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Clara Seren Amram

Peru’nun Lima sehrinde 1968'de dogup, Venezuela’nin Caracas sehrinde buylyen
Clara’nin yemek yapma, spor ve saglik tutkusu daha ergenlik yaslarinda baslad.
Babasi bankaciydi ama bir sanatci ruhuna sahipti ve mutfaktaki ilham kaynagiydi.
Annesi ise bahceyle ugrasmayi, ozellikle de orkide yetistirmeyi severdi. Ailesinin
Rus, Polonya ve Turkiye'ye uzanan koklerinin olusturdugu zengin kilturel ve etnik

karisim, yasadigi ortamin mutfagina da yansimisti. Iste o ginler, Clarita’nin fit
ve saglikli yasam tarzi dUsUncelerinin temellerinin atildigr ginlerdi.

: Liseyi bitirdikten sonra Clara hem dil 6grenmek hem de “YUksek Mutfak” “Haute
Cuisine” (Seckin Yemek Pisirme) egitimini almak icin Isvicre’ye gitti. Venezuela'ya
{)fs dénistnn ardindan Caracas’taki Santa Maria Universitesi’'nin Hukuk Fakultesini
. y bitirdi. Fransa'da ve Israil'de akademik programlara ve egitimlere katildi. Hem
Cl_a rlta S babasinin, hem de esinin memleketi olan Tirkiye'ye, istanbul’a tasindi ve Tirkce
Way ogrendikten sonra, istanbul Universitesi Hukuk Fakiltesi’nde hukuk diplomasinin
denkligini kazandi. Suc ile kotU beslenmenin arasindaki bagr irdeleyen cesitli
arastirmalarinin dogrultusunda, saglikli yasam kocu olarak kariyerine basladi.

“Clarita’s Uay” fikrini gelistirerek icinde tarifler, ipuclari ve felsefesini
paylastigr ayni isimde iki kitap yazd!.

saglikl ve lezzetli bir yasamin rehberidir. lyi beslenip
mutlu hissetme sanatidir. Basit bir deyisle RENGARENK bir YASAM’In

DOGAL seklidir. 2008'de ilk kitap yayimlandigindan bu yana, Clarita’s

Way, cesitli workshoplarla ve seminerlerle, farkli gruplardaki insanlara kocluk
sunmustur. Paylastigr tavsiyeler, ipuclari, tarifler ve felsefeler ile ilk kitap bir sinerji
yaratarak yeni fikirleri, doganin bazi degismez gercekleri ile birlestirmistir. Saglikh
yasam bicimini benimseyen ve yasam kalitesini yUkseltmek isteyen, is adamlari,
diyetisyenler, bilim adamlari, ev kadinlari, 6grenciler ve sporcularin da dahil
oldugu cok genis bir katilimer kitlesi vardir.

Bu toplantilara katilanlar, Clarita’s Way etkinliklerinin kendileri icin essiz ve
unutulmaz bir deneyim oldugunu; bUtUn yasantilarini degistirdigini ve yemek
yemeye, saglikli ve mutlu bir yasam sirmeye bakis acilarini genislettigini,
kendilerini daha enerjik, pozitif ve mutlu hissettiklerini ifade etmislerdir.

Clara Seren Amram, esi ve iki cocugu ile halen istanbul’da yasamakta, yoga,
saglikli beslenme, spor ve kitap yazarliginin yani sira, suc ve beslenme arasindaki
iliskiyi bilimsel bir platforma tasima amaclh proje calismasi surdirmektedir.
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SUKREDEREK...

Doganin RENLER| INANILMAZDIR!

Hayatimin her ginUne, Tanri'ya bana doganin bu gUzelliklerini, yaradilisin harikalarini
sundugu icin sUkrederek basliyorum. Sadece gormek icin bahsettiklerine degil, koklamak
ve dokunmak icin olanlara; hatta bizleri besleyerek vicudumuza destek olan doga
harikalarina sukrediyorum.

Ve vicutlarimiz Dinyevi Deneyim gorevimizi tamamlamak Uzere bizlere verilmis birer
aractir.

Ve ben sukran duygusuyla doluyum.

Aldigim her nefes, yapabildigim her hareket, ictigim her temiz su, gézlerimin gordugu
her RENK icin sUkuUrler olsun. Keyifle yedigim her yemek, ruhuma ve kalbime verilen
isik icin tesekkUr ederim. Bana, her yeni gine yeniden baslayabilme firsati verildigi icin
ve yasam cabamda sevdiklerime karsi given, guc, cesaret ve ilham verici olabildigim icin
tesekkir ederim.

Ayrica tesekkUr etmek isterim ki;

Benim guzel annem Lolita’ya, dzverili ve erdemli varligi ile bizlere comertligi, sabri, el
becerisini, dostluk ve kosulsuz sevgiyi ogrettigi icin,

Cocuklarima, gUzel karakterleri, dostluklari; 6gretmenlerim, vitaminlerim, ilham
kaynaklarim olduklarr icin. Sizi cok seviyorum!

Sevgili esime, bUtin SABRI, sevgisi, destegi, bilgeligi ve rehberligi icin. Bana kosulsuz
inandigl, guvendigi ve benimle hayati her aniyla paylastigr icin,

Anneme ve babama, beni fedakarlikla ve dzenle buydttUkleri, egitimimle ilgilenip
ellerinden gelenin en iyisini yaptiklari icin, bana degerleri dgrettikleri icin, kosulsuz
sevgileri icin ve belki de en dnemlisi, ilerlemek ve her zaman hayallerimin pesinden
gitmem adina beni cesaretlendirdiginiz icin,

Sevgili Betsika’ma... Senden burada, YENI Clarita’s UJay'de nasil bahsetmem ki? Bir
kez daha bana baski yapip her seye bastan baslamami sagladigin icin, tam ihtiyacim
olan zamanlarda bana cesaret ve motivasyon verdigin icin! Seni cok seviyorum
arkadasim!

Cok basarili ve yetenekli fotografci Nihal GUndUz'e, her detayda aradigi mUkemmellik
ve kendini isine bu kadar gUclU adad! icin tesekkir ederim,seninle calismak buyUk bir
zevkti,

Sevgili ajansim Reki Group’a, benimle bu tutkumu ve heyecanimi sabirla ve inancla
paylastigr icin ve bu kitabin designinda harika bir is cikardigr icin,

Cok sevgili Esin, bu kadar kisa sUrede ve bu kadar miUkemmeliyetcilikle her detayi
dikkate alarak bu kitabi derlerken cikardigin harika is icin,

TercUmanlarim Serkan Aytekin ATSE Tercime Birosu’dan ve Aytul Akel’e Turkce'ye
tercUmeleriniz icin tesekkir ederim.



Clarita’s Way ile DOGAL sekilde
HAYATINIZI RENKLENDIRIN

“GOKKUSAGINDAN LEZZETLER”... Bu yeni kitabimi yazarken amacim okuyanlara her
gun bir GOKKUSAGI yemeleri icin ilham verip motive etmektir!

Herkesi daha saglikli olmaya, ama yine de nefis seyler yemeye tesvik etmeyi istiyorum.
“Herkesi” diyorum, cUnkd yasiniz kac olursa olsun en iyi sekilde hissedip en gizel sekilde
gorinmeye, saglikli, fit ve enerjik olmaya ihtiyaciniz vardir. Bu nedenle, saglikli beslenme,
dengeli yasam tarzinin en belirgin olgularindan birisidir. Agzimiza koydugumuz her lokma
yiyecek vicudumuzun, kaslarimizin ve kemiklerimizin bir parcasi olur. Bu tipki evlerimizi
temiz tutmaya calisirken gosterdigimiz emekle benzesir. Ayni cabayi, vicutlarimiz, yani
ruhlarimizin evi, icin de sarf etmeliyiz.

Yuizyilllar dnce Romalilar sdyle demis: “In corpus santi, mente santal” (Saglikh vicut,
saghkli dUsuncel)

Her gecen gUn nasil yemek yememiz ile ilgili yeni bir diyet veya yaklasim ortaya atiliyor...
Cok fazla bilgi aklimizi karistiriyor. Ve her gUn yeni “cop” yiyecekler piyasaya surGlup
bUyUk reklamlarla tanitiliyorlar. Rengarenk, goz alici ambalajlariyla dikkatimizi cekmeye
calisiyorlar. Asil soru su: Bunlar gercek besinler mi? Rengini gercek renkli besinlerden
alan yiyecekler yerine cocuklarimizin beynini bu rengarenk AMA yapay gidalarla yikiyorlar.
Yine de Tabiat cok bilge bir annedir ve keyfini sirmemiz icin ihtiyacimiz olan butin
besinleri barindiran genis ve rengarenk bir kiler yaratmistir. Taze meyveler, sebzeler,
tahillar, kuruyemisler, tohumlar, baharatlar, bitkiler... Dogadaki her rengin farkli bir
faydali amaci vardir. Doganin bu hediyeleri ile lezzetli yemekler hazirlamak, hem basit,
hem de eglencelidir! Sonraki sayfalarda cesit cesit renkte, enfes, saglikli ve faydali ve
genellikle hazirlamasi kolay yemekleri sizlerle paylasmaya calisacagim.

Biz insanlar, sadece sagduyumuz ve zekdmiz ile degil, ICGUDU ve SEZGILERIMIZLE de
hayatta kalmaya yonlendirilebiliyoruz. Kisacasi dogamizla uyumlu yasiyoruz. Ve o zaman
sezilerimizle biliyoruz ki, doganin bize hediye ettigi tim gUzellikler, bize izZlememiz
gereken en dogru yolu sunuyorlar. Dogru olan DOGAL OLANDIR!

Tabiat Ana bizlere inanilmaz RENGARENK meyveler, sebzeler, tahillar, otlar, baklagiller,
kuruyemis hazineleri sunmaktadir! Ve Clarita’s UJay renklerin iyiligimiz icin cok dnemli
rol oynadigina inanmaktadir. DOGADAKI HER RENGIN bize sundugu faydali ve saglikli
gidalar ve bu besinlerin hepsinin degerli bir amaci vardir. Her renk, bizlere keyfini
sUrebilecegimiz farkli temel besin 0geleri vermektedir. Bu nedenle, bu kitapta sizin icin
gunlUk dengeli ve rengarenk bir beslenme dizeni yarattik.

iste bu yUzden, simdi sizleri DOGANIN kendi RENKLERIYLE davet
ediyorum. Afiyet olsun!



Hadi DOGA ile rengarenk bir yolculuga baslayalim!

& Dogadaki her seyin bir rengi, bir anlami, bir amaci ve bir adi vardir.

&3 Her rengin bir niteligi, bir var olma sebebi ve bizlere verecegi bir armagani vardir.
Derler ki topraktan gelen seylerin hepsi iyidir. Verimli topraklardan bizlere mahsuller,
bitkiler, agaclar ve cicekler gelir. Her sey ilk dnce topraktaki tohumundan yetisir ve
koklerini soguk karanlik diplere salarak hayat veren suyu ve besinleri bulur.

&5 Nesillerdir insanoglu topragi ekme cabasi icinde olmustur, onu etkilemek, ondan bol
miktarda Urin almak, hayvan yetistirmek icin veya en basitinden ciceklerle dolu bir
bahcenin keyfini sirmek icin.

&5 Kuslar, bocekler ve yiyecek arayan hayvanlar da topragin verimliligine bel baglarlar.
Bitkiler, yapraklar ve meyveler diyetlerinin temelini olusturur. Varliklar, tipki bizim gibi
tamamen Tabiat Ananin eli acikligina baglidir.

Clarita’s UJay hepimize dolu dolu bir hayati kutlamayi, Tabiat Ana’nin hediyelerini
koruyup keyfini sirmeyi, nefes almayi, hepimizin hakki oldugu sekilde saglikli yemek
yemeyi ve dusUnmeyi hatirlatmak istemektedir. Hayatlarimizi en iyi sekilde yasarken
ayrica hayatin bize sundugu bitin harika mucizelere SUKRETMEMIZ gerekir.

.. Doganin rengi: Yesil
.. Topragin rengi: Kahverengi

.. Enginligin rengi: Mavi

.. Tutkunun rengi: Kirmizi

.. Enerjinin rengi: Turuncu

.. Bilgeligin rengi: Mor
.. Karanligin rengi: Siyah
. ve Rengarenk: Gokkusagi



YESIL

AVOKADO

GUACAMOLE

SALATALIK

SALATALIK SUYU

CACIK BARDAKLAR

YESIL ELMA

YESIL SUYU

ELMA FIRINDA

ENGINAR

ENGINAR SUYU

CiG ENGINAR SALATASI

YESIL YESIL ENGINARLAR

BROKOLI

BROKOLI CORBASI

BRUKSEL LAHANASI

FIRINDA BRUKSEL LAHANASI
BAMYA

DOMATES SOSUNDA PISIRILMIS BAMYA
YESIL KUSKONMAZ

BUHARDA PISIRILMIS YESIL KUSKONMAZLAR
PIRASA

KARAMELIZE PIRASA

CIG PIRASA SALATASI

PIRASA KOFTESI

PIRASA CORBASI

BEZELYE

BEZELYE CORBASI

BEZELYELI HUMUS

YESIL KABAK VEYA SAKIZ KABAGI
YESIL KABAKLI SURPRIZLI MUFFINLER
KASHKARITAS

YESIL KABAK SPAGETTISI
SARIMSAK-DOMATES-FESLEGEN ILE
DOLU INCE KABAK RULOLARI
KABAK FRITTATA

ROKA

CEVIZLi-ROKALI PESTO SOSU

ROKA SALATASI

YESIL ELMA VE KABAK CARPACCIO ILE
ISPANAK

RENGARENK ISPANAK SALATASI
ISPANAKLI BALIK KOFTESI
ZEYTINYAGINDA PISMIS ISPANAK KOKLERI
FESLEGEN

PESTO SOSU

TAZE KIiSNIS

TAVUKLU YESIL BULGUR PILAVI
BIBERIYE

BIBERIYELI TAVUK

DEREOTU

DEREOTLU SALATALIK SALATASI
KEKIK

KEKIKLI EKMEK

MAYDANOZ

MAYDANOZ SOSU

NANE

YESILLIKLER (YESIL SALATALAR)
KABUKLU (ESMER) PIRINCLI YAPRAK DOLMASI
DENIZ YOSUN SALATASI

YESILBIBER

YESIL SOGAN

TAZE SARIMSAK

ROMANESCO

KEREVIZ SAPI

SEMiZOTU

EDAMAME

BARDAKTA KiVi!

38
39
40
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YESIL ZEYTIN
YESIL CAY

Kivi

KiVi BARDAKTA

KAHVERENGI

KECIBOYNUZU

KETEN TOHUMU

KETEN TOHUMLU SU

KETEN TOHUMLU GRISINI

KETEN TOHUMLU KREP

PATATES

YALANCI KIZARTMA

KAHVERENGI SOGAN

SITAKE MANTARI

SITAKE MANTARLI GUVEC
KAHVERENGI MERCIMEK SALATASI
KIZILCIKLI & ANTEP FISTIKLI BISCOTTI
HALA EKMEGI

CIKOLATANIN GUCU!

CLARITA'NIN OZEL SICAK CIKOLATASI!
MUKEMMEL KARISIM!

MIiNi CIKOLATA KALP KEKLER
CIKOLATALI-CEVIZLI BISCOTTI
TARCIN

VANILYA CUBUKLARI

MAVI

YABAN MERSINi
YABAN MERSINLI MUFFIN

YUMURTA AKI SALATASI
YUMURTA AKI OMLETI
RENGARENK BEYAZ OPUCUKLER
BEYAZ LAHANA

BEYAZ LAHANA SALATASI
SURPRIZLI BEYAZ LAHANA
SARIMSAK

SARIMSAKLI DIP SOS
FIRINLANMIS SARIMSAK
BEYAZ SOGAN

BEYAZ SOGANLI FRITTATA
KARNABAHAR
KARNABAHAR CORBASI
BEYAZ KUSKONMAZ
ANDIV (CIKORY)

BEYAZ ALABAS

BEYAZ BALIKLI CARPACCIO

98
99
101
102
102
103
104
105
105
106
107
108
109
110
116
19
15

BUHARDA PISMIS BEYAZ KUSKONMAZLI SALATA SOSU 111

BEYAZ MANTAR
BEYAZ MANTARLI CARPACCIO
CEVICHE DE PESCADO BLANCO
BEYAZ BALIKLI CARPACCIO
ANDIV

CIKORI SALATASI

SALGAM (BEYAZ SALGAM)
CLARITA’S SALGAM TURSUSU
BEYAZ ALABAS

YOGURT

LIMON

GUL VE LAVANTALI LIMONATA

2 FARKLI BALIK SALATASIYLA DOLDURULMUS
LIMON BARDAKLARI

LIMON, BADEM VE IRMIKLI KEK

112
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114
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ANANAS

PINA COLADITA

VOK TAVADA ANANASLI PILAV
ANANAS KABUKLARININ SUYU
MUZ

MUZLU KEK

MUZLU SUPER SHAKE

MUZLU PANKEK

ARMUT

MUTLU ARMUT

SARI BIBER

SARIELMA

GREYFURT

KIRMIZ|

DOMATES

BUYUKANNE CLARA'NIN KENDINE HAS SALATASI

KIRMIZI CORBA

BLOODY CLARY

CLARITA'S LAY EV YAPIMI KETCAP
DOMATES DOLMALARI
“PROVENCAL” USULU CERI DOMATES
TATLI KIRMIZIBIBER
FIRINLANMIS KIRMIZIBIBER
KIRMIZI ACI BIBER
KIRMIZIBIBER SOSU
KIRMIZITURPLAR
KIRMIZITURP SALATASI

CILEK

CILEK SOSUNDA CILEK
KARPUZ

KARPUZ SUYU

ASK KURDELELERI
MUHTESEM KARPUZ VAZOSU
HAROSET

KIRMIZI ELMA

ELMALI - VISNELI TURTA

NAR

NAR SUYU

KIRMIZI KUSUZUMU

CILEK

KIRAZ

KIRMIZI HINDIBA

TURUNCU

HAVUC

HAVUC SALATASI

HAVUC SUYU

LAHANA-HAVUC SALATASI
PORTAKAL

MEYVELI PORTAKALAR
HAVUCLU-PORTAKALLI MUFFIN
BALKABAGI

MUHTESEM BALKABAGI VAZO
BALKABAK CICEGI DOLMASI
KABAKLI-TURUNCLU MERCIMEK PURESI
KABAK CEKIRDEGI

BALKABAGI CORBASI

TATLI PATATES

TATLI PATATES CIiPS

MANDALINA

MANDALINALI MUZLU SMOOTHIE
ALTIN CILEK

KURU KAYISI
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SUSAMLI NOODLE
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TAHIN SOSU

NOHUT
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DOMATES-SARIMSAK-FESLEGEN DOLGULU

PATLICAN RULOLARI- YENI BIR KESIF!
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PANCAR SALATASI

PANCARLI DIP SOS

BORSCHT
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MOR LAHANA SOTESI!
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MOR SOGAN

SiyAH

KURU ERIK
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KARA PILAV

BOGURTLEN

SIYAH ZEYTIN

CLARITA’'S WAY KARA LISTESI

RENGARENK

SU RENKLERI

su

MEYVE SULARI VE SMOOTHIE ICECEKLER
RENGARENK SALATA SOSLARI

197

199

200
201
202

203
204
205
206
207
208
209
210
211
212
213
214
214
215
215

217

218

219
221
221
222
222
223

225

226
230

231
232

CAYLAR, DOGANIN BIZLERE BIR BASKA HEDIYESI! 235
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iKi RENK CERI DOMATESLI
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DOGANIN rengi!!!...

Bircok tonu vardir...| YESIL GUZELLIKTIR, yesil
huzurdur. Yesil ilham vericidir! Sakinlestiricidir,
stresi azaltir, sukOneti iletir, saghktir, umuttur,
bolluktur, berekettir, anlayistir...

..ve DOGA yememiz icin YESIL RENKLI su
guzellikleri sunmaktadir:

Enginar, avokado, yesil salata, ispanak, pirasa,
bezelye, kivi, kabak, salatalik, yesil elma, yesil
bitkiler...

&3

clarita’s
way
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IPUCU: Tereyagi, mayonez
ya da krem peynir yerine
AVOKADO kullanin...

IPUCU: Avokado yapraklarindan

yapilan cayin erkeklerde cinsel gicU
arttirdigi soylenir.

AVOKADO

Avokado hayatimin ilk yillarinin bir parcasi... kendimi bildim
bileli yedigim tUm meyve ve sebzeler icinde avokado halen,
ailemin ve benim en sevdigimiz besin...

* Saglikli kan akisina katkida bulunan mono (doymamis) yag bakimindan cok
zengindir.

* Son derece dengeli asit / alkali ihtivasina sahip, potasyum, kalsiyum, demir,
magnezyum ile A, B, C vitaminleri bakimindan yUksektir.

* Hic kolesterol icermez, az miktarda sodyum bulunur.

. icerdigi yUksek potasyum, kalsiyum, demir, magnezyum, A,B ve C
vitaminleri ile mUkemmel bir asit / baz dengeleyicisidir.

* Bol miktarda E vitamini de icerir.
* Sindirimi kolaydir, kana cok faydalidir, kansizligi onler.

» Cok yonlU ve besleyici bir gidadirl Cocuklara, kadinlara ve ozellikle iyilesme
doénemindeki hastalara cok faydalidir.

Clarita’s Way, avokadoyu kahvaltida, bir dilim sicak veya kizarmis ekmegin
Uzerinde, 6glen yemeginde bir sandvic ya da salata icinde, ya da guacomole
sos olarak tUketmenizi onerir...
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2 adet orta boy olgun avokado

1 taze sadece yesil kisimlari kiyilmis yesil sogan (3 yemek kasigi)

1 yemek kasigi kabugu soyulmus ve dogranmis taze kirmizibiber, 1 yemek kasigi sari ve 1
yemek kasigi yesilbiber.

1 cay kasigi tuz ve bir tutam karabiber

1 dis sarimsak, dogranmis ve ezilmis

Yarim yemek kasigi zeytinyagi

1 yemek kasigi limon suyu

* Avokadolari catal yardimiyla ezin ve limon suyu, tuz, zeytinyadi, sarimsak ve karabiber
ilave edip hepsini guzelce karistirin.

* Dogranmis soganlari ve dogranmis renkli biberleri ekleyin.

* Resimde gordiguniz gibi bir kasede, icinde yarim avokadonun icinde servis edin.

* Yesil sogan yerine veya birlikte beyaz sogan da ekleyebilirsiniz; ayrica dogranmis kisnis
ilave edebilirsiniz.

Catal yardimiyla ezmek yerine butun malzemeleri blenderde parcalayabilirsiniz. Bu size
tamamen farkli, pUtdrsiz bir kivam sunar. Tercih sizin!

&

clarita’s

way




CLar;ta S

way

GOKKUSAGINDAN
LEZZETLER

CLARA SEREN AMRAM

Clarita's LUay pratk, :."l""l"llhhtl YRETCL, 11IRAr Wit Bor
" shberi'dir, bi beslenme ve
gty FeSSELme Sanag :_|-;_. r

Ksacas DOGAL ve REMGARENK BIR YRSAM BICIMIDIR.

'GOEEUSARGINDAN LEZZETLER™, renkli, nefis, -:_'!-;:5-:‘_;:.'_
sadlikh, hamrfarmas ve sindinime kolay tanflemde we THBIET
AMNA'MIN belere cOmertde sundudu taze ve gesitli
renkierdek rr.al;l:en'w:!c.'q,-!c hanrlanmistis;

By enfes rokber ks praka, sere ILHAM VERECEE, sahane
:.-'«'""1}'-::-:_" Wi ddkaratt drernattled hasfiamanm puj'gr:,r._: =k
cesith rariflers v fikidere hayran kalacakune, Hanriadigine
yermekler butun duyy oaganlarmn haneete geaing,

L giem |1 e g Ty Iraly! wg.’glnl i ruedEs ;.d-_l!.r alrmdsaru Garant
edeceir

facebookcom/Claritasway
twitter.com/Claritasway
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