ortaya ¢ikan karincalan yok etmek igin, kahve
telvesi kullanmamz iyi sonug verecektir.

v Parlakhigini kaybeden gelik tencereler isitilmug sirke
ile ovulup sonra iyice durulanir, ve bir bez pargasi ile par-
latirsaniz, tencereniz piril piril olur.

v/ Etleri limon suyu ile pisirirseniz, hem ¢abuk hem de
lezzetli olur. '

v Mantar sotelenirken tencerenin kapags agik olursa,
hem mantarlarin suyunu vermesi hem de kararmasi onle-
nir.

v Siite biraz karbonat atarsaniz, hem ¢abuk bozulmaz
hem de kolay hazmedilir.

v Ekmegin kiiflenmemesi i¢in, ekmek kutusuna biraz
tuz koymay1 ihmal etmeyin.

/ Pastalarin daha gevrek olmasi i¢in hamurun igerisi-
ne bir ¢ay kas1g1 tuz atin (tath - tuzlu fark etmez)

v Bir kumag1 benzin yada bagka bir leke ¢ikarici ile sil-
meden once oldukga tuzlu bir su ile silerseniz, leke gikari-
a1 iz birakmaz.

v Eger Ortiinlize meyve suyu dokiiliirse, hemen tuz
serpin ilk yitkamada gikacaktir.

v Agiz kokusu igin kahve ¢ekirdegi ¢igneyin.

v Cam tencerede yemek pisirirken kapagin buharlag-
mamasi igin, i¢ ylizeyi limon kabugu ile silinir.

v Teflon tavanizda olusan lekeleri temizlemek igin, bir
bardak suya iki gorba kasig1 karbonat ve yarim su bardag
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sirke karigtirin. Bunu tavanizin igine dokiin 10 dakika kay-
natin.

v Lavaboyu temizlerken tuzla bastirarak silince hem
iyi temizler hem de kokular giderir.

v Uzunca bir siire kullamlmayan eski ¢caydanliklarin
kotii kokusunu gidermek igin igine bir parca kesme seker
koyun.

v Pilaviniza tekrar 1sitirken bir kabin igine su koyup
bu kabin tizerine pilav tenceresi koyularak sitilirsa, pilav
taneli kalir tazeligini muhafaza eder.

v Patates pisirirken suyuna bir kagik sirke konursa,
hem rengi sar1 kalir hem de daha lezzetli olur.

v Halinin rengini canlandirmak igin en son suyuna
sirke konur.

v Cizik zeytin yag ve limonla servis edilirse, daha lez-
zetli olur.

v/ Sitl ocaga koymadan tencere soguk suyla calkala-
nirsa, siit kaynarken dibine yapismaz.

v Bulasik suyunuza bir kasik sirke katmakla bulagik-
larimizin daha kolay ve temiz yikandigini goreceksiniz.

v Renkli gomlekler ytkanmadan 6nce iki saat sirkeli
suda birakilirsa, renkleri canl olur.

v Yogurdu sulandirmak igin, tahta kasikla iistten al-
mak gerekir.

v/ Bogaz agnlarimizi gidermek igin, 1 tath kagigt balin
icine, 1 adet limonun suyu ve 1 tath kagig1 iri tuz ekleyip
isitin. Gilinde 3-4 kez gargara yapin.

v Kapilariniz veya ¢ekmeceleriniz bir miiddet sonra
itsenizde -geksenizde kapanmalar zorlagir. Kapimizin, ¢ek-
mecenizin siirten kismina vazelin siirtin.
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v Bas agnisi igin; kahve ¢ekirdegine limon suyu sikin
yavas yavasg yiyin. (Birkag tane)

v Buz dondururken, suyu kaynatin, soguyunca buz
kaliplarina koyup dondurun. Buzlar daha canli kristal gibi
goriniir. Kaynamis suda oksijen azahr, bu da buzun mat
goriinmemesini saglar.

v Diglerinizi dogal temizleyin. Cilegi ezin dig fir¢ani-
zin Gizerine koyun dis etlerinize kompres yapin. Sonra dis-
lerinizi firalayn.

v Kiigiik yaniklar i¢in, temiz bir siingeri hafifce 1slatin
buzdolabmizin derin dondurucu boéliimiine koyun. Yan-
mis yerin lizerine hafif hafif kompres yapm.

v Agiz kokusu i¢in, kahve gekirdegi ¢igneyin.

v Ari, sivri sinek sokmalarina karsi, kesme sekeri ha-
fif 1slatin sokulan kismin {izerine hafifce bastirin zehri alir
ve kagmnmayi sismeyi onler.

v Fermuarlar sikigirsa; kursun kalemle fermuar disle-
rinin tizerini karalayin. '

v Gozlik camlary; gliserin ile silerseniz bugulanmadi-
gin goreceksiniz.

v/ Ayakkabilarimiz ayagimzi sikiyorsa, bir bardak saf
alkolii ayakkabinizin igine dokiin. Iyice derisine yedirin ve
giyin. Derisi ayaginiza gore acilacaktir.

v Cam sil ile deri ayakkabilariniz: silmeyi hig denedi-
niz mi? Mutlaka deneyin.

v Cigekleriniz igin, hasladiginiz yumurtanin suyunu
saksiya dokiin.

v Giilleriniz boyunlarini biikerse, ilk 6nce sicak suya
sonra soguk suya batirm. :

v Sigara kiillerini saksiniza koyarsaniz yapraklardaki
kurt bocek vs. yok edersiniz.
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v/ Kapilariniz vs. cila yaparken cila olmamasin istedi-
giniz yerlere vazelin siirlin buralara cila tagarsa bile kuru-
yunca ¢ok kolay ¢ikarabilirsiniz.

v Akii baglan oksitlenirse, cola siirerseniz oksitlenme-
yi Onlersiniz. )

v/ Fareleri kagirmak igin, nane yagiru bir karton parca-
smin lizerine siirin farelerin geldigi yere koyun.

v Boya firgalar sertlesmis ise, kaynamus sirkeli suda
bekletin yumugadigin goreceksiniz.

v Elinize uhu yapistiric1 bulasirsa, asetonla silin.

/' Mangal 1zgaranizi temizlemek zordur. Ihkken
camsille temizleyin veya ilikken nemli gazete kagidina sa-
rin bir miiddet sonra sertlesmis artiklarin yumugadigin
goreceksiniz.

v/ Boya kokusunu gidermek igin iki biiyiik bag sogam
soyup ikiye boliin suyun igine atin bunu da kokulu odaya
koyun. ‘

v Cam kiriklarini temizlersiniz, fakat kiymiklan gore-
mezsiniz bunu da temizlemek i¢in 1slak pamuk imdadin-
za yetigir.

v/ Agz dar sise kavanoz temizlemek icin biraz deter-
jan biraz su bir kasik piring calkalaymn.

v/ Balik kokan tavayi limonla bir giizel ovalayin ve y1-
kayin.

v Kesik limonu saghkli bir sekilde saklamak igin, kii-
giik bir tabaga toz seker serpin, kesik tarafi sekerin tizeri-
ne gelecek sekilde koyun iki hafta limon kurumadan sak-
lanir.

v Ampuliin lizerine biraz parfiimiiniizden sikiniz ya-
kildiginda mis gibi kokar odaniz.
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v Soyulmusg patateslerin kararmadan saklanabilmesi
i¢in, saklanacak kabin igine su, bir tutam tuz koyun. Buz-
dolabinda saklaymn gerektigi zaman suyla yikayip kulla-
nin.

v Pastalarin daha gevrek olmasi igin (tatli, tuzlu fark
etmez) hamurun icine bir ¢ay kasig: tuz atin.

v Dereotonu saklamak igin, temiz bir havluya kapla-
yacak gekilde sarin, bu sekilde naylon torbaya koyup buz-
dolabma saklamaya birakabilirsiniz.

v/ Tazeligi gitmis porsiimiig yesillikleri canlandirmak
icin, iki kagik limon suyu kanstinlmis buzlu su dolu kabin
icine koyun 1 saat buz dolabinda bekletin.

v Yesil sebzelere renk veren, kiorofil maddesidir. Pigir-
diginizde sebzelerin bu yesil rengi daha az kaybetmeleri
icin, Once bol buzlu suda bekleterek, klorofilin sabitlegme-
sini saglayin.

v Soganlari kizartmadan iizerlerine biraz un serperse-
niz, kavururken kararmazlar.

v Borek iizerinin kizarmas: igin tizerine yumurta su-
riiliir, evde yumurta kalmamigsa, biraz yogurdu bir yemek
kagig1 yagla kansgtirip siiriin, giizel bir renk oldugunu go-
receksiniz.

v Yesil salata ve marulun yapraklarini yikadiktan son-
ra bicakla keserek dogramak yerine, elinizle koparin. Boy-
lece vitamin kaybini 6nlemis olursunuz.

v Regel yapacagimz meyveleri iyice yikayip kurula-
malisiniz. Karigtirirken mutlaka tahta kasik kullanmalisi-
niz. Sekerlenmeyi 6nlemek igin limon tozu yerine, limon
suyu kullanin. Kavanozlara koydugunuzda iyice soguma-
dan ve tizerindeki hava kabarciklarini kagit havlu ile al-
madan kavanozun agzini kapatmayin. Regellerinizi serin
ve karanlk yerde saklayin.
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v Cikolata sosu hazirlarken icine koyacaginz bir tu-
tam tuz, gikolata sosunun kokusunu daha da belirgin kilar.
Cikolata sosun igine biraz kahve eklediginizde, tadinin
cok degisik oldugunu goéreceksiniz.

v/ Kat1 haglanan yumurtalan kolayca soymak igin,
kaynar sudan ¢tkardiktan sonra hemen soguk suya tutun
ve bir siire soguk suda bekletin. Su kabugun gozeneklerin-
den girerek soymay: kolaylagtinr.

v Mantar sote pigirirken, tencerenin kapagini acik bi-
rakirsaniz, hem mantarlarin su koyuvermesini hem de ka-
rarmasin onlersiniz.

v/ Pigirip sakladigimiz yumurtalan, ¢ig yumurtalarla
ayn yere koyuyorsarnz, bunlan ayirmamnn en kolay yolu,
¢ig yumurtalar dondiirdiigiiniizde kolaylikla donmezken,
pismis yumurtalar kendi ekseni etrafinda rahatlikla doner-
ler.

v Satin ahnip buzdolabinda saklanan yesil sebzeler
bir siire sonra canliliklarinin yitirirler. Tekrar canli hale ge-
tirmek igin ise, yikanip 10-15 dakika kadar 2 litrelik suya
katilmug 1 yemek kagig1 limon suyunda bekletilmesi yeter-
li olacaktir.

v Ekmeginiz durup dururken dolabinda kiifleniyorsa,

ekmek kutusunu 15 giinde bir sirkeli suyla silmek yeterli-
dir.

v Evinizde mayonez yaparken, zeytinyag yerine su-
sam yag1 kullanin. Mayonezinizin daha uzun zaman bo-
zulmadigini goreceksiniz.

v Yesil salatahk malzemelerinizi elinizle koparirsaniz,
vitaminlerini 6ldiirmezsiniz.

v Balik ¢orbasi yaparken, suyunun daha lezzetli olma-
stigin, baliklan en az 45-60 dakika kaynatin. Bas ve kuyruk
kisimlarinin en lezzetli yerleri oldugunu unutmayn.
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v Karnabahar pisirirken eve yayilan kokudan kurtul-
mak igin, pisirme suyuna bir parga tuz ve iki kagik sirke
ilave edip, suyun iizerinde kopiik olusumunu bekledikten
sonra, i¢ine sebzeleri atmay1 deneyin. Evi saran kotii koku-
dan eser kalmadigini goreceksiniz.

v Mutfaginiza sinmis kizartma kokusunu yok etmek
i¢in 1zgaranin iizerine defne yaprags, ada cay: yaprag: ve
kekik yaprag: koyun.

v Sosislerin patlamasin 6nlemek igin, firin ya da 1zga-
raya koymadan 6nce soguk siite batirmaniz yeterli olacak-
tir.

v Meyvelerin arasina serpistireceginiz herhangi bir
tiirden yapraklar onlar1 uzun siire taze tutacaktir.

.+ Nane, adacay: ve gekilmis cevizin pek cok yemekte
kullandiginiz besamel sosa ¢ok hos lezzet kattigini biliyor
muydunuz ? Fakat bu aromal otlari, sos pigip ategin son-
liirtilmesine yakin tencerenin icine ilave etmeye dikkat

din. «

v Bayat ekmegi ince ince dilimleyin iizerine az mik-
tarda siit serpin ve kizgin yagda bir yiiziinii kizartin. Ters
gevirip tizerine domates ve taze kasar peyniri koyun. Pey-
nirler erimeye baglayinca {izerlerine kekik ve karabiber
serpip sicak sicak servis yapin,

v Sikilmadan dnce bir siire soguk suda bekletilen por-
takallarin daha fazla verdiklerini biliyor muydunuz?

v Tavuk etinizin daha yumusak, daha giizel kokulu ve
daha lezzetli olmasi igin pigirmeden &nce tavugu yarim li-
mon ile iyice ovalayin ve sonra tavugun iizerine ve igine
rendelenmis limon kabugu koyun.

v Sarimsaklarin daha ¢abuk ezilmesi i¢in, cam bir ka-
vanozda ve buzdolabinda saklamaniz yeterli olacaktir.

v Patlican kabuklarin1 soyduktan sonra igine sirke ve
¢ok az zeytinyag: konmus suda bir siire haglaymn. Daha
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sonra istediginiz kiigiikliikte dilimleyin ve pilav yaparken
icine karigtirin. Goreceksiniz pilaviniz ¢ok leziz olacak.

v Firininuza sinmis kotii yemek kokularint temizleyip
yerine giizel kokular brraksin diye satin aldigimiz o paha-
l1 tirtinler istediginiz gibi ferah bir koku birakmiyorsa, size
daha pratik ve ucuz bir 6nerimiz var. Yemek yapmadan
Once finninizin ortasina yarisi sirke yansi su ile doldurul-
mus bir tava koyun. Firininiz: birkag dakika igin 1sitin. Da-
ha sonra sogumaya brrakin. Firmmniz umdugunuzdan da
guzel kokacak.






Ikinci Béliim

Daha Giizel ve
Daha Zayif Olmanin
Piif Noktalar
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Daha Giizel Olmanin Piif Noktalan:

Saclariniz icin Piif Noktalar

— Deniz ve giinesin etkisiyle saglarinizin rengi mi agil-
d1? Koyulastirmak igin, iki 6lgek gayla bir 6lcek sogan ka-
bugunu birlikte kaynatin, demli ¢cay kivamindaki bu suyla
saclarimizi durulayin.

- Kaynattiginiz maydanoz suyu ile saglariniza friksi-
yon yaparsanz saglarinz piril piril ve yumusacik olur. Yi-
karken gozlerinize kagmamasina dikkat edin.

— 1 fincan bali, 1 fincan saf zeytinyag: ile karigtirin.
Saglarimiz normalkuruluktaysa yalmzca 1 yemek kagigi
yag katin. Kanigimu saglarinizasiirdiikten sonra, baginiza
bir bone takip yarim saat bekleyin. Saglarinizi sampuanla
yikadiktan sonra durulaym. Kuru saglarimzin canlanip
parladigim gorecekiniz.

— Saclarimz1 yikarken ¢ok az miktarda gampuani su
ile incelttikten sonra kullanin.

— Saglarimzi 6nce digli bir tarakla uglardan baglayarak
acin, sonra hafifce fircalayin. Bu kirilmay: engeller.

~ Sag kurutma makinenizi kullanirken 1lik havay ter-
cih edin ve elinizle siirekli havalandirarak kurutun.

— Saglikh saglara sahip olmak istiyorsaniz yattiginz
yerde, bagimiz asag1 gelmek iizere, saglarimiz1 firca ile 100
defa fircalaymn. Bu suretle, hem sag dipleri kuvvetlenecek,
hem de saclariniz ipek gibi yumusak olacaktir. Bunu her
sabah veya aksam diizenli olarak tekrarlayin.
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- Sagmizdaki kepeklerden sikayetci iseniz diizenli
olarak ama fazla uzun olmamak sartiyla giines banyosu
yapmakla bu dertten kurtulmaniz miimkiindiir.

- Banyodan ¢ikarken saginizi igine tli¢ ¢orba kagig1 sir-
ke katilmis suyla durularsaniz saglarimiz pinl piril ve yu-
musacik olur.

— Saglarmiz nemli iken bir kag¢ dakika masaj yapin su
ile durulaymn. Fakat bu islemi ¢ok sik tekrarlamayin.

— Sacimzi yikadiktan sonra duruladigimiz suya 1 dam-
la zeytinyag1 damlatin. Saglarimiz daha yumusak ve parlak
olacaktir.

- Saglarimiz gittikge canlhligim kaybediyorsa, gecik-
meden yumurta tedavisine baslayabilirsiniz. Saglarinizi
sampuanla yikadiktan sonra iyice durulayip temiz bir
havlu ile suyunu alin. Yumurtanin sarisim ayirin. lyice ¢ur-
pmn. Bunu saglarimiza dokiin. Parmaklarinizla ovarak, sag
diplerine biraz masaj yapmn. Havluyu sicak suda 1slatip
siktiktan sonra basiniza sarin. 5 dakika kadar birakin. Son-
ra saglartuzi bol su ile durulayin. Eger saglarinizda hafif
bir kuruluk olursa, duruladiginiz suyun igine 1-2 damla
badem yag: damlatin.



“HAYAT1 KOLAYLASTIRAN” Pif Nokralar 107

El ve Ayaklarimz icin Piif Noktalar

~ Kaynamakta olan iki litre suya iyice yikadi§imz bes
portakal kabugunu atin, atesten indirin. 20 dakika dinlen-
meye birakin. Daha 6nceden hazirladigmiz sicak su dolu
banyo suyunun igine dokiin. Yorgun bacaklara ¢ok iyi ge-
lir.

~ Ayaklariiz ¢ok yorulduysa 6nce bes dakika siireyle
sicak suda tutun. Sonra, on saniye soguk suyun iginde
bekletin ve bu ikili islemi dort bes kez tekrarlayin. Daha
sonra kurulayin ve kolonya ile ovun.

- Yeni dogmus bebekler gibi yumusgak topuklara sa-
hip olmak istiyorsaniz, bir hafta siireyle topuklarmlzl va-
zelinle ovun ve ¢orap giyip yatin.

~ Yikandiktan sonra ayaklar heniiz 1slakken, topuk
parmak iizerlerindeki nasirlan1 siingertas1 ile kazimaly,
sonra kremlenmelidir. Bir sicak, bir soguk ayak banyosun-
dan sonra, sert bir firca ile yapilan masaj faydahdir.

- Aym yerde uzun siire ayakta durmak sakincalidir.
Hareket ederek kan dolagmimina yardima olmak gerekir.
Miimkiin oldugunca yahin ayak dolagiilmalidir. Bu, ayakla-
rn hava almasini saglar. El kremiyle masaj yaparak ayak
derisini yumusatmak, ayak tabaninda olugan nasirlan 6n-
ler. Ayaklar sicak suya sokmak sakincalidir.

— Ellerinizi 1slatan igler yapacagimiz zaman lastik eldi-
ven giyin.
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- Elleriniz her 1slandiktan sonra iyice kurulayin, el
kremi losyon stiriin.

- Ellerinizi yumusak sabunla yikayin, bol temiz suyla
durulayn.

- Giinde en az bir defa parmaklar, tirnaklarn sertge
bir fircayla, yumusak sabunla firgalaym.

- Sabunla, suyla birlikte kullanacaginiz sert olmayan
bir ponza tas: lekeleri ¢ikarir.

— Haftada bir, vaktiniz varsa iki defa, ellere ¢ok yagh
bir kremle masj yapin.

- Miimkiin oldugu zaman, ellere kalin tabaka krem,
vazelin siirtip, pamuklu eldiven giyerek yatin.

~ El iistlerine siiriilecek, sicaga yakin bir parafin taba-
kasi, gozenekleri agar, zararh maddeleri gikanr, cildi te-
mizler.

- Limon, parmaklar temizleyi renklerini agar.
- Yizintize siirdigiinliz tiirden maskeler ellerinizi
de temizler.

— Sulandinlmis yag da ellerin kurulugunu gideren
miikemmel bir ilagtir.

- Elleri yikadiktan sonra igine az sirke katilmig suyla
durularsaniz kurumalara, gatlamalara, daha bagka rahat-
sizliklara engel olursunuz.

-~ Yemek hazirlarken, elleriniz sogan koktuysa, kere-
viz ile ovmay1 deneyin. Koku gidecektir. Sarimsak koku-
yorsa da maydanoz ile ovabilirsiniz.

Deterjan ellerinizi bozuyorsa lastik eldiven giymeniz
sarttir. ununla da yetinmeyin, lastik eldivenin igine eski,
ince bir eldiven daha giyin.

- Ellerinize sinen balik kokusunu gidermek igin, oksi-
jenli su ile masaj yapin.

— El ve ylizdeki flaster yerleri asetonla silinirse ¢ikar.
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- Mutfakta meggulken yaniruzda limon bulundurun.
Isinizi bitirip ellerinizi yikadiktan sonra bu arim limonla
_ellerinizi iyice ovugturun. .

- Avuglariniz terledigi icin, ellerinizin daima nemli
olusu sizi lizmesin. Bir biiylik ¢cay kagig1 kolonyanin igine
bir kag damla soguk ¢ay damlatip, ellerinizi bununla ovar-
saniz avuglariniz uzun miiddet nemlenmez.

- Elleriniz soguktan catadiysa yarim limon susuyla el-
lerinizi ovduktan sonra, ¢ok yaglh bir kremle ellerinize ma-
saj yapin. Eldiven giyerek yatin. Elleriniz yumusacik ola-
caktir.

- Genellikle mutfakta kullnilan karbonat, aym za-
manda bir giizellik koruyucusudur da. Fazla yemek Gstii-
ne alinan bir kagik karbonat insani nasil rahatlatip mem-
nun ederse, giizellik icin kullamildig1 zaman da o kadar
tatmin edici olur. Ellerinizi nemlendirip {istiine kuru kar-
bonat siiriin ve ovun. Bu ellerinizdeki boya ve miirekkep
lekelerinin ¢itkmasini sagladig gibi ellerinizin yumusgay1p
giizellesmisini de temin eder. Karbonat ayaklar igin de fay-
dahdur. Bir legene 1lik su koyun, i¢ine 3 yemek kagig1 kar-
bonat ilave edin ve ayaklarinizi, bunun iginde 10 dakika
tutun. Yorgunlugunuzun gectigini gorirsiiniiz. Giinliik
banyodan sonra, ayaklarinin topuk ve diger kisimlarimi
karbonatla ovmay1 aligkanlik haline getiren hanimlar, kisa
zamanda yumusak, lekesiz ayaklara sahip olurlar.

~ Catlayan eller, yatmadan evvel 10 dk. ilik suda tutu-
lur, sonra krem ile ovularak yiin eldiven giyilip yatihr.



110 “HAYATT KOLAYLASTIRAN"™ Paf Noktalar

Cildiniz I¢in Piif Noktalar

- Cildi normal olanlar igin, yarim kilo tiziim suyu y-
ze suriiliip 10 dakika beklenir ve igine 1 kahve kagig: kar-
bonat karistirilmig suyla yikanir.

— Ciltteki siyah noktalar; kil, badem yag;, Bal karigimi
ile kolayca giderilebilir. Bu karigim yiize siirtiliir ve 35-40
dakika sonra soguk sula yikanip, ir nemlendirici stiriliir.

- Cildi ferahlatacak bir regete: 1 litre suya veya maden
suyuna 1 tutam lavanta gigegi, bir tutam 1sirgan yapragt ve
yarim tutam kirlangi¢ otu atilir.

- Cildi buyiik gozenekli olanlar igin, killi toprak ve
havug suyu ytize siiriiliip 1 saat sonra yikanir.

— Cildi canlandiran diger bir regete: Ayn1 miktarlarda
avakoda yag, bugday yagy, saf zeytinyag: ve 2 yemek ka-
s181 bal karigtinhp cilde siirtiliir. Kisa bir siire bekledikten
sonra 1lik su ile yikanir.

- Cilde parlaklik vermek igin: 1 kagik bal ve 1 yumur-
ta aki iyice girpilir ve yiize striiliir. 5 dakika bekletildikten
sonra avug igi ile ylize bastinp gekilir. Bu islem 4-5 defa
tekrarlandiktan sonra, soguk suyla yikanir.

- Hergiin en az 1.5 litre su tiiketin.

- Yiiz kaslann giiclendirmek ve elastikiyet kazandur-
mak i¢in diizenli yiiz jimnastigi yapin.
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— Ince bir yastik, miimkiinse hi¢ yastik kullanmadan,
yiizdeki kingikliklan engellemek igin sirt tistii yatin ve dii-
zenli uyumaya 6zen gosterin.

- Nemlendiriciyi yiiziiniize masaj yaprak yayin.

- Goz ¢evresindeki hassas bolgeyi 6zel bir kremie bes-
leyin.

- Yaz aylarinda uzun miiddet giineslenmekten kagi-
nin.

- Yogun trafigin ve kirliligin arttigy bolgelerde uzun
siire kalmamaya dikkat edin.

- Giinde en az bir saat temiz havada yiiriiyiis yapin.
— Sentetik i¢ camasir1 ve kiyafetler giymeyin.

~ Stresli ortamlardan kaginip, giinlilk yogun tempo
icinde kendinize gevseme siireleri birakin.

- Miimkiin oldugu kadar, yiiz ve viicut temizligini
aligkanlik haline getirin.

— Uzman rehberliginde cilde uygun, yashhig gecikti-
rici kozmetik triinleri kullanin.

- Cildinizin pembe olmasm istiyorsaniz bol bol li-
mon suyu i¢in ya da aksamlar1 yatmadan 6nce limonla 1s-
latilmus bir kiigiik tabak kus liztimii veya miirdiim erigi yi-
yin.

- Cildinizi yumusatmak igin, kokulu siv1 yaglardan
olusan; gevsemek icin kokulu yosun ay da thlamur banyo-
su; uyarilmak icin de cam esansindan olugan bir banyoyu
tercih edin.

- Yiiziiniiz kipkirmuziysa bir kag dilim salatahgy yii-
ziiniize ve gozlerinizin {izerine yerlestirin. Bir siire sonra
bunlar alip yiiziiniizii limonlu suyla yikayin.

- Kizardigimiz anda derin nefes ali, nefesinizi yavas
yaas birakin. Kizariklik aninda gegecektir.

- Cildiniz yagh ise cildinizdeki yag tabakasin once
alkollii su ile temizleyin. Daha sonra sabunla yikayn. Ince
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bir kat yagsiz krem siiriin. Bu islemi, sabah aksam giinde
~ iki kez tekrar edin.

— Her sabah bir kagik zeytinyag icin.
— Dogal, tath badem yag deriyi yumusatir ve iyice te-

mizlenmesini saglar. Cildiniz hassas degilse bile, bu yag1
glnesten korunmak icin rahathkla kullanabilirsiniz.

— Kuru ve kirigik bir deriniz varsa, bunun icin hazirla-
digimniz papatya glc;eklermm buharna yiiziiniizii tutun. Iyi
gelir. Papatanun agn kesici ve mikrop 6ldiirticii 6zellikleri
vardir.

- Yagmur suyu cilt i¢in ¢ok iyi bir uyaric ve temizle-
yicidir.

- Yiize yapigsan sakizi, zeytmyagma batirilmig pa-

mukla silerek temizleyin. Yumusadigy igin kolay ¢ikacak-
tir.

— Derinizin cinsine gore, kuru veya normal ciltler igin
¢ay, yagh ciltler icin patya hasamasin tonik yerine kulla-
nabilirsiniz.

- Yiiziiniizde siyah benekler varsa hemen aprmakia-
rinila sikmaya kalkismayimn. Baginiza bir havlu orterek yii-
ziinlizii birkag dakika kaynar su buharina tutun. Sonra yu-
musak bir fir¢a ile fircalayp, bol su ile durulayin.

— Soguktan deriniz gatliyorsa bal etkili bir koruyucu-
dur. Bir tath kasig: bal yarim tatl kasig: su ile kangtinn.
Aksamlar1 bu karisimdan ellerinize siiriin. Hatta kumas
bir eldiven giyip yatarsaniz cildinizin beslenmesini de sag-
larsiniz.

— Salatalik suyu ile yiiziinlizii diizenli olarak ovacak
olursaniz; kizarmalarn, cillerin ve koyu lekelerin kisa za-
manda yok oldugunu goriirsiiniiz.

- Pamugu salatalik suyuna batirdiktan sonra bastira
bastira cilde tatbik edin ve yarim saat kadar kurumasini
bekleyin sonra yiiziiniizii 1lik su ile yikaymn. --
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— Cildiniz sayet kuru veya hassas ise, rengi degigiyor-
sa, boynunuzda kirgikhik varsa, bunlara maske geklinde
tatbik edilecek salatalik birebir gelir.

- Yiiz ve boyuna hafifce yagh krem siiriildiikten son-
ra, ince dilimler halinde kesilmis salatalik, suyunu iyice ¢1-
karacak gekilde cilde bastirthir. Yarim saat birakilir ve yiiz
bu durumda yikanmaz.

— Faydali bir gida olan greyfurt kabuklarindan tonik
losyonu yapilabilir. Bog kabuklar bir kaseye dograyin, ts-
tiine kaynayip sogumus su dokiin. Suyun iginde keskin bir
bigakla kabuklan kesip, ovarak yagimi ¢ikarin. Bir gece bu
sekilde brrakin. Ertesi giin, bunu makyajimizi yapmadan
evvel tonik losyon olarak kullanabilirsiniz. Bu losyo, so-
guk bir yerde 2-3 giin bozulmadan muhafaza edilebilir.

- Bir yumurta sarisin ii¢ dort damla zeytinyag ve ay-
n1 miktarda limon suyu ile iyice kangtinp, yuziniize si-
riin, 15 dakika sonra, yiiziintizii iik suyla yikaym. Bu re-
cete cildinize iyi gelecektir.

— Sabah ve aksam mutlaka cilt tipinize uygun olan sa-
bun, s1v1 sabun ve tonikle cilt temizlenmelidir. Haftada 2
defa bir maske ile cildi canlandirmaliy1z. Maskenin cildi
derinlemesine nemlendirmesinde fayda vardir. Haftada 1
kez, buhar banyosu cildinizi yenileyecek, siyah noktalar-
dan kurtulmanizi saglayacaktir. Baginizin iizerine bir hav-
lu kaatin ve igerisine nane attiginiz yarim kase sicak suya
yuiziiniizii 10 dakika tutun. Gozenekleriniz agilacagindan,
ellerinizi temizledikten sonra siyah noktalar1 sikabilirsiniz.
Buhar iglemi bittikten sonra yiiziiniizii uygun bir tonik ile
canlandirin. ,

~ Yorucu bir giiniin ardindan, 6nce sogku su ile yiizii-
niizii yikayin, kurulayin. daha sonra giil suyuna batirdig:-
iz bir pamukla yiiziiniizii silin. Rahatladigizi hissede-
ceksiniz.

~ Sayet cildiniz triizli ise, her sabah, fazla sert olma-
yan bir firca ile ve ¢cok bastirmadan, fircay: agagidan yuka-
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rnya dogru dondiire dondiire masaj yapimz. Onceden ha-
zirladi§iniz, igine bir miktar boraks atilmug 1lik suya firga-
y1 batirdiktan sonra masaja devam ediniz. Kisa zamanda
taptaze bir cilde sahip oldugunuzu goreceksiniz.

~ Eger gozleriniz sigse tuzlu su kompresi yapmn.

- Cildiniz fazla yagli oldugu icin burnunuz parhyor-
sa, yag emen yumusak bir kagid1 hafif¢e bastirarak burnu-
nuzda tutun. Kagit, yagi emeceginden hem parlamanin
ontine gegilmis, hem de makyajiniz bozulmamus olur.

- Giir kaglarimiz olmasini istiyorsaniz, kalemel boyya-
rak bosluklar1 doldurmak yerine, hafifce pudraladiktan
sonra kahverengi maskara siirtin.

- Rujunuzun uzun siire dayanmasu i¢in, makyaj yap-
madan once dudagniza ve kenarlarina bir parca alkol ya
da fondoten stirin.

— Cildi diizenli olarak yikayn. Cildinizi mutlaka uy-
gun bir temizleyici ile temizleyin. Ciddi bir temizlik isteni-
yorsa, her 3-4 giinde bir, kil maskesi yapilmalidir.

~ Meyve ve sebze cildin en 6nemli dostlaridir. En iyi
gilizellik kiiriiniin uyku oldugunu unutmayin. Stresten
uzak durmaya calisin. En az 7- 8 saat uyuyun. viicuttaki
toksinleri atmay: saglayan, ithlamur ve dezene gaylarim
tercih edin.
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Daha Zayif Olmanin Piif Noktalari

Yapmamazi Gerekenler:

Yemeklerde ekmek yemeyecegiz.

Yemek yerken, ekmek yeme aliskanhigimizdan vazge-
giyoruz. Bu sadece bir aligkanlik ve damak tad1 meselesi.

Simdi, bazilarimizin aklindan su gegiyor: "Ben yemek-
te ekmek yemezsem, doyamam ki." Bu soziin iginde
tizerinde durmamuz gereken iki konu var. Birincisi; bu alig-
kanhigimiz1 degistirdigimizde, yemeklerin ekmeksiz de
cok lezzetli yenebildigini anlamis olmamuz. Ikincisi ise; za-
ten kilo problemi olan bizim gibi insanlarin doymasinin
gerekmemesi.

Bir hadiste de sdylendigi gibi;

“Sofraya tok oturup, ag¢ kalkma” meselesi. Bagka bir
deyisle;

“Yemek yemek icin yasamak degil,

Yasamak i¢in yemek yemek.” ilkesini artik hayatlmlza
oturtturmamuz gerekiyor.

Peki, ekmek hi¢ mi yemeyecegiz diye akliniza gelebi-
lir. Bu kesinlikle yanls, viicudumuzun her tiirlii besine ih-
tiyac1 oldugu gibi, karbonhidrata da ihtiyaci vardir. Ozel-
likle yaglarin parcalanmasi igin, karbonhidratlar kullanil-
maktadir. Karbonhidratlarin en fazla bulundugu un ve
unlu mamulleri de elbette ki, tiiketecegiz (bu ihtiyacimizi

baklagillerle de saglamay: tercih etmemiz miimkiin tabi
ki).
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Ama viicudumuzun ihtiyact oldugu kadar. Mesela ek-
mek veya bir pogaca yemek istedik; bir miktar peynirle ve-
ya vb. bir seyle, kalkip bir-iki ince dilim yiyebiliriz. Bura-

“daki anlatmak istedigimiz, yemeklerle birlikte ekmek ye-
- mek aligkanhgimiz degistirmemiz.

Yani yemek yeme aligkanligimiza koklii bir disipline
sokmal1 ve bunu hayatimiz boyunca uygulamaliyiz. Aske-
riyede bir disiplin vardir, kamu kurumunda, okulda, 6zel
is yerinde, hava alaninda veya evde vs... Hayatmn her bolii-
miinde olan ve diizen getiren disiplin, bir insanin kendine
ait diinyasinda da gereklidir. Bu demek oluyor ki, yemek
yeme diizenimizi de artik bir disipline sokup, bunu uygu-
layacagz.

Kahvaltiy1 kaldiracagiz.

Sabahlar artik giline baglamamizi da degistiriyoruz.
Ne yapiyoruz? Bir bardak ilik su, hatta bu suya bir-iki
damla limon sikip, yine bir-iki damla da zeytin yagi dam-
latabiliriz de. Bu su bog midemizde nasil bir etki yapacak
dersiniz? Tipki bir margarin paketinin lizerine dokilmiig
sicak suyu diigtinelim; iste bu sekilde bizim viicudumuz-
daki yag hiicrelerinin birbirlerine sikica baglanmis olan
baglarim1 yumusatacak ve ayricada bagirsaklarimizda biri-
ken toksinlerin daha kolay atilmasini kolaylastiracaktir. Bu
su, konusunda bazilarimizin aklina, “Ben iki-li¢ bardak
iceyim, daha gok ise yarasmn.” diye gelebilir; ama hayur, sa-
dece bir bardak.

Clinkii bir seferde ¢ok miktarda su igmek midemizin
geniglemesine sebep olacag icin; bunu bir seferde igmek
yerine, aradan bir zaman gectikten sonra uygularsak, iste
o zaman diisiindiigiimiiz fayday: elde edebiliriz.

Evet, giine 1lik suyla basladik ve suyumuzu igtikten en
az yarim saat sonra bir-iki ceviz yiyoruz ve kendimizi den-
geleyebilirsek, baska bir sey yemiyoruz (biraz kuru tizim
yenebilir).
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Ogle yemeklerini sarkitacagiz.

Ogle yemeklerimizi sarkita bildigimiz kadar sarkitiyo-
ruz. Ayrica sofraya oturup iyice doyuncaya kadar degil de,
tabagimiza en ¢ok hosumuza giden yemekten koyup, gi-
dip bagka yerde veya sofraya oturmadan yiyoruz. Mesela
bugiin bir yere davet edildik ve dogal olarak ¢esitli ikram-
lar hazirlanmus olacak. Nasil davranmamiz gerekiyor?

Sabah kalktik, giine baglama seklimizi daha 6nce be-
lirttigimiz gibi yapiyoruz ve katilacagimiz davete gidince-
ye kadar bagka bir sey yemiyoruz. Orada begendigimiz ik-
ramlarin hepsinden yiyebiliriz. Cayimizi fazlaya kagirma-
mak iizere sekerli olarak da igebiliriz. Ama evimize dén-
diigiimiizde, artik bir sey yemememiz gerekiyor.

Cok ¢ok gerekirse, belki agzimiza tadimlik bir seyler
alabiliriz veya bir meyve yiyebiliriz. Mesela bagka bir giin,
aksam yemegine davetliyiz veya disarida yemek yemege
karar verdik. Nasil davranmaliy1z? Giiniimiize yine sdyle-
digimiz gibi baghiyoruz; 6gleden sonra belki bir meyve ve-
ya bir-iki lokma mide bastirmak i¢in bir seylerle gecirip,
aksama yiyecegimiz giizel yemekler i¢in midemize yer bi-
rakmamiz gerekiyor. Aksam oldu ve geldi yemek zamany;
simdi neler yiyecegiz? Corba almiyoruz, eger illaki alma-
miz gerekirse ¢ok ¢ok az, yarmm kepge tadimlik kadar. Ana
yemekten ekmeksiz, istedigimiz kadar yiyebiliriz.

Ardindan pilavimiz tabi ki almiyoruz; ¢ok gerekirse,
yine ondan da tadimlik. Ardindan tatlmizi yiyebiliriz.
Evet, aksam yemegi davetimizi de boylece gecirdikten
sonra,-eve doniince herhangi bir sey yemeyi diigiinmeyiz
arttk. Normal gecen bir giinlimiizde, giine belirttigimiz gi-
bi baglhiyoruz, 6gle yemegimizi ¢ok ¢ok acikincaya degin,
sarkita bildigimiz kadar sarkitiyoruz. Midemizi kandir-
mak icin belki ¢eyrek yarim elma, ayva vb. meyve yiyebi-
liriz. Saat geldi bir, iki veya ii¢ gibi oldu; sadece ana ye-
. mekten veya o giin canimiz en ¢ok ne yemek istiyorsa, o
yemekten yiyecegiz; tabi ki ekmek kullanmadan. Diyelim
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canimiz tavuk istedi, alinz kizarms yarim veya geyrek ta-
vuk (veya kendimiz pisiririz) oturur yeriz.

Veya pogaca tiirii, borek tiirii bir sey ¢ekti. Alip ya da
pisirip yeriz. (tabi ki bu demek degil ki, otur bir tepsi bo-
regi ye..).Her yedigimizin oranini oranini ayarlayacagiz;
diyelim bir-iki dilim yedik, bir siire sonra, bir-iki dilim da-
ha yiyebiliriz. Bir 6glinde oturup, genisletecegimiz mide-
mizi; o giin canimuz gekip yemeye karar verdigimiz seyle-
ri, 6gleden sonraki saatlere yayarak, hem a¢ kalmams
hem de istedigimiz her seyden yemis oluruz. Yine diyelim
ki bugiin camimz ¢ok tath ¢ekti, evde yapacaksak hemen
yapalim; hazir alacaksak hemen gidip alalim.

Mesela yarim kilo baklava alalim; hemen iki parca yi-
yelim, yarim saat-bir saat kadar sonra yine bir-iki parca
seklinde (Tabi ki her zaman hatirlattigimiz gibi bu ara me-
safeleri ne kadar uzatabilirsek, o kadar kardayiz diye di-
siinebiliriz.) araliklarla o giin o yarim kilo baklavay: yiye-
biliriz. Ama bu giinki tercihimizi damagimiz tath yéniinde
kullandigindan, artik o giin i¢in daha bagka seyler yeme-
memiz gerekiyor. Eger yarim kiloyu bitirmeyip bir parga
yiyip kalanini ertesi giine birakirsak, yine ana yemekleri-
mizden ekmeksiz yiyecegiz tabi/ki.

Yasaklar insan nefsine her zaman cazip gelmistir; o
» yiizden yiyecegimiz yemeklerde goriildugi gibi yasakla-
malara gidilmeyip, sadece alinan yemek miktarini smirla-
y1ip, giin igine yaymay1 bir yagam tarzi haline getirmeliyiz.
Canimizin ¢ok ¢ok ¢ekmedigi bir seyi sadece karin doyur-
mak icin yememeliyiz. Evdeki artan yemekleri, istemesek
de “aman dokmeyelim” diye yemekten vazgegmeliyiz. Bi-
zim midemiz ¢op kutusu degil ki!..

Birde kendi kendimize verecegimiz telkinler ¢ok
onemlidir. Mesela kendimizi simirlayamadigimiz noktada
kendi kendimize sunu diye biliriz:

“Simdiye kadar hepsinden yedim de ne oldu?”
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“Simdiye kadar yedimde ne oldu?” devamli beyni-
mizde bu telkin olursa, bize hedefimize ulasmamizda yar-
dimar olacagina inamyorum. Bunu sdylemigken, aklima
¢ok eskiden yasanmus bir hikaye geldi.

“Eskilerden nefsini terbiye etmek isteyen bir kisi, can
bir sey yemek istediginde, parasini gikarip, istedigi sey kag
paraysa sayar, o kadar paray1 ayirp diger cebine koyar,
sonra da ‘Sanki yedim’ dermis. Ve bu diger cebine koydu-
gu paralar dyle ¢ogalmus ki, bu biriktirdigi paralarla bir ca-
mi yaptirmis ve admi “SANKI YEDIM CAMI” koymus.
Simdi o cami halen duruyormus ve ad: da halen “Sanki
Yedim Cami” olarak aniliyormus.

Yedigimiz her sey sadece bogazimizdan geginceye ka-
dar degil mi? Gegtikten sonra ette yemis olsak, otta yemis
olsak mide zaten bunu algilamiyor. Geriye kalan sadece
damagimizda kalan o lezzet degil mi? Madem ki damakta
kalan bir tat, az da yemis olsak kalacak bu tat, cokta yemis
olsak kalacak. En iyisi mi, yanimizda kum torbalariyla do-
lagiyormus gibi, o kadar kilolar1 tasimaktansa, simdiye ka-
dar yediklerimize sayalim ve Ogilinlerimizi biraz azaltip,
gin icine yaymayi artik 6grenelim. Ne dersiniz? Var misi-
niz? Inanin hig zor degil; en azindan kum torbalarin: tagsi-
maktan daha zor degil!..

Corbalara dikkat edecegiz.

Corba tiiketimimizi oldukga asgariye indirgeyecegiz.
Ciinkii ¢orbalar midemizin genislemesine sebep oluyor.
Eger seviyorsak veya yememiz gerekiyorsa, yarim kase
veya ¢ok az bir miktar alabiliriz; veyahut o glinkii tercihi-
mizi ¢orbadan tarafa kullanip, bagska yemek tiirlerinden
yemeyiz. Bunu dengelemek artik bize kaliyor.
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Yememiz bitince, oyalanmayip hemen sof-
radan kalkacagiz.

Sofrada yemeyi diisiindii§iimiiz veya tercih hakkimizi
o yénde kullandigimiz yemegimizi kiigiik porsiyon bir ta-
baga koyup yedikten sonra, sofrada daha fazla oyalanma-
yip hemen kalkmahyiz. Ciinki oturdukga, bir-iki derken
farkinda olmadan arzulamadigimz bir ¢ok seyde yiyoruz.
Bunun i¢in yememiz gereken bitince sofradan hemen kalk-
mamizda 6nemsememiz gereken konular arasinda.

Pilavlara dikkat edecegiz.

Pilavlar konusunda gorbalar konusundan daha titiz ve
daha dikkatli davranacagz. Bir kasik pilavda bir dilim ek-
mek kalorisi oldugunu bilerek ve bilingli tiiketecegiz. Yani
miimkiinse, tadimliktan bagska yemeyecegiz..

Kolaly, asitli, mesrubat tiirii yiyeceklerden
miimkiin oldugu kadar uzak duracagiz.

Kola ve mesrubat gibi kafein ve asit iceren icecekleri;
salgam gibi tuz iceren igecekleri, tursu gibi yine tuzu bol
yiyecekleri, miimkiin oldugunca asgariye indirmemiz ge-
rekmekte. Ciinkii bilindigi iizere, bu gibi yiyecekler viicu-
dumuzda seliilitin meydana gelmesine sebep olan birinci
tiir gidalardandir. Ayrica 6nemli bir nokta daha; diyelim
bugiin yiiritylise ¢tkacagiz ve ¢ikmadan oOnce bir bardak
kola igtik veya gazoz ictik ve yiiriiytigse ¢iktik, terledik, yo-
rulduk ve dogal olarak seviniyoruz ki, bolca enerji attik di-
ye; ama bilelim ki hi¢ de sandigimuz gibi olmadi.

Ciinkii asitli ictigimiz igecek, dokularimizdaki yag
hiicrelerini birbirine baglayan baglarin ¢oziilmesini engel-
ledi ve ¢ok ¢ok zayif olan baglardan baska yag hiicreleri-
miz ¢oziilmedi ve yag atilimimuz gerektigi gibi olmadi. Ya-
ni yilirliylistimiiz bir anlamda gercek mahiyetine ulagsama-
di. Mesrubatlarin bunun haricinde mide ¢eperine verdigi
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zarar1 da dislintirsek, bu tiir icecekleri daha temkinli tii-
ketmemiz gerektiginin farkina varinz. Bunlara ek olarak
iglerine katilan boya ve katki maddelerini de ayrica ilave
edebiliriz.

ikibuguk yagindaki bir cocugun, iki litrelik kola sisesi-
nin tamamina yakinini igmesinden sonra, mide delinme-
siyle oldugiinii hepimiz gazetelerde iiziintii ve hayretle
okumustuk.

Kizartma tiirii yiyecekler, yine dikkat arz
ediyor.

Kizartma tiirG yiyeceklerin kizarirken ne kadar yag
gektigini soylememize gerek yok. Bizimde zayiflarken
yapmamiz gereken, en énemli konulardan olan viicudu-
muza aldigimuz yag seviyesini azaltabildigimiz kadar en
aza indirmek olduguna gore, kizartmalar konusunda yine
asgariyelerimizi 6n plana ¢ikaracagiz.

Meyveleri dengeli ve her giin diizenli yiye-

cegiz.

Meyvelerin kilo aldirmadig bir konuda dogru olmak-
la beraber; viicuda alinan fazla vitaminlerin, viicutta yaga
dOniigtiiriilerek saklandigindan dolayi, meyve tiiketimi-

mizin sadece giinlitk vitamin ihtiyacimizi karsilayacak 6l-
clide almamuz gerekiyor.

Ayrica meyvelerin fazla alinmas: halinde midemizi
bliytilteceginden, yine alacagimiz meyve miktarina da
dikkat etmemiz gerekiyor. Mesele bir tabaga dorde béle-
rek koydugumuz bir meyveyi ara ara gidip gelerek, diye-
lim ki bir elmay iki-ii¢ saatte tiiketebiliriz.
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Cerez tiirii yiyeceklere dikkat!

Findik, fistik, musir, gekirdek vs. gerez tiirii yiyecekler
viicuda fazla kalori verdiginden, onlardan da sadece ta-
dimlik almak gerekiyor. Ayrica bir noktaya daha dikkat
cekmemiz gerekiyor; genellikle ¢erezler kavrulmus ve tuz-
lu oldugundan, viicuda giren tuz ve su birlesince, viicut-
ta yag hiicresine doniiserek yaglanmamiz konusunda bizi
olumsuz etkiliyor.

Aksamlari saat 6 - 7'den sonra bir sey yeme-
yecegiz.

Artik yatsilik 6glinlerimizi kesinlikle hayatimizdan si-
liyoruz. Aksam saat 6 - 7 den sonra kesinlikle, bir geyler
yeme aligkanbgimiz: kaldirtyoruz.

Lokmalarimiz kiiciiltiip, daha fazla ¢igne-
yecegiz.

Evet, artik kocaman kocaman lokmalar alip, bir sag-
bir sol yapip yutmay: birakip; kiigiik kiigiik lokmalar alip
daha uzun siire cignemeye kendimizi aligtiracagiz. Yeni
yemek yeme aligkanligimiz arasmna bunu da yerlestirece-
giz. Mesela kagikla yemeyi diisiindiigiimiiz veya daha 6n-
celeri kagikla yemeye aliskin oldugumuz bir yemegi catal-
la veya tath kagig1yla; kiigiik lokmalar halinde yemeye ali-
sacagiz.

Yemek tarifleri dinlemekten
kac¢inacagiz.

Radyoda, televizyonda, sohbetlerde vs. yerlerde ye-
mek tarifi dinlemekten veya Oyle bir konuda sohbet et-
mekten kaginmaliy1z. Televizyonda yemek tarifi program-
larini izlerken hangimizin cani ¢ekmiyor ki; iste bunu di-
stinerek bu kiigiik ayrintiy1 da agiklamadan gecemedik.
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Sabrimizi ve azmimizi asla
kaybetmeyecegiz.

Hayatimizdaki bir¢ok konuda oldugu gibi zayiflama
konusunda da ¢ok ¢ok- sabirli olmamiz, azmimizi asla
kaybetmememiz ve bizim miicadele gilicimiizii kiracak
moral bozucu seylerden kendimizi uzak tutmamiz gereki-
yor. Cok kilomuz varsa, biliyoruz ki bundan kurtulmak
Oyle kisa stirede olabilecek bir sey degil. Ve yine biliyoruz
ki, biz bu kadar kiloyu bir giinde, bir haftada ya da bir ay-
da almadik. Kilo verdikge, viicudumuzun yeni kilomuza
kendisini alistirmasi igin, ona zaman tanimaliy1z.

Mesela, 120 kilodan 110 kiloya diistiigiimuzi dﬁ§ﬁnelim.

Biitiin salgilarimiz, hormonlarimiz, i¢ organlarimiz;
kalp, karaciger, beyin vs. 120 kiloya ¢alismaya alismig, ona
gore kan pompalamis, ona gore enzim salgilamug, ona go-
re kana insiilin salgilamis, ona gore adrenalin ayarlayip,
ona gore antikor vs. dengeler ayarlamigken; kisaca fazla
mesaiye alismugken; aniden degerlerin degistigini dugi-
niin... Tabi ki digariya yansimasa da, viicut bir sarsint1 ge-
girecektir. Ama verilen 10 kilo bir hafta -on giinde degil de,
iki-li¢ ayda diizenli bir sekilde ytiriiyiisle beraber verilir ve
bu kilo da, viicudun aligmasi agisindan en azindan onbeg-
yirmi giin kadar yeni kilo muhafaza edilebilirse, artik vii-
cut kendini yeni diizene aligtirmis olacak.

Viicudumuz, organlarimiz tekrar verilecek kilolara adap-
te olmak i¢in dinlenmeye, nefes almaya firsat bulmus olacak.
Bu zamam vilcudumuza tarudiktan sonra, kilo vermemize,
yine boyle viicudumuzun nefes almasina firsatlar tariya tani-
ya devam edebilir ve hedefledigimiz kiloya inebiliriz.

Sunu hi¢ ama hi¢ aklimizdan ¢itkarmamamuiz gerekiyor
ki; biz viicudumuza biriken bunca kilolar bir haftada ya
da bir ayda almadik. Nasil yavas yavas ve zaman i¢inde al-
diysak, yine Oyle yavas yavas ve zaman iginde, hi¢ acele
etmeden, viicudumuzun sistemini bozmadan verecegiz.
Kararlihgimiz bizi hedefimize ulagtiracaktir.
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Yapmamiz Gerekenler

Karali ve ne istedigimizden emin
olacagz.

Bu kadar kuraldan sonra tabiki moral bozuklugu ola-
bilir, ama bu konuda asil olan nokta; kararli olmak, ne is-
tedigimizden emin olmak ve moralimizi daima yiiksek
tutmak.

Kendimizle barisacagz.

Genel olarak kilo almaya ¢ok egilimli olan biinyeler,
mutsuz oldugunda, kendilerini iyi hissetmediklerinde, be-
yinleri aglik diirtiisiinii harekete gecirir; ruhlarinda ve
kalplerinde mutluluk yo6niinden a¢ olan duygularin ye-
mekle doyurmalart i¢in onlar1 yonlendirir. Bunun igin mo-
ralimizi bozacak her tiirlii seyden kendimizi uzaklagtirma-
muz gerekiyor yani kisaca kendimizle barismamiz...

Aynanin kargisina gecince kendimizi hi¢ sevmiyoruz.
-~ Tartiya ¢iktigimizda yine kendimizden nefret ediyoruz.
Giyeceklerimiz tizerimize dar geldiginde yine bunaliyo-
ruz. Ahs-verise ¢ikip kendimize bir seyler almaktan, dene-
mekten nefret ediyoruz.

Ciinkii magaza vitrinlerindeki incecik incecik man-
kenlerin iizerinde bizi celbeden kiyafetlerin hig birinin bi-
ze olmayacaginu biliyoruz. Magazalarda 46 beden ve tlze-
rinde kiyafet bulmak, ¢olde su aramak kadar zor oldugu-
nu kilo problemi olan herkes iyi biliyordur. Iste, o magaza
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vitrinlerinden gecerken, bir y1l sonra bu kiyafetleri giyebil-
mek i¢in kendi kendimize s6z vermemiz gerekiyor.

Bize karamsarlik veren seylerden
uzaklasacagiz.

Bizi mutsuz edecek seylerden kagmaliy1z, dedik. Buna
ilk 6nce hiizlinlii sarkilar1 hayatimizdan ¢ikararak baglaya-
biliriz. Arabesk tarzi ve bize hiiziin veren sarkilan bir ta-
rafa birakip; nege veren, kipir kipir, bize cogku veren sarki-
lan dinleyip, hatta ¢cogu zamanda kalkip iyice terleyinceye
kadar oynayip enerji atmamiz moralimize ¢ok iyi gelecek-
tir. Clinkd her attlglrrﬁz ter, yag hiicrelerimizin baglarinin
¢ozildiigiinii bize hatirlatir.

Her firsatta, bol bol yiiriiyiis yapacagz.

Yiirtiylis yapmak, tiim sporlarin icinde en etkili olan-
dir. Imkan oldugu élciide ytizmeyi de buna ilave edebili-
riz. Yiiriiyiis sirasinda viicudun tiim kaslan ayni olgiide
calisacaktir. Glinlimiiziin miisait oldugu bir vaktinde bir-
iki saat yliriiylis yapmamiz, yemegimizi azaltarak bir haf-
tada-on giinde verebilecegimiz kiloyu, yiiriiytisle birlegtir-
digimizde 3-4 glinde verdigimizi gorecegiz. Yiriiyiiste
dikkat etmemiz gereken piif nokta, yiiriiyiigii yapmadan,
yaparken ve yiiriiylistimiizii bitirdikten sonra en az iki sa-
at siireyle bir sey yememektir.

Yiirilyiis bittikten sonra viicudumuz, yiiriiyiis sirasin-
da birbirinden ayrilan yag hiicrelerinin baglarini tekrar
baglamak igin viicuda girecek enerji arar. E§er bu iki iig sa-
at zarfinda bu enerjiyi bulamazsa, viicut yeni pozisyona
gore kendini ayarlar.

Yiiriiylisten sonra yapilacak en iyi sey yatip dinlen-
mektir. Bu arada yatip dinlenmeden 6nce alinacak bir dug-
ta, viicudun dinlenmesine, sinirlerin sakinlesmesine daha
faydali olacaktir. '
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Yiiriiyiisiin gok hizhi tempoda olmasina gerek yok; gok
yavagta olamamal tabiki... Yiiriiyligte mesafe gok ongmli,
ne kadar ok yiiriirsek o kadar faydah. ‘

Kendimiz i¢in minik alig verigler
yapacagiz.

Mutlu olmak dedik ya, iste mutlu olmak igin bir yolda
kendimize bir seyler almaktir. Tabiki kilo problemimiz o}-
dugunda bu konu bizim moralimizi daha da bozabilir di-
ye diisiiniilebilir. Ama bizim bu konuda yapmamiz gere-
kenler daha farkl...

Mesela, 54 beden kiyafet giyiyoruz. Biz gidip 54 beden
kiyafet sorup almayacagiz. Ya ne yapacagiz dersiniz? 50
beden, fakat ¢ok pahali olmayan bir pantolon veya etek
alacagiz. Bize olmayacag) icin, denemeden alip gelecegiz.
Eve geldigimizde deneyecegiz, olmayacak.

Ama ne kadar olmadigim bilelim, diyelim ki diigmeyi
kapatmak igin bir karig kaliyor, 3-4 giin de bir, yeni aldig:-
miz bu kiyafeti tekrar giyip, bu aradaki mesafenin ne ka-
dar daraldigim1 kontrol edecegiz. Yiirtiyiislerimizden ve
yemek diizenimizde yaptigimiz yeni degisiklerden bir ay
kadar sonra, biiyiik bir mutlulukla gérecegiz ki, bu 50 be-
den aldigimiz yeni kiyafetin diigmesi, zorlada olsa, artik
diigmelenmeye baglamig. Bu mutluluk, hayatimiza getir-
digimiz yeni diizenin devamu igin bizi motive edecektir.
Bu aldigimiz kiyafetin Gizerine de yeni bir seyler alip gi-
yindikten sonra, kuafore gidip sa¢imizi farkh bir tarzda
kestirip veya evde farkli bir renge boyamamiz kendi azmi-
mize olan glivenimizi daha da pekistirecektir.

Ayrica maddi agirhig: fazla olmayan, ufak ufak kendi-
mize yapacagimiz ahig-verisler, takilar, coraplar vs. kendi-
mizle barigmamizi ¢cabuklagtiracaktir. Mesela, bir toka alip
sacimizi her zamankinden farkli bir sekle sokmak gibi...
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Kendimize vakit ayiracagiz.

Sunu unutmamamiz gerekir ki, kendimize ayirdigimz
vakit ¢ogaldikca, kendimizle barisip, hayattan daha gok
zevk aldigimizi kesfedecegiz. Mesela diglerimiz fircala-
mak, ellerimizi kremlemek, tirnaklarimiz: diizeltmek, vii-
cudumuza bakim yapmak, kendimize giizel goziikmek
- igin evde otururken makyaj yapmak, sacimiz: farkli renge
boyamak veya farkh tarzda kestirmek, taramak veya daha
once dar diyerek giyemedigimiz kiyafetlerimizi gikartip,
onlar1 denemek, giyebilecegimiz dar bir kazak 6rmek, vs.
vs... Bu 6rnekleri daha da ¢ogaltabiliriz.

Evimizdeki ayna sayisini artiracagiz.

Artik aynalarla barigmanin zamani geldi... Evimizdeki
aynalarn sayisinu artirmamiz gerekiyor. Devamli kendi-
mizle ilgilenip, bakiml olup ve aynalarda kendimizi gide-
rek zayiflayacagiz. Sekle girip, istedigimiz, sevdigimiz k-
yafetleri lizerimizde gordiikge moralimiz diizelecek ve az-
mimiz artacaktir.

Devaml tartilmaktan vazgececegiz.

Ikide bir tartilmaktan kesinlikle vazgegmeliyiz. Ayda
bir olan en idealidir. Kilo kontroliimiizii kendimize alaca-
gimuz 2-3 beden daha kiigiik kiyafetlerle saglayacagiz. Al-
digimuz o, daha kiigiik kiyafetler iizerimize olmaya basla-
diysa, gercekten bir incelmemiz oldugunu anlayip, o za-
man tartilabiliriz. Kendimize bir ay kadar 6nce aldigimiz
2-3 beden kiiglik kiyafetler iizerimize oluyorsa; artik anla-
maliy1z ki, kendimize 6nceki aldigimiz yeni kiyafetlerimi-
zin bedeninden, yine 2-3 beden daha kiigiik kiyafet alma-
nin zamani gelmistir.

Ve pahaliya kagmadan (¢iinkii bir iki ay sonra bu al-

diklarimizin da lizerimize bol gelecegini diigiiniirsek) yeni
bir alig-veris hevesiyle mutlulugumuzu katlayabiliriz.
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Viicudumuz ne istiyorsa, ondan

yiyecegiz. '

Viicudumuz ¢ogu zaman ihtiyaci olan maddeleri, bizi
uyararak belli edebilir. Mesela canimiz tath ¢ekti, “Bir bo-
rek olsa ne giizel olurdu.” veya “Eksili bir ¢oban salatasi-
na higte hayir demezdim dogrusu!” deriz gogu zaman, ve-
ya boyle denildigini ¢evremizden duyarz. Viicudumuzun
bu isteklerine imkanlarimiz Olgiisiinde cevap vermemiz ve
onun istedigini yapmamuz gerekir. Viicudumuz beklenti-
sinde, istedigini alamadiginda, o tada ulasabilmek igin, biz
farkinda olmadan, bir ¢ok sey yeriz. Ama bakanz ki, yine
tatmin olamamusiz ve viicudumuz yine bir gseyler yeme ih-
tiyac i¢inde. Clinkii viicudumuz istedigi o tad: artyor.

Cok az bir miktarda ona vermis olsak, onun bu istegi-
ni bastirmug oluruz. Mesela canimiz et istedi; gidip ufak bir
tavuk parcas: kizartip ya da kiigliclik bir kiymarun igine
bir yumurta kirip yedigimizde, viicudumuz bize olumlu
tepki verecektir. Demek ki, viicudumuz o anda hayvansal
bir protein ihtiyaci igine girmigtir. Az bir miktarda da ver-
sek, bunu onaylayacaktir ve artik o giin “Ne yesem, ne ye-
sem?” arayisimiz sona erecektir. :

Ictigimiz su oranini artiracagiz.

Bugiin aksam yatincaya kadar ne kadar su igtik ?

Yanitimiz bir bugukla iki buguk litre arasindaysa, teb-
rikler. Demek ki, viicut saghigimizi koruyoruz ve viicuttan
su eksilmesi, kabizlik ve bobrek tasi gibi sorunlarimizi 6n-
lilyoruz. Su gok 6nemlidir, ¢linkii viicut iglevlerinden bir
gogunu yapmak i¢in su kullanir: Su viicut 1sisin1 ayarlar,
viicuttan atilacak maddelerin ¢ikmasini saglar, eklemleri
korur, kan, ter, gozyas1 ve tiikriik liretiminde kullanihir.

Bol bol su i¢tigimizde, zayiflamamiz sonucunda bosa-

lan derimizin sarkmasinu 6nleyip, daha canh ve taze go-
riinmesini saglariz.
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Ciinkii yine hatirlayalim ki, zayiflamaqda ilk basamags-
muz, moral, kendimize giizel gortinmek, kendimizle baris-
mak.... Moral, sadece zayiflama konusunda degil, hayata
daha mutlu bakma ve hayattan zevk alma konusunda da
ilk basamak, saghgimzi kaybetmemek konusunda da ilk
basamak.

Saghikh kalabilmek igin neler yememiz gerektigini hep
duyariz, ama gtinliik yasamda gidadan daha fazla gerek-
sindigimiz bir sey var, o da sudur dedik. Yazin sicak ayla-
rinda yeterince su igmenin 6nemini bildigimiz halde, yahn
her ayinda bol bol su igmenin gerektigini, genellikle, pek
diisiinmeyiz.

Saglikh galisabilmemiz i¢in, viicudumuzun her tarafi-
nin suya gereksinimi vardir; fakat 6zellikle bobreklerimi-
zin saghkl kalabilmesi icin, su ¢ok 6nemlidir. Bobrek tag-
larmin olugmasinuin bir nedeni de viicudumuzun susuz
kalmasidur.

Baz kigiler, "Susamadigima gore, su icmem gerekli de-
gil." diye diiglinebilir. Ancak, daha biz susadigimizin far-
kina varmadan da viicut su isteyebilir ve genellikle de su-
suzlukla a¢hig1 kangtirir. Bazen acikhifimizi saniniz, ama
aslinda viicudumuz su istemektedir. Bu nedenle, ister su-
samug olalim ister olmayalim, diizenli olarak su i¢me ahg-
kanligin1 edinmemiz gerekmektedir.

Bazi kigiler de "Bol bol kahve ve cay igtigim icin, ayr-

ca su icmem gerekmez.” diye diigiinebilir. Olgiilii olmak

kosuluyla kahve ve qay igilebilir, ama bunlar bol bol i¢-

~ mek suyun yerini tutmaz; ¢iinkii ¢ay ve kahvenin iginde

bulunan kafein viicudumuzun su kaybetmesine neden
olur.

Bircok kadin adet giinlerinden 6nce, viicutta su top-
lanmasindan gikayetci oldugu igin, bu giinlerde daha az su
icerek durumu idare etmeye cahgir. Oysa bu giinlerde da-
ha da fazla su igmek gereklidir. Viicutta su toplanmasinin
nedenlerinden biri viicutta sodyum birikimidir. Su i¢mek,
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viicuttan bu asir1 miktardaki sodyumun atilmasina yar-
dima olur.

Eger biitiin giin boyunca yeterli miktarda su igtiysek,
gece az miktarda su igmemiz yeterli olacaktir. Sik sik idra-
ra ¢iktigimiz icin su igmekten kaginiyorsak, bu tedavi edil-
mesi gereken bir sorun olabileceginden durumu doktoru-
muza sOylemeliyiz. Sik sik idrara ¢ikmak ve idran tutama-
y1p kagirmak, 6zellikle, dogum yapmug kadinlarda yaygin
bir sorundur. Idrar torbasin giiglendirici basit egzersizler
yapmak bu soruna yardimei olabilir. Doktorumuz bizi yar-
dim gorebilecegimiz bir servise havale edebilir. Saglikh ka-
labilmek igin, yeterli miktarda su icmemiz gereklidir. Stk
sik idrara gikiyorsak, daha az su igecegimize sorunu teda-
vi etmenin yollarini aragtirmamiz gerekir.

Alig-veriste daha az yagl ve dogal iiriinleri
tercih edecegiz.

Alig-verig yaparken tercihlerimiz devamli az yagh
uriinlerden tarafa kullanmaliyiz. Mesela peynir aliyoruz,
yarim yagh etiketi olanlar tercih edecegiz. Yogurt, ayran,
cikolata vs. Kuru pastalar yerine pogagcalar vs... Yani ahs
verislerimizde de bilingli olmali ve aldigimiz maddelerin
iceriklerini diisiinerek almaly1z.

Ve Son Olarak...

Soda igerek, viicudumuzda eskiye oranla azalan mi-
neral miktarlarnin ayarlanmasina yardima olabiliriz. Bu-
nun yan sira normal su viicudumuzdan 6 saatte atilirken,
soda viicudumuzdan 3 saatte atilarak; bagirsaklarimiz,
bobreklerimiz - ve kanimuzdaki temizlenmeyi hizlandira-

caktir. Fakat burada dikkat etmemiz gereken bir konu var;
sodanin asidini igmeden 6nce ¢ikartmamiz gerekiyor. Da-
ha once belirttigimiz, gibi asitli giadalardan uzak durma-
muz gerekiyor. Soday: su bardagina bosaltarak agzina bir
pecete koyup, asidini gikartip ictigimizde, problem kal-
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maz. Eger icine limon ilavesi de yaparsak, daha faydal
olacaktir.

* Su alimimiza katkida bulunmasi amaciyla, seker
koymadan pigirdigimiz kompostlu sularini da kullanabili-
riz. Ayrica bagirsaklarimizin yumusamasina da yardima
olacaktir.

¢ Viicudumuz tath istediginde bu tercihimizi sekerli
ve serbetli tathlar yoniinde degil de, kuru iiziim, kuru in-
cir, kuru kayis: gibi yaparsak, hem sagligimizin korunma-
st igin viicudumuza yardimci olmug, hem de bir hamur
tatlisindan alabilecegimiz kaloriden ¢ok az miktarda kalo-
ri almus oluruz. Kuru iiziimii evimizde bulundurmak ve
tath yemek istedigimizde bir miktar yemek, aciktigimizda
kan sekerimizi dengeleyecektir.

' & Meyve yerken, meyve tercihimizi ayvadan yana ya-

parsak, hem tokluk hissi verir, hem de ¢abucak acikmay1z.

¢ Zaman zaman yemek yeme krizlerimiz tutabilir. Bu
durumda “Ben bu isi beceremeyecegim.” deyip, hemen
panige kapilmayip, bunun dogal oldugunu bilmemiz ve
bu krizleri az tahribatlarla ¢abuk atlatmamuz gerekir. Bunu
nasil kolay atlatiriz diye diisiiniirsek, yemek yemekten da-
ha ¢ok sevdigimiz bir ugrasla ilgilenirsek daha gabuk at-
latilacaktr.

¢ Yedigimiz bir simidin, 4 dilim ekmege es kaloride
oldugunu unutmayalim.

¢ Fazla tuzlu yemekten ve tuzlu seylerden
olabildigince kagmnalim; ¢iinkii viicudumuza aldigimiz
tuzlar, viicutta bulunan su hiicreleriyle birlegerek yag hiic-
relerinin meydana gelmesine neden olurlar.

¢ Giinde alacagimiz bir-iki ceviz i¢i zayiflarkenki mo-
ral miicadelemizde, sinir hiicrelerimize biiyiik destek ola-
caktir.

¢ Bol bol su icmek atistirmalarimizi kesecektir.

* Aklimiza yemek yemek geldiginde, sevdiginiz bba§-
ka bir seyi yapmaya baglayalim.
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~* Yiyeceklerin teker teker sarilmug veya kiiglik paket-
ler halinde olanlarindan alalim.

» Kendimizi nasil gérmek istedigimizi hayal edersek,
hayal ettigimiz kisi oluruz. }

* Eti pisirmeden 6nce etrafindaki yaglar kesip at8-
hm, tavugu pisirmeden dnce yaglarim ve derisini ¢ikartip
atahm. Yemek pisirirken az yag kullanmak igin 1zgara, bu-
gulama, firinlama, az yagla sote, mikrodalga firm veya
teflon tava kullanimu gibi pigirme yollarin1 deneyelim.

¢ Viicudumuzda bazen, susuzlukta aglik olarak yo-
rumlanabilir.

¢ Cay veya kahve icerken biskiivi yemeyelim.

* Yemekleri soguttuktan sonra tekrar 1sitmadan once,
tizerlerinde donmus olan yag1 alip atalim.

* Yemek aralarinda yenilen kek, biskiivi, borek, ¢giko-
lata ve paketlenmis gidalar ¢ok azla sinirlayalim.
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Kiloyu Muhafaza Etmek

Uzun zaman gecti, yasantimiza yeni bir yemek yeme
diizeni kurduk ve biiyiik azim ve kararhliimiz sonucunda
istedigimiz kilomuza ulastik. Bu noktadan sonra, biitiin bu
yaptiklarimizdan daha 6nemli bir sey qikiyor karsimiza; bu
kilomuzu muhafaza...

Uzun siiren zayiflama yolundaki azmimizin ardindan,
hedefimize ulastik ve istedigimiz kilomuza geldik. Ve bu za-
man zarfinda birgok seyin farkina vardik, bircok seyi 6gren-
dik ve bir ¢ok seyi viicudumuza benimsettik.

Yeme ahgkanbklarimizin yanhghgin farkina vardik,
kendimizi tanidik, ‘insan aklina koyarsa, her seyi basarabi-
lecegini’ gordiik, (en azindan dogru hedefler ve dogru gidis
yollariyla), insanin azminin ve kararhiliginin kegfine vardik,
glizelligimizi yeniden yakaladik ve kendimizi sevmeyi 0g-
rendik. Hayata mutlu tarafindan bakmayl bardagin bos ta-
rafindan 6nce dolu tarafin1 gérmeyi 6grendik, vs. 6rnekleri
cogaltabiliriz. Iste bu nokta, 5nemli bir nokta. Bu ulaghigimiz
degerleri daha da gelistirerek, hayatimiza devam etmemiz
gerekiyor. Viicudumuzun da bu gekilde kalmas igin, viicu-
dumuza sézimiizii gegirmemiz gerekli.

Beyin gosterilen hedefe ulastiktan sonra, yeni bir hedef
gosterilmez ve uzun siire hedefsiz birakilirsa, enerjisi kendi
kendini ezmeye yok etmeye baslayacaktir (bu yok etme fi-
ziksel anlamda degil), ve yine bizi karamsarliklara, mutsuz-
luklara stirtikleyecektir. Mutlulukla beslenemeyip a¢ kalan
ruhumuz, yine achgimi yemek yiyerek doyurma egilimine
girecek ve biz hig istemesek de; o emek verdigimiz kilolari-
miz1 yeniden almaya baslayacaktir.
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Ve kilo aldigimizi gordiikge daha ¢ok mutsuz olacak,
mutsuzlulugumuzu unutmak i¢in daha ¢ok yemege yone-
lip yemek yiyecegiz ve yine kilo alacagiz ki, iste bu tam bir
kisir dongiiyle bizi bagladigimiz noktaya ac1 da olsa, ¢ok ki-
sa siirede geri dondiirecektir. Bu hazin sona varmamak, ya-
ni bagladigimiz noktaya geri donmemek icin ne yapmaliy1z?
Iste, burast en 6nemli konumuz.

Hedefine azimle, sabirla ve basariyla ulasan beynimize;
ulagabilecegi, mantik sinirlan u;mde olumlu bir hedef sun-
mak! Iste, gosterecegimiz bu yeni hedef, basanyla gorevini
yerine getiren beynimizi bir anlamda miikafatlandirmada
diyebiliriz.

Sunu unutmamaliyiz ki, dlecegimiz giine kadar, beyni-
miz bagardig1 her hedeften sonra yeni arayiglara girecektir.
Ona yeni ve olumlu hedefler sunduktan sonra, onu bagar-
mak igin beynimiz, tiim sistemimizi ona gore ayarlar ve
dengeler. ste, Islam dinindeki niyet etme konusu da bu ku-
ral tizerinedir. Pek ¢cogumuz normal giinlerimizde daha 6g-
le olmadan aciktifimizi hissederiz ve hatta aksama dogru
tansiyonumuzun digtigiinii falan sodyleyebiliriz. Ama o
glin oruca niyet etmis oldugumuzda, bu problemlerle karg1-
lasmadigimiza cogumuz sahit olmusuzdur.

Clinkii niyet ettigimizde, beyin buna sartlanmg ve ak-
sama kadar yemek igmek olmayacag ve viicuda bir takviye
yapilmayacag: seklinde tiim organlarmmza gerekli bilgileri
vermis ve viicut fonksiyonlarimiz ona gore ayarlanmugtir.

Paulon Coelho diinyanin en ¢ok satan kitaplar arasina
giren “Simyaci” isimli kitabinda “Bir insan bir seyi yapma-
ya karar verip, kendisine bir hedef tayin etti mi, evrendeki
canli cansiz varhklar, onun bu hedefine ulagmas: i¢in, ona
seferber olurlar.” diye ifade eder. Niyet konusuyla bu konu
arasinda baglanti kurdugumuzda bu soziin anlamu daha da
artiyor.

Evet, hedef dedik. Bahsettigimiz o kisir dongliye, bir an-
da kapihip gitmememiz i¢in, beynimize olumlu ve bizi mut-

lu edecek yeni bir hedef se¢cmemiz gerekiyor. Iste, bundan
sonrast artik size kalmuis...

Guizel hedefler bulmamniz dilegiyle....
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160 kilo olan, kendi deyimiyle is goriismelerinde san-
dalyelere sigmayan ve hayata kiisen 44 yasindaki bir bey,
kesinlikle belirli bir rejim uygulamadan sadece bu yemek
yeme disiplinini hayatina uygulayarak, 85 kiloya kadar indi.
118 kilo olan, artik bu kilolar1 kabullenmis ve zayiflamaktan -
iimidini kesmis, 50 yasindaki bir bayan yine her seyi yiye-
rek, fakat azar azar ekmeksiz yiyerek, 74 kiloya diistii ve
doktorlarin care bulamadig1 biitiin agrlari, tedavi olmusga-
stna kendlhgmden gecti. Ornekler bunlarla siurh degil.
Simdi sizinle, yine kilo problemi olan, 113 kiloya kadar ¢-
kan ve bu yemek yeme disiplinini hayatina uygulayan uya-
rak 70 kiloya kadar diisen, 27 yasindaki bir arkadagimizin,
nasil zayifladigim anlatan yazisindan bir bolimi sizlerle
paylasmak istiyoruz:

“Kilo problemi yilizyilimizin derdi. Ben de bu derdi biz-
zat yasayan milyonlarca insanlardan biriyim. Ben 6nce ba-
yag1 kilo aldim ve hig rejim yapip zayiflama ¢abasina girme-
dim. Bir ¢ok arastirma yaptim ve ‘Ben rejim yaparsam bir
defa yaparim ve bu kilolan veririm.” dedim. Kendinde bu
glcu hissettigimde tamam dedim ve basladim. Simdi, ideal
kilomdaymm ve rejim falan yapmadan kilo da almiyorum.
Onemli olan nokta, yemek ahskanliklarimizi degistirebil-
mek. Hala yemeklerle ekmek yemiyorum. Az yiyorum, za-
ten midem kiiciildiigiinden fazla yiyince rahatsiz oluyorum.
Pilav ve corbalar: olduk¢a az miktarlarda tuketlyorum lla
ki carum yemek istiyorsa, o giin bagka bir sey yemiyorum.

Nasrettin Hoca bir giin damdan diismiis. Kom§ular1 ye-
tismisler apar-topar hocay1 doktora gotiirmeye ugrasiyor-
larmus. Hoca “Durun durun.” demis, “Beni doktora falan
degil bir damdan diisenin yanina gétiiriin.” Bu konuda da
damdan diigen ben oluyorum galiba.

Ben zayiflarken higbir ila¢ kullanmadim ve canimin her
istedigini yedim, ama az miktarda. Ek olarak bol bol yiirii-
diigiim icin kaslarimda sarkmada olmadi ve metebolizma
fonksiyonlarim bozulmadi. Ben bir giin boyunca, o giin vii-
cudum en ¢ok ne istiyorsa, ondan yiyerek viicudumu kont-
rol altina almay: 6grendim. Mesela bir iki aya yakin viicu-
dum et tiirii, proteinli geyler istedi.
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Ben o giin bagka hig bir gey yemedim ve kendime bir ta-
vuk budu kizartim mesela.Veya iki-li¢ yumurta pisirdim
yedim, ne isterse, ama yemek olarak bagka bir sey yemedim.
Sonraki bir iki ay tath krizim bagladi. Tatl: olarak da sadece
baklava ve cikolatay1 severim. Bir tabaga koyup oturup bak-
lava yemedim elbette. Bir dis baklava yedim, gittim is yap-
tim, dolandim, televizyon seyrettim vs., sonra tekrar bir dis
daha yedim. Bu yemelerin aralarini ne kadar uzatabilirsem,
o kadar sevindim. Sonraki bir iki ay mayah pogaca krizi tut-
tu. Kendime hemen hemen her giin pogaca aldim, onu yi-
yince, canum bagka bir sey istemiyordu artik veya bilmiyo-
rum, ben kendi kendime; “Bak istedigini verdim, artik bas-
ka bir sey isteme tamam mi?” diyordum belki de.

Firsat buldukga, uzun yuriyiisler yaptim, iki saat kadar
ve normal tempoda; ne ¢ok hizl, ne de ¢ok yavas. Yiiriiytis-
ten sonra hi¢bir sey yemedim, sadece su i¢tim ve yatip din-
lendim. Yiiriiylisten iki-ii¢ saat kadar sonra yemek yedim, o
da az miktarda.

Hayata yemek yemek olarak bakmiyorum artik. Diinya-
ya bakis agim degisti. Baz1 arkadaslarim var yiiriiytise kati-
liyorlar sabahlari. Onlar formlarim korumak degil, zayifla-
mak istiyorlar ve birkag arkadas anlagip sabah ytirtiytisi ve-
ya aerobige gidiyorlar. Ve bana diyorlar ki; ‘Spora baglayah
iki kilo daha almigim.” Sordum bu arkadasima, spordan son-
ra ne zaman yemek yiyorsun diye.

Bana dedi ki: ‘Biz aksamdan dolmalan sariyoruz, pastala-
r1 borekleri yapiyoruz ve her sabah yiiriiylisten sonra birimi-
zin evinde bulusup bir giizel kahvaltimizi yapiyoruz.” Eee
boyle olunca da yiiriiyliste gevseyen yumusayan kas dokula-
rinin arasina yaglari daha ¢ok depoluyoruz tabi ki.

Ben bir elmay, bir seftaliyi veya bir portakal1 bir tabak-
la lavabonun uzerine koydum ve ¢eyrek ¢eyrek yedim. Seb-
ze yemeklerini yerken, yemegin yag: suyuna ¢ikhig igin, su-
larin1 yemedim, sadece sebzelerini yedim.

Zayifladik¢a daha hareketli olabildigimi fark ettim.
Simdi hayat: ¢ok giizel yasiyorum.
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Bazi Yemeklerin 1 Porsiyonlarinin Ortala-
ma Enerji Degerleri (yagli-sekerli)

Terbiyeli Kofte 231
Izmir Kofte 348
Tas Kebabi1 343
Rosto Et (hag.patates ile) 311
Patlican Kebabi 406
Kabak Dolma 247
Haglanmus Tavuk 259
Kiymal Biber Dolma 226
Kiymali Patates 250
Kuru Fasulye 336
Kuru Nohut 350
Patlican Musakka 201
Kiymah Ispanak 276
Kiymali Bezelye 298

Kiymali Taze Fasulye 222
Kiymali Karnabahar 187

Kiymali Kapuska 190
Karniyarik 270
Bulgur Pilav1 291
Piring Pilav1 326
Yaz Tiirliisi 221
Kis Tiirlisi 238
Firin Makarna 505
Peynirli Makarna 354
Tepsi Borek 421
Imambayild: 194

Zeytinyagh Taze Fasulye 177
Zeytinyagli Pirasa 225
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Zeytinyagh Biber Dolma 265

Zeytinyagh Bakla 266
Zeytinyagh Barbunya 328
Havug Salata 144
Karigik Salata 123
Marul Salata 093
Cacik 131

Kuru Erik Komposto 178
'Elma Komposto 193
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Sebzeler

(150 gr-1 kase)
Karnabahar

Kuru Fasulye
Bezelye

Ayse Kadin Fasiilye
Havug

1 Salatalik

1 Orta Boy Domates
Lahana

Tath Kabag

1 Kabak(taze)

1 Dolma Biber

6 kirmuzi Turp
Kereviz (kok)
Kereviz (yaprak)
Mantar

Soya Fasulyesi

6 adet Kugkonmaz
Ispanak

Sogan

1 Patlican

Pirasa

1 Yesil Biber

Kirmiz: Pancar (100 gr)
Kirmizi Pancar (250 gr)
Bakla(250 gr)
Enginar

1 Orta Boy Patates

56
328
128

30

50

14

23

28

78

27

20

10
40

17

194
15
24
20

.53

27

43
100
125

55
142
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Meyvéler
1 Portakal 77
1 Mandalina 46
1 Kivi : ‘ 40
100 gr Kuru Hurma 305
1 Kuru Hurma 35
1 Taze Hurma 275
1 Greyfurt 86
Ayva 86
Kavun 72
Karpuz ’ 56
Seftali : 53
Kiraz(10 adet) 50
Uziim Cekirdekli (10 adet) 30
Kuru Uziim (2 yem. kas.) 38
1 Orta Boy Elma 75
1 Orta Boy Kayis1 20
1 Orta Boy Yesil Erik 6
1 Bardak Erik 21
100 gr Cilek 33
1 Taze Incir 33
1 Kuru Incir 51
1 Muz (18 cm) 121
~ 1 Armut 62
1 Dilim Konserve Ananas 110
1Kase Ananas 62

Avokado . 375
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Et-Balik-Tavuk Tiirevleri 100-120 gr
(yagsiz-pismis sekilleri)

Dana Kiyma 182
Dana Pirzola - 114
Dana But 141
Bonfile - 225
Dil 260
Karaciger 135
Bobrek 241
Beyin 137
Dalak 109
Dana Jambon 82
Rozbif 172
Yiirek 133
Pastirma (75 gr) 200
Salam (40 gr) 122
Kuzu Pirzola (2 adet) 192
Koyun Kiyma (yagsiz) 206
Koyun Kiyma (yagl) 381
Alabalik : 112
Dil 132
Kalkan Izgara 320
Levrek 114
Mezgit 80
Sardalya 162
Ton Balig1 Taze 242
Ton Bahg1 Konserve 249
Uskumru 162
Kalamar : 79

8 Adet Orta Boy Karides 71
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1 Liifer 222
6 Adet Orta B. Midye 48
30 gr Siyah Havyar 64
30 gr Turna Havyar 41
150 gr Haglama Istakoz 108
1/2 Tavuk Derisiz 160
2 Adet Tavuk Cigeri 103
100 gr Sosis 285

siit ve tiirevleri

100 gr Yogurt 62
-1 Su Bardag Siit 166
4 Yemek Kasig1 Siit Tozu 158
Beyaz Beynir (30 gr) 63
Kagar Peynir (40 gr) 152
1 Yemek Kasig1 Rend. Kagsar 40
Edamer(30 gr) 98
Emantaler(30 gr) 102
Rokfor(30 gr) 100
1 Yemek Kas181 Lor 35
1 Yumurta | 75
Meyve Sular (150 cc)
Uziim 106
Ananas 66
Kola 60
Havug 45
Elma 60

Sutla Kakao 200
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Kahve-Cay

Portakal

Domates

Limon (1 yemek kasg1g1)
Visne

Kayisi

Seftali

Tahillar ve Unlu Gidalar
1 Dilim Ekmek (30 gr)

1 Orta Boy Sandvig

30 gr Kornfleks

1 Kase Un

Piring (haglanmis) (100 gr)
Piring 100 gr Pilav1

1 Tane Biskiivi

1 Kase Galeta Unu

1 Yemek Kagig: Silme Tarhana
1 Pizza

1 Kase Makarna

Tatlilar

Elma Komposto
Erik Komposto
Kayis1 Komposto
Tel Kaday:f
Hanim Gobegi
Stitlag

Irmik Helvas:
Krem Karamel

65
28

50
52

63
88
115
485
107
326
22
152
50
584
130

193
178
115
430
421
347
528
265
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Pesmelba 340
Peynir Tathis1 110
Puding Cikolatal: 163
Puding Vanilyal 150
Corbalar

Bulyon 30
Et Suyu 35
Bezelye Unu 170
Hazir Kremahlar 220
Sebze Corba 85
Tavuk Suyu 82

Sogan Corba 103






GUNLUK HAYATTA

PUF
NOKTALAR

Sebzelerin pisirilmesinden
sehpadaki lekelere...

Hangi kumasin nasil
temizlenmesi gerektiginden
deri eldivenden toz bezi
yapilmasina...
Lavabolarinizdaki kokudan
kilonuzu korumanin yollarina...
Soguk alginlhigr tedavisinden
el girmeyen siselerin
temizligine...

Daha bir ¢ok pratik bilgi
Gunluk Hayatta POf
Noktalar’'da...

ISBN 975-8523-64-3

789758 523641



