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Baharin civil civil yakl.agmakta oldugu giinlerden bi.riydi. Bobrek

- Dede her zamanki gibi sabah erkenden kalkmisti. Yiiriyiistni,
~ kahvaltisini yapmis, ardindan da semt pazarina gitmek icin

hazu‘lanmaya baglam|§t|

e Cumarte5| pazarma koylerden en taze sebzeler, meyveler ve
otlar geliyordu. Mahalledeki herkes haftalik allgver‘|§|n| bu

pazar'dan yapiyor, evIer‘den mis glbl tencere yemegl kokulari

yaylllyordu




Bobrek Dede pazar arabasini almis
ylrirken komsusu Faika Hanim’in
kendisine seslendigini duydu:
“Gunaydin Bébrek Dede!”

“Gunaydin Faika Hanim. Nasilsiniz?”

“Iyiyim, cok tesekkiirler. Pazara gidiyorsunuz
galiba... Sizden bir ricam olacakti ...”

“Evet, evet,” dedi Bébrek Dede. “Sabah serinliginde
alisverisimi bitirip déneyim, dedim.”

“Ben de torunum Ilayda’ya séz vermistim. Onu hem pazara
hem de markete gotlirecektim ama firinim bozuldu. Tamire
bir usta gelecek, onu beklemem gerekiyor, ben disari
ctkamayacagim. Acaba sizinle gelse olur mu? Hem istedigim
birkag sey vardi onlari da alir.”

“Tabii ki,” dedi Bébrek Dede. “Seve seve.”
“Hemen goénderiyorum, ¢ok tesekkiir ederim,” dedi Faika

Hanim. Boylece hem torunu Ilayda’ya verdigi sdzii
tutmustu hem de g6zii arkada kalmayacakti.
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Ilayda hoplaya ziplaya kapidan ¢ikip Bébrek Dede’nin yanina geldi.
“Merhaba, adim Ilayda. Beni aligverise gotlirdugiin icin tesekkir
ederim.”

“Ne kadar naziksin Ilayda,” dedi Bébrek Dede. “Sdyle bakalim
kacinci sinifa gidiyorsun?”

“Uciincii siniftayim ben,” diye cevap verdi Ilayda.
=1 “Ne glizel.” dedi Bébrek Dede. “Peki bugiin neler alacaksin?”

“Once markete gidebilir miyiz Bébrek Dede? Canim ¢ok abur cubur
istiyor,” dedi Ilayda. Sabirsizligi yliziinden okunuyordu.



Duyduklari Bobrek Dede’yi tizmiistii. Cocuklarin saghgi igin gok
uzun zamandan beridir ¢alisiyordu. Tum lilkede egitimler veriyor,
kitaplar ¢ikariyordu.

“Ilayda, sen benim adimi daha énce duymus muydun?” diye
sordu Bobrek Dede. “Neler yaptigimi biliyor musun?”

Ilayda hemen atildi: “Biliyorum, Bébrek Dede’sin sen!
Babaannem bana ¢ocuklar i¢in hazirladiginiz bir kitabi vermisti,
seni televizyonda da izledim. Saglikh yasamak konusunda ¢ok
guzel seyler anlatiyordun,” dedi.

Bobrek Dede’nin akli karisir gibi oldu.







Lz cing- .'-'!Qf"i}‘..'.{”-:-}‘i‘.‘ st e 4 s
'@3‘;*% “Oyleyse neden abur cubur yemek istiyorsun Ilayda?

IRGE “Cunki evde abur cubur yemem yasak ama bir stirli arkadasim
yiyor. Benim de goriince canim istiyor. Babaannemde kalinca o
bana kiyamiyor. Biriktirdigim harcliklarimla istedigim kadar abur
cubur alip yiyebiliyorum,” dedi kikirdayarak.
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Ikisi birlikte yol listiindeki markete girdiler. Ilayda biiyiilenmis
gibi rengdrenk pariltili paketlere bakiyor, birini alip digerini
birakiyor, ne yapacagini bilemiyordu. Birkag dakika sonra
ellerinde paketlerle Bobrek Dede’nin yanina geldi.

“Alacaklarimi aldim Bobrek Dede. Kasaya gidip 6deme
yapabiliriz.”

“Ilayda, kasaya gitmeden &nce aldiklarina bir bakalim mi? Neler
varmis, ben de 6greneyim.”
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Ilayda aldiklarini heyecanla géstermeye basladi: “Bu, peynir
aromali cips. Bu, cilek aromali gofret. Bu da suyla karistirilinca
meyve suyuna donlisen toz. Simdilik bunlari aldim, aslinda baska
seyler de var ama onlari da artik bir dahaki gelise...” dedi muzipce
gulimseyerek.

Bobrek Dede diigtinceli distinceli Ilayda’nin aldiklarina bakti ama
ses ¢ikarmadi. Ilayda aldiklarini Bobrek Dede’nin hep yaninda
tasidigi bez ¢antalardan birine koydu ve pazara dogru yol aldilar.






Pazar bir gokkusagi gibi rengarenkti. Kéylerden gelen
taptaze sebze ve meyvelerin renkleri, kokulari insanin basini
dondiriyordu.

Bdbrek Dede haftalik alisverisini yaparken Ilayda da tezgahlara
bakti. Pazarcilar ona dalindan heniiz o sabah kopmus
meyvelerden ikram ettiler. Ilayda hep yaninda tasidigi su
matarasi sayesinde bu ikramlari glizelce yikadi. Her birini tek tek
tadarken marketten aldigi seyler aklindan ¢ikmis gibiydi.

Bobrek Dede domatesleri, salataliklari, soganlari, reyhan
demetlerini filesine; kabaklari, seftalileri, maydanozlari diger bez
torbasina koydu. Hepsini glizelce pazar arabasina yerlestirdi.
“Ilayda, su parkta biraz oturalim mi? Ben biraz yoruldum,” dedi.

“Elbette Bobrek Dede. Aslinda biliyor musun ben senden daha
cok yoruldum galiba,” deyip gililimsedi Ilayda.




Parka ylriyip yash s6git agacinin golgeledigi banka oturdular.
Bobrek Dede her zaman yaninda tasidigi cantasindan su
matarasini ¢ikartti: “Biraz su icelim de bobreklerimizi
sevindirelim,” dedi giiliimseyerek. Ilayda da kendi matarasini
cikartti hemen.

Bobrek Dede, biraz su ictikten sonra durup kiiglik kiza bakti.
Ilayda kendi bez ¢cantasinda tasidigi abur cuburlara bakiyor,
biraz da sabirsiz géruntyordu.
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; - “Varim tabii ki Bébrek Dede, benim aldiklarima bayilacaksin,”
| _ diye kendinden emin bir karsilik verdi Ilayda. Sonra da abur
s cuburlariin paketlerini hizla agti. Meyveli icecek tozunu da
matarasinda kalan suyun icine dékiip ¢alkaladi.

ilayda once peynir tadi veren cipsi yedi. Bébrek Dede sessizce
Ilayda’yi izliyordu. “Ilayda, senden su peynirin tadina bakmani
istesem?” diye sordu.

Bdyle bir soruyu beklemeyen Ilayda sasirmisti.
“Ama cips gibi degil ki bu.”

“Haklisin, dur sana aldigim kdy ekmeginin ucundan vereyim,”
dedi Bobrek Dede ve citir citir ekmegin ucunu koparip icine bir
parca peynir koydu, Ilayda’ya uzatti.

Pazarda dolasip paketleri tasimak Ilayda’yl yormustu anlasilan.
Ekmek arasi peyniri istahla yedi.

“Offf, cok lezzetliymis Bébrek Dede, buna bayildim!” Hemen
ardindan meyve tozundan yaptigi icecegi yudumladi.

“Ilayda, biraz da su visnelerden yemez misin?”

Ilayda piril piril parlayan visneleri agzina atti. Mayhos tadi cok
osuna gitti, birkac tane daha yedi.

su cilekleri de tadalim,” dedi B&brek Dede ve kiigiik
'gilekler‘inden bir tanesini ikram etti. Ilayda keyifle yedi.
kalklp gllek saplarlm gope atti. Bobrek Dede de vigne









“Soyle bakalim, yediklerini begendin mi?” diye glilimseyerek
sordu Bobrek Dede.

“Harikaydi, tatlarina bayildim.”

“Istersen abur cuburlarini yemeye devam edebilirsin.”

Ilayda cipsten biraz yese de keyif almadigi belliydi. Siseyi acti,
tam icecek gibi oldu ama vazgecti. Gofret paketine bakmadi bile.

“Himm, diisindiim de canim hig istemiyor.”

“Neden?” diye sordu Bébrek Dede. “Hatirlarsan alisverise
ciktigimizda ¢ok hevesliydin.”

“Bilmiyorum, sanki abur cuburlarin tatlari eskisi gibi degil.”

Bobrek Dede kiiciik kiza giiliimsedi. Iste anlatmak istedigi buydu.

Ilayda’nin marketten aldigi abur cuburlarin aromalarinin yapay
oldugunu anlamasi icin bu yola basvurmustu.

“Ilaydacigim, ne degisti sence?” diye ciddiyetle sordu.

“Bobrek Dede, ben visnenin kendisini visne suyundan daha

cok sevdim. Eve de alintyordu ama ben hi¢ yemiyordum. Seni
kirmamak icin aslinda pek de istemeden yedim. Bu kadar glizel
oldugunu bilsem daha 6nce yemez miydim? Sonra peynirle taze
ekmek karnimi hi¢c olmadigi kadar doyurdu. Hele cilegin tadi! O
kadar kiictik ve tatl olduguna inanamiyorum.”




“Oyleyse bundan sonra paketli abur cubur yerine taze ve
gercek tatlara var misin?”

“Varnum!”

Ikisinin de karinlari doym'_u‘g, yorgunluklari gegmisti.
Parkta biraz daha vakit gegirdiler ve el ele tutusup eve
dogru ytirimeye basladilar.
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Faika Hanim’in evinin 6niine gelince Ilayda elinde babaannesinin
siparis ettigi paketlerle kapiya dogru kostu. Sonra birden durdu:
“Bobrek Dede, haftaya yine beraber pazara gidebilir miyiz?”

“Seve seve.”



Hangi Gidada Ne Var, Ne ise Yarar?

Bébrek Dede ve Gida Giivenligi adl kitabimizda gida ve besinin ne oldugunu
ogrenmistik ama bir kez daha hatirlamakta fayda var.

Gida, insanlarin yiyip ictigi, enerji almak ve hayatta kalmak igin tiikettigi her
tiirlti yenilebilir Grindiir.

Besin ise gidalarin iginde bulunan ve viicudumuzun galismasini saglayan
protein, mineral, lif, su, karbonhidrat, yag ve minerallerdir.

Haydi simdi hangi gidada hangi faydali besinlerin bulunduguna bakalim ve
tabagimizda onlara daha ¢ok yer acalim.

Su: Temel ihtiyacindir. Viicudunun diizenli ¢alismasina ve bobreklerinin
gorevini yapmasina yardim eder.

Elma: icerdigi lif ve C vitamini sayesinde sindirim sisteminin tikir tikir
calismasini saglar.

Havug: Lif ve A vitamini icerir. Goz saghgini korur, daha keskin ve guglii
goérmeni saglar.

Domates: C vitamini ve likopen igerir. Blylrken viicudunun giiclii kalmasina
yardimci olur.

Yogurt ve Peynir: Protein ve kalsiyum icerir. Kemiklerinin ve dislerinin tas
gibi gliclenmesini saglar.

Muz: Lif ve potasyum icerir. Kaslarinin saglikh ¢calismasina yardim eder.

Yumurta: Kaliteli protein ve B12 vitamini icerir. Kaslarinin ve beyninin
gelismesine katki saglar.

Tam Bugday Ekmegi: Karbonhidrat ve lif icerir. Glin boyu ihtiyacin olan
enerjiyi sana verir.

Balik: Protein ve omega-3 yag asitleri icerir. Beyninin gelismesine ve gligli
kalmana yardim eder.

Kuru Baklagiller: Bitkisel protein, lif ve demir icerir. Bliylimeni destekler ve
seni uzun sire tok tutar.



Gordlgun gibi gidalar ¢ok degerli. Bu ytizden onlari israf etmeden, dogru
sekilde koruyup tiiketmemiz gerekiyor. Simdi sirada, gidalari korurken isine
yarayacak birkag dnemli ipucu var!

Son Tiiketim Tarihi (STT): Gidanin insan sagligini bozmadan kullanilabilecegi
son tarihtir. Bu tarih gida glivenligi ile ilgilidir ve 6zellikle gabuk bozulabilir
urinlerde mutlaka takip edilmelidir ve tarihi gecen gidalar kullanilmamalidir.

Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihi (TTT): Gidanin uygun kosullarda
saklandiginda kendine has 6zelliklerini koruyabilecegini gosteren tarihtir.
Bu tarih gidanin kalitesi ile ilgilidir.

Gida Kaybi: Yetistirilip toplandiktan sonra market rafina gelene kadarki
suiregte bozulan, ¢ope donlisen gidaya bu isim veriliyor.

Gida Israfi: Uretilen gidalarin market rafinda ya da mutfaklarda ¢épe
dénlismesine gida israfi deniyor. Iste bu bizimle ilgili bir konu, gidamizi israf
etmemek icin tiketebilecegimizden fazlasini almamali ve tiiketim tarihlerini
takip etmeliyiz.

Gida Atigi: Mutfagimizda bozulan ya da bozulmadigi halde ¢ope atilan gida
maddeleridir. Bu da bizimle ilgili bir konu. Gidalarimizi atik haline getirmemek
icin buyuklerinizden fikir isteyebiliriz. Mesela, yumusayan meyveleri
kaynatarak icecek haline dontistiirmek ytzyillardir uygulanan bir yontem. Ya
da hafif eksimis bir yogurdun icine salatalik rendeleyip nane ve zeytinyag ile
tatlandirarak lezzetli bir cacik elde edebilirsiniz.

Bobrek saghg ile ilgili daha fazla bilgi edinmek istersen onceden
hazirladigimiz kitaplari okuyabilir ya da asagidaki karekodlari
okutarak senin icin hazirladigimiz filmleri izleyebilirsin!

Bébrek Dede ile Saglikli Beslen, Formda Kal, Eglenceli Yagsa, TBV, (2019)
Seker ve Tuz Azi Karar Cogu Zarar, TBV, (2019)
Bébreklerimiz ve Biz, TBV, (2019)




Ayse Onat

1975’te Istanbul’da dogdu. Omriiniin cogu Kandilli’de yemyesil agaclarla dalgali de-
nizin arasinda gecgti. Kalem tutmaya ilkokuldaki kompozisyonlar ile basladi, lisede
dereceler aldi, hatta 6gretmeni yilligina glinlin birinde onu bir dergide editor olarak
gérmeyi umdugunu yazdi. Maliye okuduysa da muhasebe islerinin kendisine gore
olmadigini anlamasi uzun stirmedi. Saglik alanina gegti ve sivil toplumla tanisti. Ya-
zarhk egitimleri aldu.

En uzun siire ¢alistigi yer Turk Bobrek Vakfi oldu. Vakfin biiltenlerini, dergilerini
hazirladi, yonetici metinlerini ve kampanya senaryolarini kaleme aldi. 2010 yilinda,
bobrek saghigiin korunmasi tGizerine ulusal egitim projesini yazdi. Programin ilk egit-
meni oldu. Onlarca ilde yliz binlerce yetiskin, geng ve cocuga bobrek sagligi hakkinda
bilgiler verdi.

Ogrenmeye meraki asla bitmedi, gezmekten hic vazgecmedi. Konusmayi, anlatmayt,
paylasmay! hep cok sevdi. Halen Tiirk Bébrek Vakfi’nin egitmeni olarak galismaya
devam ediyor ve gelecek igin glizel hayaller kuruyor.

Ozlem Acar

1987 yilinda Bakirkdy’de diinyaya geldim. Trakya Universitesi Gida Teknolojisi Blii-
miinl okudum. Yedi sene meslegimle ilgili branslarda calistiktan sonra istifa ederek
meslegimi biraktim. Cocuklugumdan beri ¢ok sevdigim resim ve kitaplarin diinyasina
dahil oldum. Cesitli edebiyat dergilerinde kisa 6ykiilerim yayimlandi. Cesitli karma
sergilere katildim. 2014 yilindan itibaren yayimlanan kitaplarim araciligi ile okurlar-
la bulusmaktayim. 2022 yilinda Nobel Cocuk Yayinlari tarafindan diizenlenen hikaye
yarismasinda birincilik 6dlint aldim.

Sekil ve leke donistiriiclist, hayal lireticisi olarak hayatima devam etmekteyim. Ka-
zalardan, hatalardan, sakarliklardan, bulutlardan, yemeklerden, yanmis yemekler-
den ve hatta yaralarimdan; akliniza gelen ya da gelmeyen her seyden sanat ¢ikar-
makla ugrasirim.

Yayimlanan kitaplarim: Annemi Yetistiriyorum (2016), Annemi Yetistiriyorum 2
(2018), Elimde Hamur Kafamda Diinyalar Var (2018), Yasasin Artik Issizim (2020),
Anne Bana Fil Al (2019), Inci’nin Diisii (2021), Olagandistii Bir Yolculuk (Sessiz Ki-
tap, 2022), Yine De (2024), Dedemin Agaglari ve O Yaz (2024), Hayallerinin Pesinde
(2024), Kag¢ Ruhi Kag (2025), Renklere Tutun Moni (2025), Bir Yudum Umut (2025)



