
Aralık-Ocak-Şubat 2009

Nestlé
100 yıldır 

Türkiye’de

Nestlé

Dünya Başkanı 

Paul Bulcke:

“Nice 100 yıllara”

Bir Nestlé öyküsü

Memet Ali Alabora: 

“Çikolata

krizim geldi”

Dünyaya karşı 

sorumluluklar›m›z var

fievval Sam ile 

Bal›k Pazar›’nda

Yonca Evcimik: 

“Hayvan sevmeyen

insan sevemez”

Nestlé
100 yıldır 

Türkiye’de

Nestlé

Dünya Başkanı 

Paul Bulcke:

“Nice 100 yıllara”

Bir Nestlé öyküsü

Memet Ali Alabora: 

“Çikolata

krizim geldi”

Dünyaya karşı 

sorumluluklar›m›z var

fievval Sam ile 

Bal›k Pazar›’nda

Yonca Evcimik: 

“Hayvan sevmeyen

insan sevemez”



02 Nestle 100 y›ld›r
Türkiye’de

04 Paul Bulcke
Türkiye’deydi

08 Sohbet
Memet Ali Alabora

12 Konsept
Kahve yolculu¤u

14 Sohbet
fievval Sam

18 Beslenme
Porsiyonlara dikkat

20 Sohbet
Yonca Evcimik

24 Konsept
Brunch keyfi

26 Genç y›ld›zlar

30 Konsept 
Herkes futbol oynuyor

32 De¤erlerimiz
Sosyal sorumluluklar›m›z

‹çindekiler

Dergi ad› 
NESTLEbenimle

‹mtiyaz Sahibi
Kerem Ay›rtman

Büyükdere Cad. No. 71 Nurol Plaza A blok K: 6
34398 Maslak - ‹stanbul

Sorumlu Müdür
Yaprak Kanl›o¤lu

Büyükdere Cad. No. 71 Nurol Plaza A blok K: 6
34398 Maslak - ‹stanbul

Yay›n türü
Yayg›n süreli

‹çerik ve Tasar›m Uygulama
içerik fabrikas›
iletiflim dan›flmanl›k ve tic. ltd. flti.

Kore fiehitleri Caddesi, Kaya Aldo¤an sk. 
Aydagül ‹fl Merkezi No: 6/11
Zincirlikuyu-fiiflli/ ‹stanbul 
Tel: 0212 356 2663 
e-mail: bilgi@icerikfabrikasi.com
web: www.icerikfabrikasi.com

Dergi yönetim yeri
Büyükdere Cad. No. 71 Nurol Plaza A blok K: 6
34398 Maslak - ‹stanbul
Tel: 0212 329 5880
Faks: 0212 329 6038
e-posta: yaprak.kanlioglu@tr.nestle.com

Renk Ayr›m› ve Bas›m
Ohan Matbaac›l›k A.fi.
Had›mköy Yolu Çakmakl› Mah. San. Bir Bulvar› 4.
Bölge 9 Cadde No: 143 Çakmakl› / B.çekmece /
‹stanbul
Tel: 0212 886 70 70

”Nestlé benimle” Dergisi’nin içerik ve tasar›m› içerik
fabrikas› iletiflim dan›flmanl›k ve tic. ltd. flti.
taraf›ndan yarat›lm›fl olup, Fikir ve Sanat Eserleri
Yasas› kapsam›nda eser olarak koruma alt›ndad›r.
“Nestlé benimle” Dergisi’nde yay›nlanan yaz› ve
foto¤raflar› yayma hakk› ve “Nestlé benimle” markas›
ve logosu Nestlé Türkiye G›da San. A.fi.’ye aittir.
Kaynak gösterilse dahi, hak sahiplerinin yaz›l› izni
olmaks›z›n ticari amaçlarla kullan›lamaz. 

Dergide yay›nlanan yaz›lar, yazarlar›n kiflisel görüfl,
yorum ve tavsiyelerini içermektedir, içerik fabrikas›
iletiflim dan›flmanl›k ve tic. ltd. flti. veya Nestlé Türkiye
G›da San. A.fi., yaz›larda yer alan bilgi, görüfl ve
tavsiyeler nedeniyle do¤abilecek maddi veya manevi
zararlardan hiçbir flekilde sorumlu de¤ildir.



Ku rul du ¤u ilk gün den iti ba ren te mel yak la fl› m›, top lum ve his se dar la r› için or tak de -
¤er ya rat mak olan ve bu yak la fl›m do¤ rul tu sun da fa ali yet gös te ren Nestlé, 141 y›l -

d›r sa de ce ürün le riy le de ¤il, çev re, ta r›m, ça l› flan lar, sa¤ l›k l› bes len me ve iyi ya flam alan -
la r›n da yap t› ¤› ça l›fl ma lar la da için de bu lun du ¤u top lu ma de ¤er ka t› yor. 

Nestlé Tür ki ye pa za r› na 1909 y› l›n da gir di. Ay n› an la y› fl› tüm dün ya da ol du ¤u gi bi Tür ki -
ye’de de sür dür dü. 1913 y› l›n da Bal kan Sa va fl› ga zi le ri ne g› da yar d› m›n da bu lu na rak dö -
ne min pa di fla h› V. Meh met ta ra f›n dan dev let te flek kür be ra t› ile onur lan d› r›l d›. Cum hu ri -
yet’in ku ru lu flun dan son ra da ya t› r›m la r› na de vam et ti. 1927 y› l›n da genç Cum hu ri yet’in
ilk çi ko la ta fab ri ka s› n› aç t›. Bu ilk ad› m› bir çok ye ni lik ta kip et ti. Nestlé Tür ki ye için ye ni lik -
le rin ve ilk le rin ön cü sü ol du. Türk tü ke ti ci si pek çok ürün le ilk kez Nestlé ara c› l› ¤›y la ta -
n›fl t›. Bu gün bu ürün le rin pek ço ¤u gün lük ha ya t› m› z›n bi rer par ça s›. 

Nestlé’nin Tür ki ye yol cu lu ¤u do lu diz gin de vam edi yor. Nestlé 2009 y› l›n da Tür ki ye’de
100. y› l› n› kut la ya cak. 13 fark l› ka te go ri de 400 ürün çe fli diy le si zin le yiz... Her an› n› za or -
tak olu yo ruz... 

Eli niz de tut tu ¤u nuz “Nestlé Be nim le” de ürün le ri mi zin ya n› s› ra ha ya t› n› z›n fark l› bir an›n -
da da ya n› n›z da ol ma ara c› m›z. “Nestlé Be nim le”, ai le ni zin bir par ça s›... Ev li, be kar, ço -
cuk lu, ço cuk suz, ev cil hay va n› olan, çi ko la ta se ver, kah ve tut ku nu, ke yif le ye mek ya pan
ya da ye me ¤i se ven, bir lik te ol mak tan ke yif alan, di na mik, sa¤ l›k l› bes len me yö nün den
bi linç li olan ya da ol ma ya ça l› flan he pi miz den bir par ça ba r›n d› r› yor. “Nestlé Be nim le” bir
ai le nin en kü çük bi re yin den ev cil hay va n› na ka dar her ke se do ku na cak.  K› sa ca sa Nestlé
Si zin le... Ya fla m› n›z dan bir par ça y› mut la ka bu der gi için de bu la cak s› n›z. 

Nestlé ürün le ri gi bi “Nestlé Be nim le” de bir iyi ya flam ürü nü. Siz de ¤er li ça l› flan la r› m› z›n,
ifl or tak la r› m› z›n, müfl te ri le ri mi zin ve fi kir ön der le ri nin ka ta ca ¤› de ¤er le bü yü ye cek. 

“Nestlé Be nim le”nin ilk sa y› s› n›n her say fa s› n› çe vi rir ken fark l› ko nu lar ve isim ler le kar fl› la -
fla cak, ta n› d› ¤› n›z si ma la r›n fark l› yön le ri ni kefl fe de cek si niz. 

Tüm Nestlé ürün le ri gi bi ha ya t› n› za ke yif ka ta cak bir der gi ya rat t›k, ke yif li oku ma lar. 

“Nestlé Be nim le” 
ha ya t› n› za do ku na cak”
Nestlé ürün le ri gi bi “Nestlé Be nim le” de bir iyi ya flam ürü nü. Siz
de ¤er li ça l› flan la r› m› z›n, ifl or tak la r› m› z›n, müfl te ri le ri mi zin ve fi kir
ön der le ri nin ka ta ca ¤› de ¤er le bü yü ye cek.

Sunufl

Dr. Hans-Ulrich Mayer
Nestlé Tür ki ye 

Yö ne tim Ku ru lu Bafl ka n› 



Nestlé 1909 y› l›n da ‹s tan bul Ka ra köy’de aç› lan ilk sa t›fl flu -
be siy le Tür ki ye pa za r› n› yo ¤un lafl t› r›l m›fl süt ve çi ko la ta

ürün le riy le ta n›fl t› r›r. Tür ki ye’de fa ali yet gös ter di ¤i sü re zar f›n -
da bir yan dan ti ca ri per for man s›y la ül ke eko no mi si ne de ¤er
kat mak için ça l› flan Nestlé, di ¤er yan dan bu lun du ¤u top lu ma
kar fl› so rum lu lu ¤u nun bi lin ciy le ha re ket eder. 1913 y› l›n da
Bal kan Sa va fl› ga zi le ri ne g› da yar d› m›n da bu lu nan Nestlé, dö -
ne min pa di fla h› V. Meh met ta ra f›n dan dev let te flek kür be ra t›
ile onur lan d› r› l›r. Cum hu ri ye t’in ku ru lu flun dan son ra Nestlé

Tür ki ye’de ki fa ali yet le ri ni ar t› ra rak ‹s tan bul’da ki ofi si ne ek ola -
rak ‹z mir’de bir sa t›fl ofi si, Sam sun ve Trab zon’da da tem sil -
ci lik açar. 

Y›l 1927… Tür ki ye’nin ilk çi ko la ta fab ri ka s›  aç›ld›

Bir yan dan genç Cum hu ri yet’in re form la r› n›n ger çek lefl ti ril di ¤i di -
¤er ta raf tan ise ül ke eko no mi si nin kal k›n ma s› için sa na yi lefl me nin
ye ni ye ni bafl la d› ¤› bu dö nem de Türk pa za r› na inan c›y la üre ti me
geç me ye ka rar ve ren Nestlé, 1927 y› l›n da Tür ki ye’nin ilk çi ko la ta
fab ri ka s› n› açar. Fe ri köy’de aç› lan bu te sis te gün de 500 kg ka pa -
si tey le Nestlé çi ko la ta la r› n› üret me ye bafl lar. Dün ya da mil yon lar ca
in sa n› çi ko la ta ile ta n›fl t› ran Nestlé, Tür ki ye’de de çi ko la ta de yin -
ce ak la ilk ge len isim olur. Nestlé, dün ya ca bi li nen çi ko la ta mar -

02 tarihçe

Nestlé 100 y›ld›r Türkiye’de
Dünyan›n lider beslenme, sa¤l›k ve iyi yaflam flirketi Nestlé, Türkiye’de 100. y›l›n› kutluyor. 
Nestlé, 1909 y›l›nda aç›lan ilk sat›fl flubesiyle yüzy›ll›k serüveninin sa¤lam temellerini att›.

Nestlé Türkiye’nin ilk personeli Padiflah V. Meh met’ten Nestlé’ye teflekkür berat›



ka la r› n›n ya n› s› ra DA MAK® ve CHO KEL LA® gi bi Türk tü ke ti ci si -
ne özel üret ti ¤i çi ko la ta lar la tü ke ti ci nin kal bin de ay r› bir yer edi nir. 

Türk tü ketici si bir çok "ilk"i Nestlé ile ya fla d› 
Nestlé, ta kip eden y›l lar da Türk tü ke ti ci si için hep ye ni lik le rin ve
ilk le rin ön cü sü oldu. 1875’te ilk ha z›r be bek ma ma s› ile bafl la yan
sü reç 1968’de ilk sür me çi ko la ta olan CHO KEL LA®, 1984’te ilk
ha z›r kah ve olan NES CA FE®, 1986’da ilk çi ko la ta l› toz içe cek
olan NES QU IK®, 1989’da ilk kah ve kre ma s› COF FE E MA TE®,
1996’da ilk bü yü me sü tü NEST LE® Ço cuk ve 2002 y› l›n da NES -
CA FE® 3ü1 ara da ile de vam etti.  2001 y› l›n da NEST LE® PU RE
LI FE® mar ka s›y la su ka te go ri si ne gi ren Nestlé, 2006 y› l›n da Erik -
li'yle bir le fle rek, su ka te go ri sin de bir nu ma ra ya yük se ldi. Bu gün
kah ve, kah ve kre ma s›, kah val t› l›k gev rek ve çi ko la ta l› toz içe cek
ka te go ri le rin de de pa zar li de ri olan Nestlé, bu lun du ¤u di ¤er ka te -
go ri ler de de güç lü bir ikin ci ko nu mun da. 2007 y› l›n da No var tis

Me di kal Bes len me Bi ri mi'ni bün ye si ne ka tan Nestlé, me di kal bes -
len me ala n›n da da fa ali yet gös ter me ye bafl la d›. 

Nestlé ifl or tak la r›y la 5000 ça l› fla na ifl im kan› su nu yor 
100 y›l d›r Tür ki ye’de fa ali yet gös te ren Nestlé bu gün al t› fab ri ka s›,
Türk tü ke ti ci si nin be ¤e ni si ne sun du ¤u 40’a ya k›n mar ka s› ve 400’e
ya k›n ürün çe fli diy le fa ali yet le ri ne de vam edi yor. Nestlé Tür ki ye’de
ifl or tak la r›y la bir lik te 5000’in üze rin de ça l› fla na ifl im kan› sa¤ l› yor. 

Ne sil ler Nestlé ile bü yü dü!
Bir as›rl›k sü re de Türk tü ke ti ci si Nestlé’yi ya rat t› ¤› bir çok ka te -
go ri de pa zar li der li ¤iy le ödül len dir di. 2009 y› l›n da 100. ya fl› n›
kut la yan Nestlé, Tür ki ye’de bu lun du ¤u 100 y›l d›r ge rek ya rat -
t› ¤› is tih dam ve ya t› r›m la r›y la ge rek se sos yal so rum lu luk ak ti vi -
te le riy le ül ke eko no mi si ne ve Türk hal k› n›n re fa h› na kat k› la r› n›
sür dür dü. 

Nestlé ad› n› ku ru cu su Hen ri
Nestlé’nin so ya d›n dan al› yor.
Al man ca’da kü çük yu va 
an la m› na ge len so ya d›n dan
esin le nen Hen ri Nestlé, kufl

yu va s› gör se li ni ürün le ri ve flir ke ti için lo go ola rak
kul lan ma ya ka rar ve ri yor. Bu gün dün ya n›n en 
bi li nen lo go la r›n dan bi ri olan Nestlé lo go su,
Nestlé’nin sa¤ l›k l› bir ya flam için bes len me ye 
ver di ¤i öne mi sim ge li yor. 

Dün ya n›n en bi li nen lo go su

Nestlé’nin Türkiye pazar›ndaki ilk ilanlar›
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“Nice 100 y›llara”



Dün ya n›n li der bes len me, sa¤ l›k ve iyi ya flam flir ke ti Nestlé, Tür ki -
ye’de ki yol cu lu ¤un da 100. y› l› n› kut lu yor. 100 y›l için de Tür ki ye’yi

pek çok ye ni lik le ta n›fl t› ran ve ül ke eko no mi si ne bü yük de ¤er ka tan
Nestlé’nin Dün ya Bafl ka n› Pa ul Bulc ke, AO A Böl ge Bafl ka n› Frits van
Dijk ve AO A Böl ge si K› dem li Bafl kan Yar d›m c› s› Ale xan dre Can ta -
cuzène ile Ka s›m ay›n da Tür ki ye’yi zi ya ret et ti. Kut la ma ni te li ¤i ta fl› yan
bu zi ya ret, hem Nestlé’nin Tür ki ye pa za r› na ver di ¤i öne min gös ter ge si
ol ma s› hem de ge le cek le il gi li he def le rin or ta ya ko yul ma s› aç› s›n dan
son de re ce an lam l›y d›. 

Ko nuk lar, Nestlé Tür ki ye Ge nel Mü dü rü Hans-Ul rich Ma yer, ve Nestlé
Sa t›fl Yö ne ti mi efl li ¤in de ger çek lefl tir dik le ri sa ha zi ya re tin de  Tür ki ye

pa za r› n› ya k›n dan gör me f›r sa t› bul du. Nestlé Tür ki ye’nin sa t›fl ve merc han di sing kül tü rü nü göz lem le yen Nestlé yö ne ti ci le ri, ay -
n› za man da Türk tü ke ti ci le ri nin ter cih le ri ve pa zar da ki di ¤er oyun cu lar hak k›n da da bil gi edin di.

Et kin lik ler kap sa m›n da ifl bi rim le ri mev cut du rum, stra te ji le ri ve ge le cek plan la r› ko nu sun da da ko nuk la r› bil gi len dir di ler. Nestlé
ça l› flan la r› n›n ka t›l d› ¤› top lan t› da ise  Bulc ke ve van Dijk Tür ki ye pa za r› hak k›n da ki iz le nim le ri ni pay lafl t›. Bulc ke, Nestlé’nin dün -
ya da ki viz yo nu ve bü yü me stra te ji si hak k›n da Nestlé Tür ki ye ça l› flan la r› na önem li bil gi ler ver di.

“Tür ki ye’de de ¤er ya rat ma ya de vam ede ce ¤iz”
Geç mifl te ol du ¤u gi bi, önü müz de ki dö nem de de Tür ki ye gi bi ge lifl mek te olan ül ke lerin Nestlé için çok önem li ol du ¤u nu be lir ten
Bulc ke, “Tür ki ye’nin de için de ol du ¤u bu ül ke ler bü yü me yi sür dü re cek. 2009 y› l›n da Çin, Hin dis tan ve Tür ki ye üç ge nin de en te -
re san bü yü me oran la r› bek le ni yor. Bu pa zar lar da biz de bü yü me nin bir par ça s› ola ca ¤› m› z› bi li yo ruz. Bu nu sa¤ la mak için ge lifl -
mek te olan ül ke ler de güç le nen tü ke ti ci le re odak la na ca ¤›z. On la r›n is tek le ri ne yö ne lik ürün ler ge lifl ti re ce ¤iz” de di. 

“100 y›l da ha bu top rak lar da y›z”
Nestlé’nin fa ali yet gös ter di ¤i ül ke le re uzun va de li bak t› ¤› n› be lir ten Bulc ke, Nestlé’nin Tür ki ye gi bi 100 y›l d›r fa ali yet gös ter di ¤i ül ke -
ler de ki uzun va de li yak la fl› m› n›n, ge le cek için güç lü bir re ka bet avan ta j›
sa¤ la d› ¤› n› bil dir di. Al t› fab ri ka ile fa ali yet gös te ri len Tür ki ye’ye son üç y›l -
da 250 mil yon YTL’lik ya t› r›m yap t›k la r› n› be lir ten Bulc ke flöy le ko nufl tu:
“Bir 100 y›l da ha bu top rak lar da var l›k gös te re ce ¤iz. Tür ki ye bü yü yen ve
h›z la ge li flen bir ül ke. Her dö nem de ol du ¤u gi bi ge le cek te de Tür ki ye’ye
olan inan c› m› z ve gü ve ni miz tam. Önü müz de ki dö nem de da ha faz la is -
tih dam, ya t› r›m ve f›r sat bek li yo ruz. Önü müz de ki y›l 75 mil yon YTL ka pa -
si te ar t› r› m› için kul la n› la cak.” Bulc ke, Nestlé’nin fa ali yet gös ter di ¤i ül ke -
ler de his se dar la r› için de ¤er ya ra t›r ken; ay n› za man da is tih dam ya ra ta rak,
in san la r› e¤i te rek, sa¤ l›k l› ürün ler su na rak bu lun du ¤u ül ke ve top lum için
de de ¤er ya rat t› ¤› n› be lirt ti. Pa ul Bulc ke, Nestlé’nin Tür ki ye’de de bu yak -
la fl›m la 100 y›l d›r fa ali yet gös ter di ¤i ni kay det ti.

Türkiye’deki 100. y›l›n› kutlayan Nestlé’nin Dünya Baflkan› Paul Bulcke, AOA Bölge Baflkan›
Frits van Dijk ve AOA Bölgesi K›demli Baflkan Yard›mc›s› Alexandre Cantacuzène ile Kas›m
ay›nda Türkiye’ye anlaml› bir ziyaret gerçeklefltirdi.
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“Tür ki ye’de çok bü yük po tan si yel var” 
Nestlé’nin önü müz de ki dö nem de Tür ki ye’de da ha faz la bü yü me yi he def le -
di ¤i ni be lir ten Bulc ke bu nun için ül ke de bü yük bir po tan si yel ol du ¤u nu be -
lirt ti. Nestlé’nin dün ya da ki viz yo nu na da de ¤i nen Bulc ke; Nestlé’nin tüm
dün ya da ol du ¤u gi bi Tür ki ye’de de viz yo nu nun dün ya n›n li der bes len me,
sa¤ l›k ve iyi ya flam flir ke ti ol mak ol du ¤u nu di le ge tir di. Bulc ke, Nestlé’nin bu
viz yo nu ger çek lefl tir me si ni sa¤ la ya cak re ka bet avan taj la r› na de ¤in di. 

“ARGE”ye her y›l 2 mil yar ‹s viç re Fran g› ya t› r›m ya p› yo ruz”
Nestlé’nin sa hip ol du ¤u güç lü mar ka ve ürün ler ile in san la r›n ya flam la r› n›n

bir par ça s› ol du ¤u na de ¤i nen Bulc ke, Nestlé’nin efl siz AR GE gü cüy le fark
ya rat t› ¤› n› be lirt ti. Bulc ke “Nestlé dün ya ge ne lin de AR GE’ye her y›l yak la fl›k
2 mil yar ‹s viç re Fran g› ya t› r›m ya p› yor” de di.

Nestlé’nin dün ya n›n her kö fle sin de bu lun ma s› ve in san odak l› bir flir ket ol ma s› n›n öne mi ni vur gu la yan Bulc ke, Nestlé’nin dün ya -
n›n her kö fle sin de uzun y›l lar d›r var ol du ¤u nu be lirt ti. Bulc ke ay r› ca ge lifl mek te olan ül ke le rin, özel lik le de Tür ki ye’nin her an lam -
da iler le me kay det ti ¤i ni, Nestlé’nin ge lifl mek te olan ül ke ler de çok es ki den be ri var ol du ¤u nu, bu nun uz man l›k ve ger çek an lam -
da tü ke ti ci yi an la mak an la m› na gel di ¤i ni söz le ri ne ek le di.

Tür ki ye’de ki zi ya re ti s› ra s›n da genç ve de ne yim li bir ekip le ta n›fl t› ¤› n› be lir ten Bulc ke, gör dük le ri nin ya k›n ge le cek te bu pa zar da
ne ler ya pa bi le ce ¤iy le il gi li mo ti ve edi ci ol du ¤u nu di le ge tir di. Ça l› flan la r›n ve ku rum kül tü rü nün Nestlé’nin en önem li re ka bet
avan taj la r›n dan bi ri ol du ¤u nu be lir ten Bulc ke, Nestlé’nin uzun va de li ve in san odak l› bir flir ket ol du ¤u nu; ve ka li te ve ah lak l› dav -
ran mak gi bi önem li de ¤er le ri ol du ¤u nu da söz le ri ne ek le di. 

Nestlé As ya, Ok ya nus ya Af ri ka Böl ge Bafl ka n› Frits van Dijk: “Türk pa za r› na inan c›m bir kez da ha güç len di”
van Dijk sa ha zi ya re ti ve fi kir ön der le riy le ger çek lefl tir dik le ri bu lufl ma sa ye sin de Tür ki ye’nin mev cut du ru mu hak k›n da da ha faz -
la bil gi edin di ¤i ni ifa de et ti. van Dijk, Türk pa za r› n›n ka pa si te si ne olan inan c› n›n bir kez da ha güç len di ¤i ni be lirt ti.  

“Tür ki ye’de da ha ya p› la cak çok fley var”
van Dijk ko nufl ma s›n da Tür ki ye pa za r›n da bir çok ça l›fl ma ya p›l d› ¤› n›, an cak flim di bu
ça l›fl ma la r›n uy gu lan ma s› ge rek ti ¤i ni be lirt ti. Tür ki ye’yi 2005’ten be ri dü zen li zi ya ret
et ti ¤i ni ve o ta rih ten be ri ül ke nin h›z la bü yü dü ¤ü nü söz le ri ne ek le yen van Dijk,
Nestlé’nin Tür ki ye’de da ha ya pa ca ¤› çok fley ol du ¤u nu di le ge tir di. Tür ki ye’de bü -

yü me ko nu sun da ki tut ku su nu
Nestlé Tür ki ye eki bi nin de pay lafl t› -
¤›n dan ve son dö nem de bu alan da
olum lu ge lifl me ler el de edil di ¤in den
söz eden van Dijk; “Tür ki ye’de ye ni,
genç ve sa¤ lam bir ekip var. Eki bin
mo ti vas yo nu çok güç lü. Viz yo nu -
muz ge nifl. Fab ri ka ya ye ni ya t› r›m lar
ya p›l d›. Tüm bun lar ile da ¤› t›m, mo -
dern ka nal ve ge le nek sel ka nal da
ya p› lan ça l›fl ma lar, Tür ki ye’de ki ifli -
mi zin da ha da bü yü me si aç› s›n dan
ol duk ça önem li.

Top lan t› n›n ar d›n dan
Nestlé’nin Tür ki -
ye’de ki 100 y› l›, 100.
y›l lo go lu pas ta ile
kut lan d›. Nestlé Tür -

ki ye Ge nel Mü dü rü Hans-Ul rich Ma yer
Dün ya Bafl ka n› Pa ul Bulc ke’ye
Nestlé’nin Tür ki ye’de ki 100. y› l› n› 
sim ge le yen
1900’lü y›l la r›n
ba fl› na ait es ki
bir rek lam ta be -
la s› tak dim et ti.

Bulcke’ye 100 y›ll›k reklam
tabelas›
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Böyle sakin durdu¤una 
bakmay›n, her an “çikolata
krizim geldi” diyebilir

Böyle sakin durdu¤una 
bakmay›n, her an “çikolata
krizim geldi” diyebilir

Oyuncu Memet Ali Alabora’n›n zevklerinden biri yemek ve lezzet. Onun için farkl› tatlar 
denemek, dostlarla birlikte lezzet dünyas›na yolculuk yapmak çok önemli. Mutfaktaysa tam bir
usta. Çok iyi yemek yap›yor, yemekten anl›yor. Vazgeçemedi¤i lezzetler ise tatl› ve çikolata...

Oyuncu Memet Ali
Alabora iyi yemek
yap›yor;
arkadafllar›n› kendi
yapt›¤› yemeklerle

evinde a¤›rlamaktan büyük zevk
al›yor. Dengeli ve sa¤l›kl› beslenmeye
özen gösteriyor. Çikolata ve tatl›ya
ise dayanam›yor. Baz› dönemler
gelen çikolata krizlerinde ise tercihini
sütlü çikolatalardan yana yap›yor.



Sa nat ç› bir ai le den ge len Me met Ali Ala -
bo ra’ya, sa nat d› fl›n da ai le sin den ge çen

bir di ¤er özel lik de iyi ye mek yap mak. Kü çük
yafl lar da oyun cu lu ¤un ya n›n da mut fa ¤a da
me rak sal m›fl. Çok iyi ye mek ya pan an ne si
Be tül Ar›m, ba ba s› Mus ta fa Ala bo ra ve ba -
ba an ne sin den çok fley ö¤ ren mifl. Ti yat ro da
ol du ¤u gi bi mut fak ta da ken di ni ge lifl tir mifl.
‹s tan bul Üni ver si te si Dev let Kon ser va tua -
r›’n›n ar d›n dan Y›l d›z Tek nik Üni ver si te si’nde
mas ter ya pan Ala bo ra’y› bu gü ne ka dar bir -
çok oyun, film ve di zi de iz le dik. Bu gün Ga -
ra jis tan bul’un yö ne tim ku ru lu üye si ve ile ti -
flim yö net me ni ola rak ça l›fl ma la r› n› yo ¤un bir
fle kil de sür dü rü yor. 

Ala bo ra, bul du ¤u her f›r sat ta mut fa ¤a gi -
ri yor. Sa at ler ce mut fak ta ka l›p Os man l›
ye me ¤i de Çin ye me ¤i de ya pa bi li yor.
Onun için mut fak ta ol mak, sev dik le ri için
ye mek yap mak bü yük ke yif. 

Ye me ¤e bu ka dar me rak l› ol ma s› na kar fl›n
den ge li bes len me ye özen gös ter di ¤i ni söy le -
yen Ala bo ra, yal n›z ca tat l› ko nu sun da ken di -
ni fren li yor. Çün kü ken di ta bi riy le tam bir tat l›
ve çi ko la ta has ta s›. Her ö¤ün tat l› yi ye bi le ce -
¤i ni di le ge ti ren Ala bo ra, “Tat l› ve çi ko la ta
vaz ge çil me zim. Bak la va fa lan da çok se ve -
rim ama en çok süt lü tat l› la r› se vi yo rum. Her
ö¤ün don dur ma, kefl kül, su pang le, ek mek
ka da y› f› yi ye bi li rim. Ba z› dö nem ler çi ko la ta
kri zim ge lir. Bu ka dar lez zet le il gi le nen ler as -
l›n da bit ter çi ko la ta se ver ler ama ben süt lü
se ve rim. Bir de f›n d›k l›, üzüm lü gi bi kom bi -
nas yon la r› çok se vi yo rum” di yor.

Ka li te li ya flam dan an la d› ¤› n›z ne dir? 
Ka li te li ya flam ken di mi ze sa hip ç›k t› ¤› m›z
bir ya flam tar z›. Çün kü ken di mi ze sa hip
ç›k ma y› b› rak t› ¤› m›z her an as l›n da ma ni -
pü le edil me ye bafl l› yo ruz. Bü tün ö¤ ren -
dik le ri miz, bil gi le ri miz, ya p›l ma s› ge re ken
fley ler ola rak bu gü ne ka dar edin dik le ri -
miz bi zi yön len dir me ye bafl l› yor. Sis te mi
suç lu yo ruz. As l›n da biz sis te mi oy nu yo -
ruz, ya ni sis te mi biz ya p› yo ruz. Sa n› yo -
rum en iyi ola n› be de ni mi ze sa hip ç› ka rak
var ol mak. Ta bi i ki in san la r›n zevk le ri var
ve bun lar la il gi len me si de gü zel bir fley.
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Si zin ne tür zevk le ri niz var? 
Ye mek ve lez zet be nim için çok önem li. Lez ze ti bir bü tün ola -
rak gö rü yo rum. Mu hab bet dün ya s› da be nim için çok önem li.
Mü zik dün ya s› çok ke yif li. Bun lar be nim kü çük zevk le rim. ‹s -
tan bul’u çok se vi yo rum. Ba zen çok yo ru cu olu yor ama bu ra -
da ya fla mak çok gü zel. Ge çen ler de bir kaç ar ka dafl Ka ra -
köy’de Nam l›’da kah val t› et tik. Ar d›n dan Ar ke olo ji Mü ze si’ne
git tik. Ken di ken ti miz de, 3-4 sa at için de çok ke yif li bir ta til yap -
m›fl ol duk. Bun la r›n d› fl›n da bi raz fo to¤ raf ç› l›k la u¤ ra fl› yo rum.
Gra fik ta sa r›m da ho bim. Bunlarla u¤ rafl mak tan ke yif al› yo rum.

Ne tür ye mek ler ya par s› n›z?
Çok çe flit li, zen gin bir mut fa ¤›m var. Za ma n›m var sa Os man l›
ye me ¤i de Çin ye me ¤i ya pa bi li rim. Az za ma n›m var sa da ha
pra tik bir fley ya pa r›m. Be nim için mut fak ta im kan s›z yok tur,
ye ter ki is te ye yim her ye me ¤i ya pa bi li rim. En çok Ak de niz mut -
fa ¤› ye mek le ri ni ya pa r›m. So ¤a n›n kav rul du ¤u, seb ze le rin ol -
du ¤u, zey tin ya¤ l› ve sa r›m sak l› ye mek le ri çok se ve rim. F› r›n da
seb ze li ta vuk yap ma y› se ve rim. ‹yi pi lav ya pa r›m. Yap t› ¤›m ye -
mek le ri be ¤e nir ler. Bu da ke yif ve ri yor.

Ye mek yap ma y› kim den ö¤ ren di niz?
An nem de ba bam da çok iyi ye mek ya par. Ba ba an nem çok iyi
bir afl ç›y d›. Ama ben kü çük yafl lar da ken di ken di me he ves et -
tim. Ön ce om let yap t›m. Ar d›n dan spa get ti, fli nit zel yap ma ya

bafl la d›m. Son ra de ¤i flik ye mek ler de ne dim. Ba ba ma, an ne me
so ra rak, ye mek ki tap la r› na ba ka rak, lez zet çi ler le ta n› fla rak iyi
ye mek yap ma y› ö¤ ren dim. As l›n da ye mek yap mak, tek nik ö¤ -
ren mek de mek. Türk ye mek le ri ni yap ma y› ö¤ ren mek ge re kir.
Tek nik ö¤ ren dik ten son ra ken di ni zi ge lifl ti re bi lir si niz. Ör ne ¤in
be fla mel so su yap ma y› ö¤ ren dik ten son ra, k›r m› z› fla rap l› da
be yaz fla rap l› da ya pa bi lir si niz. Ken di niz de de ¤i flik lez zet ler
de ne ye bi lir si niz. 

Ar ka dafl la r› n› z› s›k a¤›r lar m› s› n›z? 
F›r sat bul duk ça a¤›r la r›m. On lar için ye mek yap mak bü yük ke -
yif. Çok ka la ba l›k ol du ¤u muz za man ye mek yap ma y› ter cih et -
mi yo ruz, ge nel de man gal ya p› yo ruz. Çok e¤ len ce li olu yor. 

D› fla r› da ye me yi se vi yor mu su nuz? Ter cih et ti ¤i niz me -
kan lar ne re ler?
Evet se ve rim. Mut la ka ay da 3-4 kez mey ha ne ye gi de rim. Ay -
da bir kaç kez Os man l› mut fa ¤› için Ni flan ta fl›’nda ki Hün kar Lo -
kan ta s›’na gi de rim. Y›l da 2-3 kez Ka ri ye Ca mi i’nin ya n›n da ki
Asi ta ne’ye gi de rim. De ve li’ye, Çi ya’ya s›k gi de rim. Bo ¤az da
ba l›k ye me yi çok se ve rim.

Ya ban c› mut fak la ra il gi niz var m›?
Ya ban c› mut fak la r› da se ve rim ve de ¤i flik me kan la ra gi de rim.
Gü zel bir Fran s›z, ‹tal yan lo kan ta s› na git me yi se ve rim. Ye ni



lez zet le ri tat ma ya ça l› fl› r›m. Ye mek ye me yi çok se vi yo rum, has ta s› y›m, ölü rüm ya ni.
An cak çok abart mam. Çün kü ye mek ye me yi sev mek t› ka ba sa ye mek de mek de ¤il.
For mu mu ko ru ya bi li yo rum. 

Sa¤ l›k l› ya flam ad› na ne ler ya par s› n›z? Spo ra za man ay› r›r m› s› n›z?
Elim den gel di ¤in ce ne yi, ne zaman, ne ka dar ye di ¤i me dik kat ede rim. Çün kü afl› r› ya
ka ça bi li yo ruz. Bir ö¤ün ye di ¤i mi, di ¤er ö¤ün ye mem. Örne¤in bir ö¤ün seb ze ye diy -
sem di ¤er ö¤ün ta vuk ye meyi tercih ederim. Za ten çok yü rü rüm. Bu gün ler de çok ya -
pa m› yo rum ama uzun sü re spor yap t›m.

fiu an üze rin de ça l›fl t› ¤› n›z pro je ler ne ler? Ga ra jis tan bul’da ne ler ya p› yor su nuz?
Ha ya t›m Ga ra jis tan bul’da ge çi yor. Bu ra s› sa nat ç› la r›n üre tim ya pa bil me le ri için bir
alan. 200’den faz la sa nat ç› n›n üre tim yap t› ¤› Ga ra jis tan bul bir sa nat ko ope ra ti fi. Des -
tek ler le ku rul mufl, des tek ler le ha ya t› n› sür dü re bi le cek bir alan. O ne den le her za man,
hem iz le yi ci hem sa nat ç› hem de des tek le yi ci ola rak ye ni Ga ra jis tan bul lu la ra ih ti yaç
du yan bir ça¤ dafl gös te ri sa nat la r› olu flu mu. Bu olu flu mun bir aya ¤› Ana do lu’da, bir
aya ¤› Av ru pa’da. Sa nat yö net men le ri miz Ga ra jis tan bul’un ye ni se zon prog ra m› n› ha -
z›r la d› lar. Birbirinden heyecanl› projeler sanatseverlerle buluflmaya devam ediyor.
Bu y›l renk li, di na mik, genç ve ulus la ra ra s› bir prog ram›z var.
Film, di zi ya da oyun pro je niz var m›?
Aral›k ay›nda Histanbul adl› oyuna bafllad›m. Te le viz yon da bir fley ya pa cak za ma n›m
yok. Bü tün za ma n› m› Ga ra jis tan bul’a ve ri yo rum. Çün kü bir fle yi in fla et me ye ça l› fl› -
yo ruz. O da flim di lik te le viz yon da bir fley yap ma ya za man b› rak m› yor. Be nim için flu
an Ga ra jis tan bul ön ce lik li. Bu ra s› yal n›z ca bir ti yat ro de ¤il. ‹çin de ti yat ro, dans gi bi
bir çok iflin ya p›l d› ¤› bir mec ra. 

Do ¤a ya du yar l› bir sa nat ç› s› n›z. Do ¤a y›

ko ru mak ad› na ne ler ya p› yor su nuz?

Çev re ci yim de mek ye ri ne do ¤a c› y›m di yo rum.

Çün kü çev re ci ol mak çak t›r ma dan sis tem için -

de ki bir an ti vi rüs prog ra m› na dö nüfl tü. An ti vi -

rüs prog ra m› bir ifl le tim sis te mi ni ayak ta tut -

ma ya ça l› fl›r. Bi zim se o ifl le tim sis te mi ni de ¤ifl -

tir me miz ge rek. Do ¤ay la bü tün le flik ya fla ma ya

ça l› fl› yo rum. Bu yal n›z ca ta sar ruf lu am pül kul -

la na rak, su yu az tü ke te rek ola cak bir fley de -

¤il. Do ¤a ya sa hip ç›k mak için tü ke tim al›fl kan -

l›k la r› n›n komp le de ¤ifl me si ge re ki yor. Elim den

gel di ¤in ce dik kat li bir tü ke ti ci ol ma ya ça l› fl› yo -

rum. ‹h ti ya c›m öl çü sün de tü ke ti yo rum. Ara ba

ko nu sun da has sa s›m. Dü flük mo tor lu araç

kul la n› yo rum. Ne ye di ¤i me, mar ket ten ne al d› -

¤› ma dik kat edi yo rum. ‹lifl ki de ol du ¤um ve

des tek ver di ¤im Gre en pea ce, Do ¤a Der ne ¤i,

Kü re sel Ey lem Gru bu gi bi bir çok der nek var.

Do ¤a ko ru ma bi lin ci nin ar t› r›l ma s› için Feh mi

Ger çe ker’in pro je si Çev re bey ad l› ani mas yon -

da yer al d›m. Çev re bey ka rak te ri be nim ti pim -

de bir çiz gi ka rak ter. Bü tün ha re ket le ri mo ti on

cap tu re tek ni ¤iy le ben oy na d›m, ben ko nufl -

tum. Ço cuk lar a¤aç la r›n kesilmesini en gel le -

me ye ça l› fl› yor lar. Yar d›m la r› na Çev re bey ge li -

yor. Bir lik tedün ya y› kur ta r› yor lar. Film ‹s tan -

bul’da okul lar da gös te ri le cek. 

Cep te le fo nu kul lan ma ma n›z da do ¤a y›

ko ru mak ad› na bir tep ki mi? 

Cep te le fo num hiç ol ma d›. fiu an yal n›z ca ara -

bam da araç te le fo nu var. Aç›k ça s› hiç ih ti ya -

c›m ol ma d›. Bir gün ih ti ya c›m olur sa, al› r›m. 

Tek no lo jiy le de mi ara n›z kö tü? 

Tek no lo jiy le tu haf bir ilifl kim var. Ör ne ¤in evim -

de 5+1 DVD sis te mim yok. Tek no lo jiy le ara m›n

iyi ol du ¤u tek fley bil gi sa yar. Bir lap top’um var.

‹çin de de Li nux var. Ken di ih ti ya c› m› gö re cek

ba z› prog ram lar var.  Bil gi sa yar ba fl›n da za man

ge çir mek ten çok zevk al› yo rum. 

Çevreci de¤il do¤ac›



K i mi için sa bah uyan ma n›n en önem li ko flu lu, ki mi için  soh be tin ba ha ne si… Mis
gi bi ko ku su ile gün de lik ha ya t› m› z›n vaz ge çil me zi... Bir ri va ye te gö re kah ve 11.

yüzy›lda Ha be flis tan top rak la r›n da Kal di isim li bir ço ban ta ra f›n dan kefl fe dil di. Kal di,
ke çi le ri nin bir ça l› n›n mey ve le ri ni ye dik ten son ra da ha ha re ket li ol duk la r› n› göz lem le -
yin ce mey ve le ri ken di si de de ne di. 

Mey ve ler ço ba na bek len me dik bir ener ji ve rin ce, bu mey ve le rin ma ri fe ti k› sa
sü re de tüm böl ge ye ya y›l d› ve mey ve ler o böl ge nin ad›y la an›l ma ya bafl lan -
d›: Kaf fa. Ti ca ret yol la r›y la k› sa sü re de Arap Ya r›ma da s›’na gel di. Os man l›
‹m pa ra tor lu ¤u’na ulafl ma s› ise kah ve nin tüm dün ya ya ya y›l ma s› için en
önem li afla ma ol du.

En de ¤er li ta r›m ürü nü
Bu gün dün ya n›n en de ¤er li ta r›m ürün le rin den bi ri olan kahve yal n›z ca tro pi kal ik lim -
ler de ye ti fli yor. Bu ne den le az ül ke kah ve üretebiliyor. En bü yük kah ve üre ti ci si olan
Bre zil ya’y›, Vi et nam, Ko lom bi ya, En do nez ya ve Kenya gi bi ül ke ler iz li yor. Pe ki kah -
ve nin a¤aç tan fin ca na se rü ve ni ni me rak edi yor mu su nuz? ‹fl te bafl l› yor…

12 konsept

‹ki ana kah ve çe kir de ¤i çe fli di var: Ara bi -
ca ve Ro bus ta. Ara bi ca çe kir de ¤i de niz
se vi ye sin den 600-1800
met re yük sek lik te, ›l›k ve tro -
pi kal bir ik lim de ye ti flir. Hofl
ko ku lu, aro ma tik, lez zet li ve
da ha yu mu flak bir kah ve ta d›
ve rir. Kafein oran› daha yüksek
olan Robusta ise daha keskin
ve güçlü aromas›yla sert kahve
tad›ndad›r. Ro bus ta çe kir dek le ri da¤
etek le rin de, Ara bi ca’dan da ha ge nifl bir
co¤ raf ya da ve s› cak l›k ara l› ¤›n da ye ti flir.

Ara bi ca ve Ro bus ta

A¤açtan fincana kahvenin öyküsü
Kahve gündelik hayat›m›z›n vazgeçilmezi; büyük bir endüstrinin de ana maddesi. Bugün farkl›
damak zevklerine hitap eden çok say›da kahve çeflidi raflarda yer buluyor; kahve günümüzde
a¤açtan fincana belki de en zevkli yolculu¤unu sürdürüyor.



Bir çi çek ten ne re le re…
Kah ve çe kir de ¤i ya fla m› na kah ve a¤a c›n da bir çi çek ola rak bafl lar. Ol gun lafl t›k ça k› -
za ran mey ve ler top la na rak güneflte kurutulur. Bu mey ve le ri sal la d› ¤› n›z da için de bu -
lu nan iki kah ve çe kir de ¤i nin se si ni du ya bi lir si niz. Bu ses, ke yif li bir yol cu lu ¤un ilk da -
ki ka la r› n› ha ber ve rir.

Ka vur ma, har man la ma ve ö¤üt me…
Üre ti min en önem li afla ma la r›n dan bi ri ka vur ma afla ma s› d›r. Çe kir dek ler dik kat li ce
se çi lir ve 200-300 de re ce de kav ru lur. Renk le ri ko yu lafl ma ya, tat la r› da ac› bir hal al -
ma ya bafl lar. Son ola rak ani so ¤ut ma ifl le miy le çe kir dek le rin aro ma la r› ko ru nur. Do¤ -
ru bi çim de kav rul mufl kah ve nin ren gi or ta ton lar da kah ve ren gi olur. Har man la ma
afla ma s› da çok önem li dir. Gi de rek bü yü yen sek tö r de mar ka la r› bir bi rin den ay› ran en
önem li özel lik kah ve nin har ma n› d›r. Stan dart bir tat su na bil mek için her de fa s›n da
ay n› fle kil de har man la ma yap mak ge re kir. Böy le ce fark l› kah ve çe kir dek le ri do¤ ru
oran lar la ka r›fl t› r› la rak de ¤i flik kah ve çe flit le ri el de edi lir. Kah ve nin na s›l ha z›r la na ca ¤›
ö¤ü tü len çe kir dek le rin bo yu tuy la il gi li dir. Fil tre kah ve ler de in ce ta ne cik ler suy la bir lik -
te fil tre nin al t›n dan ge çe rek ac› bir ta da ne den olur. Ta ne cik ler bü yük olur sa kah ve
su da ge rek li oran da ifl len mez ve tat s›z bir ka r› fl›m el de edi lir. Es pres so ma ki ne sin de
ha z›r la na cak kah ve çe kir dek le ri in ce ve kü çük bo yut ta ö¤ü tü lür.

Defne a¤ac›na
benzer bir a¤ac›n
çiçe¤i olarak
bafllar kahvenin
öyküsü. Alt› yafl›na

geldi¤inde ilk meyvelerini verir.
Olgunlaflt›kça k›zaran meyveler
toplanarak kalitesi, rengi ve büyük-
lü¤üne göre s›n›fland›r›l›p güneflin
alt›nda kurumaya b›rak›l›r. Bu
meyveleri elinize al›p sallad›¤›n›zda
içinde bulunan iki adet kahve
çekirde¤inin sesini duyabilirsiniz.
‹flte bu ses, keyifli bir yolculu¤un ilk
dakikalar›n› haber verir insana.

Kah ve çe kir dek -

le ri kav rul duk tan

son ra ö¤ü tü lür.

Ta ze ö¤ü tül müfl kah ve, dev bo yut lar da ki süz -

geç li ib rik le re ko nur. S› cak suy la pi fli ri lir, kah -

ve nin özü su ya ge çer, için de ki su bu har lafl t› r› -

la rak saf kah ve özü el de edi lir. Bu öz ku ru tu -

la rak çö zü ne bi lir ha z›r kah ve el de edi lir.

NESCAFE’nin mü kem mel ta d› na ve aro ma s› -

na her de fa s›n da  ula fla bil me ni zi sa¤ la yan bu

sis tem ilk de fa 60 y›l ön ce Nestlé ta ra f›n dan

ge lifl ti ril di.

NESCAFE, y›l lar d›r fark l› çe flit le riy le kah ve

dün ya s› na yön ve ri yor. Nestlé’nin ge lifl tir di ¤i

kah ve çe kir de ¤i s› n›f lan d›r ma sis te miy le dün -

ya da ye ti flen tüm kah ve çe kir dek le ri nin özel -

lik le ri be lir le ne rek en üst se vi ye de ürün ka li te -

si ya ra t› l› yor. 

Nestlé fark›yla kahvenizi 
keyifle yudumlay›n
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‹s tan bul’un ün lü Be yo¤ lu Ba l›k Pa za r›’n›n ta ri hi Sul tan Ab dü la ziz Dö ne mi’ne da ya n› yor.
150 y›l l›k geç mi fliy le Tür ki ye’nin en es ki ba l›k çar fl› la r›n dan. Pa zar, ken tin en ifl lek böl ge -

le rin den bi rin de renk li ve ha re ket li bir so kak ta fa ali yet gös te ri yor. Bir bi rin den renk li seb ze
ve mey ve tez gah la r›, mev si mi ne gö re en ta ze ba l› ¤›n bu lu na bil di ¤i ba l›k ç› la r›, mey ha ne le -
ri, ko ko reç çi le ri, mid ye tez gah la r› ile can l› bir kül tü rü tem sil edi yor. Al›fl ve rifl yap ma sa bi le
Be yo¤ lu Ba l›k Pa za r›’n› boy lu bo yun ca yü rü mek in sa na iyi ge li yor, in sa n› ta ze li yor. 

Biz de gü zel bir istanbul gü nünde oyun cu ve flar k› c› fiev val Sam ile Be yo¤ lu Ba l›k Pa -
za r›’nda bu lu flu yo ruz. Ama c› m›z bir lik te al›fl ve rifl yap mak, soh bet et mek, gü zel bir kaç
sa at ge çir mek. Ki mi bü yük le ri miz “in sa n› al›fl ve rifl ya par ken ta n›r s›n” der ler. Ger çek ten
de öy le. Sam, be sin le rin ya rar la r› hak k›n da son de re ce bil gi li. Gü ler yüz lü, hofl soh bet -
li. Biz ta ri hi do ku nun için de do la n›r ken es naf ve va tan dafl lar Sam’a bü yük il gi gös te ri -
yor. O da her kes le ko nu flu yor, is te yen le fo to¤ raf da çek ti ri yor.

Der ken Sam, çe flit çe flit ba l›k, mey ve ve seb ze tez gah la r› n›n ara s›n da, gö zü ne ba l›k ç›
tez ga h›n da ki çi pu ra la r› kes ti ri yor ve “Al sak m›, ne yap sak?” di yor. Ak flam ev de pi flir -
mek üze re iki bü yük çi pu ra y› ba l›k ç› ya te miz le me si ni söy lü yor, “Ki lo su ne ka dar?” di ye
sor ma dan ken di sin den is te nen 30 YTL’yi uza t› yor. Pa zar l›k yap mak tan çok çe ki ni yor.
Ba l›k ç› n›n tam kar fl› s›n da ki ma na va yö ne lir ken, “Mey ve ler den en çok el ma y› se ve rim”
di yor ve ki lo su 2 YTL’den bir ki lo el ma sa t›n al› yo ruz. Fay da la r› say mak la bit mez de di -
¤i si yah üzü mü 4 YTL’den, mü kem mel bir sa¤ l›k kay na ¤› ka bul et ti ¤i ka ra in ci ri 5
YTL’den ve haz m› ko lay lafl t› r›r de di ¤i flef ta li yi de 3 YTL’den sa t›n ala rak yi ye cek al›fl ve -
ri fli mi ze ara ve ri yo ruz. Çün kü Sam’›n gö zü, ma na v›n ya n›n da ki he di ye lik efl ya tez ga h›n -
da yer alan ba k›r cez ve le re ta k› l› yor.

Sa t› c› n›n ken di si ne cez ve yi he di ye et me is te di ¤i ne kar fl›n ale la ce le eti ket te ya zan 15
YTL’yi uza t› yor ve ora dan uzak la fl› yo ruz.

Ye te rin ce al›fl ve rifl yap t› ¤› m› za ina n› yor ve ar t›k din len me miz ge rek ti ¤i ni dü flü ne rek
bir res to ran da otu ru yo ruz. ‹fl te as›l soh be ti miz de ora da bafl l› yor…

S›k s›k Ba l›k Pa za r›’na ge lir mi si niz? 
‹na n›r m› s› n›z, ben da ha befl y›l ön ce kefl fet tim Be yo¤ lu’nu ve Ba l›k Pa za r›’n›. Kü çük
yafl lar dan iti ba ren çok ha yal dün ya s›n da ya fla yan bir in san ol du ¤um için ken di kur -
du ¤um dün yam da ya flar d›m. Bu ne den le me kan la r›n çok faz la bir et ki si yok tu ben -
de. Ne za man ki on la r› bi raz da ha bi rik tir dim, o za man bir an lam yük le dim. Çün kü
ar t›k an lam yük le mem ge rek ti ¤i ni his set ti ¤im dö nem le rim ol du. Gül be yaz di zi si nin
çe kil di ¤i dö nem de çok yo ¤un ça l› fl›r d›m. ‹fli miz bit tik ten son ra ge ce geç sa at ler de

fievval Sam ile Bal›k Pazar›’nda
Türkiye’nin en eski ve renkli bal›k çarfl›lar›ndan Beyo¤lu Bal›k Pazar›’nda oyuncu ve flark›c›
fievval Sam ile al›flverifl keyfi yapmak üzere bulufltuk. Bal›klar›, meyveleri torbalara doldurduk;
dinlenmek üzere bir restorana oturduk. Sonras›nda keyifli bir sohbete koyulduk.

“Leman Sam’›n k›z› olman›n avantaj›, ‘Onun

k›z› olmak’t›. Onun e¤itiminden, bilgisinden,

duygusundan ve hayat› alg›lay›fl›ndan geçmek

gibi gerçekten büyük bir avantaja sahiptim.

Ama bu ayn› zamanda büyük de bir dezavan-

taj çünkü bu insanlarda bir beklenti yarat›yor. 

Karfl›mdaki ç›ta öyle yüksek ki, o ç›taya ulafl-

mak çok zor. Ancak annesi gibi dev bir isme

karfl›n kendine de baflka bir kitle yaratabilmifl

ender kiflilerden biriyim galiba. Çünkü bugün

bizi birbirimizden ba¤›ms›z olarak da an›yor-

lar. Onun k›z› olman›n bir avantaj› varsa

genetik olarak onun sesini, duygusunu,

müzi¤i alg›lay›fl biçimini almak olabilir. Yoksa

uzun zaman›m ticari anlamda çok say›da

önyarg›yla mücadele etmekle geçti.”

Leman Sam’›n k›z› olmak...



bu ra lar da ta k› l›r d›k. Dün ya n›n en ek san trik
yer le rin den bi ri.

Ne s›k l›k ta al›fl ve rifl ya p› yor su nuz pe ki?
Dü zen li bir al›fl ve rifl al›fl kan l› ¤›m yok. Hat -
ta al›fl ve rifl yap mak tan s› k› l› r›m bi raz. Ürü -
nü se çe yim, pa ra s› n› öde ye yim ve bafl ka
ifl ler le il gi le ne yim is te rim.

Evet, al›fl ve rifl te çok h›z l› ka rar ve ri -
yor, pa zar l›k yap m› yor su nuz…
Ala ca ¤› m› bir an ön ce al›p git mek ten bafl -
ka  bir fley dü flün mem. ‹fli mi he men bi tir -
mem ge rek, ak si tak dir de s› k›n t› ba sar.
Pa zar l›k yap ma y› da be ce re mem. Ne fi yat
söy le nir se al› r›m. Çün kü pa zar l›k yap ma ya
uta n› r›m. Ya pan la ra hay ran l›k du ya r›m
ama ben an la mam bu ifl ten. 

Bu du rum da pa ray la ilifl ki niz na s›l?
Pa ra y› ih ti ya c› olan lar la pay la fl› r›m. Lük -
süm ol ma d› ¤› için bafl ka la r› na da ka l› yor.
Pa ra dan hiç an la mam. Say ma y› bi le tam be ce re mem. Ama ne ka dar çok pay la fl›r -
sam ba na o mis li ge ri ge li yor. Ha ya t› m›n flu dö ne min de mül ki yet duy gu su üze rin de
ça l› fl› yo rum. Son dö nem de ki ko nu bafl l› ¤›m mül ki yet duy gu mu hal let mek. Bu duy gu -
dan kur tul mam la z›m. 

Mut fak la ara n›z na s›l? 
Mut fa ¤› se ve rim ama yap t› ¤›m ye mek le rin ge nel de bir ta ri fi ol maz çün kü hep si uy -
dur ma olur. Bir yap t› ¤› m› bir da ha ya pa mam ge nel de. Çok s›k ye mek yap t› ¤› m› söy -
le ye mem ama yap t›m m› çok gü zel ya pa r›m. 

Bes len me niz de ne le re dik kat eder si niz?
Fay da l› ye mek ler ye me yi se ve rim. Sa¤ l› ¤› ma düfl kün ol du ¤um için lez zet ten ön ce fay -
da bek le rim. K›r m› z› et ve ta vuk ye mem. Ya pay her fley den uzak du ru rum. Ama ha -
mur ifli ni de çok se ve rim; ev bö re ¤i ne ve ev ku ra bi ye si ne ba y› l› r›m. Ev de ya p›l m›fl her
fle yi çok se ve rim. Kom flu nun evin de pi flen kek ve bö rek be nim için mü kem mel dir. 

O¤ lu nuz Ta r›k Emir’in bes len me sin de ne le re dik kat edi yor su nuz?
12 ya fl›n da olan Ta r›k Emir, kü çük lü ¤ün den be ri bit ki çay la r› iç me ye al›fl k›n. An ne si
gi bi fay da l› yi ye cek le ri ye me yi se ver. Be nim gi bi tat l› ya düfl kün. Bu tat l› he ve si mi zi
den ge de tut ma ya ça l› fl› yo ruz.

Sof ra n›z dan ne yi hiç ek sik et mez si niz?
Yo ¤urt sof ra m›z dan hiç ek sik ol maz. Her fle ye yo ¤urt ka ta r›m, çor ba ya bi le! Bi linç li
ve cid di fle kil de yo ¤urt tü ket mek ge rek, çün kü sa¤ l› ¤a çok fay da l› bir be sin.

Dü zen li spor ya par m› s› n›z?
Spor yap mam la z›m ama ya pa m› yo rum. Sa hil de kofl mak ve ya eve ko flu ban d› al mak
be ni s› k› yor. Be nim da¤ da, ba y›r da yü rü yüfl yap mam la z›m. Be ni b› rak sa n›z, te miz
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“Ai di yet duy gu su ile so ru nu olan bi ri yim. Bir mil -

le te, bir ide olo ji ye, bir ›r ka ait ol ma duy gu su be -

nim için bi rey ola ma ma n›n bir gös ter ge si. An cak

ai di yet duy gu su nun tek kar fl› l› ¤› var; o da ana dil.

fiar k› söy le mek be nim için ana di lim de ko nufl mak

gi bi. Son ç› kan Ka ra de niz al bü müm ge nel iti ba -

riy le çok içi me si nen bir ça l›fl ma ol du. Hiç pro -

mos yon yap ma ma m› za, hat ta klip bi le çek me -

me mi ze ra¤ men ger çek ten kar fl› l›k bul du. fiu an -

da en çok sa tan pop al büm le riy le ya r› fl› yor. Sah -

ne de ya pa ma ya ca ¤›m bir fle yi, tek no lo ji yi kul la -

na rak al bü me koy mak is te me di ¤im den al büm de

akus tik ens trü man lar kul lan d›k. 16 flar k› n›n kay -

d› 16 gün sür dü di ye bi li rim. Al büm için ça l›fl ma -

la r› m›z Ni san’da bafl la d›. Ma y›s ay›n da da di ¤er

ça l›fl ma la r› yap t›k ve iki ay l›k bir ça l›fl may la al büm

ha z›r ol du, Ha zi ran so nun da da pi ya sa ya ç›k t›”.

Hey gidi Karadeniz...

fievval Sam ile
Beyo¤lu Bal›k
Pazar›’nda al›flver-
ifle ç›kt›k.
Birbirinden renkli

bal›k ve meyve, sebze tezgahlar›n›n
aras›nda doland›k. Hem al›flverifl
yapt›k hem de koyu bir sohbete dald›k.
Ö¤rendik ki Sam sebze ve meyvelerin
yararlar›n› iyi biliyor, sa¤l›kl› besleniyor.
Tatl›ya ise dayanam›yor, ama bu
iste¤ini dengede tutmaya çal›fl›yor.
Sofras›ndan yo¤urdu hiç eksik 
etmiyor.

ha va da et ra fa ba ka ba ka ki lo met re ler ce
yü rü ye bi li rim. Ama spor sa lon la r›n da ko -
flu dan, yü rü yüfl ten s› k› l› yo rum. Ya z›n de -
niz, göl, akar su, fle la le, çay hiç ay›r ma -
dan yü ze bi li rim. 

Yap t› ¤› n›z ifl po pü ler ama öy le ya fla -
m› yor su nuz, den ge yi na s›l sa¤ l› yor -
su nuz?
Bu bir stra te ji, po li ti ka ya da imaj
çal›flmas› san›l›yor ama de ¤il. Ben sa de -
ce öy le yim. Her kes ken di hi ka ye si nin
bafl ro lün de ve o hi ka ye içe ri sin de ki esas
anah ta r› bul mak için bir fley ler ya fl› yo ruz.
Ha yat tar z›m da o anah ta r› ara ma sü re ci
için de bul duk la r›m dan ba na yan s› yan -
lar… Gös te rifl ten hofl la nan bi ri de ¤i lim.
Yap t› ¤›m, gös te ri fli de için de ba r›n d› ran
bir fley ama flar k› m› söy le di ¤im an›n d› -
fl›n da ki her fley ba na zul ge li yor. Ha ya ta
da ir bir fley ko nufl ma ya cak sam as la ge -
yik mu hab be ti te le viz yon prog ram la r› na
ka t›l m› yo rum. Be nim için za man kay b›…
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Hay van bes le mek her ne ka dar uzak -
tan ko lay gö rün se de zor ifl. Bü yük

bir so rum lu luk ve ger çek bir sev gi ge rek -
ti ri yor. Ona t›p k› bir ço cuk gi bi il gi ve sev -
gi gös ter me niz, ih ti yaç la r›y la il gi len me niz
ge re ki yor. Ta bi i ve ri len e¤i tim de ca ba s›.
Hay van se ver ler, hay van la r› ki mi za man dost -
la r› ki mi za man da ço cuk la r› gi bi gö rü yor.
On la r›n ba k› m›y la il gi len mek zevk ve ri yor; ak -
flam ev de ki kö pe ¤in ya da ke di nin ko flul suz
sev gi siy le kar fl› lafl mak dün ya la ra de ¤i yor.
Ay r› ca bir arafl t›r ma ya gö re hay van bes le me -
nin sa¤ l›k üze rin de olum lu et ki le ri ol du ¤u da
gö rü lü yor. Hay van bes le yen ki fli ler de ko les te rol ve kan ba s›n c› gi bi ra hat s›z l›k lar da ha dü -
flük se vi ye ler de ger çek le fli yor; kalp has ta l›k la r› ris ki aza l› yor. Ay r› ca hay van bes le yen yafl l›
in san la r›n sos yal yal n›z l›k kar fl› s›n da da ha da ya n›k l› ol duk la r› gö rü lü yor. Uz man lar hay van -
la r›n sa¤ l›k üze rin de ki olum lu et ki le ri nin te me lin de “bir can l› için ya fla ma ve önem li ol ma iç -
gü dü sü”nün ol du ¤u nu söy lü yor. Hay van lar la ile ti flim de biz le re ko flul suz sev gi ver me le ri,
ih ti yaç duy ma la r›, ol du ¤u muz gi bi bi zi ka bul len me le ri bü yük önem ta fl› yor.

Ün lü flar k› c› Yon ca Ev ci mik de ger çek hay van se ver ler den bi ri. Ev ci mik’le hay van sev gi si -
ni ko nufl mak üze re bir ara ya gel di ¤i miz de ilk sö zü, “hay van sev gi si bam bafl ka bir fley,
ha ya t› m› bes li yor” ol du ve ek le di: “Hay van sev me yen, in san se ve mez. Ço cuk la ra mut la -
ka hay van sev gi si ni afl› la ma l› y›z”.

Kaç ta ne ev cil hay van bes li yor su nuz, ne za man d›r si zin le bir lik te ler?
10 kö pe ¤im, bir de ke dim var. Çok uzun za man d›r be nim le ya fl› yor lar. Bod rum’da bir
“Yon ca Ev ci mik Cum hu ri ye ti” kur dum. Ai lem, sev dik le rim, man da li na a¤aç la r›m, ke -
di le rim, kö pek le rim he pi miz bir ara da y›z.  

Zor ve mas raf l› de ¤il mi? 
Zor ve ma li yet li ama ya pa cak bir fley yok. Ken dim ye mi yo rum, on la ra ye di ri yo rum. 

Hep siy le siz mi il gi le ni yor su nuz? 
Evet. Ben yok ken de ai lem il gi le ni yor.

Hay van bes le mek özel ha ya t› n› z› na s›l et ki li yor?
Hay van sev gi si bam bafl ka bir fley. Et ki le mek ten çok ha ya t› m› bes li yor lar. Ha ya t› on lar la

Hayvan sevmeyen insan sevemez
Ünlü flark›c› Yonca Evcimik gerçek bir hayvansever. Bodrum’daki çiftli¤inde 10 köpe¤i, bir
kedisi ve ailesiyle birlikte yafl›yor. Köpekleri ve kedisi için “Hayat› onlarla paylaflmak bana çok
fley ö¤retti. Hayat› ve insanlar› sevmemde büyük katk›lar› var” diyor.

pay la fl› yor ol mak do¤ ru in san ol mak ad› na
ba na çok fley ö¤ ret ti. Ha ya t› ve in san la r›
sev mem de hay van la r›n çok bü yük et ki le ri
var. fiöy le net bir tes pi tim var; in san sev -
me yen, hay van se ve mez. Bu ne den den
do la y› ço cuk la ra her fley den ön ce mut la ka
hay van sev gi si ni afl› la ma l› y›z.

Uzun bir se ya ha te ç› kar ken evi niz de ki
hay van la r› b› ra ka bi le ce ¤i niz hay van
ote li, hay van ba r› na ¤› gi bi yer ler var m›? 
Ben b› ra ka m› yo rum çün kü on lar dan ay r› la m› -
yo rum ama b› ra kan ar ka da fl›m lar var. Hep si
de mem nun. Ben ev den uzak la fl›r sam en ya -
k› n›m da ki le re, ya ni ai le me ema net edi yo rum.

Hay van bes le me nin püf nok ta la r› ne ler?
Sev gi bu iflin püf nok ta s›. 

Tür ki ye’de ki hay van hak la r› ko nu -
sun da ne dü flü nü yor su nuz? 
‹ç ler ac› s›. Son za man lar da cid di ge lifl -
me ler ya flan sa da bir çok ek si ¤i miz var. 

Han gi ko nu lar da ek sik lik ler var?
Be le di ye ler, ve te ri ner ler ve si vil top lum
ku ru lufl la r› bir ara ya ge le rek so kak ta ki
ba fl› bofl hay van so ru nu nu çöz me li. Bu
hay van lar ba r› nak lar da k› s›r lafl t› r› l›p, eti -



ket le ne rek ye ni den so ka ¤a sa l› n›r sa so run kal maz. Ka d› köy’de bu tür ça l›fl ma lar ya -
p› l› yor ve çok da ba fla r› l›. Ora da ki ça l›fl ma lar ör nek al›n ma l›. 

Hay van hak la r› için bir der ne ¤e üye mi si niz? 
Can l› Dost la r› A¤›’n›n ku ru cu üye si yim ve hay van hak la r› için de bü tün ça l›fl ma la ra
ka t›l ma ya ça l› fl› yo rum. Kim ne yar d›m is ter se ye tifl me ye ça l› fl› yo rum. 

90'l› y›l lar da pop mü zi ¤in de ki dev ri min ön cü le rin de si niz. Mü zik dün ya s›n da
dün den bu gü ne ne ler de ¤ifl ti?
Bu 18 y›l da çok fley de ¤ifl ti. Hem ben çok de ¤ifl tim hem de Tür ki ye çok de ¤ifl ti ama
o gün ler de ki ka dar ra di kal bir de ¤i flim ol ma d›. O bir sü reç ti ve o fle kil de güç lü bir de -
¤i flim ya flan d›. Ben de kon ser va tu ar ve dans kö ken li ol du ¤um için ken di ad› ma çok
fark l› ve ba fla r› l› ifl ler yap t›m. Bir y›l fia hin Özer’in ka p› s›n da bek le dik ten son ra ama -
c› ma ulafl t›m. Mü zik ve gör sel li ¤i bir lefl ti rin ce bir ge ce de bü yük de ¤i flim ler ya flan d›. 

fiu an ki du ru mu na s›l de ¤er len di ri yor su nuz? 
Hem Do ¤u lu hem Ba t› l› ola l›m der ken or ta ya bü yük bir kar ma fla ç› k› yor. Bu her alan -
da ol du ¤u gi bi mü zik ala n›n da da bü yük so run lar ya ra t› yor. Ha la Tür ki ye’de do¤ ru
tarz bu lu na ma d›. Bu lun du ¤u an da her fley çö zü le cek di ye dü flü nü yo rum ama ne za -
man olur bil mi yo rum. 

fiar k› c›, ya p›m c›, dans ç›, jü ri üye si… Fark l› alan lar da bir çok ça l›fl ma n›z var. 
Si zin için en ön ce lik li olan han gi si?
Hep si be nim için çok önem li, hep si be nim bir par çam. Ben sa de ce mü zik ya pan bi ri
de ¤i lim. Be nim bir sü rü ha ya lim var ve bun la r› fark l› alan lar da ifl ler ya pa rak ha ya ta
ge çir me ye ça l› fl› yo rum. 

Son al bü mü nüz “fiöh ret – ‹b ret Öy kü sü”nün ça l›fl ma la r› ne ka dar sür dü?
Yak la fl›k bir y›l da ta mam la d›k al bü mü. Ay r› ay r› ça l›fl ma la r› bir ara ya ge tir dik ve 6 ay -
da da stüd yo ka y›t la r› n› ta mam la d›k. 

Di ¤er al büm le ri niz den fark l› m›? 
Ben hiç bir fle yi ilk ol mak ad› na yap mam ama ge nel de yap t› ¤›m fley ler ken di ala n›n da
bir ilk olur. Çün kü sü rek li ken di mi ye ni le me ye ça l› fl› yo rum, mü zik, dans, her alan da ya -
fla nan ge lifl me le ri çok ya k›n dan ta kip edi yo rum ve uy gu la ma ya ça l› fl› yo rum. Do ¤al ola -
rak bü tün bu fley ler be nim ifl le ri mi fark l› lafl t› r› yor. Bu fle kil de an›l mak da be ni mut lu edi -
yor. Bu al büm de de yi ne ye ni lik ler var. Al bü mün bir ka pa ¤›n da ben va r›m, di ¤er ka pa -
¤›n da yep ye ni bir grup Pop Corn ve U¤ur var.

Ço cuk la ra ken di ni zi be ¤en dir mek zor dur ama siz bu nu ba flar d› n›z. Bu ile ti -
flim de vam edi yor mu? 
Ço cuk la ra ken di ni zi be ¤en dir mek ger çek ten çok zor. Ya se ver ler ya nef ret eder ler.
Ba lon lar la kan d› ra maz s› n›z. Bu an lam da çok flans l› y›m. Abo ne al bü müy le bafl la yan
bu il gi Ç›l g›n Be difl’le de vam et ti ve flu an da da ga yet iyi. Ço cuk la r› çok se vi yo rum
ama on lar için özel hiç bir fley yap ma d›m. ‹lk de fa Yon ci mik li sans l› ürün le riy le on lar
için bir fley ler yap t›m. 

Ev de ne ka dar za man ge çi ri yor su nuz?
Hiç bel li ol mu yor. Ba zen ev den ç›k m› yo rum ba zen hiç ge le mi yo rum ama ev ifl le ri ni
hiç sev mi yo rum. Ha yal le ri mi ger çek lefl tir mek için sü rek li kofl tu ru yo rum. 
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Yonca Evcimik’in
10 köpe¤i, bir de
kedisi var.
“Hayvan besle-

mek hayat›m› besliyor” diyen
Evcimik, uzun zaman hayalini
kurdu¤u çiftlikte ailesi ve 
hayvanlar›yla yafl›yor. Sanatç›
“Hayvan sevmeyen, insan seve-
mez. Çocuklara hayvan sevgisini
afl›lamal›y›z” diyor.

Ev de en çok vak ti ni zi ne al› yor? 
Ev dey sem sü rek li ya ban c› di zi sey re di yo -
rum ve dün ya da ki ge lifl me le ri ya k›n dan
ta kip et me ye ça l› fl› yo rum. 

Mut fak la ara n›z na s›l? 
Ca n›m is ter se çok gü zel ye mek ler ya pa -
r›m ama uzun za man d›r yap m› yo rum. 

Ne tür ye mek ler se ver si niz? 
Çok ifl tah l› bi ri yim ve ye mek ay›rt et mem.
Her mut fa ¤› çok se ve rim. 

Her dem genç, ener jik bir gö rün tü -
nüz var. Bu nun s›r r› ne dir?
Bu ta ma men gen ler le ala ka l›, bes len -
mey le hiç ala ka s› yok. Biz ai le cek min yon
tip li ol du ¤u muz dan ai le de kim se ya fl› n›
gös ter mez. Ay r› ca kü çük yafl lar dan be ri
dans et ti ¤im için fi zik sel ola rak ko lay de -
for me ol mu yo rum. Koz me tik ürün le ri hiç
ta kip et mi yo rum ve ay na ya çok faz la
bak m› yo rum. Sev di ¤i niz ifli yap mak ve
içi niz de ki ço cu ¤u kay bet me mek genç
kal mak aç› s›n dan çok önem li. 

Yap mak is te dik le ri ni zin ne ka da r› n›
ya pa bil di niz? 
Dans ve mü zi ¤i bir lefl tir mek en bü yük ha -
ya lim di ve bu nu ger çek lefl tir dim. Ç›l g›n
Be difl’le oyun cu lu ¤u mu pe kifl tir dim. Okul
aç mak is ti yor dum, ço cuk lar için li sans l›
ürün ler ha z›r la mak is ti yor dum, ki tap yaz -
mak is ti yor dum… Bun la r›n hep si ger çek -
lefl ti. Sü rek li ye ni ha yal ler ku rup on la r›
ha ya ta ge çir mek is ti yo rum. 



Brunch keyfi
24 konsept

Nestlé NESFIT’le sa¤l›k 
Kahvalt›l›k gevrekler kahvalt› aç›s›ndan

zengin içeri¤inin yan› s›ra ülkemizde çok
düflük olan süt tüketimini de destekliyor.

Hem çocuklar›n hem de yetiflkinlerin
günde en az üç porsiyon tam tah›l

tüketmeleri öneriliyor.  

Omletsiz brunch, asla...
4 kiflilik peynirli omlet malzemeleri:

8 yumurta, 100 gr kaflar peyniri, 100 gr
ya¤, bir miktar süt, tuz, kekik ve karabiber...

• Nestlé Kah val t› l›k Gev rek ler, Tür ki -
ye’nin en çok ter cih edi len kah val t› l›k
gev rek mar ka s›.
• Nestlé Kah val t› l›k Gev rek ler, Tür ki -
ye’de ilk ol ma özel li ¤i ile tam ta h›l l› gev -
rek le ri tü ke ti ci le ri ne su nu yor.
• Ta h› l›n en dos perm, öz ve ke pek ola -
rak ad lan d› r› lan tüm k› s›m la r› n› içe ren
tam ta h›l lar; di yet li fi, ni flas ta, doy ma -
m›fl ya¤ lar, an ti ok si dan lar, vi ta min ve
mi ne ral ler, lig nan lar ve fe no lik bi le flen ler
gi bi ko ro ner kalp has ta l› ¤›, kan ser, di -
ya bet, obe zi te ve di ¤er kro nik has ta l›k -
la r›n ris ki nin azal ma s›y la ilifl ki len di ri len
bir çok be sin ö¤e si ba k› m›n dan zen gin.

Nestlé kahvalt›l›k gevrekler



Brunch, özellikle
pazar günleri hem
sevdiklerimizle bir
araya gelmenin hem
de haftan›n yorgun-

lu¤unu atman›n en güzel bahanesi.
Bahçeflehir Tike’ye haz›rlad›klar› nefis
brunch için teflekkür ederiz.

Bir fincan NESCAFE...
‹s ter tat l› ile bir lik te kah val t› n›n üs tü ne için
is ter kah val t› s› ra s›n da... Püf nok ta s› n› za -
ten bi li yor su nuz: Bir fin can s› cak su ya is -
te di ¤i niz mik tar da ko yu yor, zev ki ni ze gö -
re sa de ya da süt lü içi yor su nuz.

Nestlé CHOKELLA’n›n bol ç›kolatal› tad›...
Mutlu bir brunch'›n garantisi...
Nestlé CHOKELLA y›llard›r büyük küçük
herkesin vazgeçilmezi. S›cak bir dilim ekmek
üzerine sürdü¤ünüz nefis CHOKELLA ile gelen
enerji ve mutlulu¤un tad›n› ç›kar›n.

Çocuklar NESQUIK’e bay›l›yor
Nestlé kahvalt›l›k gevrekler kemik ve difl-

lerin güçlenmesini sa¤layan kalsiyum
aç›s›ndan da zengin.1 porsiyon

NESQUIK büyüme ça¤›ndaki çocuklar›n
günlük almas› gereken 8 ayr› vitamin ve

demir miktar›n›n yüzde 25’ini karfl›lar. 
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Sette büyüyorlar



Farkl› bir hayat onlar›nki… Bir yandan okula 

gidiyor, ders çal›fl›yorlar, di¤er yandan ünlü 

büyükleriyle birlikte setlerde ter döküyorlar. 

Okulda s›radan, sokakta ünlüler. Küçük yafllardan

beri kameralarla iç içe yaflayan Selena dizisinin

genç oyuncular› hayatlar›n› anlat›yor.
Te le viz yon ek ran la r›n da di zi bol lu ¤u nun ya flan d› ¤›

uzun bir dö nem den ge çi yo ruz. He men her di zi de
kar fl› m› za ço cuk oyun cu lar ç› k› yor. Ki mi be bek, ço cuk,
ki mi or ta ö¤ re nim se vi ye sin de ki genç ler… ‹n san me rak
et me den du ra m› yor, bu ço cuk lar özel lik le k›fl ay la r›n da
ifl ile oku lu bir lik te na s›l yü rü tü yor? Bu ka dar yük sek bir
tem po da ya flar ken na s›l bes le ni yor lar? Ek ran önün de ol -
mak psi ko lo ji le ri ni na s›l et ki li yor? ‹le ri de oyun cu lu ¤u de -
vam et tir me yi dü flü nü yor lar m›?...

Bu so ru la r› m› za ce vap bul mak üze re, son za man la r›n en
çok iz le nen ve çe kim le ri haf ta son la r› ger çek lefl ti ri len Se -
le na di zi si nin se ti ne ko nuk ol duk ve di zi de üç k›z kar de fli
can lan d› ran genç oyun cu lar la ko nufl ma f›r sa t› n› ya ka la -
d›k. 14 ya fl›n da ki Gi zem Gü ven li se bi rin ci s› n›f ö¤ ren ci si,
di zi de Ley la Ay kar ka rak te ri ni can lan d› r› yor. 16 ya fl›n da ki
Can su De mir ci ise li se ikin ci s› n› fa de vam edi yor ve onun
da di zi de ki ad› Se lin Ay kar. Üçün cü k›z kar defl K› v›l c›m
Ay kar’› ise yi ne 16 ya fl›n da ki li se ikin ci s› n›f ö¤ ren ci si Ha -
zal fie nel can lan d› r› yor. Kü çük yafl lar dan be ri rek lam, klip
ve di zi oyun cu lu ¤u ya pan bu genç ler ya flam la r›n dan çok
mem nun gö rü nü yor, oyun cu lu ¤u çok sev dik le ri ni söy lü -
yor lar. Hep si sa¤ l›k l› bes len me ko nu sun da bi linç li. Çi ko -
la ta ve gof ret çok se vi yor lar an cak den ge li tü ket me ye
özen gös te ri yor lar. Ter cih le ri hep Nestlé’den ya na… 

Ai le le ri nin ya k›n mar ka j› al t›n da ki genç ler biz le re set ve
okul ara s›n da ge çen ya flam la r› n› an la t› yor. 

Oyun cu lu ¤a na s›l bafl la d› n›z? 
Gi zem Gü ven (G. G.): Üç ya fl›n day ken ai lem be ni bir
oyun cu luk ajan s› na kay det tir mifl. Ön ce rek lam lar da kü -
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Se le na di zi si nin 

se ti ne ko nuk ol duk

ve di zi de üç k›z 

kar de fli can lan d› ran

genç oyun cu lar la

ko nufl ma f›r sa t› n› ya ka la d›k. Gi zem

Gü ven, Can su De mir ci, Ha zal fie nel

kü çük yafl lar dan be ri rek lam, klip ve

di zi oyun cu lu ¤u ya p› yor, 

ya flam la r›n dan çok mem nun 

gö rü nü yor lar. Oyun cu lu ¤u çok se ven

bu genç ler, biz le re set ve okul

ara s›n da ge çen ya flam la r› n› an la t› yor. 

çük rol ler al d›m, ka ta log çe kim le ri ne ka t›l d›m, dub laj yap t›m,
son ra da di zi ler de oy na ma ya bafl la d›m. 

Can su De mir ci (C. D.): Kü çük ken ba le der si al› yor dum. Be nim -
le be ra ber ba le ya pan ya k›n bir ar ka da fl› m›n an ne si de oyun cu luk
ajan s›n da ça l› fl› yor du. On dan rek lam da oy na ma tek li fi al d›m. Son -
ra s›n da Si hir li An nem di zi sin de oy na d›m. fiim di de Se le na’da y›m. 

Ha zal fie nel (H. fi.): Geç mifl te fie hir Ti yat ro la r›’nda ama tör
oyun cu luk de ne yi mi ne sa hip tim. Ha si be Eren’den oyun cu luk
ders le ri de al d›m. Ba¤ l› ol du ¤um ajans ba na Se le na di zi si için
tek lif te bu lun du. Ka bul et tim ve flim di bu ra da y›m.

Çe kim le ri niz na s›l ge çi yor?
G. G.: Set te za man e¤ len ce li ge çi yor. Hiç s› k›l ma dan sa at ler
ge çi ri yo rum. Za ten her kes ve her fley öy le ha re ket li ki s› k› la cak
za man yok.

C. D.: Oyun cu lu ¤u çok se ve rek ya p› yo rum. Bu ra da da he pi -
miz e¤ le ne rek ça l› fl› yo ruz. 

H. fi.: Oyun cu lu ¤u çok se vi yo rum. Se ti elim den gel di ¤i ka dar
e¤ len ce li ha le ge tir me ye ça l› fl› yo rum. Za ten di zi de ki rol ar ka -
dafl la r›m ger çek ha yat ta da çok ya k›n ar ka dafl la r›m. Bu ne -
den le bol bol e¤ le ni yo rum ifl s› ra s›n da.

Rep lik ez ber le mek zor ifl. Bu nun al t›n dan na s›l kal k› yor -
su nuz? Ders le ri niz de var çün kü…
G. G.: Oyun cu lu ¤a kü çük yafl ta bafl la d› ¤›m dan al›fl k› n›m. He -
nüz oku ma yaz ma ö¤ ren me den rep lik ez ber le me ye bafl la d›m.
Ön ce söy le ye cek le ri mi oku mak son ra da on la r› ak l›m da tut -
mak be nim için ar t›k ko lay bir ifl.

C. D.: Ba z› uzun rep lik le ri ez ber le mek zor ola bi li yor çün kü pek
ev de ça l›fl ma flan s›m ol mu yor. Se te gel di ¤im de ba ka bi li yo rum
rep lik le ri me. Ama ge nel ola rak çok da zor la n› yo rum di ye mem.

H. fi.: ‹lk za man lar da bu ko nu da çok s› k›n t› çek tim. Son ra zor -
luk la r› afl t›m ve ez ber ifli ko lay la fl›p, zevk li ha le gel me ye bafl la d›. 

Ço cuk yafl ta oyun cu ol ma n›n avan taj ve de za van taj la r›
ne ler siz ce?
G. G.: Kü çük ken flu an da ol du ¤um ka dar yo ¤un de ¤il dim. Ba -

Ün lü ol mak na s›l bir his?
G. G.: Ün lü ol mak gü zel bir duy gu. Her kes ya n› ma ge lip be -
ni çok sev di ¤i ni söy lü yor. Bu ho flu ma gi den, ha ri ka bir his
ama ba zen bu il gi den s› k›l d› ¤›m olu yor. Okul da ba zen ben le
“Se le na, Se le na!” di ye dal ga ge çen ler olu yor. Ö¤ ret men le rim
ba na as la ay r›m c› l›k yap m› yor lar. Ama di zi de ne ler olup bit ti -
¤i ni, çe kim le rin na s›l git ti ¤i ni me rak edi yor lar. .



Bu ka dar yük sek bir tem po da ya flar ken

bes len me ni ze dik kat ede bi li yor mu su -

nuz? Na s›l bes le nir si niz?

G. G.: An ne min tav si ye le ri ne uya rak da ha çok

seb ze yi yo rum. Sa bah la r› mut la ka kah val t› ya -

pa r›m. Kah val t› yap ma dan oku la git ti ¤im gün -

ler ba fla r› l› ola m› yo rum. Pi lav ve ta ze fa sul ye

ye me yi çok se ve rim. En gi nar ve ke re viz d› fl›n -

da da bü tün seb ze le ri se ve rek ye rim. Gün de

bir lit re ye ya k›n da süt içi yo rum.

C. D.: Bes len me me ol duk ça özen gös te ri yo rum.

An ne min pi flir di ¤i seb ze ye mek le ri ni mut la ka yi -

yo rum. Haf ta son la r› di zi çe kim le ri s› ra s›n da bi ze

s› cak ye mek ve ri li yor. Ba z› haf ta son la r› da an ne -

min se te ge tir di ¤i ev ye mek le rin den yi yo rum. En

sev di ¤im ye mek ma kar na, özel lik le k›y ma l› ma -

kar na ya ba y› l› r›m. Çok süt içe rim, yo ¤urt ye me yi

de çok se ve rim ama pey ni ri hiç sev mem.

H. fi.: Seb ze ve mey ve yi ye rek bes len me ye

ça l› fl› yo rum. Ama ba zen ma kar na ya da ha mur

ifli de ye di ¤im olu yor. Hafl lan m›fl ol sun, k› zar -

m›fl ol sun pa ta te sin her çe fli di ni çok se vi yo -

rum. Ay r› ca k› v›r c›k sa la ta s› en sev di ¤im fley.

Öy le ki sa de ce k› v›r c›k sa la ta s› yi ye rek ya fla ya -

bi li rim. Set te ya n›m da ta fl› ma s› ko lay ol du ¤u

için ge nel lik le el ma yi yo rum. Ye mek ay›r mam,

ama seb ze ler den ge nel de et li ka bak dol ma s› n›

çok se ve rim. Her gün so ¤uk ve sa de süt içe -

rim. Yo ¤ur du ise faz la ye mem çün kü sev mem.

Bu ka dar yük sek bir tem po da ya flar ken

bes len me ni ze dik kat ede bi li yor mu su -

nuz? Na s›l bes le nir si niz?

G. G.: An ne min tav si ye le ri ne uya rak da ha çok

seb ze yi yo rum. Sa bah la r› mut la ka kah val t› ya -

pa r›m. Kah val t› yap ma dan oku la git ti ¤im gün -

ler ba fla r› l› ola m› yo rum. Pi lav ve ta ze fa sul ye

ye me yi çok se ve rim. En gi nar ve ke re viz d› fl›n -

da da bü tün seb ze le ri se ve rek ye rim. Gün de

bir lit re ye ya k›n da süt içi yo rum.

C. D.: Bes len me me ol duk ça özen gös te ri yo rum.

An ne min pi flir di ¤i seb ze ye mek le ri ni mut la ka yi -

yo rum. Haf ta son la r› di zi çe kim le ri s› ra s›n da bi ze

s› cak ye mek ve ri li yor. Ba z› haf ta son la r› da an ne -

min se te ge tir di ¤i ev ye mek le rin den yi yo rum. En

sev di ¤im ye mek ma kar na, özel lik le k›y ma l› ma -

kar na ya ba y› l› r›m. Çok süt içe rim, yo ¤urt ye me yi

de çok se ve rim ama pey ni ri hiç sev mem.

H. fi.: Seb ze ve mey ve yi ye rek bes len me ye

ça l› fl› yo rum. Ama ba zen ma kar na ya da ha mur

ifli de ye di ¤im olu yor. Hafl lan m›fl ol sun, k› zar -

m›fl ol sun pa ta te sin her çe fli di ni çok se vi yo -

rum. Ay r› ca k› v›r c›k sa la ta s› en sev di ¤im fley.

Öy le ki sa de ce k› v›r c›k sa la ta s› yi ye rek ya fla ya -

bi li rim. Set te ya n›m da ta fl› ma s› ko lay ol du ¤u

için ge nel lik le el ma yi yo rum. Ye mek ay›r mam,

ama seb ze ler den ge nel de et li ka bak dol ma s› n›

çok se ve rim. Her gün so ¤uk ve sa de süt içe -

rim. Yo ¤ur du ise faz la ye mem çün kü sev mem.

Yüksek tempoda beslenme
na da ha çok oyun gi bi ge li yor du. Ken di mi iflin flim di ki ka dar için de his set mez dim.
Ya fl› kü çük bir oyun cu ola rak ken di mi flans l› gö rü yo rum çün kü ifle er ken bafl la d› ¤›m
için da ha flim di den elim de bir mes le ¤im var.

C. D.: Er ken yafl ta oyun cu lu ¤a bafl la d› ¤› m›z için pi ya sa n›n için de olan pek çok ki fliy le da ha
bu yafl ta ta n› fla bi li yo ruz. Bu, sos yal lefl me aç› s›n dan çok iyi bir du rum. Ama bu ifli okul la bir -
lik te yü rüt mek kimi zaman çok zor olu yor. S› nav la ra ye te rin ce ça l› fla ma d› ¤›m za man lar var.
Yi ne de flart la r› zor la ya rak set ara la r›n da ödev le ri mi ya p› yor, s› na v›m var sa ona ça l› fl› yo rum.

H. fi.: Di zi de ken di ya fl› m› z› oy na d› ¤› m›z için da ha zevk li olu yor. ‹s te di ¤im gi bi, do ¤al
bir fle kil de oy na ya bi li yo rum. Ama ben ce oyun cu lu ¤un en kö tü ta ra f› uzun sa at ler
bek le mek. Set te tam do kuz sa at çe kim s› ra s› bek le di ¤im de ol du. 

Oyun cu lu ¤u ile ri de de sür dür me yi dü flü nü yor mu su nuz?
G. G.: As l›n da iç mi mar ol ma y› da çok is ti yo rum. ‹ç mi mar l› ¤›n ya n›n da oyun cu luk da yap ma -
y›, iki ifli bir ara da yü rüt me yi dü flü nü yo rum.

C. D.: ‹le ri de ne ol mak is te di ¤i me ka rar ver mifl de ¤i lim. Oku lu ma oyun cu luk tan da -
ha çok önem ve ri yo rum. Ge le cek le il gi li plan la r› m› ge le ce ¤e b› ra k› yo rum. fiu an be -
nim için oku lum ve di zi oyun cu lu ¤um önem li. ‹le ri yi bi le mi yo rum.       

H. fi.: Oyun cu lu ¤u son su za ka dar sür dür mek is ti yo rum. Bu iflin flim di de ile ri de de mes le -
¤im ol ma s› n› her fley den çok is ti yo rum. Böy le de vam eder sem ile ri de pro fes yo nel ve ifli ni iyi
ya pan bir oyun cu ol ma he de fim var.

Oyun cu luk tan ka zan d› ¤› n›z pa ra y› na s›l har c› yor su nuz?
G. G.: Ba bam ve an nem ile ri de de ¤er len dir mek üze re be nim için ya t› r›m ya p› yor lar.
Ka zan c›m la hem flu an ki okul ih ti yaç la r› m› kar fl› l› yo rum hem de ile ri ye yö ne lik, ör ne -
¤in üni ver si te ha ya t›m için pa ra bi rik ti ri yo rum. Ama ta bi i bu ara da çok be ¤en di ¤im,
is te di ¤im bir fley olur sa da ya na ma y›p al› yo rum. Bu ko nu da ba na kim se ka r›fl m› yor,
öz gü rüm.

C. D.: Parayla ilgili ifllerle be nim ad› ma an nem ilgileniyor. Kazand›¤›m paran›n bir
k›sm›n› okul mas raf la r› gi bi gi der le rimi kar fl› la mak için kul la n› yor. Annem tabii ki ba -
na da bu pa ra dan harç l›k ve ri yor. Asl›nda ka zan d› ¤›m pa ra y› gön lüm ce har c› yo rum.
Yine de kontrollü davran›yorum, çok abart m› yo rum. ‹nsan›n bu genç yafl›nda
kazand›¤› parayla ihtiyaçlar›n›n bir k›sm›n› karfl›lamas› da güzel oluyor.

H. fi.: Kazand›¤›m paray› ai lem  benim için yönetiyor. Ta bi i be nim ile ri de bir de üni -
ver si te ha ya t›m ola cak. Bu ne den le pa ra y› bir yer le re ko yup bi rik ti ri yo ruz. Be nim za -
ten çok abar t› l› al›fl ve rifl al›fl kan l›k la r›m yok. Pa ra m› ge rek ti ¤i yer de ge rek ti ¤i ka dar
har ca r›m, fazlas›na gerek yok.

C. D.: ‹n san la r›n be ni sev me si çok hofl bir fley. Za ten Se le na’da oy na d› ¤›m ka rak ter iyi huy -
lu bi ri ol du ¤u için bu sev gi da ha da yo ¤un olu yor. Bun dan çok mem nu num do¤ ru su.

H. fi.: Me se la bir res to ra na git ti ¤im de ora da ki her kes ten da ha faz la il gi gö rü yo rum.
Okul da ise oyun cu ol du ¤um için ba na yö ne lik ön yar g› dan ötü rü ho ca lar kar fl› s›n da
zor du rum da y›m. Tor pil bek le di ¤i mi dü flün dük le ri için di ¤er ö¤ ren ci ler den da ha faz -
la ça l›fl mak zo run da y›m.



Fut bol tüm dün ya da en se vi len spor lar dan bi ri. Bir arafl t›r ma ya
gö re Tür ki ye’de her 100 ki fli den 71’i “En sev di ¤i niz spor han -

gi si?” so ru su na “fut bol” ya n› t› n› ve ri yor. Fut bol her ne ka dar er kek
ege men bir spor ola rak dü flü nül se de bu gün ka d›n la r›n bü yük bö -
lü mü de bu spo ra yo ¤un il gi gös te ri yor.

Ha l› sa ha kül tü rü
“Ma hal le ara s›n da top oy na mak” kav ra m› ço ¤u muz için ta n› d›k.
Kent ler de ya p› lafl ma n›n bu de re ce yo ¤un ol ma d› ¤› dö nem ler de ço -
cuk lar için ma hal le nin bofl ar sa la r›n da top oy na ma la r› en gü zel an› -
la r›n dan bi ri ni olufl tu rur du. Ki mi za man y›l d›z fut bol cu lar bofl ar sa -
lar da fut bol oy nar ken kefl fe di lir di. Bu kül tür bu gün de vam et ti ri le mi -
yor. An cak bu gün de fle hir ha ya t›n da ta k›m ha lin de oyun oy na ma -
n›n key fi ha l› sa ha lar da ç› ka r› l› yor. 1980’le rin or ta la r›n da yay g›n lafl -
ma ya bafl la yan ha l› sa ha lar la fut bol afl k› so kak ara la r›n dan özel ya -
p›l m›fl sa ha la ra ta fl›n m›fl ol du. Top lu mun her ke si min den in san haf -
ta son la r› ya da ifl ç› k› fl›, so lu ¤u ha l› sa ha lar da al› yor. fiir ket ler mo ti -
vas yo nu ar t›r mak için ta k›m da ya n›fl ma s› n›n iyi bir ör ne ¤i ol du ¤u nu
dü flün dü ¤ü ha l› sa ha tur nu va la r› n› ça l› flan la r› ara s›n da dü zen li yor.
Özel lik le yo ¤un ifl stre si al t›n da ki ça l› flan lar için ha l› sa ha da fut bol
oy na ma ya va kit ay›r mak önem li. An cak ha l› sa ha se çi min de dik kat
edil me si ge re ken nok ta lar var. Çün kü se çi len sa ha n›n sa¤ l›k s›z ko -
flul lar da ol ma s› ki fli nin be den sel sa¤ l› ¤› üze rin de de önem li et ki le re
sa hip.

Ha l› sa ha seç me nin püf nok ta la r›
• Ze mi ni n sert ol ma s›, kas-is ke let sis te miy le kal bin afl› r› yo rul -
ma s› na ne den olur. Ze mi nin sert ol ma ma s› na dik kat edin.
• To pu dai ma fli flik, ze mi ni ne faz la kum dö kül me mifl, sa ha y›
çev re le yen tel le rin de to pun ara dan ka ça bi le ce ¤i de lik ler bu -
lun ma yan sa ha lar göz de. 
• Yo ¤un ge çen bir gü nün so nun da ifl ten-okul dan ç› k›p ak flam

bir sa at top pe flin de kofl tuk tan son ra in sa n›n ak l›n da ev de dufl

al›p uyu mak tan bafl ka bir fley ol maz. ‹fl te bu ne den le me rak l› -

la r› için ha l› sa ha se çi min de en önem li de tay lar dan bi ri de ha l›

sa ha n›n eve ya k›n bir yer de ol ma s› d›r.

• Bi tifl dü dü ¤ü nün ar d›n dan her kes bol s› v› tü ket mek is ter. Be den
ter le mifl tir. Su ih ti ya c› en üst nok ta da d›r. Bu ne den le ener ji içe ce -
¤in den ay ra na ka dar içe cek le rin so ¤uk fle kil de oyun cu la ra su nul -
ma s› ge re kir. Bu nedenle buz do lap l› ha l› sa ha lar ter cih se be bi dir. 
• As›l öv gü yü ka le ci hiz me ti de su nan ha l› sa ha te sis le ri al›r.
Böy le ce ka le ye geç me çe kifl me si so na erer.

Bun la ra dik kat edin
Fut bol, sa kat lan ma ris ki nin yük sek ol du ¤u bir spor. En faz la
kas sa kat l› ¤› ha l› sa ha lar da ya fla n› yor. Bu ne den le ba z› ko nu -
lar da çok dik kat li ol mak ge re ki yor. 

• Is›n ma dan ma ça ç›k ma y›n
To pa vur ma ya bafl la ma dan ön ce en az 15 da ki ka ›s›n ma ha -
re ket le ri yap mak ge re kir. Yok sa kramp ya da ade le ko puk luk -
la r› gi bi ra hat s›z l›k lar mey da na ge lir.
• Özel ayak ka b› gi yin

30 konsept

Herkes futbol 
oynuyor

7’den 70’e herkesin takip etti¤i, kimilerinin
e¤lence ve egzersiz amaçl› oynad›¤› futbol,

hal› sahalarla kent hayat›n›n önemli bir unsu-
ru. Baklavas›na maçlar gece yar›lar›na kadar
sürüyor; hal› sahalar her semtte yer buluyor.



“Ma hal le ara s›n da
top oy na mak”
kav ra m› ço ¤u muz
için çok ta n› d›k.
Ki mi za man y›l d›z

fut bol cu lar bu bofl ar sa lar da fut bol
oy nar ken kefl fe di lir di. An cak bu gün
de fle hir ha ya t›n da ta k›m ha lin de
oyun oy na ma n›n key fi ha l› sa ha lar -
da ç› ka r› l› yor.

Mahalle aras›nda top oynamak

Her tür spor ayak ka b› ile ha l› sa ha da fut -
bol oy nan maz. Ha l› sa ha için al› nan ayak -
ka b› n›n bel li oran da kay gan ol ma s› önem -
li. E¤er ayak ka b› ze mi ne ya p› fl› yor sa ve
kay ma y› en gel li yor sa ten don ko puk luk la -
r› na va ran sa kat lan ma lar olu fla bi lir. 

• Sa¤ l›k l› bes le nin
Fut bol da çok faz la efor har ca n› yor. Fut bol
me rak l› la r› n›n maç tan en az 3 sa at ön ce
ye mek ye me si, a¤›r yi ye cek ler den ka ç›n -
ma s› ve bol bol s› v› tü ket me si önem li. 

‹de al bir ha l› sa ha flöy le ol ma l›:

• Ze mi ni C20 ha z›r be to nu si lin dir le s› k›fl t› r›l ma l›.

• M› c›r dol gu su ve kot ayar la r› ya p›l m›fl ol ma l›.

• Sa ha içe ri si ne su tah li ye si için bo ru lar yer lefl -

ti ril me li.

• Sa ha içi komp le ay d›n lat ma te si sa t› ya p›l ma l›.

• To pun d› fla r› ç›k ma s› n› ön le mek için sa ha n›n

üze ri ne pa ra flüt ipin den ya p›l ma, gü ne fle vb. do -

¤a flart la r› na da ya n›k l› üst ka pat ma a¤› ge ril me li.

• Sa ha ze mi ni ne jeo teks til ke çe ku mafl üze ri -

ne su ni çim ha l› kap la ma s› ya p›l m›fl ol ma l›.

Ha l› sa ha la r›n tek nik özel lik le ri



De¤er yaratmak Nestlé’nin ku rul du ¤u 1867 y› l›n dan be ri en te mel ifl stra te ji si ni
olufl tu ru yor. “Or tak De ¤er ler Ya rat mak” ola rak ta n›m la nan bu yak la fl›m

Nestlé’nin te da rik çi le ri sta tü sün de ki çift çi le ri, ça l› flan la r› ve tüm top lu mu kap s› yor.
Nestlé fab ri ka lar›, özel lik le ge lifl mek te olan ül ke ler de k›r sal kal k›n ma n›n ve ye ni çev -
re sel ka li te stan dart la r› n›n en önem li be lir le yi ci si. 

fiir ket, Nestlé Çev re Yö ne ti mi Sis te mi ile bu gü ne ka dar üre tim alan la r› n›n çev re üze -
rin de ki olum suz et ki le ri ni azalt mak için bü yük ad›m lar at t›. Her y›l Nestlé fab ri ka la r›n -
da çev re nin ko run ma s› için or ta la ma 100 mil yon ‹s viç re Fran g› ya t› r›m ya p› l› yor.
Nestlé 1991-2007 ara s›n da ürün ka li te sin den ödün ver me den, am ba laj mal ze me sin -
de 326.3 bin ton luk ta sar ruf sa¤ la d›. Dün ya ge ne lin de 600 bin çift çi ye top rak la r›n et -
kin kul la n› m›, ürün ka li te si nin ve ve rim li li ¤in art ma s› gi bi ko nu lar da tek nik des tek sa¤ -
la yan Nestlé, kay nak la r›n do¤ ru kul la n› m› ko nu sun da son de re ce has sas. 

Son 10 y›l da üre ti mi ni yüz de 76 ora n›n da ar t›r ma s› na kar fl›n top lam su tü ke ti mi ni yüz -
de 28, ener ji tü ke ti mi ni yüz de 3 ve se ra ga z› sa l› n› m› n› yüz de 16 ora n›n da azalt t›. He -
def, ge le cek befl y›l da her bir ton ürün de y›l l›k yüz de 1-2 ora n›n da ener ji ta sar ru fu
sa¤ la mak. Nestlé, Kyo to Pro to ko lü’nin bir par ça s› olan Te miz Ge li flim Me ka niz ma -
s›’na ön cü lük edi yor ve kü re sel ›s›n ma ya se bep olan kar bon di ok sit sa l› n› m› n›n azal -
ma s› için her y›l or ta la ma 40 mil yon ‹s viç re Fran g› ya t› r›m ya p› yor. Nestlé, or tak de -
¤er ler çer çe ve sin de g› da üre ti ci le ri ara s›n da su yu en et kin kul la nan flir ket ol ma y› he -

def li yor. Su tü ke ti mi ni azalt mak ko nu -
sun da ki ça l›fl ma la r› n›n ya n› s› ra üre tim de
kul la n› lan su yun te miz le nip tek rar eko sis -
te me dön me si için ya t› r›m ya p› yor. Böy le -
ce or ga nik kir le ti ci le rin çev re üze rin de ki
et ki le ri ni azalt ma y› amaç l› yor. Nestlé,
ken di su tü ke ti mi nin ya n› s› ra tüm dün ya -
da top lum la r›n su tü ke ti mi ko nu sun da bi -
linç len me si için ya p› lan ça l›fl ma la ra des -
tek sa¤ l› yor. 

Su yö ne ti mi ni ar t›r ma y› he def le yen bir
e¤i tim prog ra m› olan Pro ject Wet, 1992
y› l›n dan be ri 20’yi afl k›n ül ke de mil yon lar -
ca ço cu ¤a ulafl t›. 

Dün ya n›n li der fli fle len mifl su flir ke ti
Nestlé Su, so rum lu bir su kul la n› c› s› ol -
ma ya ça l› fl› yor. Su jeo log la r›n dan olu flan
bir ekip, dün ya su kay nak la r› n› sü rek li ta -
kip al t›n da tu tu yor.

32 de¤erlerimiz

Do¤al kaynaklar›n h›zla tükendi¤i günümüzde tüm flirketlerin dünyaya karfl› sorumluluklar› var.
Dünyan›n lider beslenme, sa¤l›k ve iyi yaflam flirketi Nestlé ise kuruldu¤u günden beri 
sorumluluklar›n›n bilincinde faaliyet gösteriyor. Herkes için ortak de¤erler yaratmaya çal›fl›yor.

Dünyaya karfl› 
sorumluluklar›m›z var


