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Ağrıları İçin...

Bir zamanlar ortaokulda ev 
ekonomisi dersleri vardı. Fen 
ve sosyal bilimleri harmanla-
yarak, beslenme, ev idaresi, 
çocuk gelişimi gibi konuları ele 
alırdı. Bu dersler aile refahını 
sağlayan ve aynı zamanda 
kaynakların verimli kullanımı-
nı öğreten becerileri kapsardı. 
Aslında başka bir deyişle “ev 
hanımı yetiştirme”nin şık bir 
biçimiydi. 

Feminist hareketin 70’li yıl-
larda pekişmesini takiben ev 
ekonomisinin papucu dama 

Ekonomi Ama “Ekolojik Ekonomi”
Ekolojik ilkeleri esas alan bir ekonomi anlayışına ihtiyacımız var. 
Ekosistemleri ve ekolojik süreçleri tahrip etmeyen, ekonomik “büyüme” 
yerine küçülme, kompaktlaşma, yerelleşme formülleri aramalıyız. 

atıldı. Kadınlar domestik ha-
yatın detaylarıyla vakit kay-
betmek istemiyordu ve bu-
nun yerine kariyer yapmaya 
yöneldi. Günümüzde ne kadar 
özgürleşmiş kadınlar ve birey-
ler olsak da yine de pratik ev 
yönetimi bilgisinin gerekliliği 
eninde sonunda elimize zamk 
gibi yapışıyor! Üstelik ev eko-
nomisi denilen temel hamarat-
lık becerilerinin aynı zamanda 
ekolojik olarak da en akıllı se-
çenekleri içerdiği ortaya çıktı. 
Nasıl mı?

Tasarruf Zorunlu!
Evlerimizdeki elektrikli araç 

gereçleri kullanmadığımız za-
manlarda prizden çıkartmak-
la veya tamamen söndürmekle 
hem atmosfere binlerce ton 
karbon dioksit salmamış olu-
yor hem de elektrik faturamızı 
hafifletiyoruz. Alışveriş yapar-
ken paket ve ambalaj kullanı-
mının olmadığı (örneğin açık 
veya toptan ürün satışı yapan 
yerlerden) veya daha az oldu-
ğu ürünlerin seçimiyle üretti-
ğimiz çöpü yılda ortalama % 
10 azaltma ve ambalaj üretim 
aşamasında 545 kilo karbon 
salımından sakınma şansına 
sahibiz. 

Ampul tercihimizi enerji ta-
sarrufu sağlayanlar yönünde 
yaptığımızda yılda yüzde 60 
daha az enerji harcadığımız 
gibi faturalarımıza da 
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olumlu yansıyor. Evlerimizde su 
kullanımında da basit önlemler 
alarak gittikçe azalan tatlı su 
kaynaklarımızın korunmasını 
sağlayabilir ve daha az ödeye-
biliriz. Sifonu her çektiğimizde 
18 litre yerine 6 litre harcayan 
bir tuvalete geçtiğimizde si-
fon suyu bütçemiz yüzde 70 
kârda olacak ve genel evsel su 
tüketimimiz yüzde 30 civarın-
da azalacak. Aynı şekilde duş 
başlıklarını yüksek performans 
modellerle değiştirerek dakika-
da sadece 1-1,5 gram su kul-
lanmak mümkün.

Kompost Şart!
Evsel atıkların önemli bir 

kısmını oluşturan organik 
mutfak atıklarının kompost 
gibi doğaya tekrar kazandır-
ma yöntemleriyle önlenmesi 
de önemli ekonomik faydalar 
üretir. Kompost yapmak hem 
zararlı metan gazı emisyonla-
rından kaçınmayı sağlar, hem 
de katı atık dağlarının oluşma-
masından ötürü kazanç temin 
eder. TUİK 2010 yılı verilerine 
göre, Türkiye’deki üç bine yakın 
belediyenin neredeyse tamamı 
katı atık bertaraf etme hiz-
meti verebiliyor. Bu belediyeler 
tarafından aynı yıl ülke çapın-
da toplam 25,3 milyon tona 
yakın atık toplanmış. Bunun 
yüzde 54’ü düzenli depolama 
sahalarına götürülmüş, yüzde  
43,5’i ise çöplük sahalarına iş-
lenmeden yığılmış. Bu çöplerin 
sadece yüzde 1’den azı (194 
bin ton) kompost tesislerine 
kazandırılmış.

Ülkemizde günlük kişi başı 
ortalama atık miktarı yaklaşık 
1,2 kilo; bunun yarısının orga-
nik atık olduğunu varsayar-
sak, yılda çöp dağlarına giden 

5,5 milyon ton atığın kompost 
yapılabilecek içerikten oluş-
tuğunu söyleyebiliriz. Bir ton-
luk atığın çöplük sahalarına 
götürülmesi ortalama olarak 
70 liralık bir bertaraf maliyeti 
içeriyor, bu da yılda 385 milyon 
liralık bir toplam maliyet de-
mek. Yani organik atıklarımızı 
kompost olarak dönüştürmek 
bir bu kadarlık harcamanın 
tasarrufu olabilir! Bir yandan 
da doğanın, toprağın sağlığı 
için en iyisidir. 

Aynı Kökten Geliyorlar...
Unutmamak gerekir ki, hem 

ekonomi hem de ekoloji sözcü-
ğü Yunanca’da ev anlamına 
gelen "oikia" kökünü taşıyor. 
Yani ikisi birbiriyle doğrudan 
ilişkili. Ekonomi tanımı kökü 
itibariyle haneye gerekli kay-
nak ayrımının yapılmasıyla 
akılcıl yönetim için, ekoloji ise 
ekonomik faaliyetlere taban 

oluşturan doğal kaynakları, 
hammaddeleri de kapsayan 
doğal sistemleri ve düzeni an-
lamak için çalışır. Gelelim her 
ikisini de kucaklayan ekolojik 
ekonomiye. Burada ekolojik 
ilkeleri esas alan bir ekonomi 
anlayışı benimsenir; ekonomik 
çıktı, ürün, maddeleri (metala-
rı) sağlayan hassas ekosistem-
leri ve ekolojik süreçleri tahrip 
etmeyen, ekonomik “büyüme” 

yerine küçülme, kompakt-
laşma, yerelleşme formülleri 
arayan bir disiplindir. Bunun 
için varolan ekolojik, sosyal ve 
ekonomik sistemler arasında-
ki ilişkileri iyi anlamak ve hem 
doğa hem insan refahı açı-
sından bunları dönüştürmek 
önem taşır.

“Gezi” Bir Milat!
Ekolojik ekonomi aynı za-

manda doğa üzerinde etkileri 
olan kararların alınması süre-
cinde, ilgili sosyal paydaşları 
bir araya getiren tartışma ve 
fikir alış verişine imkân tanır 
ve bu etkileri değerlendirirken 
sosyal, ekolojik ve ekonomik 
boyutlarını aynı ağırlıkta tart-
mayı savunur. Türkiye’nin bir-
çok anlamda kaderini değiş-
tiren Gezi Olayları aslında bu 
anlamda sadece bir demokra-
tikleşme süreci değil aynı za-
manda ekolojik ekonomi arayı-
şının başlangıcı sayılabilir. 

Makul bir ev bütçesinin 
temini doğayla dost alterna-
tifleri benimsemekte yatıyor. 
Küresel çapta yaşanan ekono-
mik krizlerin hüküm sürdüğü 
bu dönemde ev ekonomisi kül-
türünü tekrar canlandırmanın 
belki de tam zamanı. 

Evimizi mikro bir canl ı 
sistem veya minik bir dünya 
olarak düşünürsek aldığımız 
kararlar, yaptığımız tercihle-
rin önemi belki daha çarpıcı 
olabilir. Çeşitli ruhani düşünce 
akımlarının vurguladığı “içe-
risi neyse dışarısı odur” ya da 
“mikro ölçek neyse makro ölçek 
odur” savunusu evlerimiz için 
de geçerli: Ekolojik ev ekono-
misi yeryüzü ekonomisine katkı 
koyar...

Esra Başak

Hem ekonomi hem 
de ekoloji sözcüğü 

Yunanca’da ev 
anlamına gelen 
"oikia" kökünü 

taşıyor. Yani ikisi 
birbiriyle doğrudan 

ilişkili.
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Yeni Ekonomi

Yeni ekonomi kavramı aslında hiç yeni olmayan ve dünya üzerinde insanın dahil oldu-
ğu yaşamın prensiplerini kullanan, alış veriş dengesini, yeniden doğayı taklit ederek ve 
her an bulunduğu noktadan başlayarak yaşamın tamamı adına en verimli davranışı 
hedefleyen bir sistem anlayışı.
Şu anda kullandığımız ekonomik sistem sınırlı hammaddeyi, kaynağı sınırsız farz ede-
rek ya da daha sonra bir şekilde çıkacak sorunları, tükenen kaynakları halledeceğini 
düşünerek işler. Bir çeşit garantisi olmayan vaat üzerine kuruludur aslında işleyiş ve 
bu vaatlere inanan birilerini bulduğu sürece işler, doğru olup olmaması önemli değildir. 
Yeni ekonomide ise kaynak ve imkânlar değil, verimliliğin sınırsız olması söz konusu-
dur. Aslında kendi dengeleri içinde özlenen sınırsız büyüme, yeni ekonomide vardır. 
Geçtiğimiz yıl diktiğimiz bir tane kabak çekirdeğinden altı adet çok güzel kabak ve 
birkaç yüz adet dolu, canlı çekirdek elde ettik Buğday bahçesinde. Şimdi onlardan sa-
dece birini dahi eksek bir sürü kabak elde edeceğiz ve bu yeniden canlılığın bir sonraki 
seneye aktarılması demek ki elimizde bunun yüzlerce kat fazla imkân mevcut. 
Kabaklar insanları doyuruyor, hayvanlara, toprakta organik maddeye dönüşerek tüm 
canlılara gıda oluyor, kendi devamlılığı için her sene yeniden tohumlarını veriyor, sürekli 
büyüdüğü halde kabağın yaşam döngüsü ile oluşan alış veriş giderek büyüyor, artıyor. 
Yeni ekonomi anlayışında bir endüstri ürünü de aynı prensipler ile ele alınır: Ürün han-
gi girdiler ile üretildi? Ürün yaşam süreci içerisinde bu girdiler ya da onlara eş "değer" 
yarattı mı? Ürün yaşam süreci boyunca istenen amaca hizmet etti ve bir yandan da 
tüm insanlığa, tüm yaşama kattıkları ile çok kârlı bir yatırıma dönüştü mü? Yaratılan 
tahribat her an üretilen değerlerin çok altında, kayda değer olmayan bir ölçüde kaldı 
ve kısa sürede telafi edildi mi? 
Yeni ekonomi risk almaz, bilimseldir, gerçek değerler ile ölçülür. Ekolojik tarımda oldu-
ğu gibi temelinde (bir kesimin bir sürelik kârlılığı değil) doğanın, üreticinin, tüketicinin, 
tüccarın, tüm yaşamın kazandığı bir sistemi hedefler. Yeni ekonomide rakip, tehlike, 
düşman, dezavantaj gibi kavramlar yoktur çünkü yapılan iş, etkilenen tüm tarafların 
yüksek kazancı üzerine kuruludur. 
Örneğin Buğday, ekolojik tarımı konvansiyonel tarıma, kimyasalların kullanıldığı ta-
rıma alternatif, rakip olarak değil; tüm tarım sistemlerine eşsiz bir çözüm sunacak, 
tüm tarımsal üretimlerin dönüşebileceği ve kazanabileceği bir yeni uygulama ve geçiş 
sürecini de hep birlikte kazanarak, öğrenerek yaşayabileceğimiz bir ara dönem olarak 
tanımlıyor...

Victor Ananias’ın 4 Ekim 2005’te Buğday Derneği web sayfasında yayımlanan yazısı..
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Tohumlar İçin Çalışmaya Devam...

Tohum Takas Ağı Projesi 2013 yılında 
hız aldı. Projenin 2014 yılı planları da ha-
zır. Projeye başından bu yana destek olan 
Adım Adım Oluşumu koşucularına sonsuz 
teşekkürler... 55 Adım Adım koşucusu, 
Avrasya Maratonu’nda Tohum Takas Ağı 
projesi için koştu. Koşucular, yerel to-
humları çoğaltmaya olan inançlarını des-
tekçi toplayarak perçinledi. Koşu için ya-
pılan kampanya dahilinde bu seneki proje 
bütçesi olan 36 bin TL'nin yüzde 85'ine 
denk gelen 30 bin 379 TL toplandı.

İstanbul'da 20 Aralık'taki yılsonu yön-
lendirme komitesi toplantısında projenin 
2013 yılı değerlendirildi; 2014 yılı stratejisi 
ve kaynak yaratma yöntemleri tartışıldı. 
Tohum veri tabanımızdaki son gelişmeler 
paylaşıldı ve tohum mevzuatı ile ilgili ça-
lışmalar detaylandırıldı.

Proje kapsamında ağa dahil olan çift-
liklerin takas için paylaştıkları 20 çeşide 
ait tohum numuneleri Ege Üniversitesi 
Tohum Teknolojisi Uygulama ve Araştırma 
Merkezi'ne ulaştırıldı. Her bir çeşit için 
fungal, bakteriyal ve virütik olmak üzere 
üç test gerçekleştirilecek. Temiz tohumlar, 
Tohum Takas Ağı kapsamında ilgili üreti-
cilere ulaştırılacak ve sezondan önce ekim 
hazırlıkları tamamlanacak! 

Ayrıca tohumtakas.org internet sitesi, 
çok yakında yeni yüzü ve içeriği ile tüm 
üyelerimizin kullanımına açılacak. 

"Ekolojik bir Gelecek için Ekolojik 
Köprüler Kurmak" sloganıyla Ekim 2013'te 
gerçekleştirilecek 18. Dünya Organik 
Kongresi öncesinde yapılması planlanan 
STK Forumu hazırlık toplantılarının üçün-
cüsü, Türkiye'nin dört bir yanından gelen 
12 STK temsilcisinin katılımıyla 6 Aralık'ta 
İstanbul'da yapıldı.

Daha önce İstanbul ve İzmir'de, gıda 
ve tarım alanında çalışan STKlar ile ger-
çekleştirilen toplantının ardından yapılan 
üçüncü toplantıya, yine bu alanda çalışan 
STK'ların yanı sıra biyolojikçeşitlilik, doğa 
koruma, kırsal kalkınma alanında faaliyet 
gösteren STK'lar da katıldı.

Buğday Ekolojik Yaşamı Destekleme 
Derneği  Eş Genel Müdürü Gizem Altın 
Nance, Dünya Organik Kongresi Proje 
Koordinatörü Duygu Kayadelen ve 
Koordinasyon Kurulu üyesi Oya Ayman'ın, 
dernek, kongre ve forum hakkında katı-
lımcılara bilgi verdiği toplantıda, STK fo-
rumunun formatı, içeriği ve yan etkinlikler 
için öneriler konuşuldu. 

STK Forumu İçin III. Toplantı

2014 Aile Çiftliği Yılı

IFOAM, 2014 yılının BM tarafından 
"Aile Çiftçiliği Yılı" seçilmesi nedeniyle 
yaptığı açıklamada, aile çiftçiliği ve or-
ganik tarımın dünyadaki açlığa son ve-
rebilecek çözümleri olduğunu ve organik 
tarımın geliştirilmesi için izlenebilecek  
yöntemleri anlattı. Buğday Derneği YK 
Başkanı Güneşin Aydemir de aile çiftçiliği-
nin desteklenmesinin önemine değindi: 

"Her geçen gün rekabet şansını yitiren 
küçük üreticiler, hem doğayı koruyabilecek 
hem de sağlıklı gıdalar üretebilecek po-
tansiyele sahip. Küçük üreticinin kendine 
yeterli bir yaşamı sürdürdüğü bir düzen, 
sürdürülebilirliğin de anahtarı. Aile tarımı-
nı destekleyecek üretici-kullanıcı zincirleri 
oluşturulmasına destek olmalı ve hatta bu 
zincirlerin içinde bulunmalıyız." 

BioFach 2014

Dünyanın en büyük organik tarım ve 
ürünler fuarı BioFach 2014 Almanya'nın 
Nürnberg şehrinde 12-15 Şubat tarihinde 
yapılacak. Tüm dünyadan organik tarım 
ve ürün bileşenlerini bir araya getirecek 
fuara Buğday Derneği olarak katıla-
cak, bileşenlerle bir araya gelecek, Ekim 
2014'te İstanbul'da düzenleyeceğimiz 
Dünya Organik Tarım Kongresi için gö-
rüşmeler yapacağız. 
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Sivil Toplumda Yeni Yaklaşımlar 
Konferansı'ndaydık

TÜSEV tarafından 21-22 Kasım tarih-
lerinde düzenlenen Sivil Toplumda Yeni 
Yaklaşımlar Konferansı'na katılarak %100 
Ekolojik Pazarlar projesi ile ilgili bir su-
num yaptık. 

Proje Koordinatörü Batur Şehirlioğlu, 
%100 Ekolojik Pazarlar projesini tanıtan 
konuşmasında pazarların, geleneksel mo-
delin ekolojik bir yaklaşımla yeniden yo-
rumlanması olduğunu belirterek, projenin 
TaTuTa Ekolojik Çiftlikler, Tohum Takas 
Ağı ve toplum destekli tarım gibi diğer 
projelerle eklemlenerek bir ağ örgütlen-
mesi oluşturduğunu söyledi. Bu projelerle 
daha dayanıklı, sürdürülebilir, adil ve 
üretken bir yapı elde edilebileceğini vur-
gulayan Şehirlioğlu, sunumunda ekolojik 
sosyal dönüşümü sağlamak için bağımsız, 
esnek, çok yönlü bir iletişim platformuna 
gerek olduğunu da dikkat çekti. 

Buğday Derneği tarafından geçen yıl 
İstanbul ve Çanakkale'de düzenlenen 
Ekolojik Yaşama Giriş Eğitimleri'ni, 11-
12 Ocak'ta bu kez Adana ve Mersin'de 
gerçekleştirdik. Güneşin Aydemir, Oya 
Ayman, Mercan Uluengin, Huriye Kara, 
Sema İskit ve Serdar İskit'in eğitmenli-
ğinde düzenlenen buluşmada ihtiyaçları-
mızı ve alışveriş alışkanlıklarımızı gözden 
geçiriyoruz. Kullandığımız temizlik ürün-
lerinin neler içerdiğini masaya yatırıp, 
çöplerimizi çöpe atmanın dışında neye dö-
nüştürebileceğimizi görüyor, sağlıklı olma 
yöntemlerinden söz ediyoruz. 

Ekolojik Yaşama Giriş  
Eğitimleri Sürüyor
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 13-15 Ekim 2014'te İstanbul'da 
gerçekleşecek 18. Dünya Organik 
Kongresi'nde Buğday'a destek olmak için 
başvuran gönüllülerimizle oryantasyon 
toplantısı yaptık.

 Slow Food Türkiye/Fikir Sahibi 
Damaklar tarafından her yıl düzenlenen 
Terra Madre/Toprak Ana kutlamalarına 
katılarak buğdaya dair bir sunum yaptık.

 14 Aralık Cumartesi günü Don Kişot 
Sosyal Merkezi'nde düzenlenen Alternatif 
Medya Şenliği'nde buluştuk ve “başka bir 
medya mümkün” dedik.

 12-15 Aralık'ta 
Askeri Müze'de ger-
çekleşen Naturel 
Beden, Zihin ve Ruh 
Sağlığı Festivali'ne 
stand açarak 
katıldık.  

 Çanakkale Kent Müzesi,  ÇAYEK ve 
Atlas Dergisi 
ortaklığı ile 
18 Aralık'ta 
Çanakkale Kent 
müzesinde "1001 
Gece ve Kent 

Ütopyaları" söyleşisi düzenledik. 
 Onkolog Yavuz Dizdar, Sabah 

Gazetesi'nden Neslihan Tunç'un "İyi ama 
biz ne yiyeceğiz?" adlı haberi için Buğday 
Ekolojik Yaşamı Destekleme Derneği adına 
görüş bildirdi.

 Bloomberg HT kanalında yayınlanan 
İş Dünyası programına katılan Buğday 
Derneği Eş Başkanı Gizem Altın Nance,  
organik gıdanın önemini anlattı.

 Çanakkale Ekolojik Yaşam 
İnisiyatifi ÇAYEK'in tanıtılması amacıyla 
Çanakkale’de 21 Aralık Cumartesi günü 
gerçekleştirilen panelde Dernek Yönetim 

BUĞDAY'IN TAKVİMİNDEN...
28 - 30 Ocak - Yalova Çiftçi Eğitimi

1 Şubat - Mutfak Sanatları Akademisi
Şişli %100 Ekolojik Pazar Ziyareti

11 Şubat - BioFach IFOAM Summit
12 - 15 Şubat - BioFach Fuarı
2 Mart - Runtalya Maratonu

3 Mart - Victor Ananias’ı Anma Toplantıları 
(Ayrıntılar e-bülten ve www.bugday.org

adresinden takip edilebilir)
10 - 13 Nisan - İzmir Ekoloji Fuarı

> > >  K I S A  K I S A

Kurulu Başkanı  Güneşin Aydemir ve 
Yönetim Kurulu üyesi Mustafa Alper Ülgen 
birer konuşma yaptılar.

 Güneşin Aydemir, Çanakkale 18 
Mart Üniversitesi Radyo Ton, Kampüs Fm 
94.0'de yayınlanan, Muteber Yüğnük'ün 
yapımcılığını ve sunumunu yaptığı "Kentte 
Sanat Kampüste Sanat" programına 
katıldı. 

 Buğday Derneği 
Koordinasyon Kurulu 
üyesi Oya Ayman, 
CNNTürk'te 15 Aralık  
tarihli Akut Var Hayat Var programına  
katılarak Buğday Derneği projelerini 
anlattı.

 Sofra Dergisi'nin Ocak 2014 sayısının 
"Editörden" köşesinde Esra Düzdağ, Tohum 
Takas Ağı ve TaTuTa Ekolojik Çiftlikler pro-
jelerine yer verdi.

 Yaşama Dair Vakıf'ın 24-25 
Aralık’ta düzenlediği Sivil Toplum İtibar 
Atölyeleri'ne katılarak sivil toplumda itibar 
kavramını ve STK'ların kamu ve toplum 
nezdinde nasıl algılandığını tartıştık.

 Eczacıbaşı Holding'ten bir grup 
çalışan 11 Ocak Cumartesi günü Şişli 
%100 Pazarı gezdi. Ziyaretçiler, Eş Genel 
Müdürümüz Batur Şehirlioğlu, ziraat mü-
hendisimiz Özlem Çarkçıoğlu ve üreticileri-
mizden organik tarım ve ekolojik pazarlar-
la ilgili bilgi aldılar.
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Kışın Beden 
Onu Isıtacak 

Sebzeler 
İster

soğutacak çiğ yiyecek ve 
salataların, hatta fazla mik-
tarda su alımının bile kısıtlan-
ması gerekir çünkü böbrekler 
temizleyici değil filtre edici 
organlardır ve özellikle kış 
aylarında çok su alımı onları 
yorar. Tam tersine havuç, 
turp, kereviz (yüksek oran-
da organik sodyum kaynağı 
olduğu için tuz gereksinimini 
azaltır), pancar (böbrekler 
için iyi bir temizleyici ve iyi bir 
potasyum, magnezyum ve A 
vitamini kaynağıdır), lahana, 
soğan ve sarımsak (idrar yolu 
enfeksiyonlarında faydalıdır), 
balkabağı ve baklagillerle ya-
pılan çorba ve sulu yemekler 
vücuda gereksinim duyduğu 
enerjiyi sağlar, mesane bölge-
sindeki birikintileri temizler ve 
ısıyı düzenler. Kuru fasulye ve 
barbunya vücuda bol potas-
yum sağlar ve böbreklerdeki 
dengesizlikten dolayı yaşanan 
terlemeyi durdurur. Özellikle 
zencefil (ısıtıcı özelliğinden 
dolayı) gibi bazı baharatlar 
vücuda enerji verir. Tarçın, 

mevsimlik sofralar
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böbreklere faydalı bir baha-
rattır ve yemeklere ilave edi-
lebileceği gibi çayı da içilebilir. 
Hintlilerin çok sevdiği yogi 
çayı tane karabiber, karanfil, 
zencefil, tarçın ve kakuleyle 
yapılır ve kış aylarında insanın 
içini ısıtır. Dilerseniz yogi ça-
yına biraz siyah çay ve süt de 
koyabilirsiniz. Bir de sadece 
böbreklerimizi değil, tüm vü-
cudumuzu mutlu edecek, fı-
rında kök sebze türlüsü tarifi 
vereyim ve size sağlıkla geçi-
receğiniz verimli ve sıcacık bir 
kış mevsimi dileyeyim.

Fırında Kış Türlüsü
Malzemeler:  

Arzu ettiğiniz kış sebzeleri: 
Kereviz, havuç, şalgam, yerel-
ması, pancar, alabaş. Renkli 
soğanlar (beyaz, sarı, kırmızı)
Bol sarımsak (kabuklarıy-
la). 3-4 çorba kaşığı sızma 
zeytinyağı, tuz, karabiber. 
Arzuya göre vücudu ısıtacak 
zencefil, kakule gibi baharat-
lar ekleyebilirsiniz.

Yapılışı: 
Sebzelerin ve soğanların ka-
buklarını soyun, dilediğiniz 
şekilde doğrayıp büyücek bir 
kâsede sarımsak, zeytinya-
ğı ve baharatla karıştırın. 
Sebzeleri yağlı kâğıt koydu-
ğunuz tepsiye yayın. 200 de-
recede ısıtılmış fırında arada 
karıştırarak pişirin. 

Tijen İnaltong
www.mutfaktazen.blogspot.com

Hayat enerjimiz yılın bir 
döneminde dinlenmek ister. 
Kış enerjisine yılın bu karanlık 
döneminde kendi enerjimizi 
depolayarak ve yeniden dol-
durarak karşılık veririz. Kış 
'su' dönemidir. Bu mevsimde 
vücudun ısısına dikkat et-
mek gerekir. Geleneksel Çin 
Tıbbı'na göre soğuklar ku-
zeyden gelir ve bu soğuk da 
suyu yaratır. Su elementinin 
organları böbrek ve mesane-
dir. Bu organlar soğuktan çok 
etkilenir ve zarar görebilirler. 

Eski Çin’de “hayat kapısı” 
olarak kabul edilen böbrekler 
tüm vücuda enerji sağlayan 
ve bu enerjiyi depolayan 
organımızdır. Kış ayların-
da böbreklere zarar veren 
asidik yiyeceklerin, vücudu 

Belki gardroplarınızı 
kışa hazırladınız ama ya 
bedeniniz, o da hazır mı 

yılın en soğuk, en karanlık 
mevsimine?  

Bu yazı, bir nevi bedeni 
kışa hazırlama, yahut 

kışın bedenimizde 
ortaya çıkabilecek 

sorunları önleme yazısı. 
Kaynağı, binlerce yıllık 

gözlemlerle oluşturulmuş 
Geleneksel Çin Tıbbı ve 
bu kıymetli koruyucu 
sağlık sisteminden 

örnekler verdiğim kitabım 
Mevsimlerle Gelen 

Lezzetler.

Çin tıbbına göre 
kış aylarında 

böbreklere zarar 
veren asidik 
yiyeceklerin, 

vücudu soğutacak 
çiğ yiyeceklerin, 

salataların hatta 
fazla su alımının 
bile kısıtlanması 

gerekiyor  
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Küçülmek 
Yetinmek 
Sadeleşmek...

Bugün kim olduğumuz 
nasıl kullandığımız ürün, 
hizmet ve markalarla 
tanımlanıyorsa, “ekolojik 
anne”lik bile her şeyden 
çok satın alma tercihleri-
mizle tanımlanıyor sanki: 
Organik sebze-meyveden 
şaşmamak; zor bulunan, 
özel sertifikalı temizlik ve 
bakım malzemeleri kullan-
mak; yurtdışından, inter-
netten, oradan buradan 
güvenli, doğa dostu tasa-
rımlar bulup getirtmek... 
Bir trend, bir furya, bir 
heves...

Evet, kısmen yukarıdaki 
gibi tercihleri de barındı-
rabiliyor ekolojik annelik, 
ama bence olmadık zah-
metlere girip fazladan bir 
şeyler yapmaktan çok, belli 
bazı şeyleri de yapmamayı 
seçmek anlamına geliyor. 
Yani küçülmek, yetinmek, 
sadeleşmek... Ne yapa-
cağımızı bilemediğimizde 
dönüp, doğada nasıl olu-
yordu diye bakmak...

Mesela... Bebek doğar 
doğmaz eline eldiven ge-
çirmeyip dokunmasına izin 
vermek. Kat kat giydirme-
mek; sürekli düşmanmışlar 
gibi güneşten, rüzgârdan 
korumaya çalışmamak. 
Kaydırağa tırmanırken 
bir adım arkasında dikil-
meyip, düşüp kalkmasına 
fırsat tanımak. Toprakla, 
suyla oynamasını, bezsiz 
dolaşıp etrafa işemesini, 

yazdığı her antibiyotiğin, 
her röntgenin, her aşının 
gerçekten gerekli olup 
olmadığını tartabilmek. 
Televizyondan, reklamlar-
dan uzak tutmak. Sadece 
okumayı, yazmayı, topla-
mayı çıkarmayı değil, neyin 
hangi kaynaklar kullanıla-
rak üretildiğini, bunun için 
ne gibi bedeller ödendiğini 
öğrenmesine yardımcı 
olmak. Kullanıp attığımız 
şeylerin nereye gittiğini 
-yani aslında hiçbir yere 
gitmediğini- düşündürmek. 

Kendini diğer canlılar-
dan üstün ve “dünyanın 
hâkimi” olarak görme 
kibrinden kurtulmak ve 
kurtarmak. Çevreyi zor 
kullanarak kendi istekleri-
mize ve hırslarımıza göre 
düzenlemek yerine, baş-
ka canlılarla etkileşerek, 
çevreye uyum göstererek 
yaşaması gereken varlıklar 
olduğumuzu anlatmak. 

Geriye bakınca güzel 
günleri nesnelerle değil, 
paylaşılmış deneyimlerden 
arta kalan duygularla 
hatırlamak...

Mercan Uluengin
Derin’le Deniz’in annesi,
Zehirsiz Ev’in hanımı 
www.zehirsizev.com

döke saça yemek yemesini 
izlemek. Hassas cildini her 
gün köpürte köpürte yıka-
mamak. Pırıl pırıl, bembe-
yaz giydirme sevdasından 
vazgeçmek...

Mümkünse giysi ve 
oyuncak alışverişine git-
memek. Zaten istemediği-
miz kadar hediye gelmiyor 
mu? İhtiyaçlar ortaya çık-
tığında ödünç verebilecek 
arkadaşlar listesini gözden 
geçirmek, takas etmek, 
beraber yapmak, tamir 
etmek, dönüştürmek... 
Dizleri erimiş pantolonları, 
şorta; kolları lekelenmiş ti-
şörtleri kısa kollu tişörte... 

Doğum günü partileri 
için alışveriş merkezle-
rini, parti evlerini değil, 
açık hava etkinliklerini 
tercih etmek. Doktorun Fo
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Ekolojik annelik, 
belli bazı şeyleri 
yapmamayı seçmek 
anlamına da geliyor. 
Ne yapacağımızı 
bilemediğimizde 
dönüp doğada 
nasıl oluyor diye 
bakabiliriz.
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E K O L O J İ K  P A Z A R L A R   > > >

Analiz 
Çalışmaları 
Devam Ediyor
Buğday Derneği, proje or-
tağı belediyelerin işbirliği 
ile Beylikdüzü, Bakırköy, 
Şişli, Kartal, Konya, 
Seferihisar %100 Ekolojik 
Pazarları'nda güz döne-
minde yapılan zirai ilaç 
kalıntı analizlerinde, bir 
üreticiye ait kabak ile bir 
aracı firmanın depoladığı 
ve Buğday Derneği'nce 
stok takibi yapılan organik 
elmalar ve üzümlerde ka-
lıntıya rastlanmadı. Ancak 
pazarda tezgâh sahibi 
firmalara ürün gönderen 
bir üreticinin ürünlerinden 
şüphelenilmesi üzerine 
yapılan analizlerde ka-
lıntı tespit edildi ve bu 
üreticinin %100 Ekolojik 
Pazarlar'a ürün gönder-
mesi engellendi. Konu, 
üreticinin sertifikasyon 
firmasına bildirildi.
Kış döneminde ise Şişli 
%100 Ekolojik Pazar'da 
üç tezgâhtan beş ürün 
zirai ilaç, aflatoksin ve 
bakteriyel analize gön-
derildi. Gönderilen süt, 
yoğurt, nohut, mercimek 
ve domateste kalıntı Yeni %100 Ekolojik Pazarlar 

Geliyor
Buğday, çeşitli yerel yönetimlerin ve AVM’lerin talepleri 
doğrultusunda özellikle İstanbul içinde yeni %100 Ekolojik 
Pazarlara yönelik çalışmalarına devam ediyor. Seçim ön-
cesi dönem olması nedeniyle süreçler uzasa da önümüz-
deki aylar içinde çarşamba günleri Ataşehir'de (Novada 
AVM), pazar günleri Küçükçekmece'de (Arenapark AVM) 
ve Eyüp-Göktürk’te yeni %100 Ekolojik Pazarlar açılması 
yönünde görüşmeler sürüyor.

Seferihisar 
%100 Ekolojik 
Pazara Ara 
Verildi

Metropolden uzak Ulamış 
Köyü girişinde ekolojik 
pazara yakışan bir ortam 
ve üreticiden tüketiciye 
uygun fiyatlar sunan 
Seferihisar %100 Ekolojik 
Pazarı'na kış sezonunda 
üreticinin elinde yeterli 
çeşit ve miktarda ürün 
bulunamaması ve diğer 
kış koşulları sebebiyle yeni 
üretim sezonuna kadar 
ara verildi. %100 Ekolojik 
Pazar'ın Mayıs-Haziran 
2014’te yeniden hizmete 
başlaması planlanıyor.
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bulunmadı. Kartal %100 
Ekolojik Pazar'da yapılan 
bir analizde sera ürünü 
sebzelerde kalıntı blundu. 
Konu, ilgili sertifika kuru-
luşuna bildirildi. Üreticinin 
sertifikası askıya alındı 
ve organik tarım siste-
minden çıkarıldı. 7 Aralık 
Cumartesi Şişli Feriköy 
%100 Ekolojik Pazar, 8 
Aralık Pazar Kartal %100 
Ekolojik Pazar, 20 Aralık 
Cuma günü de Bakırköy 
%100 Ekolojik Pazar'da 
Gıda, Tarım ve Hayvancılık 
Bakanlığı ilçe müdürlükle-
rinin yaptığı denetimlerde, 
sertifika, ürün, etiket ve 
irsaliye kontrolü yapıldı 
ve olumsuz durum tespit 
edilmedi. Her hafta dü-
zenli olarak yapılan etiket, 
mali belge ve ürün giriş 
çıkış denetimleri ve serti-
fikaların birer kopyasının 
derneğin halkla ilişkiler 
standında bulunması de-
netimleri kolaylaştırıyor.
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Medyada %100 
Ekolojik Pazarlar
 Forbes Dergisi'nde, Türkiye'deki 

ilk halka açık organik tarım şirketi 
Ar Tarım'ı konu edilen bir makalede 
%100 Ekolojik Pazarlara da yer ve-
rildi. Yazıda organik ürünlerin ka-
muoyunun dikkatini çekmesinde ve 
popülarite kazanmasında Buğday 
Derneği'nin organize ettiği ekolojik 
pazarların hayli rol oynadığı belir-
tilirken, Batur Şehirlioğlu'nun "İlk 
kez 2006'da Şişli'de açılan ve bu-
gün sayısı sekize ulaşmış ekolojik 
pazarlar yerel üretici ile tüketiciyi 
bir araya getirdi. Son yedi yılda iç 
pazarda ürün satışı beş kat arttı" 
sözlerine yer verildi.
 Buğday Derneği Ege Bölge temsil-

cisi ve ziraat mühendisi Nurhayat 
Bayturan Yön Radyo’daki Çimlere 
Basmayın programında orga-
nik tavukçulukla ilgili soruları 
yanıtladı.
 Dünya Gıda Dergisi yazarı Gülhan 

Kara "Doğal Tohum, Doğal Tarım, 
Doğal Lezzet" adlı yazısında doğal 
ürünlere ulaşmada bir yol gösterici 
olarak Buğday Derneği'ni gösterdi.
 Cuma günleri Airport Outlet 

Center'da kurulan Bakırköy %100 
Ekolojik Pazar, Cumhuriyet gaze-
tesinin 28 Aralık Cumartesi günü 
yayımlanan Yerel Yönetimler ekinde 
yer aldı.
 Kartal Belediye Başkanı Altınok 

Öz'ün Milliyet gazetesine ilçenin 

gelişimini anlattığı haberde Kartal %100 
Ekolojik Pazar da yer aldı. Haberde "Anadolu 
yakasının ilk, İstanbul’un ikinci ekolojik pa-
zarı olan Kartal %100 Ekolojik Pazarı, pazar 
günleri kuruluyor ve geniş ürün yelpazesiyle 
dikkat çekiyor. Gıda, Tarım ve Hayvancılık 
Bakanlığı tarafından sertifikalandırılan 
ürünler, Kartal Belediyesi ve Buğday Ekolojik 
Yaşamı Destekleme Derneği tarafından de-
netlenerek satılıyor” denildi.

Yemişli Mah. Kocabük Mevkii Yanıklar Köyü  Tel: 0 252 633 66 27  bilgi@pastoralvadi.com  www.pastoralvadi.com
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Sırt ve bel ağrıları akut, subakut ve kronik 
olmak üzere üç sınıfta toplanır. Altı haftanın 
üzerindeki şikayetler subakuttur, 12 haftanın 
üzerindeyse kronik bir rahatsızlıktan söz 
edebiliriz. Sırt ve bel ağrıları bedensel ve 
psikosomatik nedenlerden kaynaklanır.

Nedenler
- Yemek borusu, akciğer, kalp gibi 

iç organların, aort gibi ana damarların, 
böbreklerin, pankreasın ve cinsel organların 
rahatsızlıkları; iltihaplı hastalıklar; kanser ve 
artiritik rahatsızlıklar.  

- Yanlış, dengesiz beslenme, aşırı kilo, kiloya 
dayalı kas, kemik, eklem ve bağ problemleri.

 - Bel kasları ve eklem bağlarında hasarlar, 
kemik kırılmaları, kemik erimeleri.

- Boyun ve bel fıtıkları, omurilik kanalının 
daralması sonucu sinir sıkışmaları.

 - Omurların arasında eklem iltihabı 
(artirit), disk aşınmaları, kalça, bacak ve ayak 
konuları. 

- Doğumla gelen anomaliteler vb. 
- Tanı koyulamıyorsa ve tedavide sonuç 

alınamıyorsa ağrıların psişik ve fiziki 
sebeplerin bir araya gelmesi sonucu ortaya 
çıktığı düşünülür.  
 
Belirtiler

Omurga insana gerekli desteği verir. Hem 
esnek, hem de katı olabilir. Yaşanamayan 
duygular er ya da geç bel kaslarında kendini 
gösterir. Özgüven eksikliğindeki kasmalar gibi, 
dik duruş sonuçları da yine belimize vurur. 

S A Ğ L I K   > > >

Tedavi
Bir uzman hekim (ortopedist) veya osteopat 

ile konsultasyon gereklidir. Ağrının sebebine 
göre bireysel tedavi yapılmalıdır. Osteopati, 
kranio-sakral terapisi, dorn-terapisi, sülük ile 
tedavi, kayropraktik, fizyoterapi, akupunktur, 
şiatsu, masajlar, ısı uygulamaları gibi harici 
tedavilerin yanında alkali beslenme, arınma 
kürleri, fitoterapi, homeopati, ortomeleküler 
terapi (vitaminlerle tedavi) ve Dr. Schüssler 
tuzları gibi uygulamalar ile doğal tıp 
yöntemlerinden faydalanabilir.

Uzmana danışarak yumuşak sporlar, 
yüzme, yoga, pilates, aotogen training, 
progresif kas relax terapisi, tai-chi, chi-
gong ile tedavi süreci hızlandırılabilir. 
Tedavi öncesinde veya esnasında koruyucu 
duruşlardan kaçınmak gerekir, çünkü bu 
duruşlar daha fazla kas kasılmalarına ve sinir 
sıkışmalarına yol açabilir. Spesifik olmayan 
ağrılarda bir psikoterapik yöntemle tedavi 
süreci kombine edilirse optimum başarı  
elde edilebilir. 

Koruyucu Önlemler
Sırt-bel ağrılarının büyük çoğunluğunu 

sağlıklı ve dengeli beslenerek, hareket ederek 
ve doğru duruşla önleyebiliriz. Tüm spor türleri 
ağrılara aynı derecede iyi gelmeyebilir. Fazla 
kilolular spor yaparken kas-iskelet sistemini 
zorlayabilirler. Bu durumda uzman eşliğinde 
spor türleri seçilmelidir. Kilo kaybı, omurga 
ve sırt kaslarının yükünü azaltarak ağrıları 
engeller.  

Masa başında çalışıyorsak, sandalyemiz 
ergonomik olmalı; masa yüksekliğini, klavye, 
maus ve ekranın pozisyonunu iyi bir şekilde 
yerleştirerek boyun tutulmasını, omuz ve 
kürek kemiğindeki şikâyetleri ve kolumuzun 
üst bölümlerindeki kasılmaları ve ağrıları 
önleyebiliriz. Oturma pozisyonu şöyle olmalı: 
Ayaklar her zaman tabanda, baldırlar ve 
uyluk arasındaki açı en az 90 derecelik açıda 
olmalı. Kolun üst kısmı ile alt kısmı arasında 
daki açı 90 derece olmalı; eller rahatça 
masaya konabilmeli. Ekran bakış alanının tam 
ortasında ve üst kenar gözlerin bakış alanının İl
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Sırt ve Bel Ağrılarına Mahkûm Değiliz!
İstatistiklere göre günümüzde 
yaklaşık her üç insandan biri 
bel ve sırt ağrılarından şikayet 
ediyor. Alt boyun bölgesinden 
kuyruk sokumuna kadar uzanan 
sırt bölgesindeki bu ağrıların 
çok farklı nedenleri var. Peki bu 
ağrıları yaşamamak için neler 
yapabilir ya da ağrılarımızı nasıl 
tedavi edebiliriz?
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sınırı olmalı, hatta biraz altına denk düşmeli. 
Sandalyenin arkalığı hafif öne doğru eğik 
olmalı ve sırt geriye doğru yaslanabilmeli. En 
iyisi arkalığın otomatik olması.

Arada mola verip basit egzersizler yapmak 
gerekir. Kollar yukarı kaldırılıp gerdirilir, bir 
el ile diğeri bilekten daha da yukarı çekilir 
ve diğer taraf aynı şekilde uygulanır. Kasları 
hafifletmek, gevşetmek için omuzlarla öne ve 
arkaya daireler çizilir.

Düzenli olarak yapılan pilates, yoga, 
spesifik danslar, tai-chi, chi-gong, yüzme 
ağrıları önlemede yararlı olur. Açık havada 
yürüyüş, sadece sırt-bel ağrılarında değil, 

birçok başka hastalığın önlenmesinde de 
faydalıdır.  

Şaduman Karaca
www.sadumankaraca.com
www.facebook.com/DT.Uzm.sadumankaraca
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Hüseyin Serdar Tanal
Ekolojik tarım üreticisi ve danışmanı

Ekolojik tarımda 18 yıllık AR-GE

2 uluslararası, 1 ulusal ödül sahibi

Siparişle üretim ve aracısız ürün temini

Ekolojik beslenme ve doğa turları merkezi

Çevre-Kültür gönüllüsü-Aktivist-Doğaperest 

Akçaeniş Köyü/Elmalı-Antalya

0242 625 50 41-0536 365 94 44

E-posta: serdar.tanal@gmail.com

Bilgi sitesi: www.organikuretim.net

Gezi konaklama bilgileri:

www.tatuta.org-Tanal Çiftliği

Ürün ve Fiyat bilgileri:

www.ekoada.wordpress.com/Tanal Çiftliği

www.ankaradbb.wordpress.com/Tanal Çiftliği

Sırt-bel ağrılarının büyük 
çoğunluğunu sağlıklı ve dengeli 
beslenerek, hareket ederek ve  
doğru duruşla önleyebiliriz.
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Okuyun…
Propaganda Yayınları, Zülâl 
Kalkandelen ve Can Başkent'in 
"Veganizm: Ahlakı, Siyaseti ve 
Mücadelesi" adlı e-kitabı yayımladı.

“Yeni Kariyer Yollarına Açılan Yeşil 
Pencere” raflarda! Kitapta İnci ve Ali 
Gökmen, Pınar, Tuna, Nafiz, İrem, 
Ayşen gibi yeşil kariyer sahiplerini, 
GEN, permakültür, yeşil firmalar, 
yeşil okullar, çatışma-çözme, 
sürdürülebilirlik, yeşil dönüşüm 
ve yeşil belediyeler konularını 
okuyabilirsiniz.

Bağış 
Yapın...
Buğday Derneği’nin 
Tohum Takas Ağı projesi 
için bağış yaparak yerel 
tohumları destekleyebilir-
siniz. www.bugday.org/
portal/Bagis.php

Tasarruf Edin
Hafta sonları akıllı
telefonunuzun pilinden
tasarruf edin, telefonunuzu
kapatıp evde bırakın.

İzleyin...
www.alseninolsun.net, 
ücretsiz bir paylaşım 
sitesi. Mutfak eşya-

sından salon takımına, 
DVD’den evcil hayvana 
pek çok şeyin olduğu 
site aracılığıyla siz de 
paylaşımda bulunabi-
lirsiniz. Satın almayın, 
atmayın, paylaşın...

Yardım Edin...
Üzerinden iki yıl geçmesine karşın Van depreminin 
yaraları hâlâ sarılamadı. Siz de çevrenizle birlikte 
elinizden gelen yardımı esirgemeyin.

Yararlanın...
Yeni insan Yayınevi iki yeni kitap 

yayımladı. IvanIllich’in “Gölge İş” ve 
Hakan Ozan Erzincanlı’nın “Organik 

Ötesi Tarım”. 

Kütüphanenize
Ekleyin...
Yeni İnsan Yayınevi, Derek Wall’un 
Yeşil Politika kitabını İlknur Urkun 
Kelso’nun çevirisiyle yayımladı....
NotabeneYayınları, Prof.Dr. Mustafa 
Koç’un “Küresel Gıda Düzeni: Kriz 
Derinleşirken” başlıklı kitabını yayımladı.
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Gönüllü 
Olun...
Dünyanın en büyük or-
ganik etkinliği 18. Dünya 
Organik Kongresi'nin bir 
parçası olmak isteyen, 
kongrenin organizasyo-
nunda destek verebilecek 
ve sorumluluk üstlenecek, 
iyi derecede İngilizce bi-
len, İngilizce ve Türkçe 
yazışma yapabilecek gö-
nüllüler arıyoruz. Bilgi için: 
owc2014@bugday.org

Yemeyin...
Dr. Yavuz Dizdar, uzun raf ömürlü 
gıda uğruna sanayileşen üretim 
anlayışının sağlığımıza olumsuz 
etkilerini anlattığı "Yemezler" adlı 
kitabının, "Beslenme neden gele-
nekseldir?" başlıklı bölümünü Victor 
Ananias'ın değerli anısına adadı.

Tıklayın...
>> Kullanmadığınız eşyaları ihtiyacı 
olanlarla buluşturabilir, kendi ihtiyaçla-
rınızı da bu yolla karşılayabilirsiniz. Hep 
tıklayın: www.facebook.com/groups/
freecycleistanbul

Ziyaret Edin...
>> Türkiye'deki bitkiler hakkında görsel 
örnekleriyle birlikte bilgi edinmek ya da 
"tanısı konmuş" bitki fotoğraflarınızı 
paylaşmak istiyorsanız http://turkiye-
bitkileri.com adresini ziyaret edin.

Kendinize ve 
doğaya zarar 
vermeyen temizlik 
malzemelerini 
sipariş edebile-
ceğiniz bir adres 
var artık. Gelen 
ısrarlara dayana-
mayan Zehirsiz 
Ev’in hanımı www.
zehirsizmagaza.
com adresini açtı. 
Uğrayın...

Uğrayın...

Yapın...
 Portakalların, limon-
  ların plastik filelerini
   atmayın, bulaşıkta
     ovucu olarak kullanın.

Israr Edin...
AB uyum yasaları çerçeve-
sinde, belediyeler geri dönü-
şüm çalışmaları yapmakla 
yükümlü. Henüz yoksa, bele-
diyenizle iletişime geçip ilçe 
veya mahallenize geri dönü-
şüm konteynerleri konmasını 
talep edin. 

Atmayın... Sebzelerin 
kabuklarını ve köklerini at-
mayın. Kaynatıp, çorba ve 
yemeklerinizde kullanın.

Komşunuzu Tanıyın...
Komşu komşunun külüne muhtaç.
Ayrıca, büyük ailelerin yok olduğu zamanımızda, 
topluluk yaratmak, artık eskisinden daha da 
önemli. Yıllardır selamlaştığınız komşunuzu 
tanımak için bugün bir adım atın...
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Ayşe Dirikman ve 
Selahattin Kalıpçı, 1993'te 
Flora Pansiyon ve Sağlıklı 
Yiyecekler Restoranı olarak 
Çıralı’da çalışmaya baş-
ladılar. Böyle bir mekânı 
daha geniş bir alanda 
oluşturmanın ve yiyecek 
ve ihtiyaçlarını mümkün 
olduğunca kendilerinin 
karşılayacağı bir sistemin 
hayalini kurdular. Sonunda 
2001’de şimdiki arazilerine 
kavuştular. 2007'den bu 
yana Olimpos Dağı etekle-
rinde yaşıyorlar. 

Neler yapıyor, neler üre-
tiyorsunuz, nasıl yaşam 
sürüyorsunuz?
Dışarıdan işgücüne baş-
vurmaksızın kendi çabala-
rımızla elimizden geldiğin-
ce ekip biçiyoruz. Domates, 
biber, patlıcan, kabak, 
salatalık, fasulye, ıspanak, 

bakla, bezelye, ayçiçeği, 
mısır... Meyve ağaçlarımız 
da var, büyümeye devam 
ediyorlar. Konuk evimiz-
de gelip kalanlar, çadır 
kuranlar ve ziyaret eden 
arkadaşlarımızla büyük 
bir aile gibi yaşamanın 
keyfini çıkarıyoruz. Birlikte 
çalışıp eğlenerek bir arada 
olmanın tadına vardığımız 
kadar, tüm bu işleri ya-
parken kendi kendimizle 
baş başa kalabilmenin de 
getirdiklerinden faydalanı-
yoruz. İşler bitip de birlikte 
doğaçlama müzik yaptı-
ğımızda, birlikteliğimizden 
ortaya çıkan keyifli müzi-
ğin nasıl bir şey olduğuna 
şahit olmanın tadı bam-
başka. Müzik, Flora için 
önemli bir bağlayıcı unsur.

Buğday Derneği ve TaTuTa 
ile nasıl tanıştınız?

Buğday ile 1999'da tanış-
tık. Çıralı 'da organik tarım 
ile ilgili çalışmalar başlayıp 
kooperatif kurulduktan 
sonra, sevgili Victor’un kö-
ye gelmesiyle dostluğumuz 
ilerledi. TaTuTa'dan, hazır-
lık aşamalarından itibaren 
haberdardık. Sisteme yak-
laşık üç yıl önce katıldık.

TaTuTa sayesinde yaşadık-
larınızı, öğrenebilir miyiz?
TaTuTa ile doğal yaşama 
ilgi duyan genç bir kesimle 
bağlantı kurma şansına 
sahip oluyoruz. Her kesim-
le iletişim halinde olmayı 
seviyoruz, yine de gençlerle 
birlikte olmak ve onların 
yeni şeyler öğrendiğindeki 
mutluluğuna şahit olmak 
bizi heyecanlandırıyor. 
Zaman içinde onların 
bizimle iletişim içinde ol-
maları ve hayatlarında 
yaptıkları değişiklikleri 
öğrenmemiz bize daha da 
şevk veriyor ve yolumuza 
ışık tutuyor. Hayatın içinde 
eğlenerek öğrenmek en ka-
lıcı öğrenme biçimi.

Bugüne kadar konuk ve gö-
nüllü sayınız ne kadar ol-
du? Flora’da aynı anda kaç 
konuk/gönüllü kalabiliyor? Fo
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Flora Akdeniz Bahçesi
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Flora’ya TaTuTa aracılı-
ğıyla şimdiye kadar çok 
az konuk geldi. Daha çok 
gönüllü isteği oluyor. Aynı 
anda en fazla dört gönüllü 
ağırlayabiliyoruz.

Gönüllülerden ne tür kat-
kılar bekliyorsunuz?
Gönüllülerimiz çadırda ka-
lıp günlük hayata yardım 
ediyorlar. Yazsa bitkilerin 
sulanması, bakımı, top-
lanması, kışsa ormandan 
kuru dalların toplanıp ke-
silmesi, ekşi mayalı ekmek 
yapımı, bulaşıkların yıkan-
ması, yemek hazırlığı, hay-
vanların beslenmesi gibi 
işlere destek oluyorlar.

Yarınlara dair amaçları-
nız, neler?
Flora’nın daha çok insanın 
rahatça bir arada yaşa-
yabileceği bir altyapıya 
kavuşmasını arzu ediyoruz. 
Etkinliklere ev sahipliği yap-
mayı istiyoruz. Gönüllüleri 
daha rahat ağırlayabilece-
ğimiz bir mekân, yakın ge-
lecek hayallerimiz arasında.

Diğer çiftliklerle görü-
şüyor musunuz, onlarla 
bilgi/ürün takası yapıyor 
musunuz?

Flora’da 2011’de internete, 
2012’de de güneş panel-
leriyle elektriğe kavuştuk.
Diğer çiftliklerle bağlan-
tımız yeni yeni olmaya 
başladı. Doğada yaşarken 
bir yere gitmeye niyet 
ettiğinizde sistemin siz 
olmadığınızda da düzenli 
işleyebilmesi için, güvene-
rek mekânı emanet edebi-
leceğiniz insanlar olursa 
hareket imkânı oluyor. Şu 
an diğer çiftliklerle iletişi-
mimiz internet üzerinden 
gerçekleşiyor. Kendimize 
yetecek kadar ürün yetiş-
tirdiğimiz için takasa fır-
sat kalmıyor maalesef.

Sistemin işleyişine dair  
fikir ve önerilerinizi alabi-
lir miyiz?
TaTuTa çiftliklerinde konuk 
olarak kalanların, gönül-
lülerin masraflarını kar-
şılayabileceği bir sistemin 
teşvik edilmesi daha uygun 
olur diye düşünüyoruz. 
Böylelikle konuk olarak 
kalmanın da artısı olur ve 
çiftlikler de daha çok gö-
nüllüyü daha rahat ağırla-
yabilir. Konukların daha sık 
ziyaret ettiği mevsimlerde 
daha rahat gönüllü ağır-
layabiliyoruz. Gönüllülerin 

masraflarını çiftliğin 
rahatça karşılayabilmesi 
sistemde anahtar rolde. 
Gönüllülerin sisteme uyum 
göstermeleri belli bir sü-
reyi ve emeği gerektiriyor. 
Bazen bu, getirdiğinden 
daha fazlasını götürebili-
yor. “Üç gün gönüllüye bir 
şeyleri anlatana kadar pa-
ra verip adam çalıştırırım” 
demektense, sistemin bu-
nu kendi içinde çözebilmesi 
faydalı olur. Gönüllülük 
sisteminin yiyip içip tatil 
yapma, bu arada bir mik-
tar da çalışma zihniyetine 
doğru yönelmemesi için bir 
şeyler yapmak gerekiyor. 
Yurt dışında gönüllülerin 
de belli bir ücret ödediği 
örnekleri duyuyoruz. Bir 
orta yolun bulunması 
gerek. Başka organizas-
yonlar da gönüllü uygu-
lamasının sıkıntılarından 
söz ediyorlar. “Geribildirim” 
mekanizması bir sistemin 
can damarı. Sorun gibi gö-
rünen her durum da deği-
şim ve dönüşüm için birer 
fırsat. Sürece güveniyor ve 
en doğru sistemin zaman 
içinde ortaya çıkacağına 
yürekten inanıyoruz. 

Mine Eroğlu
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Bayrak Ailesi Çiftliği, TRT için çekilen belgeselde TaTuTa deneyimini anlattı. 
Amasya'da çiftçilik yapan Bayrak Ailesi, hem çiftlik yaşamını hem gönüllüler-
le olan deneyimlerini anlatırken, çiftlikte gönüllü olarak işlere yardım edenler 
de ekolojik çiftlik deneyimlerinden söz ediyor. Belgeseli www.youtube.com/
watch?v=LlMpydHT3C4 adresinde izleyebilirsiniz. 

Edirne merkezli Hudut Gazetesi’nin “Konuklarımızın Sesi” köşesinde yayımlanan 
yazı dizisinde Umut Akas, TaTuTa Ekolojik Çiftlikleri’nden Gündönümü Çiftliği’ne 
yaptığı gönüllü ziyaretini ve öncesinde Buğday Ekolojik Yaşamı Destekleme 
Derneği ile tanışmasını anlattı.

Ulusal ekonomi-politika gazetesi Küresel Anahaber, TaTuTa Ekolojik Çiftlikleri'ni 
haber yaptı. Haberde çiftlik gönüllülerinin görüşlerine de yer verildi. 

2013 yılı boyunca Ege, Akdeniz, İç Anadolu ve Karadeniz bölgelerinde yaptığımız 
çiftlik ziyaretlerinde hem mevcut TaTuTa çiftçilerini ziyaret ettik, hem de aday 
çiftlikleri yerinde inceledik. Uzun süren adaylık değerlendirmelerinin bir kısmı 
sonuçlandı ve TaTuTa Ekolojik Çiftlikler ağına yeni üyeler eklendi: Cevizbağı 
Çiftliği - Kaman/Kırşehir; Hakan Yazıcılar - Boğatepe/Kars; Mısır İnciri Çiftliği 
- Fethiye/Muğla; Narköy Çiftliği - Kandıra/Kocaeli; Ormanevi - Biga/Çanakkale; 
Ünsal Yener - Alaplı/Zonguldak; Codron Ailesi Çiftliği - Çakırlar/Antalya; 
Kayınormanı Çiftliği - İznik/Bursa; Belentepe Çiftliği - Osmangazi/Bursa.

Farklı ülkelerden 70 üyesi bulunan "Değişim İçin 2 Teker" grubu, Isparta’daki 
Lisinia Yaban Hayatı Koruma ve Rehabilitasyon Merkezi'ne gelerek bölgede çe-
şitli performanslar gerçekleştirdi. Dünyanın farklı ülkelerinde müzik ve tiyatro 
gösterileri yapmak için Almanya'nın Berlin şehrinden bisikletleriyle yola çıkan 14 
kişilik grup, bölgenin İl Sağlık Müdürlüğü'yle birlikte yürütülen "doğa sağlıktır" 
projesine destek vermek için Vali Dr. Süleyman Oğuz İlkokulu'na geldi. Grup üyesi 
Tyle Michael Fernandez gruptan üç gün önce Lisinia'ya gelerek çiftlikteki gül ekim 
işlerine yardımcı oldu. Grubun ziyareti yerel medyada da yer aldı.

Buğday ekibinden Ece Nahum’un Jade Çiftliği’nde, --gönüllümüz Işıl Kayagül’ün 
ise Kasım ayında Pastoral Vadi'de yaşadıklarını, izlenimlerini www.bugday.org 
adresinde okuyabilirsiniz.

Tangala Çiftliği “Evde Peynir Kursları”nı 2014 iti-
barıyla her ay düzenlemeye başlıyor. Kontenjanın 
6 kişi ile sınırlı olacağı kurslara evdepeynir@gmail.
com adresinden başvurabilirsiniz. 

Antalya Elmalı’nın Akçaeniş Köyü'ndeki TaTuTa çiftliğimizin sahibi Serdar Tanal, 
3 bin 188 metrekarelik bir arazisini satışa çıkardı. Ev ve üretim yapmak, sağlıklı 
yaşamak için çok uygun olan bu arazi, hemen köyün dışında, ana yola 200 metre 
uzaklıkta, çok sakin bir yerde. Hem baraj, hem yeraltı suyuna yeraltı hattıyla bağ-
lı. 18 yıldır kimyasal değmeyen bu arazide servi, elma ve ceviz ağaçları bulunuyor. 
Serdar Tanal, ayrıca sosyal medya ve İngilizce konularında destek verecek gönül-
lüler arıyor. Bilgi için: serdar.tanal@gmail.com

TaTuTa Postası’na yaptığınız ve yapacağınız etkinliklerinizi bekliyoruz! mine@bugday.org
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üzerimizdeki sorumlulukları 
perişan olarak değil güle 
oynaya, neşe ile, şenliklerle 
yerine getirdiğimiz, şikayet et-
mediğimiz günler istiyorum. 

Ve 2014, yarım kalan işleri 
tamamladığımız, kuvvetli ni-
yetlerle yapacağımız yeni işle-
re başladığımız, tamlığın, bir-
liğin ve teslimiyetin hafifliğini 
idrak edeceğimiz, mutluluk 
için değil mutlu olma sebep-
lerimiz için çalıştığımız, sevgi 
ile yüreklerimizi bağladığımız, 
kelimelersiz konuştuğumuz, 
üstüne üstlük anlaştığımız, iyi 
kötü tüm alışkanlıklarımızdan 
kurtulup özgürleştiğimiz, ön-
yargıların ve korkunun sınır-
larını kırdığımız, yaptığımız ve 
bize yapılan tüm haksızlıkları 
affedebildiğimiz, büyük resmi 
görebildiğimiz bir yıl olsun.

Bir sanat, bir zanaat 
edindiğimiz, daha önce bil-
mediğimiz şeyleri öğrendiği-
miz, daha önce görmediğimiz 
diyarları gördüğümüz, daha 
önce tanışmadığımız insan-
larla tanıştığımız, masalları 
okuduğumuz, masalları din-
lediğimiz ve masallar anlat-
tığımız, nasip olanı fark edip 
emanet aldığımız, sorumlu-
lukla taşıdığımız, yeri gelince 
devrettiğimiz...

Güneşin doğuşunu ve 
batışını bir boz ayının dik-
katiyle seyrettiğimiz, ayın 
büyüyüp küçülmesini fark 
ettiğimiz, her yeniayda dilek 
dilediğimiz, kendimiz için 
olduğundan daha fazla par-
çası olduğumuz bütün için de 
isteyip, gönülden verdiğimiz, 
istediklerimizden daha fazla 
sunduğumuz, barış üzerinize 
olsun dediğimiz, eş zamanlı-
lıklarla muhteşem tesadüf ve 
tevafukları yaşadığımız, daha 
az enerji harcadığımız, daha 

Sevgili 2014

az para kullandığımız ve bu-
nun yollarını yaratıcılığımızla 
keşfettiğimiz, duracağımız 
anları fark edeceğimiz, 
dışarıdaki düşman kadar 
içerideki düşmanlarımızı da 
yeneceğimiz, başkalarını suç-
lamadığımız, vazgeçmediği-
miz, savaşsak da aynı taraf-
ta kutlayacağımız zaferlerin 
muzafferleri olduğumuz 
günleri bekliyorum.

İyi niyetlerle ektiğimiz, 
can suyunu verdiğimiz, özen-
le baktığımız, hasadını pay-
laştığımız tohumların olduğu, 
eşitliğin değil, çeşitliliğin 
güzelliğini yaşadığımız, derin 
derin nefes aldığımız, sonra 
uzun uzun nefes verdiğimiz, 
dik durduğumuz, açık ha-
vada uzun yürüyüşler yap-
tığımız, kır çiçeklerinin sade 
ve görkemli güzellikleri ile 
başımızın döndüğü daha çok 
anın içinde kaybolduğumuz, 
mütevazılığı karakter özel-
liğimiz haline getireceğimiz, 
tüketmek yerine kullandığı-
mız, eskiyenleri dönüştürdü-
ğümüz, yıprananları tamir 
ettiğimiz, dönüştüremedikle-
rimizi kabullendiğimiz...

Doğayı cam kırıkları 
üzerinde yürür gibi dinledi-
ğimiz, doğal kaynakları buz 
mağarası içindeymişcesine 

Yeni bir yıl olduğunu 
söylüyorlar. Yeni yıl ne de-
mek bilmiyorum. Ama bak 
şu evrensel ayarlanıma ki, 
senin ilk günün olan gün aynı 
zamanda Yeni Ay. Ve işte 
Yeniay benim için pek önemli 
bir gün. Bu nedenle pek çok 
dileğimi hak ettin. Kendine 
çok paye çıkarma, çünkü 
doğa açısından hiçbir şeysin, 
sadece insan denen tür ta-
rafından değer verilen, her-
kesin daha fazla tükettiği, 
birbirine gereksiz hediyeler 
aldığı, hiçbir zaman yeme-
diği kadar yediği, kendinden 
geçtiği, pek çok çöp çıkardığı 
ve etrafa rahatsızlık verdiği, 
kısacası zarar ziyan bir gün-
sün! Dileklerimi 1 Ocak gün-
kü Yeniay'a borçlusun! 

İşte tüm insanlar, hay-
vanlar, bitkiler, bakteriler, 
mantarlar, taşlar, mineraller, 
dağlar, ırmaklar, özellikle 
ağaçlar ve tüm gezegen için 
dileklerim: 2014, yeni yılların, 
yeni ayların, yeni günlerin ve 
yeni anların kutlu olduğu bir 
yıl olsun. Daha çok ağaçlara 
sarılalım. Daha çok piknik 
yapalım, kareli örtülerin 
üzerinde, bir çınar ağacının 
gölgesinde, bahçemizde ıtırlı 
bitkiler yetiştirelim mesela, 
ellerimizi çalıştırdığımız gün-
ler gelsin.

Senden 2014, yaşamın 
örüntülerini keşfettiğimiz, da-
ha çok kendimizi tanıdığımız, 
daha az savaştığımız, daha 
çok barıştığımız, olumsuzluk-
lara sevgi ile yaklaşabildiği-
miz, alçakgönüllü ve alicenap 
olabildiğimiz, yorgunluğu-
muzu fark edip dinlenmek 
için vakit de ayırabildiğimiz, 

gün bilgesi
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kullandığımız, doğadan aldık-
larımızı yerine fazlasıyla koy-
duğumuz, korumanın ötesine 
geçip üstüne bir de onar-
dığımız, şarkı söylediğimiz, 
dans ettiğimiz, küçüklerimizi 
koruduğumuz, büyüklerimizi 
saydığımız, akranlarımızı 
sevdiğimiz, karşıdan karşıya 
geçerken önce sola, sonra 
sağa, sonra tekrar sola bak-
tığımız, elimize sabunu aldık-
tan sonra musluğu açtığımız, 
erken kalkıp erken yattığımız, 
orda burada değil de daha 
fazla "anda" vakit geçirdiği-
miz, örgü kazak giydiğimiz, 
her nimette şükrettiğimiz, 
her yemekte dua ettiğimiz... 

Ay ve güneşi, diğer gök-
cisimlerini, dört elementi, 
melekleri, her işimize şahit 
koştuğumuz, yaradandan 
ötürü yaradılanı sevdiğimiz, 
entropiyi, kaosu, kuantumu 
ve zamanın göreceliliğini bir 
gıdım daha kavrayabildi-
ğimiz, sağ ve sol beynimizi 
dengeli bir şekilde kullandığı-
mız, değişen iklimlere uyum 
sağlayabildiğimiz günlerin 
başlangıcı olsun 2014.

Muhabbetli, umutlu, 
yediğimizi içtiğimizi, gör-
düklerimizi birbirimize 
anlatacağımız, azla yetine-
ceğimiz, sadeliğe gönüllü 
olacağımız, tembel tembel 
uzun oturacağımız, hamakta 
şekerleme yapmanın hak-
kını vereceğimiz, pişmanlık 

OCAK 2014

MART 2014

ŞUBAT 2014

1 / YENİAY
7 / İLKDÖRDÜN

8 / Zemheri Fırtınası
(30 Ocak'a kadar) 

10 / Tarımsal Üretim Günü
11 / Enerji Tasarrufu Haftası 

16 / DOLUNAY
24 / SONDÖRDÜN
25 / Kışın Şiddeti  

28 / Ayandon Fırtınası
30 / YENİAY

31 / Hamsin'in başlangıcı
(20 Mart'a kadar)

EKİM–DİKİM TAKVİMİ
Meyve veren sebzeler 

(domates, salatalık, patlıcan 
gibi) için uygun ekim günleri: 
1-2-9-10-18-19-20-28-29

Tohum alınacak bitkiler 
için uygun ekim günleri: 

1-2-9-10-28-29
Kök ve gövdesi toprak içindeki 

bitkiler (havuç, patates, pancar 
gibi) için uygun ekim günleri: 
3-4-11-12-13-21-22-23-24-

30-31
Kompost, gübreleme, 
transplantasyon gibi 

işler için uygun günler: 
3-4-13-21-22-23-24-30-31
Çiçek ve şifalı otların bakımı 
ve ekimi için uygun günler: 

5-14-15-16-25
Yapraklı sebzeler (lahana, 

ıspanak gibi) ve sulama için 
uygun günler: 6-7-8-17-26-27

2 / Dünya Sulakalanlar Günü 
3 / Hayvanların çiftleşme 

zamanı
6 / İLKDÖRDÜN

10 / Ağaç dikme zamanı 
14-15 / DOLUNAY

20 / Birinci cemre havaya düşer
23 / SONDÖRDÜN

26 / İkinci cemre suya düşer 
28 / Leyleklerin gelme zamanı

EKİM–DİKİM TAKVİMİ
Meyve veren sebzeler 

(domates, salatalık, patlıcan 
gibi) için uygun ekim günleri: 

6-15-16-25-26
Tohum alınacak bitkiler için 
uygun ekim günleri: 15-16

Kök ve gövdesi toprak içindeki 
bitkiler (havuç, patates, pancar 

gibi) için uygun ekim günleri: 
7-8-9-17-18-19-20-27-28

Kompost, gübreleme, 
transplantasyon gibi 

işler için uygun günler: 
17-18-19-20-27-28

Çiçek ve şifalı otların bakımı 
ve ekimi için uygun günler: 

1-2-10-11-21
Yapraklı sebzeler (lahana, 
ıspanak gibi) ve sulama 

için uygun günler: 
3-4-5-13-14-22-23-24

1 / YENİAY
2 / Ağaçlara su yürüme zamanı

6 / Üçüncü cemre toprağa düşer
7 / Bağ budama zamanı, 

İLKDÖRDÜN
11 / Kocakarı soğukları 

başlangıcı 
12 / Husum fırtınası

14 / Kocakarı fırtınası
15 / Kırlangıçların gelme zamanı, 

Dünya Tüketiciler Günü 
16 / DOLUNAY

20 / Dünya Serçe Günü 
21 / Günle gece eşit. İlkbahar'ın 

başlangıcı, Nevruz, Dünya 
Ormancılık Günü ve Dünya 

Masal Anlatıcılığı Günü
22 / Dünya Su Günü

23 / Dünya Meteoroloji Günü
24 / Koz Kavuran Fırtınası, 

SONDÖRDÜN
26 / Çaylak Fırtınası

28 / Haşeratın kıpırdanışı 
29 / Çaylakların gelme zamanı 

30 / Ağaçların yeşermeye 
başlaması, YENİAY

EKİM–DİKİM TAKVİMİ
Meyve veren sebzeler 

(domates, salatalık, patlıcan 
gibi) için uygun ekim günleri: 

5-6-14-15-16-24-25
Tohum alınacak bitkiler için 

uygun ekim günleri: 5-6-24-25
Kök ve gövdesi toprak içindeki 

bitkiler (havuç, patates, pancar 
gibi) için uygun ekim günleri: 

7-8-9-17-18-19-26-27
Kompost, gübreleme, 

transplantasyon gibi işler için 
uygun günler: 17-18-19-26-27
Çiçek ve şifalı otların bakımı 
ve ekimi için uygun günler: 

1-10-11-20-21-28-29
Yapraklı sebzeler (lahana, 
ıspanak gibi) ve sulama 

için uygun günler: 
2-3-4-12-13-22-23-30-31

duymayacağımız, sessizliğin 
sesini duyacağımız, yaşamın 
mucizelerini görebildiğimiz, 
ve hepsinden sonra bahtımız 
z raporu aldığında helalleşe-
bileceğimiz çemberlerle dolu 
bir yıl olsun... 

Hiçbiri olmazsa da sağlık 
olsun. Bereket, iyilik ve sevgi 
ile dolu bir yıl olsun.

Güneşin Aydemir

Meyve veren sebzeler (domates, patlıcan gibi), Kök ve gövdesi toprak içindeki bitkiler (havuç, patates gibi), Yapraklı sebzeler (lahana gibi) 
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Kasım 2012’den beri bir araya geliyor, bir-
birimizden öğreniyor, dayanışma ortamı 
yaratıyor, eğitimler düzenliyoruz. 
ÇAYEK kuruldu çünkü; kentlerde gide-
rek daha fazla doğadan uzaklaşıyoruz. 
Dünyanın neresinde, hangi koşullarda, kim 
tarafından üretildiğini bilmediğimiz gıda-
ların, genetiği ile oynanmış tohumların, 
doğaya zarar vererek ilaçlanmış sebze ve 
meyvelerin sağlığımıza zararlı ve sürdü-
rülemez olduğunu düşünüyoruz. Çileğin 
ağaçta yetiştiğini, domatesin ketçap 
olduğunu zanneden çocuklar gördüğü-
müzde dehşete kapılıyor, kent yaşamının 
ve endüstriyel üretim şeklinin bu çok uzak 
zannedilen geleceğe bizleri taşıdığını gö-
rüyor ve bir şeyler yapmamız gerektiğini 
düşünüyoruz. 
Bu gidişatı durdurabilmek için, gıdanın en 
az mesafeyi kat etmesi, yerel tohumların 
korunması, ekolojik prensiplere göre üre-
tim yapan bilinçli küçük çiftçileri kentli 
tüketicilerin desteklemesi, tüketicinin de 
üretimin bir parçası olmasına fırsat veren 
bir sisteme inanıyoruz. Gıdanın doğrudan 
üreticiden alıcıya ulaşmasının karşılıklı 

B Ü Y Ü T E Ç   > > >

güven ve anlayışı besleyeceğini, toplumsal 
bağları güçlendireceğini, yalnızlaşan üreti-
cilere cesaret vereceğini ve endişeli tüketi-
cilere de çözüm olacağını düşünüyoruz. 
Hayalini kurduğumuz değişimin kendi 
yaşamlarımızdan başlaması gerektiğine 
inanıyoruz. Kaz Dağları’nın gerçek değe-
rinin altın madeninde olmadığını, doğa ile 
uyumlu tarımsal üretimin asıl hazinemiz 
olduğunu biliyoruz. Bu hazineyi koruyabil-
mek için de ekolojik üretim yapan çiftçile-
rimizi tanımak ve desteklemek gerektiğini 
düşünüyoruz. Kaz Dağları’nda yaşanan 
doğa tahribatına karşı köylüleri güçlen-
dirmek, kentlileri konunun sahibi yapmak, 
farkındalığı artırmak için çalışmamız ge-
rektiğini biliyoruz. 
Sağlıklı kalmak, doğanın bir parçası oldu-
ğumuzu unutmamak, parçası olduğumuz 
doğayı korumak ve gözetmek istiyoruz. 

ÇAYEK Neler Yapıyor? 
• Üreticilerle tüketicilerin bir araya geldiği 
toplantılar düzenliyor. 
• Üretici çiftliklerine geziler düzenliyor. 
• Sağlıklı gıda üzerine sohbetler yapıyor. 
• Doğayla uyumlu yaşamın temellerini at-
maya yönelik eğitimler düzenliyor. 
• Doğaya saygılı olmayan kişi ve kurum-
larla mücadele ediyor, çevre konusunda 
çalışan diğer oluşumlarla birlikte hareket 
ediyor. 
• Dünyadan ve ülkeden benzer çalışmalar 
yapan gruplarla iletişim kuruyor, bilgi ve 
tecrübe paylaşımında bulunuyor. 

ÇAYEK’e Nasıl Katılırsınız? 
> Facebook sayfasını takip edebilr: www.
facebook.com/groups/cayekcanakkale 
> Mail grubuna dahil olabilir: cayekcanak-
kale@googlegroups.com
> Web sitesini ziyaret edebilir: www.cayek.
org
> İki haftada bir düzenlenen herkese açık 
toplantılara katılabilirsiniz. 

Elif Balçık

Çanakkale Ekolojik Yaşam İnisiyatifi ÇAYEK
Gıdamızın kaynağıyla yeniden 
bağ kurmak, doğayla barışık 
yaşamlar kurgulamak ve 
ekolojik prensipleri yaşamın 
her alanına uyarlamak için 
buluşmuş bir grup Çanakkaleli 
onlar. Çanakkale’de doğa 
dostu gıda üreticileri ve sağlıklı 
gıda talep eden şehirli alıcıları 
buluşturuyorlar. 
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Emel ve Ufuk
Çakmak

içimizden biri

Marmaris ve Bayramiç 
arasında bir ikilem 
yaşadınız. Bayramiç’te 
karar kılış nedeniniz 
neydi? Bu kararınızla ilgili 
şimdiki düşüncelerinizi 
öğrenebilir miyiz?
Marmaris'in bir köyünde 
yedi yıl yaşadık. Koşullar 
tatil yapmak ya da 
turizmle geçinmek için 
ne kadar iyiyse, tarımla 
uğraşmak ve ekolojik 
yaşamak için o kadar 
zordu. Her şeyden önce 
toprak çok pahalı, su 
kaynakları sınırlı, yaz 
aylarında hava çok sıcak. 
Ayrıca gerçek bir köyde, 
köylülerle birlikte, köylüler 
gibi yaşamayı öğrenmek 
istiyorduk, oysa güneyde 
turizm sosyal yapıyı çok 
değiştirmiş durumda. 
Giderek daha emin 
oluyoruz ki Bayramiç 
doğru kararmış.

Neler yapıyorsunuz, 
neler üretiyorsunuz, 
yoğunlaştığınız alanlar, 
yöntemler neler?
Arazimizin bir kısmında 
üzüm bağı var, onu 
korumaya çalışıyoruz. 
Küçük bir bostanımız var, 
meyve ağaçları, çalılar, 
çok yıllık otlar, azot 

bağlayan destek türleri 
diktik. Permakültürde 
önerilen yöntemlerin 
bir kısmını uyguluyoruz 
(malçlama, yağmur 
hendekleri, yükseltilmiş 
yataklar vb.). Köpeğimiz, 
eşeğimiz, tavuk, hindi, 
ördek ve kazlardan oluşan 
bir kanatlı kabilemiz var. 
Arazinin büyük kısmında 
serbest dolaştıkları için 
yumurtalarını bulabilirsek 
yiyoruz. 

Ürettiklerinizi insanlarla 
paylaşıyor musunuz, 
nasıl?
Ahlatdede'ye kimse eli boş 
gelmez, biz de onları boş 
göndermemeye çalışırız.

Kendi kendine yeterliliği 
nasıl tanımlıyorsunuz, bu 
sizce mümkün mü?
Kendi kendine yeterli bir 
yaşam, ekolojik dengeye 

2003 yılına kadar 
İstanbul'da yaşıyor-
lardı. Ufuk tıp dok-

toru, Emel ise reklam 
yazarlığı yapıyordu. 

İstifa edip Marmaris 
Bozburun'a yerleş-
tiler. 2009'da Steve 

Read'den Permakültür 
Tasarımı eğitimi aldılar. 

Nisan 2010'dan bu 
yana Bayramiç'te kendi 
arazilerinde yaşıyorlar. 

Kırsala göç etme 
öykünüzü bizimle paylaşır 
mısınız? Nasıl karar 
verdiniz, nasıl harekete 
geçtiniz?
Yaşadığımız yerde güvenilir 
yiyecek bulamaz olmuştuk, 
kendi yiyeceğimizi 
üretmenin en güvenilir ve 
ekolojik yol olduğunu fark 
etmiş ve toprak almayı 
düşünmeye başlamıştık. 
Ancak ikimiz de -benim 
ailem çiftçi kökenli 
olmasına rağmen- toprak 
konusunda deneyimsizdik. 
2009 yılında katıldığımız 
Permakültür Tasarım 
Eğitimi'nden aldığımız gaz 
ve cesaretle yola düştük. Fo
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boya badana, 
marangozluk, 
elektrik-
su tesisatı 
kurmak, 
onarmak, 
aklınıza ne 
geliyorsa… Hangileri 
elinizden geliyor? Doğada 
yaşamanızı kolaylaştıracak 
ne tür beceriler 
edinebilirsiniz?
- Gerçekçi planlar 
yapmak: 'Araziye yerleşir 
yerleşmez evin önüne 
küçük bir bostan yapar, 
yazı pazara gitmeden 
geçiririz' gerçekçi bir 
plan değilmiş. Mart 
ayında ektiğimiz domates 
tohumlarını Ağustos'ta 
yemeye başladık. Ekim 
ayında havuç yetiştirme 
telaşına düştüğümüzde, 
tohumların Mayıs'ta 
ekilmesi gerektiğini 
öğrendik. Sürdürülebilir 
ve doğa dostu tarım 
yöntemleri uygulamak 
istiyorsanız -ki biz 
aksini hiç düşünmedik- 
işe toprak yapmakla 
başlamak gerekiyor, 
bu da en az bir yıl ürün 
beklemeden sadece toprak 
için çalışmanız anlamına 
geliyor. Toprağa elinizi ilk 
sürdüğünüz anla, ondan 
beslenebilir hale gelmeniz 

arasında bir 
zaman var. 
Şehirde 
edindiğimiz 
zaman 
algısı ile 

doğanın 
ritmi farklı. 

Şimdi neler hayal 
ediyorsunuz?
Temmuz ayında Derya 
ve Hira'nın gelişiyle 
Ahlatdede'de dört 
kişi olduk. Çok yakın 
birkaç arkadaşımız da 
yanımızdaki arazilere 
yerleşti. Ahlatdede 
çiftliğimizin değil eko-
mezramızın adı artık. 
Şimdilik birlikte yaşamayı 
öğreniyoruz. 

Kırsala göç etme 
hevesinde olanlara neler 
önerirsiniz?
Küçük, yerel ve yavaş 
yaşamak üzerine 
düşünmelerini, ne kadar 
küçük, ne kadar yerel 
ve ne kadar yavaş 
yaşayabileceklerine dair 
gerçekçi bir öngörüde 
bulunmalarını öneririz. 
Bir de kırsalda yaşamayı 
öğrenmenin, kırsalda 
yaşamaktan başka yolu 
yok. Yola çıksınlar, bir an 
önce yoldan çıksınlar...
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zarar verecek bir etki 
yaratmadan, barınma, 
beslenme gibi temel 
ihtiyaçları karşılayabilmek 
olarak tanımlanırsa, bizim 
gibi, yaşamının büyük 
kısmını şehirde tüketici 
olarak geçirmiş insanların 
tamamen kendine yeterli 
hayatlar kurması zahmetli 
ve uzun bir süreç. Ancak, 
kendi kendine yeterli 
yaşamayı mümkün kılan 
değişmez bir formül 
olduğunu düşünmüyoruz, 
çünkü aynı bilgi, beceri ve 
donanımlara sahip olarak 
çıkmıyoruz yola. Dört yıllık 
deneyimden sonra ne 
yapmamız gerektiğine dair 
birçok ipucu edindik. Bizim 
yolculuğumuz hakkında 
fikir verebilir size:
- İhtiyaçlarımızı gözden 
geçirmek: Giyim-kuşam ve 
kültürel harcamalardan 
vazgeçmek hiç zor olmadı. 
Beslenme alışkanlıkları 
daha zor değişiyor, 
yediğimiz her şeyi kendimiz 
üretecek olsak ne kadar 
alana ihtiyacımız olur, 
altından kalkabilir miyiz 
diye bir hesap yapmak 
için yediklerimizin listesini 
çıkardığımızda epey 
şaşırmıştık. 
- Kişisel beceri ve donanımı 
artırmak: Birçoğumuzun 
aldığı eğitim kendine yeterli 
hayatlar kurma bilgi ve 
becerisi sağlamıyor bize. 
Şehirde satın aldığınız 
hizmetlerin neredeyse 
tamamını kendi başınıza 
karşılayacağınızı düşünün. 
Yemek pişirmek, ekmek 
yoğurmak, keçi sağmak, 
hayvanlara -belki 
kendinize de- barınak 
yapmak, dikiş dikmek, 

"Kırsalda yaşamayı 
öğrenmenin, kırsalda 
yaşamaktan başka 
yolu yok.
Göçe heves edenlere 
küçük, yerel ve yavaş 
yaşamak üzerine 
düşünmelerini 
öneririz." 
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Bir Akdeniz lezzeti olan 
tirmis çerezini bilir 

misiniz? Anadolu’nun 
zengin beslenme 
kültüründe sahip 
çıkmamız gereken 
tatlardan biri de o. 

Tirmis, baklagiller sınıfın-
dan, otsu ve yıllık bir bitki-
den elde edilen tohumların 
su ile tatlandırılmasıyla 
elde edilen, daha çok Ak-
deniz bölgesine özgü, ıslak 
bir çerez. 
Kendisine has buruk bir 
tadı olan, Antalya’ya dışa-
rıdan gelenler tarafından 
pek bilinmeyen tirmis, böl-
gede daha çok şehirli, yerli 
halk tarafından; Konya 
ve Isparta’da da termiye 
ismiyle biliniyor ve çerez 
olarak yeniyor.

Yabani Acı Bakla 
Boyu bir metreye ka-
dar uzayabilen bitkinin 
yaprakları parçalı ve ince 
tüylerle kaplı. Haziran-
Temmuz aylarına doğru 
çiçek açan tirmisin mey-
veleri sonbahara doğru 

Akdeniz'in
Tadı Tuzu:
TİRMİS olgunlaşıyor. Kirli sarı 

renkteki meyvesi yassı ve 
yuvarlağa yakın. Tirmisin 
gövdesinden yeşil güb-
re ve yem bitkisi olarak, 
tohumlarından da insan 
ve hayvanların beslenme-
sinde yararlanılıyor. Bir tür 
yabani acı bakla diyebile-
ceğimiz tirmisin tarımı da 
yapılıyor. 
Bilimsel adı Lupinus Albus 
L. ya da Lupinus ter-
mis olan tirmis, Türkiye 
coğrafyasında termiye, acı 
bakla, delice bakla, gavur 
baklası, kurt baklası, mısır 
baklası, yahudi baklası, 
domuz baklası gibi isimler-
le adlandırılıyor. 
“Tirmis” sözcüğü derleme 
sözlüğünde “yabanıl bakla” 
olarak karşımıza çıkıyor: 
“Baklagillerden bir bitkinin 
tanelerinin su ile tatlandı-
rılmasıyla elde edilen taneli 
çerez”. 
Tirmisin geçmiş dönemler-
de kullanımıyla ilgili yeterli 
bilgi yoksa da 3000 yıl 
önce bazı türlerinin tarı-
mına başlandığı, Romalılar 
zamanından beri toprak 
ıslahında sıkça kullanıldı-
ğı, Eski Mısır’da ve Antik 
Roma’da tirmisin yiyecek 

olarak tüketildiği biliniyor. 
Hitit dönemi metinlerinde 
“tarmus” ya da “taarmu-
us” olarak geçen bitkinin 
tirmis olduğu sanılıyor. 

Akdeniz’in Ortak Lezzeti
Mısır’da turmus ya da ter-
mis, Portekiz’de tremoço, 
İspanya’da altramuces 
(altramuz) isimleriyle bili-
niyor ve ülkemizde olduğu 
gibi çerez olarak yeniyor. 
Bu yönüyle bakıldığı zaman 
tirmis Akdeniz ülkelerinin 
ortak lezzetlerinden biri. 
Çerez, tirmis bitkisinin 
olgunlaşmış meyvelerinden 
yapılıyor. Tirmisin çeşitli 
işlemlerden geçirilerek 
yenmeye hazır hale getiril-
mesi “tatlandırma” olarak 
adlandırılıyor. Zeytin 
tatlandırmaya benzeyen 
bu işlem, tirmisin için-
de bulunan ve ona acılık 
veren bazı alkaloitlerin 
uzaklaştırılması aslında. 
Kalın kabuklu olması ne-
deniyle kabuğu çıkarılarak 
tüketiliyor. Şeffaf kabuk 
kolayca çıkıyor ve içerde 
yer alan sarı, etli, buruk 
tatlı kısım yeniyor. 
Tirmis, hızla tüketilmesi 
gereken ıslak bir çerez. 
Tatlandırılmasından sonra 
birkaç gün içerisinde 
tüketilmezse kokuşuyor, 
tadı bozuluyor. Bu nedenle 
ev ortamında tüketilece-
ği kadar tatlandırılıyor. 
Tatlandırıldıktan sonra 
bozulmaması için su içeri-
sinde ya da buzdolabında 
saklanıyor.
Halk hekimliğinde de 

kaybolmamış tatlar
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Tirmis Yenmeye hazır tirmis



Buğday Ekolojik Yaşam Rehberi   |   29

kullanılan tirmisin kurt 
dökücü özelliği olduğu ve 
soğuk algınlığına iyi geldiği 
biliniyor.
Tirmis, aynı zamanda 
“tirmisçi” adı verilen seyyar 
satıcılar tarafından da 
çarşıda satılıyor. Tirmis-
çi, tirmisi tatlandırarak 
çarşıda satan meslek 
erbabı. Antalya’da yaygın 
kullanımı olan ve davet 
edilmeden bir yere gidile-
meyeceğini anlatmak için 
söylenen “Davetsiz düğüne 
tirmisçi gider”, “Davetsiz 
yere tirmisçi gider”, “Tir-
misçi miyiz ki gidelim” gibi 
sözler tirmisçiliğin halk 
hayatındaki etkisini ortaya 

koyan örneklerden bazıları. 
Hem ev içinde ve hem 
de çarşıda üretilebilen 
geleneksel ve yerli bir 
çerez olan tirmis, Antal-
ya mutfağına özgü bir 
tat olmasının yanı sıra 
Antalya’da yaşayan şehirli 
halk için kültürel kimli-
ğin bir parçası. Bu çerez 
ekonomik ve sosyal sınıf 
gözetmeden Antalya’nın 
tüm yerli halkı tarafından 
kullanılmaya devam ediyor. 
Bununla birlikte demogra-
fik ve toplumsal yapıdaki 
değişimler, kültürel orta-
mın başkalaşımı, halkın 
tüketim alışkanlıklarının 
değişmesi, ulaşılan yemiş 

Tirmis Nasıl 
Tatlandırılır?

Bakliyatçıdan, yemci 
ya da aktardan alınan 
tirmis, önce bir gün 
suda bekletilir, daha 

sonra bir taşım 
kaynatılarak hafifçe 
haşlanır. Kaynatılan 

tirmisin rengi sarılaşır, 
daha sonra su dolu bir 

kaba konur, kaptaki 
su her gün değiştirilir. 
On gün kadar sonra 

tirmisin acılığı ve kokusu 
geçer. Tuzlandıktan ya 
da tuzlu su içerisinde 
bekletildikten sonra 

tirmis yenmeye
hazırdır.

çeşidinin artmasıyla bugün 
tüketimi giderek azalı-
yor. Tirmise olan talebin 
azalması da geleneksel bir 
meslek olarak tirmisçilerin 
varlığını tehdit ediyor. 
Küreselleşme nedeniyle 
somut olmayan kültürel 
mirasımızın belirgin bir 
alanı olan halk mutfağımız 
değişime ve dönüşüme uğ-
ruyor. Bu süreçte mutfağa 
ilişkin beğeniler hızlı bir tek 
tipleşmeye doğru gidiyor 
ve bu yapıyı besleyen kül-
türel ifadelerin zenginliği 
ve çeşitliliği kayboluyor. 
Antalya için önemli bir 
kültürel unsur olan ancak 
hızla unutulup kaybolmaya 
başlayan tirmisin yaşatıl-
ması ve yaygınlaştırılması 
için üreticilerin ve tüketici 
kitlenin özendirilmesi, bu 
konuda resmi ve özel ku-
rumlarca çeşitli çalışmala-
rın yapılması gerekiyor.

Mahmut Davulcu
Halk Kültürü Araştırmacısı

Mahmut.davulcu@kulturturizm.
gov.tr

Yazının kaynakçalarını www.
bugday.org adresindeki makaleler 
bölümünde bulabilirsiniz. 
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Tirmisçi tezgâhı

Tirmisin evde tatlandırılması
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Mutfak bahçemizi oluşturmak için çe-
şitli büyüklüklerde saksı, toprak ve küçük 
bahçe aletlerine ve bağ makasına ihtiya-
cımız var. Saksıları ve toprağı dikeceğimiz 
bitkinin özelliğine göre seçmeliyiz. 15 cm 
derinlikli saksı ev için idealdir. Saksının dip 
kısmına 2-3 cm kadar küçük çakıl taşları 
doldurun. Böylelikle su iyi süzülebilir.

Ev içerisinde en uygun alanlar camla 
kaplı balkonlar ve pencere önleridir.  
Mutfak bahçenizi oluştururken çocukla-
rınızın da eşlik etmesini sağlayın. Ektikleri 
tohumların çimlenip yeşermeleri ve çiçek-
lenmelerini görmek çocuklara keyif verir-
ken toprakla bağ kurmasına vesile olur. 

Sulamaya dikkat etmeniz gerekiyor. 
Çok fazla sulama rutubetlendirip kök 
çürüklüğüne sebep olabilir. Az sulama da 
bitkiyi kurutur. Zaman zaman saksı ve 
toprak değişimi yapmak da bitkiye nefes 
aldırır, can verir.

Mutfakta yetiştireceğiniz bitkilerin 
bazılarını dal, yaprak gibi kısımlarından 
alacağınız çeliklerle, bazılarını da tohumla 
çoğaltabilirsiniz. 

Kapalı alanlarda bitki hastalıklarının 
daha kolay yayılabildiğini unutmayın. 
Bitkiniz hastalanırsa diğer bitkile-
re yayılmasını önlemek için ortamdan 
uzaklaştırın.

Birkaç kez yeşillik toplayabilmek için 
ara budamalar yapmanız yararlı olur.

Tohumları saksıya ekecekseniz tohum-
ların toprak yüzeyinde homojen dağıl-
ması için toprak yüzeyinin düz bir zemin 
olacak şekilde düzenlenmesine dikkat 
edin. Tohum ekiminden sonra çimlenmeye 
kadar saksı üzerini gazete gibi ince bir 
örtüyle kaplamanız çimlenmeyi hızlandırır. 
Tohumların dağılmasını önlemek için fısfıs 

Mutfaklarımız Bahçemiz Olsun
Bahçeniz veya balkonunuz yok mu? Üzülmeyin...Siz de pek çok 
şehir insanın yaptığı gibi sıkça kullandığımız bitkileri ev içinde 
yetiştirebilir, evinizin içini mini bir baharat ve şifa bahçesine 
dönüştürebilirsiniz.

yardımı ile sisleme yaparak sulamak ge-
rektiğini unutmayın.

Mutfaklarınızda burada önerdiklerimi-
zin yanı sıra Frenk soğanı, kekik, biberiye, 
fesleğen, kuzukulağı, kişniş, Latin çiçeği 
ve nane gibi bitkileri de yetiştirebilirsiniz.

Nazım Tanrıkulu
www.nazimtanrikulu.com
Hekim Sinan Tıbbi Bitkiler Araştırma Merkezi

Mercanköşk
Tohumundan ve dalından alacağınız 
çelikten kolayca üretebilirsiniz. 
Mart ortasında saksının hemen yüze-
yine tuzluk yardımı ile ekebilirsiniz.  
Mercanköşk iştah açıcıdır. Hazmı ko-
laylaştırıcı etkileri vardır. Et yemekle-
rine ve salatalara hoş koku verir. Çay 
olarak da içilebilir.

Semizotu
En sık kullandığımız yabani sebze 

bitkilerindendir. C vitamininden kay-
naklı kendine has tadı, yetiştirilen çe-
şitlerde olmadığı için yabani semizotu 
tohumlarını kullanmamızda fayda 
var. Çayının ateş düşürücü, serinle-
tici ve ağrı giderici yararları vardır. 
Kartlaşmamış, taze dallı yaprakları 
çiğ veya haşlanarak yenebilir.



BUĞDAY DERNEĞİ İKTİSADİ İŞLETMESİ ADINA İMTİYAZ SAHİBİ Leyla Ünlübay

Sorumlu Yazı İşleri Müdürü Leyla Ünlübay   Yayın Danışmanı Oya Ayman   Kreatif Direktör Lalehan Uysal  
Editör Mine Eroğlu   Görsel yönetmen Nur Ayman   İLLÜSTRASYON Bryan Nance, www.bryannanceart.blogspot.com

katkıda bulunanlar Umut Aktaylı, Berkay Atik, Su Burns, Müjgan Erdğlu,
Mehmet Gürmen, Duygu Kayadelen, Ece Nahum, Gizem Altın Nance, Batur Şehirlioğlu, Zeynep Temel

Adres Asmalımescit Mah. Nergis Sk. No: 8/8 Kat: 2 34430 Beyoğlu/İstanbul Tel: (0212) 252 52 55  Faks: 252 52 56 

Baskı Hazırlık Studio Renk Ayrım   Baskı Stil Matbaacılık Yayıncılık San. Tic. A.Ş.  
İbrahim Karaoğlanoğlu Cad. Yayıncılar Sk. Stil Binası No: 5 Levent/ İstanbul Tel: (0212) 281 92 81/3 Hat

Bu rehberde yayımlanan ilan ve duyuruların yazılı ve görsel mesajlarından ilan sahipleri, yazılardan yazarları sorumludur. Rehberdeki yazılar sadece 
kaynak gösterilerek kullanılabilir. Rehber dönüşümlü kağıda bitkisel boya kullanılarak basılmıştır. Bu rehberin üretimi aşamasında, elinize ulaşana 
kadar tasarlanmasında ve basılmasında harcanan enerji, kağıt, kağıt yapımında, boyalarda, bilgisayarda, faksta kullanılan kimyasallar ve yapay bir 
değiş tokuş aracı olan para için üzgünüz. Çabalarımız ve dualarımızla, doğal yaşama, toplamda kullandığımızdan çok yararlı olabilmeyi umut ediyoruz.

Fo
to

ğr
af

la
r:

 N
az

ım
 T

an
rı

ku
lu

Adaçayı 
Balık ve et yemeklerini taze veya 

kurutulmuş yaprakları ile lezzet-
lendirir. Tohumdan çimlendirerek 
veya dal çeliklerinden köklendirerek 
kolayca çoğaltabilir, bol güneş alan 
bir ortamda, genişçe bir saksıda bü-
yütebilirsiniz. Yapraklarından demle-
nen çayı, cilt temizleyici tonik olarak 
kullanılabilir; boğaz ağrılarının, aşırı 
terlemenin ve gribal enfeksiyonların 
giderilmesine yardımcı olur.

Sinirliot 
Tohumlarından kolayca yetiştirebi-

leceğiniz sinirliotun taze yapraklarını 
haşlayarak yemeğini yapabilirsiniz. 

Yara iyileştirici, antibakteriyel, 
çıban olgunlaştırıcı, akciğer ve kan te-
mizleyici etkileri ile şifa kaynağıdır.

Zencefil 
Humusça zengin, gevşek yapılı topraklarda iyi gelişir. Güneşte veya kısmen göl-

gelik bir alanda gelişir. 10 derecenin altında yetişmesi güçleşir. Güneye bakan kapalı 
balkonlarda kuytu ve nemli bir ortam oluşturmanızı öneririz, çünkü su isteği fazla-
dır. Rizomlarından kolaylıkla yetiştirilebilen zencefili lkbaharda veya şubat ortaların-
da dikebilirsiniz. Taze satılan rizomlardan, kök oluşabilecek tümsek oluşmuş kısımlar 
5 cm kesilerek 20 cm derine dikilir. Saksı çapının en az 40 cm olması gerekir. 




