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Sevgili cocuklar,

llkokul siralarinda her giin yeni seyler 6grenerek, yeni dostluklar biriktirerek yas aldiginiz essiz cocukluk yllarnizin
hayatmizin geri kalaninda sizleri hep tebessim ettiren anlara donismesi biz buyuklerin en buyuk istegi.

Bu sebeple de sizler icin hep daha iyisini yapmaya, sizleri daha mutlu etmeye vgrasyoruz. Daha mutlv olmanin
en onemli yolu da saglkh olmaktan geciyor biliyor musunuz? Kosup oynamaktan, okuldan, arkadaslarnizdan
geri kalmayacagmniz zindelikte ve saglkta olmak sizleri her zaman daha mutlu kiacak. Iste bu yizden sizler icin
Yemekte Denge Egitim Projesini hayata geciriyoruz. Saglkh kalabilmek icin dengeli beslenmenizin ne derece
onemli oldugunu bu proje ile sizlere cgretmek ve hayatlarmiza olumlu bir katk sunabilmek en buyuk arzumuz.

Yemekte Denge Projesinin ana mesayj, “Dengeli bir sekilde her seyi yiyebilirsin. Tek yapman gereken dengeyi nasil
duzenli egzersiz yapmak sartyla. Iste projemiz size bunu nasi basaracagmnizi tim yl boyunca detaylaryla
ogretiyor olacak.

Projemiz dahilinde hazirladigmiz elinizdeki bu kitap sizlere dengeli beslenmenin ana mesajlarnn yani sira
surukleyici bir kurgu ile cok guizel bir hikaye sunuyor. Umuyoruz ki okudukca 6grenir, 6zumser ve

keyifli vakit gecirirsiniz.

Saglkl ve zinde yarnlarniz olsun!

Sabri Ulker Vakfi
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Elif, her sabah képegi Afacan ile parkta yuriyuse cikard.
Birlikte spor yaparlardi.

Ogleye dogru komsulari Pamuk Nine, képegi Benek’le onlara katilirdh.




Yorulduklarinda bir golgeye gecer ve Pamuk Hanim’in
hazirladigi leziz sandvicleri yerlerdi.

Pamuk Nine her gin farkl bir sandvi¢ hazirlayarak Elif'i sasirtird.




O gin yine sandviclerini yerken Elif calilarin arasinda iki minik géz fark etti.

Biraz yaklasinca karsisindakinin uzun kulakli, ponpon kuyrukly,
sevimli mi sevimli bir tavsan oldugunu gérdu.




amafavsanlarin ne yedigini bilmiyordu.
“Tavsanlar ne yer?” diye sordu.

Tavsan koklayarak bir seyler ariyordu. Elif onun a¢ oldugunu dUgUndUI\\/)
Pamuk Nine sandvigten bir dilim havug gxath. |/ /£
“Cok sey yerler ama en ¢ok havucu severlebe !




Elif, heyecanla havucu alip tavsana dogru kostu.
Tavsani bir kez beslerse cok iyi arkadas olacaklarini disiniyordu.
Bundan sonra her sabah yaninda bir havue getirecekti.




Elif tavsana havucu uzath. Tavsan uzaktan Urkekce koklad,
uzun biyiklarini kimildath ama havucu almadan uzaklagh.

Elif sasirmis ve GzulmUsti.




“Neden havucu almiyor?” diye sordu.
Pamuk Nine Elif'in Gzilmesine hi¢c dayanamazdi.
“Belki de o bir Japon tavsandi.” dedi gilumseyerek.

“Japon tavsanlar havuc yemez mi?” diye sordu Elif.




Pamuk Nine sandvicinden uzun bir dilim havuc cikard.

“Yerler ama susi olarak yemeyi severler.”
Sandvicindeki ton baligindan bir parca aldi ve havuca sardh.
“Iste, Japon tavsanlar icin susi boyle hazirlanir.”




Elif havue susisini alip tavsana dogru kostu. Tavsan irkek
bir tavirla susiyi kokladi ve bir kez daha hizla uzaklast.

Elif yine UzuImisti. “Belki de disleri havug yiyebilecek
kadar gicli degildir.” dedi.




* Pamuk Nine bunun dogru
olmadigini biliyordu.

“Yo, yo" dedi “Tum tavsanlar

gibi Japon tavsanlar da
dislerini fircalar.

Disleri yeterince' saglikh ve guglit”
Elif'in hala Gzgin oldugunu *
gérince ekledi..

“Ama belki de bu Italyan bir .
tavsandir.”




Elif yeniden heyecanlanmisti. “Peki Italyan tavsanlar havuclarini nasil
Pamuk Nine gilimsedi. “Tabi ki pizza olarak!”

Tost ekmeginden yaphgi sandvici ikiye ayirdi ve ekmegin Uzerine
kicuk havug dilimleri koydu.



Elif bunu gérince ¢ok
neselendi ama nesesi
bosunaydi.

Tavsan yine kagmigh.

“Dislerinin yeterince iyi
olduguna emin misin?” diye
sordu Uzgin hélde.

“Tabi ki eminim.” dedi Pamuk
Nine. “Italyan tavsanlar

da dislerini her gin iki kez
ikiser dakika fircalar. Disleri

III

yeterince gucli

17
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Elif tavsanla arkadas olmay ¢ok
istiyordu. “Peki yd Italyan degil
Fransizsa?” dedi heyecanla.
Pamuk Nine hemen havucun
Ustine,oir dilim peynir koydu.
“Eger Fransiz bir tavsansa
havucunu kesinlikle peynirle
yemeyi seviyordur.” dedi ve
peynirli havucu Elif'e verdi.
Tavsan kact.

#*




Elif kacan tavsani bir kez daha

' kovaladi ama sonug degismedi.
JL " Tavsan hald kagiyordu. "
£ - Elif kizdi ve ayaklarinwyere vurdu. :
| . “Bence sorun dislerinde!”
KA
J:?;:“cil‘ Pamuk Nine kararliydi.
;ﬁi% “Dislerini fircaladigina eminim!”
@_@%‘ ’ dedi. “ Bence o Fransiz olmadigi icin

%\l * yemedi, belki de Hintli bir tavsandr.”




Pamuk Nine yaninda getirdigi peceteyi acti ve
bir dilim havucun Uzerine pecetedeki baharattan eki.
“Hintli tavsanlar havuclarini baharatl sever.”




Elif bunun ise yarayacagindan emin degildi, yine de bir kez daha
tavsanin yanina kostu. Tahmini dogru ¢ikti ve tavsan yine kact.

Tam “Bence sorun dislerinde.” diyecekti ki Pamuk Nine araya girdi.




“Tavsanlar dislerini fircalar!” dedi.
Pamuk Nine, bu duruma bir ¢6zim bulmaya kararlydi.
“Dogru tarifi bulana kadar deneriz biz de!” dedi ve disundu.

“Bu tavsan kesin Ispanyol’dur.”
’ p y

Havucun Ustine bir par¢a zeytinyagi damlatt.




Elif tavsani beslemeye galisirken Pamuk Nine onlari uzaktan
izledi. Belli ki tavsan Ispanyol da degildil
Zeytinyagh havucu yemiyordu.




Elif tavsan icin hazirladiklart havucu agzina atti ve istahla yedi.
“Bu kadar leziz bir seyi neden yemek istemez, anlamiyorum.” dedi.

Ama Pamuk Nine pes etmemisti. Yeni tarifler disindu.




Acili havug, sekerli havug, eksili havug, tuzlu havug... Daha pek ¢cok tarif
denedikten sonra ikisi de artik yorgun dismisti.

Elif, bunca tariften sonra sorunun havucta degil tavsanin dislerinde olduguna
neredeyse emin olmustu.




Bu uzun kovalamacanin ardindan tavsan parktaki yuksek bir kayaya ziplamist.
Parmaklarinin ucunda yukselse bile Elif'in boyu tavsana ulasmaya yetmiyordu.

Elif tavsana havug uzatabilmek icin yerden bir dal parcasini ald
ve iki dilim havucun icinden gecirdi.

Tavsana uzatt.




Sonrasinda olanlara Elif de Pamuk Nine da inanamadi.
Tavsan havuglari yemeye koyulmustu.

Elif dali kayanin Gzerine birakip sevingle
ziplamaya baslad.

“Yiyor, yiyor!”

-



Pamuk Nine gilimsedi.
“Belki de bu tavsan Turk.”dedi, “Tirklerin en sevdigi
yemeklerden biri kebaptir. Bu tavsan da havucunu sis kebap olarak &
yemeyi seviyor.”Elif de sorunun tavsanin dislerinde olmadigini anlamist.

“Turk tovw,ﬁrgolor degil mi?” Ikisi de kahkaha athlar.




Hep beraber sandviglerinin ve havuc
kebaplarinin tadini ¢cikardilar.

O ginden sonra Elif parka gelirken
yaninda hep havug getirdi ¢inki artik
yeni bir arkadasi olmustu.
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Serinin Diger Kitaplari

Bir tavsanin nereli oldugunu bilmeden onu nasil besleyebilirsiniz ki!

Neyse ki Elif'in bu konuda bazi ilging fikirleri var.

Elif ile diinya mutfagina bir yolculuga hazir misiniz?




