lardYr deUiRmeyen ortak tutkusudur. hatlatacak, hem de sYkYlaRmasYnY saUlayaasikiveren pomatlarla yumuRatYp, Yre iseren
...zellikle bayanlar gYzelleRmek isin Boyun b3lgesinin bir fYrea yardYmYyla masdjtemlerle nemlendirmek hayli iyi sonuelar
her tYrlY zahmete katlanmaya da hazYrdYrladestekleyebilirsiniz. FYrea kan dolaRYmYnYsakiar. Yine sertleRen ayak tabanlarY, haftada
Oysa gYzelleRmek isin mutlaka neRter altYnatYrYr ve daha sonra sYrYlecek maddelerin driponza taRY ile rendelenirse, zaman iserisin-
yatmanYz ya da laboratuarlara girip yeni karY-altYna sYzmasYnY saUlar. Dikkat etmeniz dereluBmuR boynuzlaRma ve nasYrlaRmanYn
RYmlar keRfetmenize gerek yok. Size $nereken en Snemli nokta ise naylon fYrea kullan\8rYne gesilmiR olur. AyrYca ayaklara sYk sYk

YzelleRmek, bakYm:; bayanlarYn yYEildinize masaj yapabilirsiniz. Masaj hem ramalY. AyaklarY, $zellikle de topuklarY; salisilik

ceUimiz basit bakYm y3ntemleriyle tepeden mamalYd\Yr. vazelin uygulamak da, ayak derisinin yumuRak
tYrmaUa gYzelleBmek aslYnda mYmkYn. ve saUIYKIY gsrYnmesini saUlar.

. . Cildiniz Birkas DakikayY Hakeder
TYrnaklar Nem Uster YaRYmYza ve cilt tipimize gire bakYm YryRigmet kaytan

TYrnaklarYnYzYn kYrYimamasY ve estetik giitamérak yapacaUYmYz bakYmlarla ciIdig'ﬁf(\-.(”_Ya cosmetye . .
mYnY korumasY isin temizlik yaparken kullarsaUlYk, parlaklYk ve canlYIYk kazandYrm h{gyia & Lappare Cosmetic Beautician )
dYUYnYz deterjanlara karRY eldiven kullanmeddakYn. UnutmayYn gYnde birkae dakika-
baRlayabiliriz. TYrnaklara alkol iseren Yr¥YnnYzY ayYrarak cildinizin sa0IYKkIY ve gene kalma-
kullanmaya $zen gssterin. Beslenmenizde sYnY saUlayabilirsiniz. BakYmYn ilk basamaUY
demir, kalsiyum, potasyum, «inko, B vitaminitemizliktir ve asla ihmal edilmemesi gerekir.
ieeren yiyecekler ve bol su tYketmeye $zenCilt temizlenmeden kullanYlan kremlerden ye-
g3sterin. Koruman¥Yn yanY sYra tYrnak kenarince yaralanYlamaz. DYzenli olarak uygula-
larYnY hafifee fYrealayarak kan dolaRYmY iz peeling, cildinizi aydYnlatYr. Peeling YrY-
landYrabilir,sevresine besleyici kremlerle masajYyle dairesel hareketler yaparak nazik bir
uygulayarak gYelenmesine yardYmcY olabil8ekilde baskY uygulayYn ve masaj yapYn. ArdYn-
siniz.TYrnak «evresini sYrekli nemlendirmeklan cildinizi suyla temizleyin. Peeling 3IY
ve kurumasYnY engellenmek RBeytan tYrnakliéerenin atYlmasYna yardYmcY olur. Cildimizi
rYnyYn oluBmasyny 3nler. Eski ojenizi «Ykan¥rgan bir nemlendiriciyle nemlendirmek ve
kullandYUYnYz asetonun nemlendirici $zeliyhY nemlendiricinin antiaging $zelliklerinden
olmasYna da dikkat edin. BSylece tYrmaklarYayddanmak mYmkYndYr. GYnlYk bakYm-
da beslemiR olursunuz. TYrnaklarYnYzY sokltia yanY sYra,aylYk uygulanan cilt bakYmlarY
dipten kesmemeye dikkat edin. da cilt saUlYUYna olumlu katkY saUlar.
Sivilceli ciltlerin tedavisinde de <ok

Boynunuz YaRYnYzY Ele Verir  etkili olan cilt bakYmlar,aynY zamanda

YaRY ele veren boynunuzun «izgisiz olmas¥@eyen yYllarla birlikte kaybedilenleri
istiyorsanYz, $ncelikle boyun kaslarYnYz soferine koymak iein de bulunmaz fYrsattYr.
$nemli. Boyun kaslarYna gereken $zen g3ste- ; .
rimezse yatay «izgilenme oluRur. YapacaUYKP¥[3 AylarYnda Dudak BakYmY

boyun egzersizleriyle kaslarYn iyi salYBma®daklarYnYzYn gYzel gdrYnmesini isti-
sayesinde boyun b3lgesi gerginliUini korur.yorsanYz $nce kurumasYnY ve eatla-

Boyun derisi yumuRak ve yaU oranY asYsYndasYnY Snlemelisiniz. UnutmayYn;

fakirdir; bu dengenin saUlanmasyY a<YsYndaakYmlY dudaklar gYzelliUinizin $nemli

da kaslarYn iyi «alYBmasY son derece $nemliirtamamlayYcYsYdYr. Bunun iein yanY-
Boyun derisinin kurumamasY <ok $nemli. BonYzda taRYyacaUYnYz bir satlak kremini

yun bakYmyY isin Yretilen kremler dokularY b@ipstick) gerektiUinde sYrmeniz yeterli

lediUi gibi, 8IY hYcreleri de yok eder. AynY zalacaktYr....zellikle KYRYn, ruj sesiminizi dudak
manda kYrYRYkIYklarYn oluBumunu da engelieyuculu olanlardan yapmalYsYnYz. Makyaja
Boynu uzun sYre gYneRte tutmak da son ddaRladYUYnYzda dudaklarynYz eatlak oimamaly,
rece zararlYdYr. EUer uzun sYre gYnefte lelakY bunu bir anda gideremezsiniz.

caksa, mutlaka boyun derisini gYnefRten koru-

yacak bir krem kullanYlmalYdYr. Boynunuzayaklar tYm eileyi sekerler...
bakYm yaparken; geceleri yatmadan Snce tayaklar tYm g¥n b¥tYn bedenin a0Yr-
nik ardYnda besleyici bir krem uygulamalYsY{(?ynY taRYrlar. Belkide en «ok bakYmY
Krem, cildinizin yorgunluUunu giderir ve dahagyakiar hak ediyorlardYr nedersiniz?
canlY kalmasYnY saUlar. BYtYn bunlardan se0&k ve el bakYmY da mutlaka yapY!-
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zcan Rirketini yeni kapatmYR ne yapifias ettiUini ve zararYnYn ok olduUunu s3yld8ii gene balka bir Ylkeye gitmiR3, salYBmYR;
caUynY bilmez bir haldeydi. UR ararima sahibi HakkY Bey, derin bir is eektikterok zengin olmuR. tlkesine yYllar sonra geri
= = = ya baRlamYRtY. OSenin gibi bir elersanra bak delikanlY senin kaybettiUin hisbidSnmYR. tlkesine geri dSndYUVYnde kendisini
nYm olsa sYrtYm yere gelmez O diyen firmaReg-deUil deyip baRladY anlatmayaE reddeden bu kYzY gsrmek istemiR. SormuR
hipleri yYzYne bile bakmYyordu. TYm tanYdYk- soruRturmuR, kYzYn evini $0UrenmiB. Gitmi3
larYna haber vermiR, internette iR arama sitBen Ye kez iflas ettim. te¥ncY kez iflas et- evin 3nYne ve beklemeye baRlamYR. Derken
lerine de baRvurusu yapmYR fakat kimse ketiidimde beR milyon dolar kaybetmitim. O kapY asYImYR, «irkinler sirkini bir adam sYkmYR.
disini aramamYRtY. Can sYkYntYsYndan nggepave gittiUimde eRim eve almadY beniAdam gittikten sonra bizimki kapYyY salmVYR.
caUvynY bilemiyor, bir *YKYR yolu arYyordu KegralarYn Yzerinde yattYm. ,ok as kaldYmKYz asmYR kapYyY. Gene, neden bu kadar «irkin
bir O kriz OyaRYyordu. Parklarda yattYm. Senin kaybettiUin para blir adamla evlendiUini $Urenmek istemif3. KYz
nim kaybettiJimin yanYnda devede kulak bieinu anlatmak isin evin arkasYnda bulunan
Kriz ortamYndan kurtulmak iein farklY farkiXieUil dedi. muhteRem bir gYl baheesine gstYrmYR genci.
eareler arYyordu.O KrizO 'i devletler bile yaRar-
ken ...zcan 'nYn da yaRamasY normal diye ken- = Sorunun cevabYnY $Ureneceksin. bimdi bu
di kendine dYRYnYyordu. gVl baheesinde en gYzel gY1Y bulup bana ge-
Evvel zaman isinde muhteRem bir hYkYmddireceksin. YalnYz bir RartlaE Baheede iler-

GYnler arayYfS isinde bir birini kovalarken biyn dYnyalar gYzeli bir kYzY varmYR. KYzIeth#ir asla geri adYm atamazsYn.
arkadaR¥YnYn tanYdYUYnai gerBmeS| i*iRAVeia ge|m|B ama kimseleri beUenmezmiRR.
edilmif3ti. Aylar sonra b8yle bir teklif gelinceNe krallarYn oOullarY, ne vezirlerin oUullarYl,ai@am demif3 gene ve baRlamYR erYmeye
hemen heyecanlandY Hie vakit kaybetmedengin tYccarlarYn oOullarYE KYz herkese biépé® adam tam en ngeI gVY1Y g3rdYm derken,
zamanYnda g&rYRmeye gitmifti. TanYRma feBrYrYyormuR. Bu Ylkede yakYRYKIY ama hagkaigYzel gYl geryormuB Tam o gVYle elini
[Yndan sonra firma sahibi ...zcan'a daha & Sngene de istemil? bu kYzY. Tabi ki reddedilmigtacakken balRka ngeI bir gYI tam onu kopa-
ne iR yaptYUYnY sordu. ...zcan yaptYUY iRi sSyleyip racakken baRka gYzel bir gYIE
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Bir bakmYR ki, bahsenin sonuna gelmif3, geriyeJkiyYzIYIYk sadece sahibi tarafYndan
de adYm atmasY yasak! Baheenin sonunda@srYlemez.

boynu bYkYKk «irkin bir gYI. * HayatYnY bir para kazanma denemesi
-URte! Demil3 kYz. AnladYn mY Rimdi niyeddarak kullanma. )
adamy sestiUimi? * Cennete gitmenin iki yolu vardYr

1) Gereekten $ldYUYnYz zaman
) g icak d 2) Gereekten yalRadYUYnYz zaman
- ...nYne *Ykan her fYrsatY en iyi Bekilde * Gereek zenginlik vaktini insanlara vermektir,

deUerlendir. para karBYIYOY satmak deUil. )

- Neden ve niein diye sor? * MYziUi notalarYn arasYndaki sessizlik yaratYr.
- Hie bir zaman 3n yargYlY olma. * Mutluluk makineye benzer. Ne kadar basit

- Asla ge*mif3i sorgulama olursa o kadar az bozulur.

Nereden nereye diyebilmek isin baRladYUYnYz
yerin <ok Snemi vardYr. o
Kendi alevlerinde yanmaya hazYr olmalYsYn.

-..nce kYl olmadan kendini nasYl  Geligim iUneyle kuyu kazmaya benzer ancak
yenileyebilirsin? bir kuyu gibi oluRtuOunda emek onu son de-
Frederich Nietzche rece kYymetli kYlar, Oya gibi iBlenen bu iRin
) ) deUeri bYyYktYr. UUne ile kuyu kazYIYrken sabYr,
Hayata bir yerden baf3lamak gerekiyor.  hedefin belirli oluBu ve metodun asYk olarak
DYRtYUYn anda ayaUa kalkmak zorundas¥ilatYImYR olmasY $nemlidir. Gidilen yolun ve
YaltamYn felsefi ilkeleri var. sYkarYlanYn sYk sYk 3l+YImesi gerekir. Bu ne-
. ; denle kontrol fonksiyonu Snem kazanYr.
URte onlardan birkaeY:

* Gereek deUiRim kimi eski Reyleri farklY gdBYyYk kY+Yk her tYrlY geliRim, beceri kazan-
meye balllamaktYr. ~___ ma,dYRYnce sisteminde iyileme, fizyolojik

* Pencerenin camY kirliyse dYRarY «YKYp geliftim birbirine eklenerek sinerji etkisi yaratYr
zarayY parlatman boRunadYr. _ve bireyin geliBimi sayYIYr. TekniUin ilerlemesi,
* EUer sen kendini sevmiyorsan baf3kasY nHgi nakli vb. Damlalar olarak birikir. TYpkY
den sevsin. R damlaya damlaya gsl olduUu gibi.
* Ana baban doUumunuzdan sorumludur,

yaRamYndan deUil.

olup olmadYUY

anlaRYlamaz. Bu nedenle her-hangi bir iR
yapmaktan korkmayYn ya da ya-pacaUYnYz i3in
yanlY 3 olacaUYndan korkmayYn demek gerekir.

* Eer kendine ySn arYyorsan yolunu kaybekdYm atabilmek isin ONUYETO Snemlidir. Olty@yapYidYktan sonra analiz edilir ve
mif3 birine sorma. lu dYBYnceye ySnelme ve kendi ba[?’arYlarYﬂEE!E%r;IuUuna karar verilir. YanlYRsa, uygun
Il

* Dostluk, ayrY olduklarY zaman insanlarY BjgzYlaryYnyn farkYna varman isin © Sorum

e, dYzeltilir, iyileRtirilir veya yeni-lenir,

likte tutar. gereklidir. deUiRtirilir, Dikkat edilmesi gereken ise gesmif

* Fedak%orlYk «ieeUin k3kYdYr. A
* Geemif3i bir kitap gibi kullan, evin gibi deUil.
* Birsok insan hayatYnYn bYyYk bSIYmYnY Gejigimde yazY snemlidir. ,YnkY bellek bir kax

olduUundan farklY g3rYnebilmek isin heba ed&fyt sistemidir. AynY zamanda resim

yanlYRlarY kayda geeirmek ve yenile-memektir.

sizer, gSmask endi deUeriniz, kendinize karRY doUru/haklY

* Ulerlemenin SnYndeki en bYyYk engel kefiuyusunu ife katar, zihin bilgisayar gibi <al¥Bsarumunuz, doUrulary y3netmek, i3 de iyileR-

dine gYvensizliUindir. da kayYt sistemi farklY olarak yaratYcYIYUY egjMaR-iliRkiler isi ini takdir. inti v

a v ATKI Y K Y ilikkiler isin kendini takdir, ihtiyacYnYzY
* Acy, mutluluUa gsre daha ok BarkY bestgir. Bu nedenle gYniVk, yazYiY analizler, tutargistama, amas belirleme, doUru iB)ée-imi,
lemifstir. Jar, geliBime katkYda bulunur, sorgulamayY hdinize dsndYrdYUYnYz spotlar® gibi konu-

* Her davranYRYnda baBBkalarYnYn onayYnY g

%1, kontrol kolaylaBYr. DYRYnceyi yar¥a eUitim almak, dYRYnmek, kendi kendini

kimseler hayatYn bireok gYzelliUini Yskalargktarmak amacy ve baRarY kriterlerini plan ya( . ¢ JIME, KENUI KET
v i J H Uerlendirme alYR3kanlYklarYnY edinebilmek
- SatYhta hazine bulamazsyn. uygulamayY a-Yk se<ik gSrmeyi saUlayacalgé|irime katkYda bulunacaktYr.

* Kahkaha ruhun dansvdyr. ibi kontrol sonucu sorumluluCu Ystlenmeyi
* Mucize, enerjini korkularYnY deUil rYyaIar\g@anram”er_

verdiUiniz zaman bal3lar.

* KarRYnYzdakini dinliyor musun, yoksa Her +ocuklaRma yeni bir geliRime kap¥ a-ar.
7 v Bunun iein *ocuklarla oynama, *ocuk filmleri

konuf3mak isin sYra my bek"yorsun'\)/azge;meme,,baBIadYUYn\'( bitirme, sonu* ahRne
yukarYda sayYlan sloganlarYn devamYdYr. Yaeh@

oyunlar oynama, socuklarla sohbet
k hikayeleri okuma, *ocuk hikayeleri

yapmaktan korkmayYp, suelamalardan ka~ma,l{azma yararlY olacaktyr.

yYp, sorumluluk alarak amaca uygun olaral

kendini takdir etmeyi abartmadan yine kendingy vesile ile_bafta O PalvarlY Et O camiasYn¥Yn,

sYnYrlayYp, baBkalarYnY sYnYrlandYraralogQuigw)i «

Ykartan arkadaBlarYmYzYn ve tYm

ulaBmak balarYnYn yYzde ellisidir. Diler yYgdgucularymyz¥n O MYbarek Kurban Bayram-
elliyi alYnan sonucun kontrolY ve deUerlendjgryny Tebrik Ediyor® Uslam Alemine ve tYm
mesi ve yeniden kullanYmY oluBturur.  insanlYUa huzur getirmesini temenni ediyorum.

AsY! sorun OyanlYR yapmakO deUil, iRi OyapYp-
yapmamakoO. ...ncelikle OyapYImadanO yanlYR

Mehmet AVCILAR
Kisisel Gelisim Uzmani
mehmetavcilar@yahoo.com
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landYOY bu aylarda genel olarakyapaca0¥nYz ilk i dYBarY «Ykmak olsun.

insanlarYn vYcudlarYnda kYrgYAmerikal\'( bilim adamlarY doUal YRYUYn beyni

Ik, isteksizlik belirtileri &n plana «Ykar. harekete gesirdilini ve seratonin salgYlamasYna
' ¢ S o yardYmeY olduUunu ssylYyor. Bu da mutiul 8-

Bunun yanYnda yoUun if temposu, gYI?{JUunuzu artYracaktYr. AdYmlarYnYzY

IYk koRRuRturmacalar derken bir bak- arttyryn. Daha fazla

m__YfSSYnYz enerjiniz 9'mUB gitmiR. U@-eMutlaka g¥n iserisinde Rekerleme yapYdYrYyYR yapYn, bol

bilim adamlarYnYn bSyle durumlarda smerikadaki beyin salIVOY araRtyrmacYiketmerdiven «YkYn,

enerjinizi zirvede tutmanYz isin sYra- ggre, g¥n iserisinde 30 dakikalYk kYsa bir uyflabildiUince hareketli

ladYUY <0k Szel 20 3neri. bile insanlarY performanslarynY olumiu etkilif@naya Szen gssterir-
seniz, kanYn hYzlY hareket

1- AraBtYrmaya gsre her g¥n 40 gr. buUday/0- VVYcudun asit oranYnY dengelemeniz g gpes_igi, kai'%ra ve organ-

mYsYr vb. lifleri almalYsYnYz. ,YnkY bu tYriificGereUinden fazla Rekerli yiyecekler ve pey Fag' eB|O s%er;’l(n aétmg- .

enerjiyi artYrYyor ve stresi azaltYyor. aside sebep olur ve enerjiyi emer. Bu.szde?ﬁ hn f sta "I‘(r g{ nyz. bu da sizi
sebze ve meyve salatalarYnY bolca tYketin.,2hatatacaktyr.

2- SabahlarY «Ykarken bir soUuk bir sYcak duRd

alyn. ...nce YIYk bir suyun altYnda durun. AfdiYmoktorlar sizi mutlu eden Reyleri hatYriay

YR aylarYnYn hissedilmeye bafB- DYRarY «Yk¥n. Sabah kalkYnca

9- Magnezyum
maya dikkat edin.

dan suyun sYcaklYUYyla oynay¥n. Ancak baiz in sizi mutlu eden Beyleri bir deftergapyelerde. fndVkta ve tah VIV

&kmeklerde bulunan bu vitamin size zindelik
kazandYracaktYr.

suyun altYna sokmamaya dikkat edin. 5-6 dgzazmanYzY 3neriyor. BunlarY okudukea sizi
kika bunu tekrarlarsanYz, «YktYUYnYzda keiglitiu ettiOini daha iyi bulabilirsiniz.
daha rahatlamYR hissedeceksiniz.

. . 5 5 12- DYzenli yemek yiyin. Yemekler arasY
3- YapYlan araRtYrmalara g&re her d3rt kadYsyn aralYklar Rekerin dYRmesine, dolay

belirlenmif3. Bu da yorgunluk ve halsizlik yagez mutlaka yemek yiyin.
ratYr. Bu yYzden daha fazla demir ieeren yefil

sebze, kurutulmuR meyve ve tahYl gevrekl
rinden bolca tYketmelisiniz.

20- Ve son olarak beyinsel anlamda rah;
mak ve yenilenmek isin kendinize 20 da
ayYrYn ve BunlarY yapmaya «alYRYn.

i o I - Yk sessiz bir yerde oturun ya da uzan
13- KaslarYnYzY PISSELISE YNIEEN]  tzerinizde rahat kYyafetleriniz olsun ve
Mesela iki elinizi g8UY's hizasYnda birle3lvl’CIeE 0o
) ve birbirine doUru itin. ArdYndan baRYnY3
4- Daha bol tavuik, peynir, fasulye ve yumurtayne kaldYr¥n ve bunu 5-10 defa tekrarl QNS SSNM VR I IR BRI vgss
yemelisiniz; ,YnkY vYcut isin gerekli Omega3 rahat olmasYnY sa0layYn.
(ch)ukbesmtllerldek bulurlluy.or.. E u hltzrrpon d.‘.”l.bey'n'l4- GYne lyi bir kahvaltYyla baBlayYn. § R . .
€Kl mutitiuk merkezini harekete ge=inyor- 150 gryoOurt, 1 muz, tereyal, bal, fYnd GRS CHE O ERY TR
. , . _cevizi karYRtYrYp yiyebilirsiniz. Yzerinde dYRBYnYn. GYnel parlYyor, k
5- GYnde 2 ya da 3 litre su ismelisiniz. YapYlan cYvYIldYyor ve siz suyun akYRYnY duyu
arafl3tYrmaya gSre bu oranlarda su ismek dayg-r _ ¢ I -
nYKIYIYUY artYrYyor, stresin azalmasYna ?d\'(NefQS alYp vermenin Snemini mutla

7 . raWn. Derin nefes alYp vermek, nefes
gl;lr);cr)lr\:(Ancak aklYnYzda bulunsun; fazlas nu\éu asacak ve daha «ok enerji almanYzY s

yacaktYr. Her saat Y« ya da d3rt kere de doldurduQunu hissediyorsunuz. Derin bir

) nefes alYp verin. fes alYp, bu enerjinin isinize iklemesini s

6- Dik durun. Kambur durmak kaslarYn daha yorsunuz.

hyzlY «alYRarak yorulmasYna sebep olur. %_s
Ir

- Suyun i«inde ayaUa kalkYyor, yYzYnY3
nef3e dSnYyorsunuz. GYnefRin sizi enerj

almanYzY zorlaBtYrYr. Dik konumdayken d ?ggatt?rllzfgE#Qgggég%?;é‘;ﬁ;@ﬁYg - V¥cudunuzun ve dYBYncelerinizin poZ
rahat nefes alYnYr, oksijen akciUerlere dolar i  d3SnYRtYUYnY hissettiUinizde yavaliea

b&ylece kanYn daha rahat dolaRmasY saUI& @Tjunda i ve aileniz isin kullan¥n. g3zlerinizi a*Yyorsunuz

¢ ¢ “ .~.1.7- DYzenli olun. DaUYnYKIYKk sizi strese
7- YapYlan aratYrmalara gsre en sevdiUiple vy Gereksiz yere panik yaparsanYz, bu st-

mYzikleri dinlemek stresi hafifletiyor ve yor- o X .
gunlukla daha rahat savaRmamYzY saUIY)Z/%%?}'/%?'Q&Z%?#;? n%trr::gja\?gknr. Bu kaosu
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Yapilisi
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500 gr balvarlY kuRbaRY kuzu eti
YarYm paket dondurulmuf? bezelye
1 Adet havue

1 Adet bYyYk boy soUan

2 Adet sivri biber

2 Adet domates

1 ,orba kaRYUY domates saleasY

1 ,orba kaRYUY tereyaU

Tuz, karabiber

TereyaUYnY bir tencereye koyup, kYzdYrYn.

Etleri ilave edip, rengi deUiRene dek kavurun.

Usine yemeklik doUranmYR soUanY, tavla zarY irililinde doUranmY
havucu ve bir parmak kalYnlYUYnda doUranmYR sivri biberleri ilave e
Birkae dakika sonra rendelenmif® domates ve saleayY ekleyin.
Tuzunu ve karabiberini ayarlayYn.

Ueine 1 su bardaUY su ilave edip, piRirin.

Unmesine yakYn dondurulmuR bezelyeyi ilave edin.

Etler ve sebzeler yumuRadYUYnda ateRten aYlp, servis yapYn.

Afiyet olsun...

* Bu sayfada bulunan gérseller, ‘image gdrseller’ olup, tariflerle herhangi bir baglantisi bulunmamaktadir.



8 parea pilie butu

2 ,orba kaRYUY tereyaUY

2 Adet kuru soUan

4 Adet orta boy domates

1 Su bardaUY tavuk suyu

YarYm eay kaBYUY karabiber

1 Kutu bamya konservesi veya 500 gr taze bamya
4 orba kaRYUY limon suyu

Tuz

Pilieleri sotelemek iein :
1 ,orba kaRYUY tereyaUY
Tuz

SoUanlarY piyazlYk olarak doUrayVYn.

TereyaUYnY eriterek soUanlarY pembeleRtirin.

Domatesleri kYp Reklinde doUradYktan sonra, soUanlara ilave ederek 5 dakika daha
hepsini soteleyin.

HazYrladYUYnYz karYRYma bamya ve tavuk suyunu (eUer taze bamya kullanacaksanYz
Snce bamyalarY yYkayYn, suyunu sYzdYkten sonra tepelerini ince bir bYeak yardYmyY
ile huni Beklinde temizleyin) ilave ederek tuz, limon suyu ve karabiber ile lezzetlendirin.

Pilieleri sote etmek i«in ; bir baRka kapta tereya0YnY eriterek pilisleri ters dYz
ederek kYzartYn. Pilileri bamyalY karYRYma ilave ederedk kYsYk ateRte 30 dakika piRirin.
tzerine biberiye veya maydanoz serperek sYcak olarak servis yapYn.

Afiyet olsun...

8 Adet «ikolatalY kurabiye

.eyrek su bardaQY eritilmiR margarin
jikolata katY iein:

2.5 su bardaUY sYtlY «ikolata
FYstYk kremasy isin:

1.5 Su bardaQY fYstYk ezmesi
YarYm su bardaUY margarin

3 Su bardaUY pudra Rekeri

2 ,ay karYUOY vanilya

Kurabiyeleri robotta parealayYn. EritimiR margarini ekleyin. Uyice karYRtYryYn.

KarYRYmY 20*20 cm ebatYnda yaUlanmYR bir kalYba boRaltYn. Tzerini dYzleyin.

Orta YsYIY fYrYnda 10 dakika piRirip, oda sYcaklYUYnda soUutun. ,ikolatayy benmari usulY
eritin. kolatanYn yarYsYnY kurabiye kYrYntYlarYnYn Yzerine d3kYn. BuzdolabYnda soUutun.
JkolatanYn diUer yarYsYnY sYcak tutun. 1.5 su bardaUY fYstYk ezmesini, yarYm su badaUY
eritilmiR margarin ile karYRtYrYn. 3 Su bada0Y pudra Rekeri ve 2 «ay kaBYUY vanilyayY
ekledikten sonra iyice karYRtYrYn. BuzdolabYndaki kalYbY alYn. Donan sikolata katYnYn
Yzerine fYstYk kremasY yayYn. FYstYk kremasYnYn Yzerini kalan eikolata ile kaplayYn.

BuzdolabYnda 1 saat bekletin. Dilimleyerek, servis yapYn.
y yap Afiyet olsun...

Hibrahim Delioglu
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Bu AralYk ayYnda mYthiR bir sorunun cevabY biz sinemaseverleri bekliyo
AROGOmMu? MUROOmMu?

(Fakat bir gereek varki gYlmekten kYrYlacaUYmYz bir AralYk ayY olacak bizler

DA

Cem YYImaz'Yn bYyYk bir merakla beklenen
yeni filmi A.R.O.G 5 AralYk'ta vizyonda.

2008 Ocak ayYndan itibaren sinemaladuUu ekip ile uzun yYllar hafYzalarda yer
da ilk 3 dklYk b3IYmY herkesi RaRYrt¥decek bir film daha yaptYUYnYn g3ster-
Hatta bir sok kesim tarafYndan YrkYtYcYesi olarak bizleri sinema salonlarYna
bulunan teaserda Cem YYImaz, ...zge

...zberk, Zafer Algsz ve uzaktan kuman-

da ile hareket eden bir yaratYk model

oynamYRtY. AROG filminden pek bir tY-

yo vermeyen bu teaserYn arkasYndan

gelen tanYtYmlar gereekten OCem YYImaz

yine yapmYR yapacaUYnYO dedirten cinsten.

Filmin baRrollerinde Cem YYImaz, ...zge A
...zberk, Zafer Algsz, Nil Karaibrahimgibir kez daha sekeceUinden his
BYphemiz yok.

GORA'da oluRturmuR olduUu Arif ka-

rakterinin bu seferde k&tY gYslerin Arif'

cezalandYrmak isin ilkeaUa g3nderme-

leriyle baf3layan film bu senenin en id-

dialY yapYmY olacaUY kesin. BakalYm gi-

Rede istediUi baRarYyY yakalayabilecek
Ozan GYven, Ceyda AteRR, Hasan Kasamj? Herkes gibi bizde iRin o boyutuna
Berrak TYzYnatae olduUu AROG: BiraldYrmadan Cem YYImaz'Yn esprileriy-
Yontmataf3 Filmi isin sdylenebilecek le sYslIY filmini koltuklarYmYza oturup
fazla s3z yok asYkeasY. ,YnkY Cem Y¥hhkahalarla izlemek isin 5 KasYm'Y
maz'Yn muhteRem espri zekasY ve kirekleyeceUiz...

Kurtlar Vadisi Pusu dizisinde devrimci ~ YtopyasYnY gereekleRtirmeleri isin; kadYnlarY
jargonu ve yardYmcYsY eto'yla girdiUi tar-bulup boRanmalarY gerekmektedir. Bunun
tYRmalarla tanYnan ve ONalet olsun isim-

deki insan sevgisineO repliUini dilimize

pelesenk eden Muro'nun maceralarY 5

AralYk 2008'de sinemalarda...

YapYmcYIYUYnY Pana Film'in, ySnetmenliUini

ZYbeyr baRmaz'Yn YstlendiUi, senaryosunu

Raci baBmaz, BahadYr ...zdener ve CYneyt

Aysan'Yn yazdYUY OMuro - Nalet Olsun Usim-

deki Unsan SevgisineO sinema filmi, 5 AralYk

2008'te ...zen Film daUYtYmYyla vizyona gire-

cek. OMuro - Nalet Olsun Usimdeki Unsanin Ustanbul'a dSnen Muro ile ,eto'nun
SevgisineO filmi bir yandan isimizdeki insarbaRYna gelmeyen kalmaz. ,5zYmlemesini
sevgisini ortaya YkarYrken, bir yandan dasla yapamayacaklarY bir $rgYtle karRY
izleyenleri bol bol gYldYrecek. karRBYya kalYrlarE

Cezaevinden «Ykan Muro ile ,eto, devrimiFilmde Mustafa tstYndaU, Pefik OnatoUlu
kSyden baRlatmak Yzere memleketlerineve Eray TYrk'Yn yanY sYra, Selim ErdoUan,
d3nerler. Ulk planlarY evlenip yuva kurmayrim Alasya, BYlent bakrak da rol alYyor.
rnek birer devrimci olmaktYr. Oysa k3ydé\yrYca tstYndaU ve OnatoUlu'na iki Rus
onlarY bir sYrpriz beklemektedir. Muhtar,gYzel Nataliya Bondarenko ve Dariya Litvi-
Muro ile ,eto'yu hapisteyken iki Rus kadYnlanova eRlik ediyor.

evlendirmif3tir. Muro ile ,eto'nun devrim

¥@] ~SALVARLI



Karlara yazYImYI(3 gereek |

Van... 1914 Haziran E O g¥nler, nesi tYkenir..Van'da az da olsa
Ylkemizin bYyYk toprak kayYplaméphane vardYr, sYnYrdaki askerlere
ve milyonlarca insanYmYzYn da g8nderilmek istenir fakat elde
bYyYk periRanlYklar yaRamasYr@oUru dYrYst kaUnY bile kaimadYUY
neden olan Balkan Harbi'nden gibi eli tYfek tutan hemen herkes
henYz kurtulduUumuz gY¥nlerdir...de cephelerdedir..Hiebir «are bu-
Yaz ayIarYnda Avrupa'da bal3layalunamaz, neticede yaRlarY 12 ile

1. DYnya Harbi Ylkemize de sYerarl7 arasYnda deUiRen socuklar g3-
Ruslar DoUu Anadolu'da ErzurumnYIIY olurlar.. Hemen hazYrlYklara
istikametinde taarruza geeerler. giriRilir, 120 *ocuk 1915 Ocak
BYyYk bir isyana gebe olan Van' daayYnYn donduran ayazlarYnda cep-
ki Jandarma TYmeni Rehirden ay-haneyi sYrtlanYr, karlY daUlara doU-
rYIYr ve Kafkas Cephesi'nde Rusu yYrYmeye baRlar.. Ancak gYnler
larla 8IYm - kalYm mYcadelesineve geceler sYren bu beYk yolcu-
giriRir... AralYk 1914'te SarYkamYi& 120 kahraman ocuk isin hie
Harbi'nin baRlamasYyla birlikte de kolay olmayacak, tam bir 3lYm
eatYRmalar yoUunIaBYr ve bir gYrkalYm harbi'ne dSnYRecektir...
Jandarma TYmeni'nin de cepha-

Dance Revolution

Ulk albYmY OEven BetterO ile yapYIamazY yapan B¢
yeni aloYmY ile 70'lerin ve 80'lerin popYler mYzik
anlayYRYnY gYnYmYze taRYrken akustik ve elektro
elemanlarY ustalYkla harmanladYUY, progresif vokal
ve akYlda kalYcY eUlenceli melodilerin gitar, klavye, per
enstrYmanlar ve elektro beatlerle BedYk sounduna
ulaRtYUY yepyeni bir mYzik deneyimi sunuyor.

9 adet, dans mYziUinin BedYk dilinde geldiUi noktay
yansYtan yepyeni parealar ve 2 adet $zel BedYk remixi
yer aldYUY ODance RevolutionO albYmY funk'tan hou
disco'dan elektonika'ya kadar genil bir yelpazede
parealarla $ne *YkYyor.

SON ADA

Livaneli'den alegorik ve sarsYcY bimaya dek varacaktYr. BaRta martYlar
romanE Darbeci bir baRkan, emek- olmak Yzere, ada halkyY dahil tYm

liik yYllarYnY gesirmek Yzere, herkesianlYlar Bakan'Yn acYmasYzIYUYndan
her Reyiyle hoRnut olduUu cennet payYnY alacaktYr. Bu arada durduru-

ZYIfY Livaneli

bir adaya yerleRir. BalRkan, ruhundamaz gdr¥nen bu gidiRe direnen
dek iRlemiR olan yYkYcYIYk potansiyeeY sesler de vardYrELivaneli Son
lini, geemiR politik gYcYnden de  Ada'da, dYRsel bir Yikede yaRanan

yararlanarak kullanmaya kararIYdYasl\:(nda hepimizin aina olduUu olay-
Bu doUrultuda tYm adayY etkileyecdlrY alegorik bir anlatYmla verirken,

mYdaha_IeIere giriR3ir. ...nceleri sYraolitik ve kiisel ihtiraslarla topluma
dan gsrYnen bu mYdahaleler, so- ve doUaya mYdahalelerin sonus-
nunda dYRmanY dYRmana kYrdYtarYnY da g3zler 3nYne seriyor.
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