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ONSOZ

Mutfak bir evin kalbi, herkesin ortak alani... Benim de
¢ocukluk anilarimin en unutulmaz anlarini, anneannem
ve dedemle birlikte mutfakta gegirdigim zamanlar
olusturuyor. Késedeki radyoda mutlaka Tiirk Sanat
Miizigi agik olurdu. Girit go¢meni anneannem ve
dedemin, keyifle yemek hazirliklarini yaparken sarkilara-
tiirkiilere eslik etmesini hayranlikla izlerdim.

Diger yandan Sivasli babaannemin mutfak
yolculugumdaki etkisini de yadstyamam.

Bir adet soganin, bir kemik pargasinin yemekte nasil fark
yarattigini gorerek, tadarak bityiidiim.

Ve tabii ki annem... En basarili seflerin bile eline su
dokemeyecegi bir mutfak repertuarina sahiptir kendisi. ..
Dolayisiyla mutfak benim i¢in musikiyle, mutlulukla,
tath anilarla hatirladigim ¢ok 6zel bir alan...

Aradan yillar gegtikce ben de onlardan aldigim mirasi
once esimle, cocuklarimla, derken dijital diinya ve
televizyon ekranlar1 araciligiyla daha genis kitlelerle
paylasip yasatmaya caligtim.

Oglumun 18 yasindayken “Ben vejetaryen olmaya karar
verdim” demesiyle farkli bir boyuta taginan mutfak
yolculugum, kizimin sporcu kimliginden dolay: saglikly
ve dengeli beslenme zorunluluguyla birlesince, yillardir
TV ekranlarinda degerli hekimlerimiz esliginde yemek
hazirlamam da bir tesadif degildi elbette...

Sadece regetelerden olusan bir yemek kitab: degil,
geemisin rehberligiyle gelecege 151k tutacak uzun soluklu
bir proje hayal ettim...

Hedefim; hala mutfakla bag1 olan ya da bir sekilde
bagi kopmus her yastan bireyi ve 6zellikle de yeni nesli
kucaklayarak, ge¢misten gelecege bir koprii kurmak...

Modern hayat i¢cinde mutfakta gecirilen zaman azaldik¢a
“Bu gidisat1 degistirmek i¢cin daha fazla ne yapabilirim?
Ogrendiklerimi gelecek kusaklarla nasil paylagabilirim?”
diisiincesi beni bir kitap projesine yonlendirdi.

Bu kitabin; diinyanin kaynaklar: hizla titkkenirken
stirdiiriilebilirlik kavramina duyarly, atiksiz mutfak ve
gida israfi konularina hassasiyeti olan herkes igin bir
rehber, “gidaya sayg1” konusunda bir hatirlatma niteligi
tagimasini diliyorum.

Bu yolculukta ilham aldigim seylerden biri de
1950’lerdeki kdy evleriydi. O donemde koy evleri,
tamamen atiksiz ve kendi kendine yetebilen yapilar
olarak dikkat ¢ekiyordu. Hi¢bir sey bosa gitmez, her sey
degerlendirilir ve dogayla uyum i¢inde yasanirdi. Bugiin
de hepimizin hedefi, bu evlere ve bu yasam tarzina geri
donmek olmali.

Ilerleyen sayfalarda, genellikle ¢ope atilan gidalar:
kullanarak hazirlayabileceginiz birbirinden giizel tarifler
bulacaksiniz. Meyve-sebzelerin kabuklar, saplari,
meyve cekirdekleri gibi atik olarak gordiigiimiiz pek ¢ok
malzemeyle yaratici ve saglikli yemekler yapabileceginizi
goreceksiniz.

Amacim, giinlitk hayatimizda kolayca
uygulayabilecegimiz yontemlerle israfi en aza indirmek
ve ayn1 zamanda lezzetli yemekler yapabilmenin yollarim
gostermek.

Unutmayin; atiksiz bir mutfak olusturmak, hem cevreye
hem de biitcenize katkida bulunur. Her bir tarif, israfi
onlerken besleyici ve lezzetli yemekler yapmaniza
yardimci olacak sekilde tasarlandi. Umarim bu kitap,
sizlere ilham verir ve mutfaginizda daha siirdiiriilebilir
bir yasam tarzi benimsemenize katkida bulunur.

Birlikte, kiigiik adimlarla biiytik farklar yaratabiliriz.
Kitabimu1 elinize alarak bu yolculuga ¢iktiginiz i¢in
tesekkiir ederim.

Afiyetle ve saglikli giinler dilegiyle,

OZGE SAHIN
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BU KITABIN HIKAYESI
NASIL BASLADI?

Kitap projesinin heyecaniyla uyuyamadigim gecelerden birinin sabahinda
Esra Diizdag Ateg’i arayip dedim ki “Esra, boyle boyle bir sey var kafamda.
Ben sizinle ¢caligmak istiyorum ama fotograf ¢ekimleri, tasarimi, baski
stireci, dagitimi... Bu kitap isleri cok mesakkatli degil mi? Nasil olacak, nasil
yapacagim?” Esra her zamanki pozitif tavriyla beni dyle giizel destekledi

ki, “Sen gok kiymetli bir sey yapmaya ¢alistyorsun. Umarim arkanda daglar
durur, ¢ok prestijli firmalar, sana inanan kiymetli isimler yoluna ¢ikar ve
hayallerin kolaylikla gerceklesir” diyerek gergekten bana inand1 ve benim de
kendime inancim giiglendi.

Hemen akabinde, Sidedeki bir etkinlikte Barut Hemera Yonetim Kurulu
Bagkani Cengiz Haydar Barut ile tesadiifen bir araya geldik. Sohbet sirasinda
biraz bu projeden soz ettim. Ama o sirada, destek olmak isteyecegi aklimin
ucundan gegmiyordu! Ben heyecanla hayallerimi anlatirken dedi ki “Biz de
otellerimizde siirdiirtilebilirlik tizerine ¢aligmalar yapiyoruz. Bu kitap hepimiz
icin anlamli olur. Ben destek olurum.” Iste o an diinyalar benim oldu! Cengiz
Bey’in bu samimi yaklagimi ve kiymetli destegi sayesinde Studio Cucina

ile aligma gansin1 yakaladim ve miithis bir ekip olduk. Bu kitap bugiin
varsa, her sey baglangicindan bask: asamasina kadar Cengiz Barut'un bana,
projemize ve ekibimize inanmasi sayesinde gerceklesti. Kendisine sonsuz
tesekkiirlerimi iletiyorum.

Bu giizel karsilagmadan sonra, dnce Cengiz Bey stiidyoya gelerek bize iyi
sanslar ziyaretinde bulundu, sonrasinda da biz Barut Hemerada otel ekibiyle
bulusarak ¢ok giizel bir ¢aligma baslattik. Otelin en ¢ok atik iirettigi noktalar
tizerinden, seflerle birlikte siirdiiriilebilir ve atiksiz bir biife olusturduk. Eger
Barut otellerine misafir olursaniz, kahvalt: biifesinde, ¢ay saatinde ya da
aksam yemeginde atiksiz mutfak tariflerimize rastlayabilirsiniz.

Oteller gergekten israfin biiyiik boyutlarda gerceklestigi isletmeler ve ¢ok
kolay olmamakla birlikte boyle duyarli adimlarin atilmast mutluluk verici.
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ORNEK BIR DONUSUM HIKAYESI:
BARUT HEMERA

Su an elinizde tuttugunuz bu kitabin sizlerle
bulusmasinda en 6nemli destek¢imiz olan Sevgili
Cengiz Barut ve onun nezdinde Barut Hemera Oteli’yle
yollarimizin kesismesi, ilk bakista bir tesadiif gibi
goriinse de ayn1 hikayenin birer par¢ast oldugumuzu
anlamak bizi ortak bir yolculuga ¢ikard: diyebiliriz...
Barut Hemera ekibi, Antalya Sidedeki otellerinde, dogaya
ve gezegenimize sayg1yl, yesil dontisim prensiplerini,
misafirlerine 6yle zarif bir dille yansitiyor ki... Daha
tesisin kapisindan girerken, bu sayginin yansimalarini
hissediyorsunuz.

Azaltmak (reduce), tekrar kullanmak (reuse) ve

geri doniigiim (recycle) olarak ifade edilen 3R
uygulamalariyla enerji titketimini azaltma, atiklari
minimize etme, tutumlu olma konularinda, once
personeli, sonra da paydaslarini ve nihayetinde
misafirlerini bilin¢lendiren 6rnek uygulamalari hayata
gegiriyorlar.

Ornegin, Ocak 2024’ten bu yana otel genelindeki tiim
plastik siseler ve tek kullanimlik plastikleri kaldirmay1
hedefleyen bir uygulama baslattilar. Odalara hediye
olarak birakilan cam mataralari, konaklamaniz boyunca
su istasyonlarindan doldurabiliyor ve ayrilirken
beraberinizde gotiirebiliyorsunuz. Ayrica hem odalarda,
hem de otel genelinde tek kullanimlik tiim diger plastik
malzemenin azaltilmasi konusunda da epey yol alinmis
durumda...

Tesis bah¢esinde dolasirken karsiniza ¢ikan alt1 farklt
yalos heykeli ise dogayla sanat1 bulusturan bir agik hava
sergisi olarak hem goze, hem ruha hitap ediyor.
Akdeniz sahillerine vuran aga¢ parcalarinin yerel
sanatgilar tarafindan yorumlanmasiyla olusan bu
heykellerin, geri doniisiimiin en estetik 6rneklerini
yansittigini soyleyebiliriz.

14 Ozge $ahin ile Gelecegin Mutfag:

Diger yandan, Ispartanin Barla Kéyi'nde kurulan 2.2
Mega Watt Giines Enerjisi Santrali'ndeki elektrik iiretimi
sayesinde enerji verimliligine, insan ve ¢evre sagligina
katkida bulunuyorlar.

Misafirlerin, elektrikli araglarini sarj etmelerini
saglayacak iki adet sarj istasyonu da mevcut.

Barut Hemerada konaklayan misafirler, otelin bulundugu
bolgedeki kelebek, kus ve bitki tiirleri hakkinda detayli
bilgi sahibi olabilecekleri bir ¢aliymaya da erigsme
imkénma sahip.

Barut Hemera; Sifir Atik, Mavi Bayrak, GSTC
(Strdirilebilir Turizm Belgesi), Yesil Anahtar, Travel Life
Bisiklet Dostu Otel, Evcil Hayvan Dostu Otel, Kirlangig
Odiilleri ve Cevre Yonetim Sistemi 14001 belgeleri ile
cevre dostu siirdiiriilebilirlik uygulamalarina devam
ediyor.

Gelelim mutfak tarafina...

Kitap projesinin hazirlik siirecinde, Barut Hemera
Kurumsal Iletisim ekibi ve otel sefleriyle donem dénem
bulusarak ¢ok giizel bir ¢alisma baglattik. Otelin en

cok atik iirettigi noktalar iizerinden, seflerle birlikte
stirdiiriilebilir ve atiksiz bir biife olusturduk. Bu israfsiz
tarifleri otel misafirlerine en dogru sekilde anlatmanin
yontemlerini belirlemek i¢in karsilikl fikir aligverisinde
bulunduk.

Eger oniimiizdeki giinlerde Barut Hemeraya misafir
olursaniz, kahvalt biifesinde, pastanede ya da aksam
yemeginde atiksiz mutfak tariflerimize rastlayabilirsiniz.

Oteller gergekten israfin biiyiik boyutlarda gerceklestigi
isletmeler ve boyle duyarli adimlarin atilmasi, 6rnek
teskil etmesi bakimindan da mutluluk verici.

Tiim Barut Hemera ekibine, bu anlamli projedeki yapici
yaklagimlar1 ve destekleri i¢in ¢ok tesekkiir ediyorum.










TESEKKUR

Tariflerin tekrar tekrar gozden gegirilmesi, aragtirmalar, fotograf cekimleri
derken tiim bu siire¢ boyunca, kitabin i¢imize sinen sekilde tamamlanmasina
odaklanmigtik. Kitabin tasarim asamasina geldigimizde bir yayinevi arayisina
girdik. Ve yine tam o sirada “hayat tesadiifleri sever” dedirten bir karsilagma
daha yasand1! Misafir olarak katildigim bir lansmanda Dogan Yayinlarrnin
CEO’su Giilgiin Carkoglu ile tanigtim. Cengiz Beyden gordiigiim samimiyeti
Giilgiin Hanim’la tanistigim anda da hissettim. Aray1 hi¢ sogutmadan
ekibiyle ¢ok verimli bir toplant: yaptik ve daha ilk goriismemizde kendilerine
¢ok inandim ve giivendim. Bence bir yayinevi secerken sizin kitabiniza

nasil yaklastiklari, sizin vermis oldugunuz emegin ve bu kitapla ilgili
duygularinizin tam olarak anlagilmasi ¢ok 6nemli. O ilk toplantida “Bu kitap
bir sosyal sorumluluk projesi olmali” dedikleri an zaten benim gonliimi
fethetmislerdi! O yiizden iyi ki Dogan Yayinlart ile yoluma devam etmeye
karar verdim. Bu kitabi en iyi temsil edecek ve bir sosyal sorumluluk projesi
olarak siirmesini saglayacak dogru yaymnevi olduguna yiirekten inanryorum.
Tim ekibe tesekkiirlerimle...

Yayinevine de karar verdikten sonra, kitabin i¢imize sinen bir kalitede
basilmasi ve genis kitlelere ulasmasi cok énemliydi. Iste bu asamada da yine
¢ok sansli oldugumu diisiiniiyorum. Bankacilik faaliyetlerinin yaninda,
“Gelecege goniillitytiz” diyerek siirdiiriilebilirlik alaninda bir¢ok projeye
destek olan HSBC Tiirkiye, bu kitabin basiminda da destegini esirgemedigi
i¢in cok mutluyum. Bu kitapla birlikte ¢ikacagimiz yolculuga inandiklar: ve
destekledikleri i¢in, bagta HSBC Tiirkiye CEO’su Selim Kervanci olmak iizere
tiim ekibine ¢ok tesekkiir ediyorum.

Ve ozel bir tesekkiir de Eczact Mehmet Miiderrisogluna...

Sevgili Mehmet Miiderrisoglu ile yollarimiz sekiz y1l 6nce ayn siteye
tasinarak kesisti. Kitaplarindan faydalandigim, réportaj yapma sansini
yakaladigim ve ¢alismalarini yakindan takip ettigim, ¢ok kiymetli bir isim.
Eczaciliginin yani sira bitkilerle tedavi, yani fitoterapi alaninda da miithis
faydalar sagladig i¢in kendisine ayrica ¢ok sayg1 duyuyorum. Evet bir eczaci
ama ayn1 zamanda bir¢ok yonden bitkilerle regeteler yaziyor ve kozmetik
tretiyor, Gistelik aroma terapi yaglariyla mutfag: birlestiriyor.

Ben de kitab: tamamladigimda, yayinevine gondermeden 6nce kendisine
teslim ederek, bir uzman goziiyle incelemesini rica ettim. Mehmet Bey’in
goriisleri ve katkilar1 benim igin ¢ok kiymetliydi. Bazi sayfalarda tariflerin
altinda goreceginiz “faydali” notlar ona ait. Tim ictenligiyle yanimda oldugu
i¢in kendisine ¢ok tesekkiir ediyorum.
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GECMISTEN GUNUMUZE
SIFIR ATIK

Sifir Atik: Geri Doniisiimiin Tarihsel Kokenleri
ve Modern Hareketin Yiikselisi

“Sifir Atik” kavrami gliniimiizde popiilerlik kazansa

da geri doniisiimiin tarihsel olarak ¢ok eski bir kavram
oldugunu gorebiliriz. Aslinda ¢ok da eskiye gitmeye
gerek yok! Ninelerimiz, bugiinkii mutfak-aligveris
aligkanliklarini gorseydi bir hayli sagirir ve hatta
ayiplardi. Ciinkii ¢ok degil, iki kusak 6ncesine kadar

bile “israf”, ayiplanmasi ve kaginilmasi gereken bir
davranis olarak addedilirdi. Biiytiklerimizin st siselerini
magazaya geri gotiirdiiglinii, mutfakta ve aligveriste
tekrar kullanilabilir fileleri, elde dikilmis pazar ¢antalari,
yag tenekeleri, yogurt kaplar1 ve kavanozlar: tekrar tekrar
kullandigini hepimiz hal4 hatirhiyoruz.

Iki bityiik diinya savag: sonrasi kitlik ve yokluk bu
davranislari agiklasa da sifir atik hareketinin temel
kavramlari ¢ok daha eskiye, aslinda yiizyillar 6ncesine,
hatta bin yillar 6ncesine kadar izlenebilir.

Tarih oncesi...

Aberdeen Universitesi Sosyal Antropoloji Bagkani Tim
Ingold, The Significance of Storage in Hunting Societies
(Avci Toplumlarinda Saklamanin Onemi) isimli
calismasinda bunun izlerini siirmiis (1). Avin kutsallig
kadar zorlugunu da vurgulayan ¢aligma, avci-toplayici
topluluklarin geri doniisiimii ii¢ nedenle yaptigin
ortaya koyuyor: Ekolojik, pratik ve sosyal nedenler.

Bu toplumlarin yerlesik degil, gogebe olduklarin
distiniirsek, bu nedenleri daha kolay anlamlandirabiliriz.
Ekolojik depolama, gidaya erisimi siirdiiriilebilir kilmak
i¢in 6nemliyken, pratik depolama ise avlar1 ya da

hasat edilen iiriinleri, tasimaya uygun hale getirmeyi
amagliyordu.

Sosyal nedenlerle yapilan depolama ise, belirli bir
kaynaga sahip olma hakkinin bir grup tarafindan
paylasilmasini ifade ederken, kaynak koruma amacini
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da tagimaktadir. Bu davranisin, avci-toplayici toplumdan
tarim toplumuna kadar stirdiigiinii gormek miimkiindiir.

1970’ler...

Sifir atik hareketinin 6ncii girisimlerinden New York
merkezli “Zero Waste” ise yayinladiklar1 bir makalede,
kavramin 1970’lerde sistemli bir hareket haline geldigini
ortaya koydu (2).

1970’lerde, geri dontstiiriilen malzemelerde potansiyel
enerji ve maliyet tasarrufunu goren bir yatirimin
yapilmasuyla, sifir atik kavrami, hizla biiyiiyen bir
ekolojik harekete doniistii. Ve 1970 yilinda kutlanmaya
baslanan Diinya Giinii ile birlikte, atik kavraminin
tamamen gozden gecirilmesine neden oldu. Elbette,

o tarihlerde tek kullanimlik plastikler yaygin hale
gelmemisti. Bu nedenle ‘yakit] atik miktarini azaltmanin
gecerli bir yolu olarak goriiliiyordu.

1980’ler...

Sifir atik kavrami, 1980’lerde daha ciddi ele alinmaya
baslad1 ve 40 yil icinde gelisti. Paul Connet, The Zero
Waste Solution: Untrashing the Planet One Community
at a Time (Sifir Atik Coziimii: Gezegeni Topluluklar
Halinde Coplerden Arindirmak) adli kitabinda, 40 yil
icindeki gelisimini detayl: bir sekilde anlatiyor (3). “Zero
waste, yani sifir atik kavraminin isim babasinin Daniel
Knapp oldugu disiiniilityor. Knapp, 1980’lerde esiyle
birlikte Kaliforniya Berkeleyde Urban Ore isimli bir
geri doniisiim merkezi kurdu. Merkezde, tiim atiklarin
geri doniistiiriilebilir oldugunu gosteren cift, yilda 8
binden fazla atig1 ¢opliikten kurtarmay: bagarmuisti.
Ayni donemde, ABDdeki belediyeler kompostlama, geri
doniistim ve atik yonlendirme programlari ve hedefleri
benimserken, diger kuruluslar da ABDdeki atik ve atik
yonetimi uygulamalarini analiz etmeye baslad1. Bu
donem, sifir atik hareketinin temellerinin atildig1 ve



gliniimiizdeki basarisinin temellerinin olusturuldugu
donem olarak kabul edilebilir.

1990’lar...

Urban Ore’nin basar1 kazanmasinin ardindan Daniel
Knapp, geri doniisiim konseptini tiim ABD’ye yaymay1
basard1. 1995%¢ gelindiginde hareket, Avustralyanin
baskenti Canberra’ya ulagmisti. Avustralya hitkiimeti,
2010’a kadar Sifir Atik’ kampanyasini baslatarak diger
tilkelere 6rnek oldu.

Milenyum ve 2010’lar...

Milenyumla birlikte diinya sifir atik kavramini
sahiplendi ve diizenlenen zirvelerle hareket halka
ulasti. 2010’1u yillarda ise sifir atik bir yagam bigimi
haline doniistii. Sifir atik kavraminin, evlerimize ve
mutfaklarimiza girmesini ise bir 6ncii isme bor¢luyuz:
Bea Johnson.

Kaliforniyada yasayan Bea Johnson, kurdugu Zero Waste
Home isimli blogunda, dort kisilik ailesi i¢in uyguladig:

onlemleri anlatmaya baslad1. Blogun biiytik bagar1

elde edip, New York Times'in dikkatini gekmesiyle de,
Zero Waste Home: The Ultimate Guide to Simplifying
Your Life by Reducing Your Waste adli kitab1 yayinladi.
“Sifir Atik Ev” adiyla Tiirkgeye de gevrilen bu kitap,

5R (refuse, reduce, reuse, recylce, rot / reddet, azalt,
yeniden kullan, geri doniistiir, kompostla) metodolojisini
iceren genisletilmis sifir atik yontemlerini anlatiyordu.
Onun bireysel diizeyde davranis degisikliklerini tesvik
etmedeki 6nemi biiyiik ilgi goriince, sifir atik plani
diinya ¢apinda milyonlarca insana ulast1 (4).

Giiniimiizde...

Bugiin, sifir atik kavramina ve bu yasam tarzina bir¢ok
kisi agina. Lauren Singer, Trash is for Tossers isimli
blogunda bir meydan okuma baglatarak dikkat ¢ekti. Bir
yil boyunca tiim geri doniisiim yapilamayan atiklarinizi
bir kavanoza sigdirmay1 ¢alisin! Bu ¢ok biiyiik bir
meydan okuma olsa da hareket Y Kusag1 arasinda
yayginlast1 ve haberlere konu oldu. Bu ilging meydan
okuma, her tilkedeki sifir atik olanaklarini vurgulamaya
ve tiiketime odakli toplumda sifir atik toplulugunun
karsilastig1 zorluklar: gostermeye de yardimci oldu (5).
Bu hareket, ABDde ve diinyanin birgok iilkesinde ana
akim degisikliklere yol a¢t1. Simdi, ambalajlamadan
kozmetige kadar her seyin sifir atik alternatifi mevcut;
paketsiz ve tekrar kullanilabilir tirtinler magazalarda ve
stipermarketlerde bulunabilir hale geldi.

“Sifir atik hareketi nasil ve kim tarafindan baglatild1”
sorusunun yaniti o kadar basit degil. 50 yildan fazla

bir siiredir sifir atik icin ¢alisan sayisiz kurulus, siyasi
hareketler, yasalar, mevzuat ve tabii ki sifir atik bloglar1
ile 6nciilitk eden bir¢ok kisi ve kurum var...

Ve bu hareket ileriye dogru biiyiimeye devam ediyor.

(1) Tim Ingold, The Significance of Storage in Hunting Societies, https:/www.jstor.org/stable/2801597
(2) https://www.zerowaste.com/blog/what-is-it-who-started-the-zero-waste-movement/
(3) Paul Connet, The Zero Waste Solution: Untrashing the Planet One Community at a Time

(4) https:/izerowastehome.com/
(5) https://trashisfortossers.com/
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Diinyanin kaynaklar: hizla titkenip, modern hayat icinde mutfakta gecirilen zaman azaldik¢a
“Bu gidisat1 degistirmek icin daha fazla ne yapabilirim? Ogrendiklerimi gelecek kusaklarla nasil
paylasabilirim?” diisiincesi beni bir kitap projesine yonlendirdi.

Ozge Sahin ile Gelecegin Mutfag: kitabinin; siirdiiriilebilirlik kavramina duyarly, atiksiz mutfak ve gida
israf1 konularina hassasiyeti olan herkes icin bir rehber, “gidaya sayg:1” konusunda bir hatirlatma niteligi
tasimasini diliyorum. Hedefim; hala mutfakla bagi olan ya da bir sekilde bagi kopmus her yastan bireyi

ve ozellikle de yeni nesli kucaklayarak, gecmisten gelecege bir koprii kurmak...

Sayfalar ¢evirdikce, meyve-sebzelerin kabuklari, saplari, meyve cekirdekleri gibi atik olarak
gordiigtimiiz pek cok malzemeyle yaratici ve saglikli yemekler yapabileceginizi goreceksiniz.
Sadece recetelerden olusan bir yemek kitab1 degil, ge¢misin rehberligiyle gelecege 151k tutacak uzun
soluklu bir proje hayal ettim... Amacim, giinlitk hayatimizda kolayca uygulayabilecegimiz yontemlerle
israfi en aza indirmek ve ayni zamanda lezzetli yemekler yapabilmenin yollarini gostermek.

Unutmayin; atiksiz bir mutfak olusturmak, hem ¢evreye hem de biitcenize katkida bulunur.
Her bir tarif, israfi onlerken besleyici ve lezzetli yemekler yapmaniza yardimci olacak sekilde tasarlandi.
Umarim bu kitap sizlere ilham verir ve mutfaginizda siirdiiriilebilir bir yasam tarzi
benimsemenize katkida bulunur.

Birlikte, kii¢iik adimlarla bityiik farklar yaratabiliriz.
Kitabimu elinize alarak bu yolculuga ¢iktiginiz icin tesekkiir ederim.

OZGE SAHIN, ATIKSIZ MUTFAK SEFI
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