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2023 YILI
LISTENIZ
HAZIR MI?
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Yeni yila girerken cogu kisi yeni bir otivasyon heyecani
arar kendisine. Sizin motivasyonunuz neler?
Yilin son gunu. bitmekte olan yildan neler ogrendik ve
onumuzdeki yil icinde neler yapmak istiyoruz listeleyebiliriz,
Listeleme isi kisa da uzun da surse gercekten bu
hazirlayacaginiz listeye veya hayallere/hedeflere ne kadar
vakin ve hazirsiniz? Belki de oncelikle bu yil bitmeden
kendimize ve icimize donup bunu sormamiz gerekiyor..

~Piger taraftan ise baslayacak veni sene icinde kendimiz

neler yapmak istedigimizi gercekten ne kadariyla biliyoruz
ve goruyoruz? Yilbasi motivasyon calismasi yaparken bazi
seylere dikkat etmek onemlidir. Ornegin gercekei olmak.
Buyuk hedeflerden ziyvade kucuk ve adim adim ilerleyen bir
liste olusturmayt. bunu butun yila yaymayr daha cok
seviyorum ben mesela.
‘Her an yeni bir baslangictir. Sozu en guzel motlvasyon
sozlerinin basinda yer aliyor sanirim. Bu yil benim ylh v ,
olacak ve bunun icin her seyi yapacagim™ diyerek ufak_b.lr-'
harekete gecmenin tam zamani. Hareketi bekleme.
Bekledigin noktada ise hep hareketli ol. iste o zaman
istediklerine adim atmis ve yeni bir baslangic yapmis
olacaksin.

Simge Uluer
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YENI YIL
OZFE]
TARIFLER

YILBASINDA SEVDIkLERINIZ IQIN
HAZIRLAYABILECEGINiZ HEM LEZZETLIi HEM SAGLikLI
HEM DE PRATIikK TARIFLERI

SIZLER IQIN DERLEDIK.
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%%« Patates ve bezelye ile
kavrulmus kuzu eti

% Firinda Ratatouille
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Patates ve bezelye ile
Ravrulmus Ruzu ati

2 KiSiLiK s

Malzemeler | 4 ====
e Patates (400 gr) ; ) Vo i

e Tuz ve karabiber Voir £%Y 4 e | | | |

(tadimlik) =

e Kuzu Eti (200 gr) Gl
e Zeytinyagl (1 yemek ks.) =
e Feslegen (tadimlik) B
e Donmus bezelye (200 gr) =
R

]
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Hazirlanisi II-I-------===

Patateslerin kabuklarini soyun ve cok kUcuk olmamasi sartiyla kip kup
dograyin. Patatesleri tuzlu suda 10 dak. pisirin. Pisirme suresi gectikten
sonra, bezelyeleri ekleyin ve 3 dakika daha pisirin. islem tamamlandiginda
suyu dokdn.

Kuzu biftegini zeytinyagl ile ovalayin, tuz ve karabiberle baharatlayin ve bir
tavaya koyun. Her iki tarafini yaklasik 5 dak. pisirin. Pisen eti tavadan c¢ikarin
ve ince dilimler halinde kesin. Bir tabaga bezelye ve patatesle eti susleyerek
koyun.

Son olarak ise tavaya bir corba kasigl su ekleyin ve sos olusturmak icin
tavadaki sulari karistirin. Sosu etin Uzerine cisele ve feslegenle susleyin.
Afiyet olsun!

Hazirlama Zorluk Qé\,L
25 Dakika Normal kcal 524 Kalori



Zencelilli Rurabiyeler
Zorluk . .
Kolay @I}calm Kalori 5?322-';

Malzemeler

* Taze hurma 100 gr

e Bal 30 ml

e |lik su 60 ml

e Spelt unu (kavuzlu bugday unu)
190 gr

e Badem unu 100 gr

e Kabartma tozu 1/2 cay ks

e Toz zencefil 1/2 cay ks

e Tarcin 1/2 cay ks

o Ogutulmuas muskat 1/4 cay ks

e Ogutulmus kaaranfil 1/4 cay ks

* Kanolayagi 3 yemek ks

* Bitter kuvertur cikolata 50 gr

Hazirlanisi

Hurmalarin cekirdeklerini ¢ikar, kiicuk kucuk dogradiktan sonra balla
birlikte en az 10 dak. suya batir. Bu sirada un, badem, kabartma tozu
ve tUm baharatlari karistir. Bir el blenderiyla hurma, bal ve suyu
macunsu bir kivam alincaya kadar ¢ek. Daha sonra bu karisimi ve
kanola yagini un karisimina karistir. Firini 6nceden 160 C"ye isit. Bir
kasikla tum malzemeleri iyice karistir ve daha sonra elinle yogurarak
purdzsuz bir hamur haline getir. Hamuru, un serptigin temiz bir
yuzeyde a¢. Kurabiye adam kaliplari kullanarak hamurdan kuguk
kurabiye adamlar kes.

Kestigin parcalari pisirme kagidi serdigin firin tepsisine sirala ve firinin
orta rafinda yaklasik 10 dak. firinla. Kuvertur c¢ikolatayr benmari usult
erit. Kurabiyeler sogudugunda bu cikolatayla susle.

Afiyet olsun!
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Firinda Ratatouille

Malzemeler

e 2 adet yuvarlak
dogranmis kabak

e 1 adet yuvarlak
dogranmis patates

e 200 gr bebek ispanak

e 3 adet yuvarlak
dogranmis patlican

e 45 ml zeytinyagi

e 2 yemek kasigi knorr
sebzeli cesni

e 3 adet domates

Hazirlanisi

BUyuk bir kapta dogradiginiz sebzeleri ve knorr sebzeli ¢cesniyi sivi yag
ile harmanlayin. Ardindan domateslerin yarisini rendeleyin, geri kalan
yarisini da diger sebzelerin boyutunda dograyin. Ardindan gorseldeki
gibi yuvarlak bir borcama dizerek dnceden isitilmis 180 c'lik firinda
yaklasik 30-40 dak. pisirin. Dilerseniz sarimsakli yogurtla da servis
yapabilirsiniz.

Afiyet olsun!
Hazirlama Pisirme Zorluk
15 dakika 40 dakika Orta

Qé\%ca 130 Kcal
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ISPANYA

ispanyollar, diger tiim festivaller ve tatiller gibi Noel
Bayrami'ni da hepimizin asina oldugu Amerika
geleneklerinden biraz farkli kutluyor.

Noel Bayrami, ispanya'da neredeyse 2 hafta siiren
bir tatil sezonu aslinda. insanlar ispanya'da 24
Aralik'ta Noel'i kutlamaya baslar ve 6 Ocak'ta Dia de
Los Tres Reyes Magos ile bu tatil slireci son bulur.

ispanyollar gelecek yili karsilamanin en iyi yolunun,
son 12 saniyede 12 liziim yemek olduguna inanirlar.
Her Gzlim, yeni yildaki bir ayl sembolize eder ve
zamaninda bitirmenin sans getirecegine inanilir. Bu
gelenek Giliney Amerika'da da oldukca yaygin bir
uygulamadir.
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JAPONYA

Japonya'da yilbasi gecesi, Yilbasi Tanrisi evi
ziyarete gelebilir inanciyla yilbasindan once
mutlaka ev temizligi yapilmasi gerekiyor.Yilbasi
ounu Budizm Tapinaginda insanin icindeki kotu
ruhlardan kurtulmasi icin 108 kere can caliniyor.
Aymca gelenekler’ine gore yﬂbasmm ertesi gunu
uzun yasamak icin siyah fasulye ve karides
yiyorlar. Yeni yilin ilk uc gununde ise Ales ve Su
Tanrilarini dinlendirmek icin su ve alesi az
kullanmaya gayrel ediyorlar.
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Kenya'da Aralik ayi boyunca okullar tatil
oluyor, isyerleri 10 guinlik tatile giriyor.Yeni yili
kalabalik aile bulugsmalariyla kutluyorlar.Yilbas!
sofralarinda mutlaka Chapati adinda
geleneksel yemekleri oluyor.




Brezilya'da yilbasi gunu demek
arinmak icin  bembeyaz giyinmek
demek. Brezilya yeni yila sicak
havalarda girdigi icin yilbasi gunu
denize giriyorlar ve yedi kere dilek
tutup, dalgalardan atliyorlar. Yilbasi
gecesi ise 12 ay icin tek tek dilek
tutup, 12 UzUm yutuyorlar. Eski
geleneklerine goére yilbasina girdikten
sonra nar kirip ¢ekirdeklerini bir sure
sakliyorlar.
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Almanlar yilbasint  nasil  kutluyor?
Almanlar yilbasi gununu ‘Silvester’
olarak da adlandiriyor. Eski
geleneklerinden biri  yilbasi gunu
kursun dokmek.Ulke liderleri gelenek
olarak yilbasi gecesi televizyona cikip,
yeni yil konusmasi yapliyor.

Yeni yil Meydanda, kalabaligin icinde
kutlamak isterseniz, Almanya'nin
baskentine gitmelisin - Berlin. Orada,
bu tatil buyuk bir Olcekte
kutlanmaktadir.  Genellikle,  Noel,
Almanlar tarafindan sessiz bir aile
tatili olarak algilanirsa, Almanya'daki
Yeni Yil, gurultult bir sekilde, buyuk
bir arkadas ve tanidiklar toplulugunda
kutlanir; genellikle evde degil, senlikli
partilerde. Alman'lar da Noel'e en ¢ok
deger veren ve cogunlugu evinde
kutlamayl tercih eden bir rktir.
Sofralarina duskun, yemekleri bol ve
cesitlidir. Kutlamayi cok iyi bilirler.
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DOGAN DOGANGUN

1994 yilinda istanbul'da dogdu. 2005 yilinda ?
Sanatlar '
Universitesi Devlet Konservatuvarl ta
boélumune Ars. Gor.
Erman imayhan ile basladi. Lise devresind
gecerek, Yrd. Dog.

Melih Balgik'in Kontrabas sinifina kabuh
yilinda MSU

Geng Senfoni Orkestrasi esliginde 19 Mayll
konser verdi.
Lisans 'de MSGSUDK Senfoni Orkestrasl i e solist olarak Fulya Sanat
Merkezinde 1

Dittersdorf kontrabas kongertosunu seslendirdi.

amanli  Viyolonsel
Kontrabas boélumune

edildi. Solist olarak, ikinci

Senlikleri kapsaminda iki

2012 yilinda Cem Mansur yonetimindeki Tufkiye Genclik Filarmoni
Orkestrasi secmelerini kazanip Ust Uste 5 yy boyunca davet edilerek, Tutti ve
Grup

Sefi olarak yurtici ve yurtdisinda BeethovenFe t de ve YoungEuro Classic dahil
olmak uzere bircok festivalde caldi. Ayni yil ‘Opus Erasmus’ projesine segilerek
Fransa, Paris Boulogne-Billancourt, Conservatoire a Rayonnement Régional
(CRR) \
de c¢esitli workshop ve oda muzigi gcalismalarina kaa :
Christine Hoock, Josef Niederhammer, Aykut Dur§én! az Baltacigil, Onur
Ozkaya gibi Kontrabascilarla 6zel olarak calisma firsati bulan Dogangun, 2016
yilinda, onur derecesi ile lisans devresinden mezun oldu. 2017 ve 2018 yillarinda
GUumusluk Klasik Mduzik Festivali kapsaminda, Solist ve Munih Filarmoni
Orkestrasi

Kontrabas Grup Sefi Fora Baltacigil ile masterclass ¢alismalarina katildi. 2012
yilindan itibaren Tekfen Filarmoni Orkestrasinin Uyesi olarak gérev almaktadir.
2022

yilindan itibaren Yuksek Lisans ¢alismalarina Mimar Sinan Guzel Sanatlar
Universitesinde Dr. Ogr. Uyesi Onur Ozkaya ile devam etmektedir.

)

Calismis ve Calismakta Oldugu Orkestralar,

Tekfen Filarmoni Orkestrasi (2012 - ....)

Turkiye Ulusal Genglik Filarmoni Orkestrasi ve Oda Orkestrasi (2011-2017)
Enka Oda Orkestrasi 2017

Fazil Say Festival Orkestrasi 2016

Cemal Resit Rey Senfoni Orkestrasi 2017-....(Takviye)

Antalya Devlet Senfoni Orkestrasi (Takviye)

Bursa Bolge Devlet Senfoni Orkestrasi (Takviye)

Istanbul Devlet Senfoni Orkestrasi (Takviye)
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Dogan Dogangun kimdir, kendinizi kisaca tanitir misiniz?

1994 yilinda istanbul'da dogdum. Miizikle ilgilenen bir ailenin cocugu olarak
ilkokul egitimimin ardindan

Mimar Sinan Guizel Sanatlar Universi
senesi giris yaptigim
okulumdan 2016 yilinda Kon
beri profesyonel i
orkestracilik kariyerime Teki

i Devlet Konservartuvarina girdim. 2005

er ‘mezun oldum. 2012 senesinden

2) ilk konserinizi kac

ilk konserimi 19 Mayis senlikler
yasinda iken Msgsi Genglik Orkest
Dittersdorf Kontrbas kongertosu ile ve
3- Muzik diinyasina nasil atildiniz,
eginizi fark ettiniz ve nasil

an itibaren evde hep muzik vardi. B
rdi. Bir yandan '
boyunca ablam sayesinde evde viyolonsel s
ndisi ile ayni okuldan mezun

olduk ve benim de bir mizisyen olma hikayemde kendisinin bu
anlamda yeri cok 6nemli olmustur.

4) Sizde iz birakan, begendigi
ve nedenlerinden ¢ok kisa b

Kendi hocam Onur Ozkaya ve kariyerini
Baltacigil Turk kontrbasgilar arasinda
en 6nemsedigim isimlerdendir. Yurtdisinda
Boguslaw Furtok olabilir. Kontrbas
ekollint en ylksek seviyeye tasimis olan isimler olmalari sebebiyle bir
kontrbasci icin dnemli ve degerli

bir konumdadirlar.

5) 2012 yilinda Cem Mansur ydnetimindeki Turkiye
Genglik Filarmoni Orkestrasi segmelerini
kazandiginizda neler hissettiniz?

Lise son sinifta bu sansi ettim. Cok iyi hatirliyorum, hab
tatildeydim ve ¢ok

sevinmistim. Gergekten isini severek yapan, ¢alisan, cab.
arada olmanin verdigi o

hissayat ve sonucunda son derece keyifli tatmin eden konserlere imza
atmanin deneyimini Tugfo ile

yasadim. Degerli hocam, Cem Mansur'a biz genglere sundugu bu muhtesem
firsat icin sonsuz

minnettarim.

6) Tutti ve grup sefi olarak yurticinde ve yurtdiginda BeethovenFest'de
Youngeuro Classic dahil olmak tzere birgok festivalde galdiniz. Ayni yil Opus
Erasmus projesine segilerek Fransa Paris Boulogne-

Billancourt, Conservatoire a Rayonnement Regional (CRR) de cesitli
workshoplarda ve oda muzigi calismalarinda yer aldiniz. Oradaki
tecrlbelerinizden bizlere bahseder misiniz? Orda olmak nasil bir histi,

neler yasadiniz?

Tugfo'nun bize sundugu en buyuk degerlerden bir kagi bu
adi gegen festivaller. Erasmus projesi ise

okuldan belli bir grup 6grenci arasindan segilerek elde
ettigimiz bir deneyim oldu. Kendi tilkemizi temsil
ettigimiz, saatlerce galismalarin sonucu ortaya ¢ikan
emeklerin neticesinde alkiglanmak gok gurur verici.

TUm bu degerli festival ve calismalar konusunda kendimi
sansli hissediyorum.
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7) Mimar Sinan
mezun olduktan
lisansa atilmak
nasildi?

Mezuniyet sonrasi nasil
fikirlerim oldu. Egitim
degerlendirmek istemi
Niederhammer ve Chris:
sonra pandemi déneminir
ve askerligin ardindan

hocalariniz/a

Kontrbas hocalarin
aslinda en yakin ark
olmasi ile gurur duy
Cellistlerden Poyraz

9) Hayatta ilham ald . 4
Bunlar varsa kimlerdir?

Bu hayatta ki en blyik ilham kaynagim ablamdir. Gerek muzige
dair bana kattiklari ve katmaya devam ettikleri, gerek hayata
bakis agim. Kendi enstrumanim Gzerinden ele alacak olursam
daha 6nce de bahsettigim Fora Baltacigil, Onur Ozkaya, Bozo
Paradzik, Boguslaw Furtok gibi degerli Kontrbasgilardan ilham
aldigimi soyleyebilirim.

10) Konser éncesi kendinizi nasil hazirlarsiniz?

Konser 6ncesi aslinda butlntyle ele alinacak bir konu. Calisma
disiplininiz ve dogru ¢ leri cok 6nemli. Bu fiziksel ve
duygusal ytkleri de n bir stire¢ oluyor. Yogun
calismalar sonunda psolmus bir deneyimin de
disina gikilmasi gere ncesi aileniz, arkadas ve
hocalariniza galmani sa glkmaniz agisindan
faydali olabiliyor.

11) Neden kontrbas galmayi tercih ettiniz o

kadar yayl calgilar igerisinde?

Konservatuvara aslinda viyolonsel bélimtinde baglamistim.
Bunun sebebi aslinda bir bakima ablami 6rnek almamdan
kaynaklanmisti fakat enstréimanla olan iliski hem fiziksel hem de
zihinsel olarak uyum géstermek zorunda. Lisede kontrbas
bolumine gegmemle birlikte bu uyumu yakaladigimi
soyleyebilirim.

12) Ulkemizde sa
bir duygu? Ger,
dustntyor m

k, olabilmek nasil

[e]lg]¥A]

Sanatgi olmak yeri irini daha uygun buluyorum.
Ozellikle performans ili halde hem de bir gelenegin
icinden gelmis eserleri sinde yorumlamaya gayret
ettigimiz bir alan. Egitimim sirasinda bazi kurumlardan aldigim maddi
destekleri 5Snemsiyorum fakat calma firsatlari ve alanlarin yaratiimasi
konusunda elbette sinirli bir ortamda oldugumuzu gérebiliyoruz.
Yurtigi-yurtdisi egitimi disinda bir orkestraci ya da solist olma
gayesinde bir muzisyen adayinin devlet orkestralarinin sayili olmasi
sebebiyle 6zel orkestralara alan agiimistir daha dogrusu buna ihtiyag
duyulmustur fakat bir elin parmaklarini gegmeyecek sayida olmalari
da dustnulurse aslinda kisitl bir ortamda var olmaya galisildig
gorulmektedir.



sev ilendiginiz eser nedir?

or. Farkl dénemlerimizde
or. Bach cello
dinlemisimdir.

Tek bir eser seg
farkli eserler bize y:
suitlerini her zamal

15) Ekstra gittiginiz isl ada ki ekibin
bir parcasi olmak ve bir anda adapte olup
harikalar yaratmak sizin igin nasil bir duygu

ve neyi temsil etmektedir?
i

isyen olmanin en keyifli tar: an birisi olarak
goriiyorum. Daha 6nce belki de hig karsilasmadiginiz, belki
de ayni dili bile konusmadiginiz insanlarla ortak bir projenin
pargasi oluyorsunuz. Muzik size bu firsati veriyor. Kisa
dénemli de olsa size hem network kurma firsati veriy:

o
hem de bireysel deneyiminizi gliglendiriyor. .

a L
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14) Un adiginiz ve ¢ok etkilendiginiz
konseriniz hangisiydi ve ne zamandi?
italya, Sicilya'da Taormina festivali kapsaminda TUGFO ile

Etna yanardagi yakinlarindal va
sahnesinde verdigimiz kons: azlarim arasindadir.

16) Peki son olarak size g&‘uayatlnm gbéz
énine alip bugi ar yasadiklariniz bir

muzik eseri ol hangi eser olurdu?

Bu ¢ok zor bir soru, bence hayat devam ettikce de
tamamlanmayacak bir eser olurdu. Ctinkd her muzigin
bir baslangici ve sonu var fakat yukarida da bahsettigim
gibi ddnem dénem bize hitap eden eserler

oluyor. o ylizden bir cevap vermem gerekirse her zaman
farkl renkler yakalayabilecegimiz Bach Cello

stitleri olabilir derim.

.
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DOGRU EGZERSIZ
NASIL OLMALI

Birgogumuz  kaliteli yasam igin
egzersiz yapmaya calisinz. Neden
egzersiz yapariz? Cunku kilo vermek
isteriz veya var olan kiloyu, vicudun
formunu korumaya c¢alisinz. Spor
salonlarinda, evde veya acik havada
kendi imkanlarimiz ile yaptigimiz
egzersizler hayatimiza nasil etki
ediyor? Oncelikle egzersiz deyip
gecmememiz gerekir ¢Unkl sadece
spor yaparak amacimiza ulasamayiz.
Oncelikli hedefimiz beslenme
duzenine dikkat ederek vicut saghgini
bozmadan, dogru egzersiz yapmak
olmalidir. Uygun olmayan egzersiz
programlari  saghgimizi  tehlikeye
atabilir ve kilo alimina sebep olabilir.

Egzersiz tarleri herkese ayni
uygulanamaz, ¢cinkd insanlarin vicut
yapisi, ihtiyaci olan egzersiz tarG
farklidir. Peki, bizim i¢in dogru olan
egzersizi nasil bulabiliriz? Bunun igin
6ncelikle vicudumuzu tanimak ve bir
uzman yardimi ile gerekli egzersizi
planlayarak duzenli ve daimi bir
sekilde hayatimizin merkezine
oturtmak gerekir. Oyle ki bizim igin
yasam felsefesi haline gelmelidir.
Egzersizlerin tari ve dozu vyasa,
vicudun vyapisina, daha &nce aktif
veya pasif spor yapmis olmaya, var
olan hastaliklara gére belirlenmelidir.



https://www.kadinsen.com/saglik/
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FiZIKSEL EGZERSIZ
NASIL YAPILIR?

Fiziksel aktiviteyi onceliginiz
haline getirin: Glinde en az 30
dakikalik orta siddette bir fiziksel
aktiviteyi hedefiniz olarak
belirleyin. Eger zamaniniz kisith
ise aktivitenizi gun icinde 10'ar
dakikallk seanslara bolin. 3.
Zaman icinde kucuk degisiklikler
yapin: Aktivite seviyenizi dereceli
olarak artirin.

DUZENLI EGZERSIZ
NASIL YAPILIR?

Egzersiz suresince agizdan degil,
burundan nefes almaya calisin.
Egzersize isinma hareketleri ile yavas
yavas baslayin, soguma hareketleri ile
tamamlayin. Yemekten hemen once
veya hemen sonra egzersiz
yapmayin. Uykudan once agir ve
yorucu egzersizlerden kacinin.
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