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Miuzisyen, so6z yazan ve besteci

Semra TUNGC:
“Muzik
hayatimda
"hep i1sik oldu”

Mdzik bu anlamda hayatimda hep isik oldu bana. Onu ayni
tutkuyla yasamaktan vazgecmemek icin uzun yillar sahne
aldigim mekanlari, barlari hatta sehirleri birakmishigim var. Bu
hem yaraticiigim hem yasantim icin ¢ok radikal bir karar oldu.
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Propaganda ve Yalan...

Siyasete ister yakin olun ister uzak, sizin mesafeniz siyasetin
hayatimiza etki etmesine engel olmuyor. Yarinlanimizi sekillendiren
ve nasil bir hayat yasayacagimizi belirleyen siyaset kurumu, yani
siyasal partilerdir. Hal boyle olunca, “ben siyasetle ilgilenmiyorum”
demek, kaderini tamamen baskalarinin insafina ve vizyonuna
birakmak demektir. Bu nedenie ilgili oimak, takipte olmak ve en
dnemlisi fikir sahibi olmak gerekiyor.

Bunu da saghkh bir bakis acisiyla yapmak, gerceklerle yalanlari
ayirt etmek icin elestirel bir zihne sahip olmak gerekiyor. Zira
siyasi fikirler etkili propaganda ile topluma ulagir. Propaganda bir
bakima fikir satma sanatidir. Bu fikri satarken gercege dayali bir
pazarlama kullanilacagi gibi, tamamen yalana dayali bir pazarlama
stratejisine de dayanabilir. Ki ginimdz siyasi propaganda arenasi
agirlikla yalan bilgi ve dezenformasyon Uzerine kurgulu.

Ulkemizde hakikat ya da gercek kavrami bugiinlerde dayak
yiyor. Ve bunda en biyiik roll medya oynuyor.

Medyaya erisimin esi benzeri olmayan bir dinyada, bilginin
yayllmasi, “alternatif gercekler” ve “sahte haberler” etrafindaki
kilresel konusma hi¢ bu kadar hararetli olmamistir saninm. Medya
kuruluslan giderek kutuplastikca, sosyal medya da bilgi karmasasi
icinde debeleniyor.

Antik madara cizimlerinden, Twitterin dizginsiz kelimelerine
kadar, her tdrll medya araci korkutmak igin istismar edildi.
Yalan, gercedi gecersiz kiliyor ve yeni gerceklik haline geliyor.
Propaganda zaman zaman nispeten zararsiz, cadlar boyunca
gicld ve dldmcil olmustur, 6zellikle de seytani demagoglarnn
ellerinde.

Kabul etsek de etmesek de propaganda, yanlis bilgilendirme ve
sahte haberler, kamuoyunu kutuplastirma, siddet iceren asinhg
ve nefret sbylemini tesvik etme ve nihayetinde demokrasileri
baltalama wve demokralik siireclere olan gilveni azaltma
potansiyeline sahiptir.

Ve bizdeki gibi genelde bu amag icin basvurulan bir tir iletisim
yontemidir propaganda.

Bir arastirmaya gore, AB vatandaslarinin (gte ikisi haftada en
az bir kez sahte haberlerle karsilastigini ifade ederken, %80'inden
fazlasi, sahte haberleri hem Glkeleri hem de genel olarak demokrasi
icin bir sorun olarak gordiklerini sbyliyor. 15-30 yag arasindaki
AB vatandasglannin yarisi, toplumdaki sahte haberler ve asirilikla
miicadele etmelerine yardimci olmak igin elestirel dislinme ve
bilgi becerilerine ihtiyaglar oldugunu dile getiriyor.

“Propaganda”, “yanlis bilgi" ve “sahte haber” terimleri anlam
bakimindan értisir. Genellikle belirli bir ahlaki veya politik nedenin
veya bakis agisinin tegviki ile ilgili olarak, bilgi paylagiminin kasitl
veya kasitsiz olarak zarar verdigi bir dizi yolu ifade etmek icgin
kullanilir.

Gldndmizde bilgi ve iletisim teknolojisi hayatlarin merkezinde
oldujundan, gencler propaganda, yanhs bilgilendirme ve sahte
haberlere karsi &zellikle savunmasizdir. Gengler, zamanlarinin
dnemli bir kismimi televizyon izleyerek, cevrimigi oyunlar
oynayarak, sohbet ederek, blog yazarak, mizik dinleyerek, kendi
fotograflarini yayinlayarak ve cevrimici iletisim kuracaklan diger
insanlan arayarak gecirmektedir. Dinya hakkindaki bilgileri ve
gercekligi nasil algiladiklar igin gevrimici olarak dolasan bilgilere
biydk diclde glvenirler.

Cevrimici propagandaya, yanhs bilgilere ve sahte haberlere
elestirel bir sekilde yanit verme yetenedi, bir koruma aracindan
daha fazlasidir, ancak ayni zamanda kendi basina dnemli bir
demokratik yeterliliktir.

Peki bu nasil saglanir ve bunun dniine nasil gecilebilir?

Okullardaki mifredatin bir parcasi olarak, dgrencilere medya ve
bilgi okuryazarhi§i konusunda sadlam bir editimin verilmesi hayati
dnem tasimaktadir.

Ogretmenlerin, égrencileri her tirli medya tarafindan bildirilen
bilgileri elestirel bir sekilde anlamalan ve degerlendirmeleri igin
gerekli yeterliliklerle sahip olmalar ve iyi egitim almalan gerekiyor.

Ulusal ve yerel makamlar ve medya kuruluslan ile bu alanda
ortak projeler gelistirmeli ve bunu tesvik etmelidir.

Unutmayalim ki, sahte haberler, aldatmak icin tasarlanmis
glvenilir gazetecilik raporlan gibi gorinmek (zere manipile
edilmis uydurma haberler olabilir ki buna gokca sahitlik ediyoruz.
Girdigimiz secim atmosferinde bu ‘realiteyi’ bilerek daha dikkatli

knlmajl’ dogruya ulasmak icin maksimum ¢aba sarf etmeliyiz. y
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Cevapsiz Sorularin Agirhan
Delirtir Mi?

W

N

&,

.

Adur giinlere uyvandik. Endise siziyor her
yammizdan. Cevabi belirsiz, kemirgen sorular
kusatnms ditstineeleri. Diinya aym dilnya
olmayacak. Bizi biz kilan neydi? Yanhslanmiz.
zayifliklarimiz. kontrollil ya da suursiz sevgimiz
belki de... Akan yasama bir yerlerinden bagladik
kendimizi. Tutunmak gerekli bir eylem miydi?
Tutunamamak erdem mi vilkler kisiligimize?
Zor, neden zorlar bizi? Kabul eylemi neyi
basarmarmizi saflayacak? Gergekte her yenilgi,
bir sonraki zaferin miman nuduer? Kriz diye
belledigimiz sey, beklentimizin altinda kalan
durumlardan mu kaynaklidar?

Birdenbire yon dedistiren, ivinesi degisen
bir olus yok ashinda. Kar birden vagmaz, firtina
aniden olugmaz, saganak bir anda bastirmaz
dylece. Her seyin bir hazirlanma silreci vardir.
Diyalektik biyle isler. Doga bugline bu siirecle
geldi. Basamak basamak. asama asama.

Biitiin iliskiler karsihikl eylem igerir. Yapilmsg
biitiln hatalar, giderilememis biitiin eksiklikler
iki taraftandir. Yapilan yanlhs bir etkilesim
sonucudur. Suglu tek basina mu suglu dedildir?
Her sey birbiriyle ilintili degil miydi yoksa?
“Kelebek etkisi” gergekligi hep unutuluyor.
“Bir sistemin baglangic verilerindeki ufak
detisiklikler, bilyilk ve tngérillemez sonuglar
dogurabilme olasilifina sahiptir”. Amazon'da
girpalan bir kanat Amerika’da futunaya
doniistivorsa, yapugumz biitliin edimler bir
sonugtur ashinda.

Ginibirlik hayaun aliskanliklan. dilsiinme
bigimleri hepten ¢tkmiistilr. Attifinuz her
adim bir sonrakine hazirlifi da gerceklestirivor.
Degigim ve dontisiim hem sorunlan, hem
gelismeyi beraberinde getirir. Degisim, dénlisiim
ve gecisler olmadiginda durafanlasir hayat.

Késniil, cansiz... Catusmalar, sorunlar tedirgin
eder bizi, kaos yaratir beynimizde... Korkarnz.
Dagitir dnce bizi. Oyle ki bazen diinya sifinak
olma islevini yitirir. Ve aslinda tam da burada
abiskanhiklanmizi degistirmemizin zamani
gelmistir. Yeni olana uyum zamamdur, Dogal
selection (secilim) de biyle olmustu. Her
sevin; gegmisin, simdinin ve gelecedin bir ana
kilitlendigi an, iste o karar ani, am yasadifimz
gergek andir. Eski hayanmizin sarsildif: yap
yikilmak tizeredir. Birakin yikalsin. Yeni bir
anlam yaratmali, yeni bir tutarhihk bigimi
kabul etmeli, yeni bir biitiinliik kabul etmeli.
Yanhslanmiz bize aitti. Kabul edip veni yollar
devsirmeli.

Daralan hayatlar 6ykiiniiyoruz. lkiye
ayrilmusg biltiinler yaratiyoruz. Oysa her gidis bir
terkedistir. Biraktifin yer sirtindir. Dayandifin
ver sirttir. Gidis gozlerinin gordiigtidiir. Ufkun
sende biraktif ¢izgidir hayat. Surtim kendine
dindiigiin yer. kendini terkettigin yerdir. [fah
olmazin baglangicidir. Azalan paylasimlar,
tikenen birliktelikler kendinden menkul yikilisin
ilk merhalesidir. Igten sessizlik, disa dogan
umursamazlikur, Susmak, devrilisin Sykisiind
yazar. Igteki ¢18lik, acimn yansimadan kendine
batmasudir. 11k terkedis kendinedir aslinda.

Ay cofrafyada, aym mekanlarda. aym
odalarda varliklar birbirine bagh ya da bagimbidar.
Hayatlanmuz i ige gegmistir. Birbirimiz igin
sorumluluklar hissederiz. Hal biyleyken tek
tarafli sorumluluk, tek tarafli yanmak aydin
yannlara ¢ikarmaz bizi. Dillere pelesenk olmus
lugatlarla devsiriyoruz her gilnti. Gésterilemeyen
seveiler, bagnina tas basmalar, egemen erkek
dil stivlemleri. Kisacik vasamda asirlara denk
tavirlar iginde ve hallerdeyiz.



siylesi

Miizisyen, s6z yazan ve besteci Semra TUNGC:

“Muzik hayatimda hep isik oldu”

Her siylesinin klasik sorusuyla baslayalim
isterseniz. Okurlarimiza biraz kendinizden bahseder
misiniz?

Merhabalar, aslinda kendimi anlatmaw cok
beceremem ama yine de kisaca ifade etme calisayim.
1985 yilinda Mus un Varto ilcesinde dogmusum.

[Ik egitimime lzmir'de basladim ve miizige olan
ilgim ilkokul ¢aglannda aldigim baglama dersleriyle
baslad:. llerleyen yaslarda miizik egitimimi san,
solfej ve opera ile destekledim. Izmir Karsiyaka
Belediye Konservatuan'mmda ve TOBAY Opera
Genglik Korosu'nda yer aldim. O zamanlardan beri
miizikle i¢ igeyim. 2012 yilinda Gel Etme adihi ilk
albtimiimii miizikseverlerin begenisine sundum.
2017 yilimn Subat ayinda Inan Bana adl ilk single

albiimiim dijital miizik platformlarindaki yerini

aldi. Bu albiimde diinya klasiklerinden sayilan Enic
Satie'nin Gnossienne Nol adli pivano eserine ve
duduk virtidzii Ertan Tekin’in Bir Nefes Ask adh
eserine stz yazip seslendirdim. Miizisyen, stz yazan
ve besteci olarak siirdiirdiizum miizik yolculuguma
albiim ¢alismalan ve konser etkinlikleriyle devam
ediyorum.

(renel olarak sanatcilar bir tarz iizerinde
yogunlagirlar. Siz farkl tarzlarda eserler
seslendiriyorsunuz. Bu kendiliginden gelisen bir
durum mu, yoksa bir tercilt mi?

Bu saninm kendiliginden gelisen bir durum iken
artik bir tercihe doniistii. Farkh miizik tarzlarim

dinlemenin, seslendirmeye gahsmamn yorumuma ve
hayallerime ¢ok sey katifim diisiiniiyorum.

Su an yoFunlagtigimz bir projeniz var mi?

Evet var. Yakinda birbirinden farkli soundlarla
hazirlanmus tiirkiilerden olusan yeni projemiz
vayinlanacak. Ve bu proje nedeniyle tath bir heyecan
icindeyim.

Miizik disinda neler yaparsimiz?

Genelde dogayla ic ige olmaya ¢alhisiyorum.
Meditasyon ve yiiriiyiisiin oldugu her giiniim 1y1
geciyor. Giin icinde, sevdigim konularla ilgili
arastirmalar yapmay1, siir okumayi, baglama calmay:
severim.

Sizi tammlayan en uygun kelime hangisi?

Zor soru :) tammlayan en uygun kelime?

Sah Hatayi'nin Eksiklik Kendi Oziimde eserinde;
‘Pervaneyim atesinle

Sem’ine yanmaya geldim™ diyor.

Ben ‘sem {i pervane® olabilirim. :)

Sizin ask tammuniz nedir?

Ask akil distii bir teslimiyetin, bizi yeniden
dcg"jurdugt:u hal gibi. Zaman icinde anlam giizelligi
ve degeri anlasilan bir duygu hali.

Daha dnceki dinemlerde yasams iinlii bir
isimle yasamak va da tamsmak isteseydiniz bu kim
olurdu?

Buna bir ¢gok 1sim sayabilinm. Ama bunu tiim
yakinlarim bilir:) Can Baba ile tamismay: gergekten
gok isterdim. Bende yeri ayndir.

Insanlar aldigr kararlarin sonuglarin:
yagsar. Sizin hayatimzin akisim degistirdigini
diigiindiigiiniiz en radikal kararimz nedir?

Miizik bu anlamda hayatimda hep 151k oldu bana.
Onu aym tutkuyla yasamaktan vazgegmemek igin
uzun yillar sahne aldizim mekanlan, barlan hatta
sehirleri birakmish@im var. Bu hem yaraticihgim
hem yasantim icin ok radikal bir karar oldu.

Mucize bu ya, bir ciimleniz ile diinya degisecek
olsa o ciimleniz ne olurdu?

Yasar Kemal'in bir stizii var; ‘Insan evrende
govdesi kadar degil. yiiregi kadar yer kaplar.”

Miizisyen olmasaydimz yapacak oldugunuz
muhtemel meslek ne olurdu?

Bunu hatrladik¢a soruyorum kendime :)

Saminm sair ya da yazar. Cok sevivorum siir
okumay1. yazmayi. Vakti gelince yazdiklanm
yayinlama gibi bir diisiincem de var.

Daha once Datga’ya geldiniz mi? Geldiyseniz
sizin giziiniizden Datea nasil bir yer?

Evet. ilk defa birkag yil evvel gelmistim.

Datca’nin saninm benim gibi bircok insanmn
iizerinde cok mistik bir etkisi var. Datca’yi hic
gormemis bircok kisiden (ben de dahil:)), *bir giin
orada yasayip yaslanmak istiyorum’ climlesini
duydum. Kendine has giizellikleriyle, dogasiyla,
havasiyla ve insaninin sakin, sicacik karsilamas: ile
gelir gelmez biiyiilityor. E tabi Can Baba gibi degerli
insanlann da burada yasarmis olmasi da bir ayn
cekiyor insani.

Bize ayirdiginiz zaman i¢in cok tesekkiir ediyorum.
Ben tesekkiir ederim giizel réportaj icin. Basarimz
daim olsun, sevgiyle kalin.

Soylesi: Ozgiir BASUT
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Bir gofumuz igsel bir huzursuzluk ve 6zlem
tarafindan yonlendiriliriz. Bunun nedenlerinin
ne oldufunu tam bilmesek de bu hayatummzda
bir seylerin eksik ya da yarah oldugu hissidir.
Cofumuz igin geng

yaslardan beni kok salmusg ve bizi esir alnug
farkl: inanglarimmz var olsa da daha iyi ya da daha
tatmin edici bir isimiz-kariyerimiz daha farkh
iliski hayatinuz, daha fazla paramuz ya da bir
dizi bagka seylerimiz oldugunda.. .tatmin olmus
hissedecegimizdir.

Yine de. yeni bir iliski. daha fazla para ya da her
neyse, elde ettifimizde bile daha fazlasimn olmass
gerektifini hissederiz. Peki gergekien aradifimiz
sey nedir 7 Ne arryoruz. ne anyor olabiliriz?

Bu arayisin temelinde kim oldufumuzu, neden
ve nerede oldugumuzu bilme, bunu tam olarak
kavrayabilme ihtivacidar.

Bu bir seylerin eksik oldugu hissi genellikle
dziimiiziin ve yasarmimizin yilzey seviyesinin
ve sartlanmus benlifimizin 6tesinde. kim
oldugumuzun daha fazla farkina varma davetidir.

Bir cofumuzun hayatindaki sorunlarin bas
oosterdifi ve amag eksiklifi olarak kendini gosteren
muh aclifim yasamak kaginilmaz olabiliyor.

Bu rubh aghg kendimizi daha iyi anlamak ve bizi
en 1yi ve en 6zgiin benlifimiz olmakian ahikoyan
sirlayicr inanglardan kurtulmak igin igsel bir
yolculuga ¢ikma hedefidir.

Bu genellikle hayatimizin siikredecek ¢ok
seyimiz oldugunun kesin olarak farkinda
oldugumuz bir donemde olur.

Bize sadece minnettar olmamiz gerektifini
sdyleven parcamiz ile daha fazlasinin olmass
gerekiifing styleyen parganuz arasinda bir ic
gekisme oldugunu fark ederiz.

Kavbolmus ve kafasi karismus hissetmek
yeterli defilse de yalniz hissederiz. Clinkl ¢ofu
insanin girdifimiz girdab: fark etmedifini ve bizi
anlamadifin gériiriiz.

Bu igsel huzursuzluga bizi sevk eden senaryoda
ise difer insanlara odaklanmak ya da hayatimzdaki
birgok rolil yerine getirmekle o kadar mesguldiik
ki en igteki benligimizle olan bagimuzi kopardik.
Bir aileyi yetistirmek ve/veya calismak i¢in gok
fazla zaman ve enerji harcanmg olabiliriz ve sonra
bir seyler defisir ve geriye sorumuz kalir: Bu roller
veya bu is olmadan ben kimim?

Kendi benzersiz degerlerimizi, 6zelliklerimizi,
ihtivaglarimizi ve bizi en hayati ve canli hissettiren
seyleri gtzden kagirmakla bas basa kalinz.

icsel Yolculuk

Ayten Kubilay KONCI
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Otantik benlifimiz bir siirll nedenimiz altina
kolayca gomillebilir. *lyvi™ bir insan olmakla ve
lretken insanlar olmak icin yapmanuz gerekenleri
yapmakla mesguliiz ve bu siiregte gergekte
kim oldugumuz ve kim olmamiz gerektigi ile
temasimuz kaybedebiliriz.

Diistincelerimizi duygularimuz: ve bedensel
tepkilerimizi igeren Kisilifimizle de asin
dzdeslestifimizde, 6zilmiizle olan bagimiz:
kaybederiz. Ruhumuzun biltitnlilk, sevgi dzglinlik,
yaraticihik, i¢ bilgelik, cesaret nege, gii¢ ve i¢ huzur
gibi niteliklerinden kopmus durumdayiz.

Bu i¢sel ivilik ve gelisme hissini ne kadar ¢cok
gabalar ve zorlamaya galisirsak o kadar daralinz.

Farkina vardifimuzda basit bir yasamun
siradanlid bizi tatmin etmez artik. Sadece akl
dedil, kalp dilzeyinde daha derin ve baglantili
hissettiren iliskilerin Gnemini ve dzlemini net bir
sekilde hissederiz.

Ruhlarnimiz sevgi ve sefkatle genigler ve bu en
vakin disiincelerimizi ve duygularinuzi bize en
vakin olanlarla paylasabilecefimiz tatmin edici
iliskilere sahip olmamiz: gerektirir.

Hayatumizin baslarinda gtrevleri paylasmamiza
ve rolleri yonetmemize olanak tamyan iliskilerden
memnun olabilirken. ruhlanimizin uyandif ve
duygusal olarak daha fazla evrimlesmeve davet
edildifimiz bir nokta gelir. Hayatimizin bir
béliimiinde thuyaglarimzi karsilayan sey bir
sonraki asamada thtivaglanmzi karsilamaz ve bir
seylerin eksik oldugunu hissederiz.

Hayatta bir seylerin eksik oldufuna dair bu
kemerici his farkinda olmadifimiz ruhsal bir
dzlemimizin oldufunun bir isaretidir.

Bu vasamumz dziimilzle uyumlu hale getirmek
igin ruhumuzdan gelen bir seslenisiir.

Bir seylerin eksik oldugu duygusu nihayetinde
kendimizi anlamak ve egomuzdan ¢ok daha blyilk
bir geyin akisina girmek igin icsel bir yoleuluga
¢ikma biletidir.

Bu hayatimizin ilk vansinda bizden beklenenleri
yvapmaktan. volculufumuzun bir sonrak:
béliimiinde igimizden ortaya gikmas: gerekenlere
vaml vermeye kadar hayatimuz degistirmek ve
déndilrmek i¢in bir firsattr.

Bu degisim ¢ofumuz igin zorlayiwcidir ve ¢ofiu
zaman insanlarin daha anlaml bir yasam ararken
kendilerini sikismus hissetmelerinin bir nedenidir.
Burada ne istedifin bilmek ve bu dogruliuda
kosullarim iyi analiz etmek. bu sikismushktan
kurtulmamn en kolay yoludur.

Sosyal Medya
ve Ifsa...

idris KENC

idriskenc@gmail.com

insan odlu oldum olas! hayatta her zaman bir sonraki en
iyi seyi anyor. Her zaman olanin yerine ne olabilecegine
odaklaniyor. Hayattan ne istedigimizi planlamak ve distnmek
dnemli olsa da, ¢odu zaman dniimizde olup bitenleri gdzden
kacinyoruz. Baskalarinin ne yapiyor olabilecegi ve sosyal
medya hikayemizin ne olmas! gerektigi konusunda o kadar
endigeliyiz ki, 5nimizde olani deneyimlemeyi unutuyoruz.

Hayatlanimizi kendimiz icin yasamay! biraktik ve sosyal
medya hikayelerimizle vyaratabilecegimiz be{eniler igin
yasamaya basladik.

Sosyal medyaya olan bu stirekli gekim yorucu olabilir ve cok
miktarda strese neden olabilir. Bu sosyal medya cilginlifiyla
bogusmak ve sosyal medyadaki varligimizi takintil bir sekilde
gecirdikten sonra gergek hayattaki varli§@imizla Grtlismedigi
zaman kendimizi bir boslukta hissediyoruz.Ne yazik ki ben
dahil her an hayatimizi ifsa halindeyiz. Ifsa cafjindayiz. ifsa
¢cad insanhiga uygun degil.

Eskiden gezdigimiz yerleri, yemek yedigimiz mekanlari
ve tatlanini beynimize islerdik. Bir dostumuza, sevgilimize
anlatarak, hayal kurarak yasardik. Simdiler ise tim
bunlan sadece fotograflayarak ifsa etmek icin yasiyoruz. Bu
nedenledir ki sanatgilar artik Gretemez ve bizlerde anlatacak
bir seylerimiz clmadigindan pekte konusur degiliz. Budan
Gtlrd sosyal medyadan ‘hayatimizi ifsa’ etmek baglaminda
uzaklasmamiz elzem birhal almis durumda.

Bedenilerden ve yorumlardan kim oldugumuzu hatirlamak
icin kendimize biraz zaman verelim. Sosyal medyanin en biyik
yani, sOrekli olarak diger insanlaria iliski icinde olabilmemiz
ve asla yalniz hissetmek zorunda kalmamamizdir. Bana
gbre bu bir yanilgidir .Bu durum bizi ‘akilli’ diye tabir ettigimiz
avug icine sigan bir aletin cagdas ve istekli birer kélesi haline
getirmis durumda.

Sosyal medya, insanlara iliski durumumuz, ne yedigimizi ya
da ne giydigimiz hayahmizda neler olup bittigini gistermek
ve anlatmak, dzelimizi ve mahremiyeti bu denli ifsa etme
mecrasi olmamali. Elimizde bulunan bu cihazlarin bu kadar
her seye hilkmetmesi lzerinde ciddi ciddi disinmemiz
gereken bir durum. Ama sunu diriistce séyleyebilirim ki bir
seyin benzersiz bir sekilde bana ait oldugunu ve
yaninda oldugum kisinin ne yaptigimi bilmedigini bilmek bana
tuhaf bir heyecan veriyor. Sosyal medyanin baskisi olmadan
kendimize bir seyler yapmamiza izin vermek, olay bltindyle
kendi basina deneyimlememizi saglar. Glzel bir am ya da
kareyi instagramda paylasmadigimiz icin endigelenmemize
gerek yok, bunun yerine gergekie neler olduguna, nasil bir
duygu seli olduguna odaklanabilmeliyiz.

ise, kullanmadigimiz hesaplari silip ve daha &nce 6zele
dair paylasimlar temizlemekle baslamali. Bazi seyleri hayal
gliciine birakmak gerekiyor. Hayat birazda gizemli haliyle
daha anlami.

Bunun, bir yazar ve sosyal medya kullanicisi biri
olarak,"sosyal medya temizligi yapin ya da kullanmayin” diye
sdyleyen biri igin ¢ilginca geldigini biliyorum, ama bu gercekten
onemli. Gdzlerimizi bilgisayar ekramnin panitisindan
uzaklashirmak gézlerimiz icin gercekten cok iyi. Akhimizi
uyariimaya bir ara verip ve disinmeye yogunlasmaliyiz. Bir
kitap okuyup ve hayal glclind kullanmal, bir dergiye yazip
ve yaratici enerjimizin akmasina izin vermeli. Kalemi kagida
dbkmek icin sbylenecek cok sey var. Hayal kurarak ve bu
mecrayi bu anlamda islerlik kazanmak en dogrusu.

Biliyorum ‘kurtulun’ demenin cok kolay

oldugunu. Ama zamani zamanin bégriine birakmak gerek.
An akiskan bir sey dogasi geregi.

Biz onu dogasindan c¢ikanp elimizdeki cihazlara
hapsediyoruz. Her amimizi bu sosyal medya da belgelemenin
bize bir sey katacad yok. Ne yazik ki sosyal media “ifsa
cadini” baslatt.

Sosyal medyanin 6grenme ve fikir beyan diginda bu kadar
IIfjazla:-: Gzeli paylasmaya aclk olmasi tuzaklan baska bir sey

egil.

Her am paylasmak insanoglunda hafiza birakmad.
Beynimiz igse yaramiyor artik. Gézlerimiz de | Buna bir ayar
vermedigimiz her an ruhumuzdan gbtliirecek. Hayal ederek
ruhu besleyemedigimiz zaman zehirlenerek yeni bir evreye
bu da zevksiz, Gretemez bir hale gelecek.

Baskalan icin bir seyler yapmayi birakip, kendimiz icin bir
seyler yapmaya baslayalim.




yasam ve saghk

Giilsen CETIN

Datca’da yazlikgi olmak

Datca Tirkiye genelinde tatil beldeleri icinde oldukca
popiller olan bir yer. Ske¢lerde bile emeklilik ile ilgili
esprilerde ismi gecen bir ilge.

Hizli bir yvapilasmanin yasandifi ama alt yapinin parelel
olarak gelismedigi yer konumunda bana gore. Buna rafimen
insanlann kesinlikle ¢evresine tavsive ettifi bir tatil beldesi.
Yorucu yol gilzergaluna ragmen insanlarin kolay kolay
vazgecemedifi muhtesem bir ver. Havaalamna uzak olusu
elbetie ki bir dezavantaj ama buna rafmen benim de gitmekien
vazgecemedifim yegane sifinafim.

Bazen ben de orada siirekli ikamet edenler gibi *artik
yeter daha fazla go¢ almamali” derken, difer yandan bencil
davrandifimu da diistinmiiyor degilim.

Ciinkil o nefis havasindan, akvaryum gibi suyundan her Kesin
faydalanmasi gerekir ama insanlarnn gevre konusunda daha
fazla bilinglendirilmesi gerekiyor.

Ve bu ise bana gore okullardan baslamak gerekiyor.
Cocuklann copleri sokaga defil de ¢tip kutusuna atillmasi
gerektifi bilincinin okul ¢afinda verilmesi gerekiyor. Clinkl
bazen gocuklar ebeveynlerinin attifi ¢opil yerden alarak onlara
ders verebiliyorlar. Ben buna kendi goziimle sahit oldum. Umut
veserdi yiirefimde. Gelecein genclen Daiga gibi doga harikasi
bir ilgenin bozulmasini engelleyvebilirler. Biz yetiskinlere
de sorumlu davranmak diistivor. Plastik atiklar. cam siseler
gelisigiizel anlmamali. Beledive yonetimi, halki ¢evre
konusunda bilinclendirecek aktiviteler dilzenlemeli.

Cliinkil bir tane daha Datca yok!

Havalarin hafiften serinlemesiyle geliyor “bitki
¢aylan™ zamani. Kimi zaman evde sessiz bir
ortamda, serin ve yagmurlu bir havada. yumusacik
battaniyenin altnda ellerde bir fincan sicak bitki
gayl1 ile okunan bir kitap, izlenen bir film, konusulan
giizel bir muhabbet veya kurulan glizel hayaller
kadar keyifli bir an ¢ok azdir. Betimlerken bile
aslinda su ortanu ne kadar 6zledifimi fark ettim.

Bu sonbaharda en az | kere hepimizin byle bir an
yvagamasin temenni ederek yaziva bashyorum. Bu
betimlemedeki amag konuyu sicak bitki caylarnna
oradan da Matcha ¢avina getirmekii bu arada
(basanl oldu mu onu bilemiyorum, zaten benden
anca bu kadar edebiyat ¢ikar :)).

Evet bu giin konumuz Matcha Cayi. Son
zamanlarda 6zellikle danisanlarimdan cok sik
sorular aldifim igin bu konuya defiinmek istedim.
Gelin yakindan tamyalim bu ¢ayi ¢iinkil bizim
kiltitritmiizde ¢ok olmayan bir ¢ay taa Japonlardan
eelme. Matcha demek ufalanmis demek, aslinda
bildigimiz vesil cay yani ufalanmus toz haline
getirilmis tlim ¢ay yapraklarim igeren yesil cay.
Demlendikten sonra atmayip ¢ay vapraklarinin
hepsini almis oluyoruz. Golgede yetistirilen cay afac
vapraklarimn (bu sekilde klorofil igerifi arturlir. bu
da daha parlak vesil ve besinlerle dolu olmasi demek)
oksitlenmeden kurutulup toz haline getirilmesiyle
elde edilir ve matcha tozu sicak su veya siit ile
gurpilarak, kanistinilarak icilir. En ok tiketilen gesidi
klasik matcha yesil ¢ay ve matcha lattedir. Matchanin
farkh dereceler: vardir. Cay olarak kullamlan matcha
en yilksek kalitedir.

lyi kotl ne oldugunu tgrendikten sonra biraz da
igerigini ve etkilerine bakalim isterseniz;

» Matcha ¢ayinun en dénemli ozelligi bir
bardafindaki antioksidan oranimin difer antioksidan
saflayan ¢aylara gbre 5 kat fazla olmasidir.

Katesinler adi verilen bir ssuf antioksidan igerir.
Matcha, viicutta kanserle milcadele etkilerine sahip
oldufuna inanilan EGCG (epigallokatesin gallat) adi
verilen katesinlerden vilksektir. Yani antikanserojen
diyebiliriz,

= | -teanin adi verilen bir amino asitten zengindir.
L-theanine, dopamin ve serotonin hormonlarinin
salgilanmasim saglamaktadir. Bu iki hormonun
dzelligi ise hafizayi giiclendirmek, daha iyi
konsantrasyon saglamak ve ruh halini olumlu yénde
artirmaktir.

= Kolesterol lizerindeki pozitif etkisi konusunda
heniiz kesin sonuglara vanlmamis olsa da.
ditzenli olarak matcha ¢ay: igenlerin LDL (kitil)
kolesterolil igmeyenlere oranla daha diisiik ve
HDL (iyi) kolesteroliin ise daha yiiksek oldugu
eozlenmistir.

= Metabolizma hizu diger ¢caylara gore 4 kat
fazla anurir.

= Yapalan bir calismaya giire egzersizden hemen
dnce icilen matcha cayi, egzersiz esnasindaki kalori
yakma oranim %8-10"dan %35-43"e cikarmaktadir.

* leerifindeki klorofil vileut icin kani temizleyen
milkemmel bir detoks dzelligindedir.

* [ltihap olusumunu engeller.

* Yaglanmay: gecikiirir.

* Ciltte yenilenme ve 1sildama saBlar. Hatta cilt
maskelerinde bolca kullamlur.

Oo baya iyiymis, biz bunu icelim derseniz
efer dlgliyll vermeden gecemeyecefim. Matcha
cayi icin gitn icinde tliketilmesi dnerilen miktar
iki fincandir. Kafein i¢erifinden dolay: daha fazla
tilketilmemelidir. Bu bilgiler 1sifinda hayatimza
girmesini tavsive ederim, genel olarak bireylerin
damak yelpazesini agmakta ciddi anlamda fayda
vardir. Bu mevsimin yeni driinil neden matcha cayi
olmasm? Bakalim kimler deneyecek?
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cizgiler ve hayat

Dusuncelerden
siiziilenler

“Dogruluk
sonsuzlugun
glnesidir. Nasil
olsa dogar.”

Wendell Phillips

“Bildigimizi
zannetmemiz
dgrenmemizin
en biyik
dusmamdir.”

Dr. C. Bernard

“Insan
ugurumun
kenarina
varmadan
kanatlanmaz.”

Nikos Kazancakis

“Insan, bu
diinyaya
aglayarak

gelir, yeterince
agladiktan sonra
da Olip gider.”

Shakespare

“Dalgalarin
carpip kirildiklar
ylksek bir
kayaya
benze. O, hi¢
sarsiimadan
dururken
kopuren sular,
sakinlesmek
igin yine ona
gelirler.”

Marcus Aurelius

“Her seyi
denerim; ama
yapabildiklerimi
yapanm.”

Herman Melville

---------------------------------

]

-

Hamilelik testleri her zaman hemen sonug veren,
kullanimi kolay, steril bir kit iginde gelmiyordu. Bir
asirdan kisa bir stre dnce, kadinlar bunun yerine
kurbagalara gldvenmek zorundaydilar. 1938'de Dr.
Edward R. Elkan, British Medical Journal'da sunlarn
yazdi

Simdi ksenopus gebelik testi olarak bilinen seyin
kesti, hipofizektominin yumurtalik gerilemesi ve 6n
hipofiz enjeksiyonunun disi Giney Afrika pencgeli
kurbagasinda yumurtlama drettigini gbzlemleyen
Hogben (1930, 1931) tarafindan yaritdlen
deneylere dayanmaktadir.

Afrika penceli kurbagasi, bugiin daha iyi bilindigi

gibi, hamilelik testlerinde kullaniimak Gzere dinya
capinda ithal edildi. Doktorlar, teknisyenlerin disi
kurbagalara bir miktar idran arka bacaklanna
enjekte ettigi, kurbaga laboratuvarlanna idrar
numuneleri génderirdi. Hayvanlar tekrar tanklarina
yerlestirilecek ve sabahlan teknisyenler, suda
dagilmig kurbaga yumurtalan olup olmadigin
kontrol edeceklerdi. Disi kurbaga yumurtlamigsa,
bu idran saglayan kadimin hamile oldugu

ve hamilelik hormonu olan insan koryonik
gonadotropininin kurbagada yumurtlamayi
baglathg anlamina gelir. Aragtirmacilar bu isleme
Hogben testi adini verdiler.

Igisleri Bakanhd: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY vh.

TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altn isteyenlere inanmayin.”
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Yagam alancncsa hijy
ve esletik katar.?

Olumlu Duygularin Gucu

Diyelim ki simdive kadar deneyimlediginiz tiim duygulann
bir listesi igin beyin firinas: yapmaya basladiniz. Kar zarar
hesabi...

Hangileri olurdu? Muhtemelen, mutlu, tizgiin, heyecanh,
kizgmn, korkmus. minnettar. gururly, kafas: kansms, stresli,
rahat. saskm gibi seylen dahil ettiniz. Simdi listenizi iki
kategoriye ayinn, “olumlu duygular ve olumsuz duygular’

Hem olumlu hem de olumsuz duygulan hissetmek insan
olmamn dogal bir pargasidir. Daha zor duygulan tanimlamak
igin “olumsuz” kelimesini kullanabilinz, ancak bu. duygulann
kiitii oldufn veya onlara sahip olmamamiz gerektifi anlamina
gelmez. Yine de cofu insan genelde olumsuz bir duygudan
ziyade olumlu bir duygn hissetmeyi tercih eder. Muhtemelen
iizgiin olmak yerine mutlu olmay: ya da giivensiz olmak yerine
kendinden emin olmay tercih eder.

COnemli olan duygulanmizin nasil dengelendigidir,
olumlu ya da olumsuz her tirden duygudan ne kadanm
deneyimledigimizdir.

(Mumsuz duygular, baga gikmamiz gerekebilecek tehditler
veya zorluklar konusunda bizi uyanr. Omegin, korku bizi
olasi bir tehlikeye karsi uyarabilir. Kendimizi korumamiz
gerekebileceginin bir isareti. Ofkeli duygular, birinin
ayafimiza bastifi, bir simn agtifi veya giivenimizi thlal ettigi
konusunda bizi uyanr. Ofke, kendi adimiza hareket etmemiz
gerekebileceginin bir isareti olabilir.

Olumsuz duygular farkindalifimiz: odaklar. Bir soruna
odaklanmamiza yardime: olurlar. boylece onunla baga
cikabiliriz. Ancak ¢ok fazla olumsuz duygu bizi bunalmsg,
endiseli. bitkin veya stresli hissettirebilir. Olumsuz duygular
dengede olmadifmda, sorunlar baga ¢ikilamayacak kadar
bityiik gariinebilir.

Olumsuz duygular iizerinde ne kadar ¢ok durursak. o kadar
olumsuz hissetmeye baglanz.

Olumiu Duygular Bize Nasil Yardmmer Olur?

Olumlu duygular olumsuz olanlan dengeler. ancak bagka
giiglii faydalan da vardir.

Negatif duygular gibi odagimiz daraltmak yerine,
pozitif duygular beynimizi, farkindahfimz:, dikkatimizi ve
hafizamuz: artiracak sekilde etkiler. Daha fazla bilgi almamiza,
aym anda birka¢ fikn aklimizda tutmanuza ve farkl fikirlerin
birbiriyle nasil iliskili oldugunu anlamamiza yardimer olurlar.

Olumlu duygular bizi veni olasiliklara aghfinda, daha fazla
a@renebilir ve becenlerimizi gelistirebiliriz. Bu, gérevlerde ve
testlerde daha 1yi sonug alinmasina yol agar.

Giiinlitk yagamlannda birgok olumlu duyguya sahip
olan insanlar daha mutlu, daha saghkl. daha iyi 68renir ve
baskalanyla iy1 geginirler.

Olumiu Duygularin Omnemi
Bilim, olumlu duygulann ne kadar degerli olabilecegini

bulmamiza yardimer oluyor. Uzmanlar son beyin
galismalarindan cok sey ofrendi. Olumlu duygulan kendi
varanmza kullanmamiza yardimce olabilecek iki bulgu:

1- Olumln Duygularin Sayilar: Olumsoz Duygulardan
Fazla Olsun

Olumsuz olanlardan daha fazla olumlu duygu
hissettifimizde. zor durumlarnn {istesinden gelmek daha
kolaydir. (Mumlu duygular, direncimizi olusturur {basa gikmak
igin gereken duygusal kaynaklar). Sorun ¢ézme igin daha fazla
secenck gormemize izin vererek farkindahifiimz genigletirler.

Arastrmalar, insanlanin olumsuz duygulardan en az ¢ kat
daha fazla olumlu duyguya sahip olduklannda hissettiklerini
ve ellerinden gelenin en iyisini yaptiklarmi gésteriyor. Bunun
nedeni olumsuzluk yanlili@i denen bir sey.

Olumsuzluk yanhligi. olumsuz duygulara olumlu
olanlardan daha fazla dikkat etmeye yonelik dogal bir
insan egfilimidir. Bunu disiindigiiniizde mantikh geliyor:
Olumsuz duygular, dikkatimizi sorunlara, yani ¢abucak
basa ¢ikmamiz gerekebilecek sorunlara ¢eker. Olumsuz
duygulara uyum saglamak bir hayatta kalma mekanizmas
olabilir.

Negatiflik yanlih@inn bir dezavantaj olsa da: () giin egit
miktarda pozitif duygu yasasak bile, bir giiniin ivi degil. kéti
gittifini diisinmemize neden olabilir. Olumsuz ruh halinden
kurtulmak ve bir giiniin harika g&riinmesini saglamak i¢in en
az iig kat daha fazla olumlu duygu gerekir.

2. Her Giin Pozitif Olun

Bizi daha olumlu duygular hissetmeve tegvik eden
aliskanhiklar gelistirmek. daha mutlu olmamiza. daha iyisini
vapmamiza ve olumsuz duygularmz azaltmamiza yardime:
olabilir. Olumlu duygular olugturmak, Gzellikle korku, fiziintii,
dfke. hayal kinkhg: veya stres gibi bircok olumsuz duyguyla
ugrasiyorsak Gnemlidir.

Giinliik bir pozitifiik abiskanhg olugturmak oldukga basittir:

Sadece hislerinize odaklanarak basglayin. Duygulanmz
gergek zamanh olarak. gerceklestikleri anda ayarlayabilirsiniz.
Veya giiniin sonunda. farkh durnmlarda nasil hissettiginizi
not edin. Ornegin, bir soruya dogru cevap verdifinizde gurur
duyabilirsiniz.

Bunu yapmaya ilk bagladifimzda, muhtemelen kendinize
duygularimza odaklanmayi hatirlatmamz gerekecek. Ancak -
herhangi bir abskanlik gibi - ne kadar cok yaparsaniz o kadar
kolaylasr.

Olumlu duygular iyi hissettirir ve sizin ig¢in iyidir. Bu
giiglii araglara dikkat edin ve giinlilkk yvasaminizda onlara
zaman ayirmamn yollanm bulun. Giiniiniizde nese, eglence,
dostluk, rahatlama, silkran ve nezaket igin yer agin. Bunlan
bir aliskanlik haline getirin ve olumlu bir sekilde daha mutlu
olacaksiniz!
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[ratices i
Ltd t' Puglia, tam da ¢izmenin topugunda sanat. tarih, doga ve
L s ll lezzetin merkezi... [talya’nin gliney dogusunda, bir yaninda
800 kilometrelik Adriyatik sahili difer yam Tiren denizi ile
gevrelenmis. diinyamin nimetlerinden fazlasiyla pay almug
bereketli topraklan, igerisinde birbirinden giizel minik
kasabalan, binlerce yillik zeytin agaclan. alabildifine uzanan
iiziim baglan barmdinyor ve hepsi de ziyareti hak ediyor.
ltalya'da bu giine kadar adini hep duydugumuz turistik
bilgelerin aksine, sessiz sedasiz, ama dogasi, mimarisi,
yemekleri ve saraplan ile heniiz pek de kesfedilmemis gergek
ltalya!

Puglia dendifi zaman akla gelen bir cok dogal giizellifin.
tarih ve mimarinin vam sira, gergek lialya lezzetlerini
tadabileceginiz verimli topraklar da 6n plana gikar. Ozellikle
giiz alabildifine uzanan iiziim baglan ve yolumzun istinde
bile rastlayabileceginiz binlerce yillik zeytin agaclanyla.
ekstra saf zeytinyaf ve sarap. her zaman 1lik bir mevsim ve
tuzlu toprakiarm miikemmel sonucu.

= Panzerotti. bizim ¢ig boregimize benzer. Mozzarella ve
domatesli, somonlu ya da ethi

bulabileceginiz ¢egitlerini mutlaka deneyin.

* Deniz iirlinleri olmazsa olmazlardan. Her yerde en ivi ve
tazesini bulabileceginiz ham deniz iiriinlerini (midye, istiridye
gibi) sirke ya da limon sikip yiyin.

] 5 * Burada Starbucks olmadifin unutmayin! Ama tiim
: = ltalya’da ¢ok dnemli olan kahveyi icin.
L?A!}'flﬂ (5{(9’({}3{2{{-‘;{, M{}ﬁy{(@é}y&gjyg fr * Tam anlamuyla bir peynir cenneti olan ltalya’mn bu
- & - bilgesine ait olan. bizim lor peynirimize benzer ricotta ve
! sadece Puglia bélgesinde diretilen ve 1 giinde tiketilmesi
gercken disi mozzarella. igi kaymak olan burrato peynirlerini
mutlaka tadmn.

* Sokaklarda dolasirken kadinlann kapi Gniinde yaptifini
piirecefiniz ‘orecchiette’ yani seklinden dolay: “kulak’ admm
verdiklent makarna tiiriinii deneyin.

* ‘Focacceria” adi verilen focacio dilkkanlannda, bu dzel
ekmeklerle yaplan sandvig ya da pizzalardan yiyin.

» Bilgeye has ekstra saf zeytin yadm ve saraplarim
mutlaka tadin.

* Tabi ki zeytin yiyin!

* Puglia bilgesinde, bizdeki balikgilar gibi kasaplann hem
¢if et sathifim, hem de pisirerek servis ettifini gGrebilirsiniz.
Verimli topraklarda vetisen, bin bir cesit otla beslenen
hayvanlann etleri gok lezzetli. Kasapta et pisirterek yemek,
hem ilging bir deneyim olacaktir, hem de olduk¢a hesapl ve
lezzetli bir yemek sunar.

* Genelde yash kadmlann yaptif. kare seklindeki misir
kizartmalanndan tadin. Alti tanesi sadece 1 avro.

Gercek italyan mutfag: Alberobello

Puglia, tam da ¢izmenin topugunda. heniiz pek turistik
olmamus. dolayisiyla hala dogal. hala leziz. iginde hem tarih.
hem kiiltiir, hem de lezzet banndiran lialya’mn yeni gizde
rotasi. Sadece bir buguk saatlik bir ugusla. bilgenin merkezi
Bari'ye varmak miimkiin. Bari, eski sehri ile (Ban Vecchia)
tarih boyunca aguladif tiim kiiltiirlerden bir parga sunuyor.
Tarihi dokunun yaminda, kap: niinde oturan yashlan. aviuda
oynayan gocuklan . balkonlara asih camasirlan ve acik kapih
evleri ile hala bozulmanus bir mahalle kiltiiring bizlere
haunrlatryor.

Cisternino ve Martina Franca da, difer kasabalar gibi
Alberobello’ya giderken yol iizerinde ziyaret edebileceginiz
harika kasabalardan bazilar. Aralannda yaklasik on bes
dakika mesafe olan bu giizel
kasabalardan gectikten sonra. -
son durak Alberobello..

Corso Vittorio
Emanuele’den asafiya
indifinizde, ana meydana
gelirsiniz. Sag ve sol taraf
iki ana Trulli bolgesidir. Ana
cadde Largo Martellota
tipik ltalyan restoranlaninim
ve barlanmin oldugu
caddedir.

Persembe giinleni sebze-
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meyve pazar kurulur ve yerli diriinler satlir. Hava giizelse
keyifli bir piknik icin sahane bir alternatif olabilir. Sadece
Alberobello’da degil. tiim Itria vadisinde marketlerde ya da
ufak diikkanlarda peymir cesitlerini bulabilirsiniz. Bélgenin
peynirleri, tiim ltalya"min hatta bence diinyamin en iyileri
arasmna girer. Bolgeye tzgii Burrato peyniri. disi mozzerella
i¢i kaymaktan olusur ve bir giinde tiketilmesi gerekir.
Dayamkh olmadif i¢in alip getirmek miimkiin degil ancak
bu lezzeti tatmis olmak bir sans. Kagkaval peyvnir ise aylar
tavanda asili bekletildikten sonra sabisa sunuluyor. Burrato
kadar olmasa da lezzetli ve denenmeye deger.

Tim Puglia’da meshur olan bir difer sey ise. kasaplarda
pisen etler. Bizdeki balikcilarda oldugu gibi, kasaplann
vitrininden et segerek hemen orada mangalda pisinebilirsiniz.

Bereketli topraklann bin bir gesit otlaryla beslenen
hayvanlann etleri hem cok lezzetli, hem de oldukca
ckonomik.

Casa Nova, Largo Martellotto'nun sonunda, Via San
Marco nun hemen icinde son derece tipik bir Puglia restorani.
Moaniisii yaninda ambiyans da tipik ltalyan. Duvarlan boydan
boya kiylilerin ve zeytin toplayan kadinlann resimleriyle
boyanmus. Ne yerseniz yivin. her sey ok lezzetli. Bolgeye
ozgii , kulak memesine benzedifi igin kulak anlamina gelen
“orechiette’ buralarda pek meshur ama bence moniide daha
lezzetli seyler bulmak miimkiin.

Yemegin sonunda kahveyle beraber kocaman bir kesme
tahtasimin tizerinde gikolata geliyor ama esas siirpriz tavada
pisen kestane!

Bilgede her sey lezzet iistiine o kadar kurgolanms ki,
titm vadide yil boyunca neredeyse her ay diizenlenen lezzet
festivalleri var. Kisa bir seyahat ile ti¢ giinliik bir tura deger!

Casa Nova disinda tavsiye aldiginuz difer restoranlar:

* Trullo d'Oro - Biraz pahah ama yerel ahstirmalilar ve
foccacio ekmekli lezzetler sunuyor.

= La Cantina - Bu restoranda mutfak agik ve sefi vemek
pisirirken seyredebilirsiniz.

= (ili Ulivi — Her zaman lokallenn gittifi yere gidin.
Kasabamn biraz disinda ancak olaZantistii moniisiiyle (kisi
basi yaklasik 25 avro} denenmeli.




